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ESTA
SEMANA

DEL 19 AL 25 DE AGOSTO
DE 2026

EN PORTADA
UNA JOYA, UN BUEN 8  MODA
LIBRO Y UNA RECETA
RAPIDA Joyas que te ayudan a brillar

este verano.

12 EN PORTADA
Elena Benito

26 NUTRICION
Claves para disfrutar de un
menu playero sencillo,
saludable y seguro.

31 DOSSIER
Piel radiante.

ACTUALIDAD

18 LEGAL
Que hacer si entras en una
lista de morosos.

22 SALUD
Como actuar ante una
quemadura solar,

28 PSICOLOGIA

Vaolver a vivir en pareja sin
romper el amor.

Esta podria ser la lista de
deseos para estas vaca-
ciones. Una joya porque
es el complemento con el
que levantar y dar vida a
cualquier look, por repe-
tido y basico que sea. En
nuestra seccion de moda
te damos algunas ideas
para acertar. Si habla-
mos de libros, en nuestra
agenda siempre hay
buenas recomendaciones
vy, ademas, esta semana,
entrevistamos a Marta
Platel, autora de El baile
de las criadas.

Y si, también queremos
recetas, de esas muy
rapidas, saludables y ricas
que no nos roben tiempo
en la cocina. En este
numero hemos hecho
una buena recopilacion
de pasta diferente, platos
frescos vy pescados jugo-
sS0s que no te quitaran ni
quince minutos.

El resto del tiempo es
para descansar, tomar el
sol y, por gue no, echarse
alguna siesta.

BELLEZA

38 BELLEZA

| : Cuidados de la piel que logran
IN CocA alargar el i:nvr-::-nnc:I:«;an::h:iq y ﬂngrés
COORDINADORA L' ' . 3 T I

EDITORIAL A ucirlo mas tiempo.

En portada: di D

Elena Benito Hﬂm

Fotografia:

atdezssmphoto 40 DECORACION

Almacenaje invisible, pero muy
util y practico.

42 COCINA
Recetas para no liarte en
la cocina mas de 15 minutos.

50 EN LIBRERIAS
Entrevista a Marta Platel, autora
de El baile de [as criadas.

54 AGENDA

62 ICONO
Amy Winehouse

| Mas contenidos en www.miarevista.es y nuestros perfiles. Visitanos en g Q g g Q I
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QUE AHORA I_E\/ANT/%L

R T

E TEON EN BARCELONA

Con la compra del Teatro Aguitania junto a
El Mago Pop, abre una nueva etapa ligada a
Barcelona, |a cultura vy las artes escenicas.

a climentona (asi es el

gentilicio de los nacidos

en Sant Climent de Llo-

bregat) ha crecido delante
de todos, pero casi siempre a mis
velocidad de la que parecia prepa-
rada para asumir. Antes de con-
vertirse en la estrella pop que llena
estadios, hacia versiones en YouTube,
tocaba el piano y pensaba estudiar
disefio. Después llegé Operacién
Triunfo, una exposicién de fama
repentina y esa mezcla de timidez y
ambicion que termind siendo parte
de su encanto. Nacida en 1999 en
una poblacién que apenas supera
los 4.000 habitantes, Aitana se dio
a conocer en ¢l tamoso falent show
musical donde quedé segunda (tras
la victoria de Amaia).

4 mia

DE POSIBLE ESTRELLA DEL

POP OLVIDADA A REINA DE
ESTADIOS EN TODO EL MUNDO
Sin duda, aquel concurso pudo haber
sido una anécdota televisiva, pero
nada mas salir de la Academia, Lo
malo, la cancién que lanzo con Ana
Guerra como parte de la preselec-
cién para representar a Espafia en
Eurovisién, tue su primer gran gol-
pe de efecto. Quedo en tercer lugar
y no representd a Espana, pero se
alzé como una de las canciones mis
escuchadas del ano.

Su primer trabajo en solitario, Spoi-
ler, confirmé su merecido espacio
en el universo pop. Con 11 razones
logro el doble disco de platino en
Espana y Cuarto azul, publicado en
2025, se convirtio en su trabajo mas

SU SALTO A LOS
ESTADIOS EMPEZO
CON UN SOLD oUT
EN 72 HORAS PARA
EL BERNABEU Y
ACABO CON DOS
NOCHES AGOTADAS
EN EL RIYADH AIR

vendido, con 16 millones de unida-
des vendidas a nivel mundial.

Enlo pcrsunal, vive una etapa esta-
ble con el creador de contenido
Daniel Alonso, conocido como Plex,
tras una larga relacion con el actor
Miguel Bernardeau.

EL TEATRO COMO NUEVA
FORMA DE APOSTAR POR LA
CULTURA

La compra del Teatro Aquitania
afiade otra capa a su carrera. A
mediados del pasado mes de julio y

junto a El Mago Pop adquiri6 este

espacio situado en la avenida de
Sarria que nacié en 1945 como Cine
[nfanta, fue Cine Aquitinia y llegé a
funcionar como sede de la Filmoteca
de Catalunya. Es decir, no es un local
cualquiera, sino un lugar simbélico
para la cultura barcelonesa.

El reto tiene algo de apuesta bonita y
algo de desatio. En los dltimos anos,
el Aquitania no alcanzaba el 50%
de ocupacién media con entradas
de pago, en una sala de 326 butacas
que pedia (y ahora por fin tendra)
otra energia.

El Teatro Aquitania nacio en 1945
como Cine Infanta v fue sede de la
Filmoteca de Catalunya entre 1991
y 2011. Ahora, Aitana vy El Mago Pop
estan al mando.



EL ABSENTISMO
LABORAL SE
DISPARAY
PREOCUPA A
LAS EMPRESAS

Faltar al trabajo se ha vuelto
mas habitual de lo que parece.
Casi la mitad de la poblacion
ocupada en Espana (49%)

se ha ausentado en el dltimo
ano, segun los ultimos datos

de InfoJobs. La cifra sube

diez puntos respecto a 2022 y
coloca a Espana entre los paises
con mas absentismo, con una
media cercana a cinco semanas
por trabajador al afno. Detras de
las ausencias hay motivos muy
reconocibles: citas medicas,
resfriados, recuperaciones

y también el cuidado de un
familiar. La salud mental asoma
con fuerza, y el 85% de esas
bajas tiene origen laboral. El
dato invita a mirar el trabajo con
otros ojos. Cuidar el bienestar
de la plantilla ya no es un lujo:
es una inversion compartida.

1DE CADA 3
ESPANOLES
PRESENTA RIESGO DE
APNEA DEL SUENO

La apnea obstructiva del suefio
sigue siendo un trastorno muy
infradiagnosticado en Espana. El
proyecto Sleep on the Road, eje
del Afo SEPAR 2025-2026 de
los Trastornos Respiratorios del
Suefo, ha recorrido 17 ciudades
con un camion asistencial

para acercar la prevencion

v el diagnostico precoz a la
ciudadania. Durante la campana
se realizaron 1.428 evaluaciones
clinicas vy los resultados muestran
gue uno de cada tres ciudadanos
evaluados presenta apneas
observadas. Ademas, solo el

37% tenia riesgo bajo de apnea
obstructiva del sueno, frente a

un 28% con riesgo intermedio

v un 35% con riesgo elevado.

El estudio también constata un
descanso medio de 6.2 horas, por
debajo de lo recomendado.

. EL TREN REGIONAL CONQUISTA A
- LOS VIAJEROS ESTE VERANO

- Los viajeros empiezan a mirar mas alla de las grandes rutas ferroviarias entre
capitales europeas. Un analisis de datos internos de reservas de TrainPal

- detecta un aumento de la demanda en trayectos regionales, especialmente

: hacia localidades costeras, zonas vinicolas, destinos naturales y ciudades

- culturales mas pequenas.

: En Espafa, algunos de los
mayores crecimientos se

- registran en Sarria, con un

: 181% interanual, Orihuela,

. con un 170%, y Castellén

- de la Plana, con un 161%. La
plataforma tambien destaca
- el buen rendimiento de rutas
: como Cordoba-Ciudad Real
¥y Logrono-Madrid. El estudio
: apunta a un interés creciente
por escapadas mas locales,

+ turismo cultural de interior y
. alternativas al circuito clasico
. de sol y playa.

LA SOLEDAD NO DESEADA AGRAVA
LOS PROBLEMAS DE SALUD MENTAL

Casi la mitad de los espanoles con problemas |
de salud mental se sienten solos. El Estudio

sobre soledad no deseada y salud mental 2026, |
elaborado por Fundacion ONCE y Fundacion |,
AXA dentro del Observatorio Estatal de la |.
Soledad no Deseada, revela que el 49,1% de

los espanoles con problemas de salud mental [
se sienten solos. La cifra multiplica casi por

cinco la registrada entre quienes no presentan f
estos problemas. El informe, basado en 4.100
encuestas, senala ademas que el 24% de la
poblacion declara problemas de salud mental,
frente al 18,3% de hace dos afos. Las mujeres
presentan mas soledad no deseada y mas
dificultades de salud mental que los hombres.

El estudio también alerta del peso del estigma

v del miedo a pedir ayuda.

- CONFIAMOS EN LA IA PARA INFORMARNOS
- AUNQUE SEPAMOS QUE TAMBIEN DIFUNDE BULOS

- Sabemos que la inteligencia artificial ayuda a
propagar noticias falsas y, aun asi, la consultamos.
- Esa contradiccion cotidiana la confirma la segunda
- edicion del estudio Desinformacion cientifica en

. Espaia 2026, elaborado por la FECYT. El 62,4%

- cree gue la |A facilita la distribucion de bulos,

. pero un 32,3% recurre a ella cada semana para

. informarse sobre ciencia, salud o medioambiente,

: una proporcion muy parecida a quienes lo hacen a
. través de la radio vy la television. El informe también
- revela una brecha reveladora: el 51,5% se siente

: capaz de detectar bulos, pero solo el 18,1% cree
que |los demas sepan hacerlo. La desinformacion

- se ha instalado en temas muy cercanos, como la
alimentacion o el clima, y avanza rapido en redes,

: donde los mensajes llegan sin gue los busquemos.

mia s



MUJER GLOBAL

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

lllllllllllllllll

LA DIRECTORA
BARCELONESA GANA
EL PREMIO PRINCESA
DE GIRONA ARTE
2026 POR UNA OBRA
INTIMA, ETICA Y
PROFUNDAMENTE
FEMINISTA

| cine de Gemma Blasco
no nace para cerrar heri-
das, sino para mirar de
frente aquello que dema-
siadas veces se aparta. Su obra con-
vierte la experiencia personal en una
pregunta colectiva y coloca el cuerpo
de las mujeres en el centro del relato.
Por eso el Premio Princesa de Giro-
na Arte 2026 reconoce mucho mas
que una carrera en ascenso: senala
una voz joven capaz de unir ética,
riesgo formal y compromiso social.

UNA CINEASTA ENTRELO
INTIMO Y LO COLECTIVO

Nacida en Barcelona en 1993, Blas-
co se formé en direccion y guion en
la escuela Bande a Part y completé
su aprendizaje en espacios como
la EICTV de Cuba o el programa
Filmando en Barcelona con Abbas
Kiarostami. Desde sus primeros
trabajos ha mostrado interés por las
zonas donde una vivencia privada
revela una tensién social mas amplia.
Su cortometraje Formas de jugar
recibié el premio al mejor corto en
la seccion Noves Visions del Festival
de Sitges. Después llegé Jauria, estre-
nado en la Seccion Oficial del Festi-

6 mia

val de Milaga, preseleccionado para
los Goya y finalista en los Premios
Gaudi. En 2018 presenté El Zoo,
un largometraje experimental que
exploraba la frontera entre lo real y lo
representado. En todos esos trabajos
ya aparecia una inquietud clara: usar
el cine para nombrar lo incomodo sin
reducirlo a una explicacién sencilla.

LA FURIA COMO LENGUAJE
PROPIO

El gran punto de inflexién llegé con
La Furia, su primer largometraje de
ficcion. La pelicula nacié de una
experiencia propia, una agresion
sexual que sufrié a los 18 anos, y se
convirtio en una obra sobre la rabia,
el dolor y la manera en que el entor-
no puede desplazar el lugar de la vic-
tima. La historia sigue a Alex, una
joven actriz que es violada en una
fiesta y acude a su hermano en busca
de apoyo. Sin embargo, él reaccio-
na cuestiondndola y presiondndola,
de modo que la violencia continda
después, en la incomprension y en
la duda ajena.

Blasco aborda la violencia sexual des-

de una mirada feminista, pero evita
el golpe ficil. Su pelicula no se apoya
en el sensacionalismo, sino en una
reflexion sobre la escucha, la culpa, el
consentimiento y el derecho de una
mujer a contar su propia historia. Ahi
estd su fuerza. La Furia se estrené en
SXSW y compitio en el Festival de
Milaga, donde obtuvo tres Biznagas:
Mejor Actriz para Angela Cervantes,
Mejor Actor de Reparto para Alex
Monner y Mejor Montaje para Didac
Palou y Tomas Lépez.

La pelicula también le valié la nomi-
nacion al Goya a Mejor Direccién
Novel y el Premio Gaudi a la Mejor
Direccién Novel. Ahora, con el Pre-
mio Princesa de Girona Arte 2026,
(Gemma Blasco consolida una mira-
da que entiende el cine como espacio
de memoria, conversacién y repara-
cién simbélica. Su trabajo habla de
violencia, identidad y cuerpo, pero
también de algo mis profundo: la
posibilidad de transformar lo silen-
ciado en una imagen que ya no per-
mite mirar hacia otro lado.

Cuando presento La Furia en el Festival de
Malaga, dijo que “queria hacer una pelicula

oscura, violenta e incomoda”.
_—————_ —— =



Nosotras no hacemos mas tareas,
pero si hablamos mas mientras las
hacemos

Un estudio de la Universidad Brunel de Londres cuestiona el
topico de gue las mujeres son mejores que los hombres en la
multitarea. La investigacion evalud a 41 hombres y 37 mujeres
mientras realizaban actividades simultaneas inspiradas en

la vida cotidiana, como cocinar, resolver ejercicios en papel,
seguir estimulos visuales y responder preguntas bajo presian.
Los resultados no mostraron diferencias relevantes en la
capacidad para completar tareas fisicas y mentales a la vez.
La brecha aparecio en la conversacion: los hombres ignoraron
mas del doble de preguntas que las mujeres mientras hacian
otras actividades. Esto podria explicar por gue ellas suelen
percibirse como mas eficaces en la multitarea, especialmente
en contextos laborales donde hablar, coordinarse y responder
también forman parte del rendimiento.

jegan lavidaper | Un 40% de las madres,
conseguir agua - frente a un 26% de los padres,
Cagaichn  ha dejado de trabajar.

En El Obeid, en el centro de

Sudan, ir a buscar agua se ha Y un 77% de |EIS madres se Siente
convertido en una amenaza : = = -

diaria para mujeres y nifas. ONU I“satISfECha con EI traba’o

Mujeres advierte de que muchas fre“te al 55% dﬂ Ins padr&s

evitan salir de dia por miedo a los
ataques con drones contra puntos
de abastecimiento, pero al hacerlo
de noche quedan expuestas a
acoso, violaciones y otras formas
de violencia sexual. La crisis se
agrava por el avance del colera, la
desnutricion y la falta de atencion
sanitaria. Desde el inicio de la
guerra, el numero de mujeres y
ninas que necesitan servicios
relacionados con la violencia de 3
género se ha cuadruplicado hasta .
alcanzar los 12,7 millones en 2026. {

Fuente: Informe Estado de las Paternidades en Espafa 2026

)

y o}
Il\ i\ A \J

Las mujeres afrodescendientes reclaman
una sanidad mas justa

Las mujeres y nifas afrodescendientes siguen enfrentandose a
barreras importantes para acceder a una atencion sanitaria de calidad.
La OMNU advierte de que el racismo sistémico, la discriminacion de
genero y las desigualdades sociales condicionan su salud a lo largo
de toda la vida. El mpacto es especialmente grave en la maternidad.
Datos de UNFPA y la OPS muestran que la mortalidad materna es
1.4 veces mas alta entre mujeres afrodescendientes en Brasil, 2,3
veces mas alta en Colombia y casi cuatro veces superior en Ecuador
respecto a las medias nacionales. La falta de datos desglosados por
raza U origen étnico tambien dificulta medir el problema. Naciones
Unidas reclama atencion materna respetuosa, mas salud sexual y
reproductiva, politicas publicas con datos fiables y participacion real
de estas mujeres en las decisiones sanitarias.

mia 7



MODA

JOYAS PARA

BRILLAR

EL DETALLE QUE MARCA
LA DIFERENCIA

Los accesorios adecuados tienen ese poder de transformar una camisa
sencilla, actualizar un vestido basico vy lograr un look espectacular.

uando el armario se vuel-
ve mis ligero y los looks
empiezan a moverse
entre los ultimos planes
de vacaciones y la vuelta a la rutina,
los accesorios ganan importancia.
Una buena pieza de bisuteria o joye-
ria puede cambiar por completo una
combinacién sencilla. Un pendiente
de color cerca del rostro aporta ener-

@VENSWIFESTYLE

gia. Un brazalete claro sobre la piel
dorada suma un punto especial. Un
collar de perlas transforma una cami-
sa abierta. En realidad, no hace falta
recargar el conjunto para conseguir
ese efecto sofisticado que funciona de
dia y también al caer la tarde.

La clave estd en elegir piezas con
personalidad. Mejor accesorios que
reflejen la luz, aporten textura o

introduzcan un matiz de color sin
competir con la ropa. De hecho,
funcionan especialmente bien los
acabados nacarados, el dorado, las
perlas, las flores de resina, los anillos
de colores y los pendientes largos.
Todos tienen algo en comiin: favo-
recen porque iluminan el rostro,
acompanan la piel y elevan prendas
badsicas con una tacilidad casi magica.

% [apa
Wil
"I?IF_-'_‘"?::'J:;

e
sy
i

| ]
“i’ul

UN SOLO ACCESORIO GRANDE FUNCIONA MEJOR QUE VARIOS
COMPITIENDO EN LA MISMA ZONA

8 mia
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y I

SANDCHAMPA

,_
[
L

AWELL

|

BRAZALETE EFECTO
NACAR

Sobre la muneca, el nacar tiene
una luz especial. No resulta tan
intenso como el dorado ni tan frio
como la plata, por eso favorece
cuando queremos aportar claridad
al conjunto. Un brazalete ancho
funciona de maravilla con vestidos
de lino, camisas remangadas o tops
de tirantes. Mejor llevarlo solo, como
pieza protagonista, para que su
textura destaque. Tambien ayuda

a dar un punto pulido a estilismos
sencillos.

Creu

SN - 2

H&M
(19,99 €)

Stradivarius

(15,99 €) N -

e ———

Pull&Bear
(12,99 €)

La Campifia de
Imber Rose (40 €)

®* o

@
! Sézane (50 €)

Sfera (6,99 €)

Marta de la
Granda (32 €)

2

La Mansa (35 €)

PENDIENTES FUCSIA

Cerca del rostro, el fucsia actua casi
como un toque de colorete. Aporta
energia, refresca la expresion y hace
que una camiseta blanca, un caftan
crudo o un vestido negro parezcan
mucho mas actuales. Funcionan
especialmente bien los pendientes
de resina, cuentas, rafia o piedra
ligera, porque anaden color de

una forma facil. Si el disefio tiene
volumen, conviene recoger el pelo o
despejar el cuello para equilibrar.

PERLAS ELEGANTES

Las perlas han dejado de pertenecer
solo al territorio clasico. Ahora se
llevan irregulares, mezcladas con
oro, en pendientes largos, collares
cortos o anillos con volumen. Su
mayor virtud es que iluminan sin
esfuerzo y suavizan cualquier
estilismo. Quedan preciosas con
camisas masculinas, vestidos
lenceros, tops de punto fino o
escotes abiertos. Eso si, mejor elegir
disefios menos rigidos si gueremos
un resultado mas fresco.

Acus
(74 €)

NKNekane b
(75€) | 'f

L l-:-.-h -

Darwin Collection
(27.30 €)

Zafireo
(58 €)
) . Kiabi
{ ( (4,50 €)

mia 9



MODA

Sfera
& u.;,u: (4,99 €)
-
Parfois
(17,99 €)

/.-

Bijou Brigitte
(7.99 €)

INBERROCAL

-
|

11}
m
W
L
e
-
B
|:"'||

MOTIVOS FLORALES PENDIENTES DORADOS
Una flor en la oreja puede cam- "'-'=— LARGOS Y FINOS

biar el animo de todo un look. Los Bimba y Lola Cuando queremaos estilizar el
disenos florales aportan un punto (48 €) cuello y aportar luz al rostro,

romantico, pero tambien actual,
sobre todo cuando aparecen en
resina, metal esmaltado o materiales
ligeros. Favorecen porgue llevan

la atencion hacia la parte superior

y enmarcan el rostro. Funcionan
con vestidos lisos, prendas de lino

O c-::njuntns monocromaticos. La

clave esta en dejar que respiren.

&Y

los pendientes largos dorados
HEM nunca fallan. La; vers."lnrjes finas,
(9,99 €) con cadenas, hojas, lagrimas o
pequenos colgantes, crean una
linea vertical muy favorecedora.
Funcionan con un look de dia,
pero tambien acompanan planes
mas arreglados. Si incorporan
una piedra discreta, suman un
punto joya sin resultar excesivos.
Con escotes en V quedan
especialmente bien.

Mi Vestido
Azul (9,99 €)

Misako (9,99 €) ?;';“;;'g
| v )
-
| : I _.'. . i ‘: - : . ' '
Bershka VA _ > "
(9,99 €) tn SRRV
ANILLOS ATODO COLOR . . Clué
: E ! (14,95 €)
Bijou Brigitte En las manos, los anillos de colores : .!1 ,
(14,95 €) tienen un efecto inmediato. Son di- : : '
; vertidos, favorecedores y permiten i l l
introducir tendencia en pequefas i E 9 ;
dosis. Los tonos coral, azul, ambar, g ! i: _ﬁ*i
verde o rosa quedan especialmente : : Fey
| _ Jardin : ; PN £
del Deseo | DONItos con manicuras naturales A A
.- (16,95 €) | o rojas. Podemos llevar uno gran- -v -* A NUNU
de como protagonista o mezclar ’ ﬂ"r BCN
varios mas finos si el resto del look Aristocrazy : (55 €)
Anartxy f } es sencillo. Ademas, son perfectos (129 €) . o
: , = £
(13,90 €) para actualizar vestidos basicos y N

camisas blancas.

10 mia
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ELENA BENITO
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=“NDI A CREER EN M/”

Del anonimato de Tomelloso (Ciudad Real) al millon de
seguidores en Instagram, esta influencer asegura que sigue siendo
la misma de siempre aungue con mas experiencia y mucha mas

12 mia

seguridad en si misma.

“He ganado en
seguridad, no sé si
por la madurez o por
el paso de los afos”.

n esta entrevista, la

creadora de contenido

habla de sus inicios, del

momento en que deci-
dié ignorar el juicio ajeno, de su
vision de la moda como una forma
de expresion y de como atronta una
nueva etapa personal con la llegada
de su tercer hijo.

Para quienes aun no te conocen,
équién era la Elena de Tomelloso
antes de convertirse en una
creadora de contenido seguida
por miles de personas?

No ha habido tanto cambio, soy la
misma Elena, solo que he cambiado
mi trabajo. Si que he ganado confian-
za y seguridad en mi misma con el
paso de los afios, no sé si ha sido mi
trabajo o la madurez, que supongo
que a todos nos cambian.

¢Qué recuerdas de tu infancia
y juventud en Tomelloso que
siga influyendo hoy en tu
forma de ser?

Es curioso cuando era pequena,
recuerdo que habia marcas que ven-
dian ropa a través de catilogo,una de
ellas una marca francesa con la que
he podido trabajar en los tltimos
anos. Recuerdo siempre ese factor
sorpresa que aun sigo conservando
cuando compras online y te llega el
paquete a casa. En mi infancia mi
madre me dejaba escoger y comprar
algo por catilogo y estaba ansiosa
por ese momento en el que llegaba
el paquete.



éCuando descubriste que

la moda y el estilo podian
convertirse en una forma de
expresion personal?

Siempre, la moda independien-
temente del estilo que cada uno
tenga, tiene el poder de transmitir,
incluso los colores con los que nos
vestimos dicen mucho de nosotros
y nuestro estado de dnimo.

c¢Hubo alguin momento en el

que pensaste: “esto puede

llegar mucho mas lejos de lo que
imaginaba”?

Recuerdo una época en la que me
sentia un poco juzgada, ain era
una cuenta pequefia y estuve a
punto de dejarlo por el qué dirin,
pero entonces (esto siempre lo
cuento como anécdota), me dije:
“Toda esta gente que me sigue,
que es mas que mi pueblo entero,
me sigue por algo”, y eso de verdad
lo cambié todo.

“Soy bastante
rutinaria. Voy tres
dias a las semana

a pilates, paso
bastante tiempo
en la oficina”.

Tus seguidores se multiplicaron
durante la pandemia. éQué
crees que encontro la gente en
tus contenidos en un momento

tan complejo?

Fue justo durante la pandemia
cuando me liberé, empecé a crear
contenido de forma mas asidua y
mis natural, pero el boom fue en
2022. Ayudé mucho el formato
reel, era ticil de ver los looks en
movimiento y coger ideas. La gen-
te encontré una cuenta en la que
inspirarse con prendas que todas
teniamos en el armario.

¢Qué aprendiste de aquella
etapa sobre las redes sociales

y sobre ti misma?

Pues que el miedo y el juicio aje-
no pueden contribuir a no dar lo
mejor de ti.

cComo definirias tu estilo en tres
palabras?

Clisico, atemporal y pulido.

éCrees que vestir bien tiene

mas que ver con laropaocon la
actitud?

Creo que tiene mis que ver con la
actitud. Dos personas vestidas pric-
ticamente iguales con distinta acti-
tud, su aura cambia por completo.

éQué consejo darias a alguien
que quiere encontrar su propio
estilo sin dejarse arrastrar por
todas las modas?

Si no quieres arrastrarte por las
modas, prescinde de ellas, mejor ve
a lo basico. De verdad, vestir bien es
stiper super ficil. Prendas basicas,
colores neutros. Lo bisico envejece
mucho mejor.

éComo es un dia normal en tu
trabajo detras de las camaras?
Mi dia a dia no tiene nada de espe-
cial. Soy bastante rutinaria. Voy tres
dias a las semana a pilates, paso bas-
tante tiempo en la oficina y a la hora
de grabar contenido me organizo de
tal manera que pueda hacerlo por la
marfianas y editar por las tardes.

Muchas veces solo vemos el
resultado final. éQué hay detras
de un video de unos pocos
segundos?

Elvideo es la punta del iceberg, lo
que hay debajo es imposible verlo.
Un video como por ejemplo “una
prenda varios looks”, que puede
parecer sencillo, que me gusta
hacer como cinco combinaciones,
necesita preparar esos /looks, plan-
charlos, buscar sus complemen-
tos... Si, a veces, una mujer tarda
una hora en pensar qué ponerse
para salir con sus amigas (jajaja-

jajaja), imaginate sacarle partido

4 una prcndﬂ. Mas luego todo el
trabajo de edicién, que esto real-
mente es lo mis ficil de todo.

“El miedo v el juicio ajeno pueden

ouir a no dar lo mejor de ti”
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¢Es posible seguir siendo
auténtica cuando te observa

tanta gente?
Bueno, mi contenido no es ven-

derte una vida que no es, como
por ejemplo el Zifestyle que es
mucho mais ficil de falsear. Es
moda y beauty, mis looks de dia-
rio, ideas para vestirte o sacar par-
tido a prendas, algin maquillaje,
alguna rutina de cuidado facial...
También creo que esto es como
todo, cuanta mas experiencia, mas
comoda te sientes con tu comuni-
dad. Yo veo mis primeros videos o
escucho mis primeras historias y
noto la experiencia, la soltura y al
final me siento muy yo.

cComo gestionas las criticas o
los comentarios negativos?
Aqui hay mucho de autoacepta-
cion, la gente habla y opina sin
tener ni idea, solo en base a una

‘bastante importante: vovy a ser madre

“La gente opina sin tener
ni idea, tan solo con

una imagen que se han
construido de ti".

imagen que se han construido sobre

ti 0 un comentario que alguien ha :
malinterpretado. Durante mucho
tiempo, me atectaba, pero ahora :

he ::nmprendidn que no pmfdn

controlar lo que la gente piense de :

mi, solo puedo controlar lo que yo
pienso y eso me da tranquilidad.

cTe ves emprendiendo nuevos
proyectos relacionados con la
moda o la comunicacion?

Ahora mismo estoy sumergida en
un provecto bastante importan-
te que absorbe gran parte de mi

creatividad. Voy a ser madre por :

tercera vez, si Dios quiere, a final

de este afio y aunque parezca una
tonteria ahora solo puedo pensar
en como serd mi vida con uno mis.
Para mi cada uno de mis hijos ha
traido algo bueno a mi vida y estoy

segura de que este bebé que viene
en camino también lo traeri.

por tercera vez, si Dios quiere, a finales de ano”
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 DATOS SOBRE..

ELENA

® Nacié en Tomelloso (Ciu-
dad Real). Y es alli donde
reside junto a su familia.

® Empezo en Instagram por
casualidad. Lo que comen-
zo en 2012 como un lugar
donde compartia fotos de
sus looks diarios terming
convirtiendose en su pro-
fesion a tiempo completo.
Nunca imagind que podria
vivir de las redes sociales.

@ El negocio familiar.
Ademas de crear conteni-
do, colabora en la empresa
de ingenieria de su marido,
ocupandose de tareas de
administracion.

® Mama de nuevo. Nos ha
confesado que a finales de




CHO SIGLOS
DE HISTORIA

CIFRAS

Hace 800 ainos comenzo a levantarse la Catedral de Toledo, una de
las grandes joyas del gotico europeo. Hoy, sus dimensiones, obras
de arte y tesoros siguen convirtiendola en uno de los monumentos
mas impresionantes de nuestro pais. Estas son algunas de las cifras

UN CUMPLEANOS MUY
ESPECIAL

En 1226, el rey Fernando

Il impulsd el inicio de las
obras de |la Catedral de
Toledo sobre el lugar que
habian ocupado una iglesia
visigoda y, mas tarde,

la mezquita mayor de la
ciudad. Ocho siglos despues,
el templo celebra su 800
aniversario con un amplio
programa cultural y una gran
exposicion conmemorativa.

UN MUSEO DENTRO DE
OTRO
Ademas de ser un templo,
la catedral alberga una de
las colecciones artisticas
mas importantes de Espana.
En su sacristia cuelga El
Expolio, de El Greco, junto

- aobras de Goya, Veldzquez,
Tiziano, Rubens, Van Dyck
o Caravaggio, entre otros
grandes maestros.

UNA CAMPANA DE 18
TONELADAS

La famosa Campana Gorda,
fundida en 1755, pesa cerca
de 18 toneladas. Durante

su fabricacién aparecié

una grieta que nunca llego

a repararse del todo, pero
sigue siendo la campana

de catedral mas grande de
Espafia y uno de los grandes
simbolos del templo.

CINCO NAVES

La catedral mide 120 metros
de largo y 59 de ancho, unas
dimensiones que la situan
entre las mayores de Espana.
Su interior se organiza en
cinco naves, una disposicion
poco frecuente en el gotico
europeo que multiplica la
sensacion de amplitud y
convierte cada recorrido en un
autentico laberinto de capillas.

SIETE ANOS DE TRABAJO

La impresionante Custodia
de Arfe necesito siete afios
de trabajo artesanal para
completarse. Mide casi
tres metros de altura, esta

realizada principalmente
en plata dorada y cada ano
protagoniza la procesion
del Corpus Christi, una

de las celebraciones mas
importantes de Toledo.

MAS DE 750 VIDRIERAS

La luz es una de las grandes
protagonistas del edificio gra-
cias a sus mas de 750 vidrieras,
realizadas entre los siglos XIV
y XX. Sus colores cambian a lo
largo del dia y crean uno de los
interiores mas espectaculares
del gotico europeo.

350 OBRAS PARA
CELEBRAREL
CENTENARIO

La gran exposicion
organizada con motivo
del Vill Centenario reune

350 piezas, entre pinturas,
esculturas, documentos,
textiles y objetos litdrgicos
que recorren ocho siglos
de historia. Muchas de ellas
nunca se habian mostrado
juntas al publico.

CADA ANO, ALREDEDOR DE UN MILLON DE
PERSONAS CRUZAN LAS PUERTAS DE LA
CATEDRAL DE TOLEDO, SIENDO EL MONUMENTO
MAS VISITADO DE CASTILLA-LA MANCHA
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Cotar en contacte ne es

Nunca habiamos estado tan comunicadas: el grupo, los audios,
el visto, el corazon. Y sin embargo hay semanas en las que no
tenemos ni una de aguellas conversaciones largas de antes.
Aqui esta el balance mas curioso del mes.

El teléfono sond alas diezy media de la noche y medio
pasillo se puso en guardia: a esas horas, una llamada
solo podia ser noticia. Descolgaste con el «;pasa algo?»
ya puesto en la voz, y al otro lado tu amiga contesté lo
impensable: «no, nada; solo queria hablar un rato». Han
pasado los afios y de aquella llamada te acuerdas todavia.
Hoy te llega un audio de cuatro minutos que empieza
con «te lo cuento rapidisimo»; lo escuchas mientras haces
otra cosa, contestas con otro, ella responde con un ter-
cero, y entre las dos mantenéis una conversacion entera
sin coincidir ni un segundo. Hubo un tiempo en que
nos pasaba lo contrario: hablibamos poquisimo y nos lo
contibamos todo. Entonces creiamos que el problema
era la tarifa. Ahora sospechamos que iba de otra cosa.
siempre. Solo que ahora la espera tiene pantalla.

HABLAR COSTABA DINERO, Y SE NOTABA

Hubo un tiempo en que hablar con alguien que estaba
lejos era casi un acontecimiento. La llamada de larga
distancia se planificaba para después de las diez, cuando
salia mas barata, y se aprovechaba hasta el dltimo minu-
to. El fijo estaba en el pasillo y era de toda la familia: si
llamaba el novio, habia que pasar el trago de que con-
testara tu padre, y los domingos por la tarde el teléfono
tenia cola, porque era el dia de llamar a los de fuera.
Las cartas tardaban una semana en llegar y se leian dos
veces. Nos sabiamos los teléfonos de memoria, porque

P CINCO COSAS QUE NUNCA PENSAMOS QUE DESAPARECERIAN

Sabernos los Colgar tu primero
teﬁ;ﬁ:ﬁ: e Escl;latsagftnﬁ: no
hablamos a
5:{1 o todas horas;
‘ contarse
las cosas es
otro plan
S aai';.la::t:nifll fijo ITEEE&EE:%E:'# )

hacia falta. Como hablar costaba, cuando hablibamos
ibamos al grano de lo importante: como estis de verdad,
qué tal la familia, qué te preocupa. No habia espacio
para el relleno.

AHORA NO CUESTA NADA, Y QUIZA POR ESO

Hoy mandar un mensaje no cuesta ni un céntimo
ni un esfuerzo. Y eso, que es una suerte enorme,
tiene su reverso. El grupo de la familia acumula cien
mensajes al dia: el «buenos dias» con su solecito, el
video del nieto, la receta que nadie va a hacer, la foto
del perro y una ristra de carcajadas por escrito. Man-
damos diez audios para no tener una conversacion.
Estamos localizables a todas horas y, a la vez, cuesta
encontrar ¢l momento de sentarse a hablar de verdad.
Aqui esti la pequeiia tensién: tenemos mas formas
de comunicarnos que ninguna generacién anterior
y, en algunas semanas, nos contamos menos cosas de
las que importan.

LAS DOS HACEN FALTA; SOLO UNA DEJA POSO
Conviene no confundir las dos cosas. Saber que alguien

ha llegado bien, mandarle un corazén o reirle un audio
gracioso es estar en contacto. Sentarse, sin prisa,a con-
tarse como va la vida es otra cosa. Las dos hacen falta;
pero solo una deja poso. Y que quede claro: esto no
va de que cualquier tiempo pasado fuera mejor. Poder

HOY
T
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CREIAMOS

Que hablibamos poco porque hablar costaba dinero,
y que el dia que la distancia fuera gratis nos lo con-
tariamos todo a todas horas. Que el problema era la
tarifa, la conferencia, los medios: quitad eso de en
medio y ya estd.

guardar para siempre el audio de quien ya no estd esun
regalo que antes no existia, y solo por eso ya merece la
pena todo lo demis. La tecnologia también nos acerca;
solo conviene no dejar que el ruido tape lo importante.
Lo que merece una llamada

Quizd la clave esti en distinguir qué se puede resolver
con un mensaje y qué pide, todavia hoy, una llamada
larga o una visita. Hay noticias, alegrias y penas que

%5
=
L
g -

SABEMOS

Que los medios llegaron todos y la conversacién de
verdad sigue pidiendo lo mismo que entonces: un
rato sin prisa y alguien dispuesto a ddrtelo. Que el
silencio ya no lo pone la tarifa; a veces lo ponemos
nosotras, a base de ruido.

no caben en un audio. Reconocerlas es una forma de
cuidar a los nuestros. Porque ese es el aprendizaje de
estos cuarenta afnos de teléfonos: no hemos perdido la
capacidad de hablar; solo la hemos enterrado debajo
de mil maneras de no hacerlo. Hay personas con las
que nos escribimos todos los dias y llevamos meses sin
oir su voz. Y hay llamadas que seguimos dejando para
manana desde hace demasiado tiempo.

«HUBO UN TIEMPO EN QUE HABLABAMOS POQUISIMO
Y NOS LO CONTABAMOS TODO»

De todos los balances de agosto, este es el que mas se
resiste a la nostalgia, porque nadie quiere volver a las
conferencias con reloj. Lo que este mes nos ensefa
es mds fino: lo imprescindible nunca fue el aparato
con el que hablidbamos, ni siquiera la frecuencia. Era
—vy es— que alguien, al otro lado, tenga un rato para
ti. Eso costaba lo mismo entonces que ahora: nada
y todo. Las tarifas bajaron a cero. Los ratos siguen
cotizando igual de alto.

<RECUERDAS UNA LLAMADA
QUE TE CAMBIO EL DIA?

Quién era, a qué hora soné,

qué te dijo.

Una selecciéon de vuestras
historias aparecerd en |
los préximos niimeros de MIA.
Esta conversacion continua.
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LEGAL

¢ESTAS EN UNA
LISTA DE MOROSOS?

QUE SIGNIFICA APARECER EN
ELLA Y QUE PUEDES HACER

Figurar en uno de estos registros puede dificultar una financiacion o un
contrato, pero no significa que no puedas reclamar ni resolver la situacion.

escubrir que tu nombre
estd en un fichero de
morosidad puede ocu-
rrir al solicitar una tar-
jeta, aplazar una compra o contratar
una linea telefénica. No es una san-
cion publica, pero puede hacer que
una empresa valore con mis cautela

tu solvencia. Saber qué significa y
como reaccionar evita aceptar una
deuda que no corresponde.

QUE SON Y GUIEN

LOS CONSULTA

Los conocidos como ficheros de
morosos son sistemas privados de

LA INFORMACION INCLUIDA DEBE LIMITARSE
A LOS DATOS IMPRESCINDIBLES PARA
IDENTIFICARTE, SIN ANADIR DETALLES

INNECESARIOS SOBRE TU SITUACION PERSONAL

18 mia

k:
Antes de contratar

por telefonoc o

internet, gescarga
¥ Quarda ias
ondiciones.
pueden informar

.;.‘IT:" |-.:| :':_-.I'--.'.;l i--:ll"-:

comunicacion de

un impagqo

informacion crediticia que recogen
impagos. ASNEF, Experian-Badex-
cug y RAI son algunos de los mas
habituales. Las entidades que los
consultan deben tener una relacién
con la persona interesada o valorar
una operacion que implique riesgo
econémico, como conceder un prés-
tamo o financiar una compra.

Aparecer en uno no obliga automati-
camente a denegar una hipoteca,un
alquiler o una tarjeta. Cada empresa
decide segiin sus propios criterios y



PUEDES PEDIR QUE TE INDIQUEN QUE
ENTIDADES HAN CONSULTADO TUS DATOS
DURANTE LOS ULTIMOS SEIS MESES

el importe, antigiiedad y origen de la
deuda. Aun asi,una anotacién puede
complicar la aprobacion o encarecer
las condiciones.

NO BASTA CON UNA FACTURA
SIN PAGAR

Para que la inclusién sea licita, la
deuda debe ser cierta, vencida, exigi-
ble e impagada. Debe comunicarla el
propio acreedor (o alguien que actie
por su cuenta) y no pueden haber
pasado mis de cinco afios desde el
vencimiento. Ademds, no puede tra-
tarse de una cantidad cuya existencia
o cuantia se haya reclamado por via
administrativa, judicial o mediante
un mecanismo vinculante de reso-
lucién de conflictos.

Antes, la compania debe informar de
la posibilidad de comunicar los datos
a estos sistemas, bien en el contrato o
al requerir el pago. Tras la inclusién,
la entidad responsable del fichero
tiene que notificarla en un miximo
de treinta dias. Revisar ese aviso per-
mite detectar una factura errénea o
resolver el impago a tiempo.

UNA ANOTACION
NO DECIDE POR
S| SOLA SITE
CONCEDEN CREDITO:
CADA ENTIDAD
DEBE VALORAR
TU SITUACION
ECONOMICA DE FORMA
INDIVIDUAL

COMO COMPROBAR S| FIGURAS
Tienes derecho a saber gratuitamen-
te si apareces, qué empresa facilité
los datos, el importe y cuindo se
produjo la anotacion. Puedes ejercer
el derecho de acceso ante el fichero,
con su formulario e identificacién
suficiente. La respuesta, como regla
general, debe recibirse en un mes.
Con esos datos, comprueba si reco-
noces la deuda y conserva las fac-

turas, reclamaciones previas y justi-
ficantes de pago. Si ya la abonaste,
solicita al acreedor y al responsable
del sistema la supresién de los datos.
El pago no deberia dejar una “marca”
activa: la informacién sobre una deu-
da satisfecha debe retirarse.

SIHAY UN ERROR, RECLAMA
Cuando la deuda no existe, se ha

agado o estaba formalmente discu-
tida, pide la rectificacion o supresion
por escrito y adjunta pruebas. Si no
contestan en un mes o rechazan la
solicitud sin motivo, puedes recla-
mar ante la Agencia Espanola de
Proteccion de Datos. Es gratuita y
no exige abogado. Guarda todos los
envios y respuestas: serdn la base de
tu reclamacion y, si hubo perjuicios
acreditables, también podrian servir-
te para valorar otras acciones.

Si una compaiia cambia de nombre
o vende una cartera de impagos,
conserva los documentos que
permitan identificar guién es ahora
tu acreedor.

. = . ] a |
n fichero a cambio de

TCEr LUS Qere
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SENALES DE QUE PODRIAS FIGURAR
EN UN FICHERO

¢ Te rechazan una tarjeta, un prestamo pequeno o el pago a plazos
de una compra sin darte una explicacion clara.

¢ Una comparniia telefénica o energética te exige una fianza o no
acepta contratarte determinados servicios.

# El banco te concede financiacion, pero con peores condiciones de
las que esperabas.

@ Recibes una carta o un correo de una empresa a la gue no
reconoces Como acreedora.

» Has cambiado de domicilio y sospechas que una factura antigua
pudo guedarse sin pagar.

Al pedir financiacion, pregunta si la decision se ha basado en una
consulta a un sistema de informacion crediticia.



EXPERTOS

N

PUSIBLE

Soluciona tus dudas

AQUI TIENES LAS RESPUESTAS DE LOS ESPECIALISTAS

FRENAR LA

PERDIDA DE VISION POR DMAE?

LLa degeneracién macular asocia-
da a la edad (DMAE) es una de
las principales causas de pérdida
de vision en mayores de 60 anos.
Afecta a la macula, la zona central
de la retina responsable de la vision
fina que usamos para leer, reconocer
rostros o conducir. Encontramos dos
formas principales de esta patologia:
la seca, que es la mas trecuente y
puede evolucionar a una fase avan-
zada llamada atrofia geogrifica; y
la himeda o neovascular, menos
comun pero mads agresiva, caracteri-
zada por vasos sanguineos anémalos
bajo la retina que danan la vista con
rapidez si no actuamos.

Afortunadamente, en los ultimos
anos hemos logrado avances muy
importantes que mejoran el con-
trol de la enfermedad y la calidad
devida. Para la DMAE himeda, el

tratamiento estandar son las inyec-
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ciones dentro del ojo que frenan
esos vasos anomalos. Los nuevos
progresos incluyen medicamentos
mis potentes y duraderos, lo que
nos permite espaciar mas las inyec-
ciones consiguiendo una mejor agu-
deza visual. Esto reduce las visitas a
la clinica y facilita el seguimiento.
Ademis, disponemos de terapias
que actiian sobre multiples vias bio-
légicas implicadas en el problema,
prolongando el efecto. También
investigamos sistemas de libera-
cion sostenida, que son dispositivos
implantables para administrar con-
tinuamente el firmaco y reducir las
Inyecclones.

Para la DMAE seca avanzada,
desarrollamos tratamientos diri-
gidos a frenar los mecanismos
inflamatorios que causan el dado.
Aunque todavia no estin aproba-
dos comercialmente en Europa,

demuestran por primera vez un
beneficio clinico real al ralentizar la
progresion de la enfermedad.
Consideramos que estos avances
benefician especialmente a personas
con DMAE himeda activa, pacien-
tes con respuesta insuficiente a tera-
pias clisicas, afectados en ambos
ojos o con dificultades logisticas
para acudir al centro médico. Nos
encontramos ante un horizonte
de realista esperanza: la medicina
ha transformado una enfermedad
con pocas opciones en un campo
con terapias cada vez mas sencillas
y eficaces.

DRA. MIREIA
JORNET
Oftalmdloga
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¢POR QUE SIEMPRE ME

PONGO MALA CON EL AIRE
ACONDICIONADO

Nada como entrar a un sitio en
verano y que haya aire acon-
dicionado. Los 35° de fuera se
convierten en una “falsa pri-
mavera que, si bien nos per-
mite descansar del calor de
fuera, somete a nuestro cuerpo
a un cambio de temperatura
por el que, efectivamente, es
posible enfermar. Dolor de
garganta, ojos secos o torti-
colis son algunos de los sinto-

L=

mas que podemos presentar ante
estas situaciones.

:El porqué? Una de las principales
causas son los cambios bruscos de
temperatura. Pasar del calor inten-
so del exterior a un ambiente exce-

sivamente frio obliga al organismoa

continuamente. Ademas,

el aire frio dirigido sobre el cuelloola
espalda puede provocar tensién mus-
cular y dar lugar a las tipicas contrac-
turas o torticolis del verano.

LA OFICINA?

Otro efecto frecuente es la seque-
dad. El aire acondicionado redu-
ce la humedad ambiental, lo que
puede resecar las mucosas de la
nariz y la garganta, asi como los
ojos, especialmente en quienes
usan lentillas o pasan muchas
horas delante del ordenador.
Para evitar estas molestias, desde
Mapfre recomendamos utilizar
el aire acondicionado de forma
responsable. Lo ideal es man-
tener la temperatura entre 24y
25 grados, evitando diferencias
excesivas con el exterior. Tam-
bién es imprescindible beber
agua con frecuencia para man-
tenerse bien hidratado, revisar
periédicamente los filtros del
sistema de climatizacidn y evi-
tar que el chorro de aire incida
directamente sobre el cuerpo.
Y hay un truco que nunca falla:
tener siempre a mano una cha-
queta fina o un panuelo. Ese
pequeno “kit de superviven-
cia” puede marcar la diferencia
cuando el Polo Norte se apodera
de la oficina. Con un uso adecua-
do y unas sencillas medidas de
prevencion, es posible distrutar
de un ambiente fresco sin que
nuestra salud se resienta. El ver-
dadero confort es aquel que nos
ayuda a sentirnos bien.

ALMA MARIA
FERNANDEZ
ARIAS
Directora
meédica de
salud digital
de Mapfre
Espana.
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cQUE PAPEL
JUEGA LA,
COMPARACION

- CONSTANTE EN
- REDES SOCIALES
- EN EL MALESTAR

cMATRIMONIO O

SAREJA D

RESPUESTA: La eleccion entre
matrimonio y pareja de hecho en
Espana implica un analisis dete-
nido, pues, aungue ambos vin-
culos reconocen la convivencia,
ofrecen niveles de seguridad
juridica radicalmente distintos.
El matrimonio, regido por un
marco estatal homogéneo, des-
taca como una figura mas robus-
ta al otorgar derechos suceso-
rios automaticos como heredero
forzoso, facilitar la tributacion
conjunta en el IRPF v permitir un
acceso mas sencillo a la pension
de viudedad.

Por el contrario, la pareja de
hecho, al carecer de una ley
nacional unificada, queda supe-
ditada a normativas autonomi-
cas que generan desigualdades
territoriales, privando a los con-
vivientes de derechos heredita-
rios automaticos si no existe tes-
tamento y dificultando en gran
medida el acceso a beneficios
fiscales y pensiones de viudedad.
Un punto crucial que requiere
especial atencion es la protec-
ciOon economica ante una ruptura.
Mientras el matrimonio cuenta
con mecanismos consolidados
para corregir el desequilibrio,
como la pension compensatoria,
en la pareja de hecho no existe
un derecho automatico a indem-
nizacion alguna. Esta realidad
complica sobremanera la situa-
cion del miembro que, durante
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la convivencia, haya sufrido un
perjuicio economico, como una
reduccion de jornada o el aban-
dono de su carrera profesional
para el cuidado del hogar. Ante
la ausencia de una normativa
protectora, quien pretenda
obtener una compensacion tras
la ruptura debera acreditar su
pretension de manera extrema-
damente estricta en un juicio
declarativo ordinario. Para que
prospere una accion por enri-
quecimiento injusto, es impe-
rativo demostrar con pruebas
fehacientes un aumento patri-
monial en el otro, un empobre-
cimiento correlativo propio y la
ausencia de una causa justifi-
cada para dicho movimiento de
riqueza. Dada la complejidad
probatoria de estos requisitos,
resulta fundamental que las
parejas de hecho opten por
una planificacién documental
rigurosa mediante pactos de
convivencia, pues sin ellos, el
desamparo economico ante una
separacion se convierte en un
riesgo muy elevado.

ENRIQUE FABIAN
_ ZAMBRANO
Abogado

EMOCIONAL?

RESPUESTA: La comparacion
constante es uno de los mayores
generadores de malestar hoy en
dia, porque altera la forma en

la que percibes tu propia vida.
Cuando te expones continua-
mente a la vida de otros —que
ademas esta filtrada, editada y
seleccionada— tu cerebro empie-
Za a usar eso como referencia. Y
desde ahi, evalua la tuya.

El problema es que estas compa-
rando tu realidad completa con
fragmentos escogidos de otras
personas. Y esa comparacion
siempre es injusta. A nivel cere-
bral, esto activa sistemas muy
concretos relacionados con la
evaluacion social y la sensacion
de “no estar a la altura”. No hace
falta que lo pienses de forma
consciente. El cerebro lo registra
Igual.

¥ cuando se repite, genera una
sensacion constante de insufi-
ciencia. No porque tu vida esté
mal, sino porque la estas midien-
do con una vara distorsionada.
Por eso no es solo lo que ves. Es
lo que tu cerebro hace con eso. Y
eso, si no se entiende, desgasta
mucho mas de lo gque parece.

BEGONA DEL CAMPO
Psicologa y
especialista en
neuropsicologia.

TE DAMOS
RESPUESTAS

cTienes alguna duda? c¢Un problema
que solucionar? Escribenos
Buscaremos el mejor experto para
darte una solucidn eficaz v a tu medida
iEstamos contigo!

miaexpertos@zinetmedia.es



YA EN TU QUIOSCO
GRANDES LECTURAS

ESPALDA SANA

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

DR. MARTINEZ

HONGOS Y HUMEDAD

Puedes mandarnos tus

consultas o dudas a
redaccionamiarevista.es

LOS INVITADOS QUE NADIE
QUIERE EN VERANO

El banador mojado, el sudor, el calzado cerrado o la ropa que roza
pueden convertir algunas zonas del cuerpo en el lugar perfecto
para que aparezcan hongos o irritaciones. Pies, ingles, axilas y
pliegues bajo el pecho son especialmente sensibles cuando el calor y
la humedad se mantienen durante horas.

a piel actia como barrera,

pero necesita estar seca,

ventilada y sin friccién

constante para cumplir
bien su funcién. En verano, esa
barrera se altera con mas facilidad.
Sudamos mds, usamos ropa ajustada,
pasamos tiempo con prendas hiime-
das y caminamos descalzos en pis-
cinas, vestuarios o duchas publicas.
Los hongos crecen mejor en
ambientes cilidos y hiimedos.
Por eso son frecuentes en los pies,
entre los dedos, en las ingles o en
los pliegues donde la piel queda
cubierta y roza consigo misma. No
siempre empiezan de forma lla-
mativa. A veces solo aparece picor,
escozor, descamacién fina, enroje-

24 mia

cimiento o una g:ittﬂ pequena que
no termina de curar.

ZONAS QUE NO RESPIRAN

Bajo el pecho, en la zona abdominal
o en las ingles puede aparecer inter-
trigo, una irritacién por humedad y
friccién que, en ocasiones, se sobre-
infecta por hongos como la cindida.
La piel se ve roja, sensible, hiimeda o
con pequeias lesiones alrededor. El
problema empeora si se mantiene el
sudor, si la ropa aprieta o si no se seca
bien la zona después de la ducha.
En los pies, el llamado pie de atleta
suele empezar entre los dedos. Puede
producir picor, mal olor, descamacion,
piel blanquecina o grietas. Ademis, se
contagia con facilidad en superficies

himedas compartidas, por lo que usar
chanclas en duchas y piscinas es una
medida sencilla pero qtil.

La prevencion se basa en gestos muy
concretos: secar bien los pliegues,
cambiarse el bafnador mojado, usar
ropa interior transpirable, evitar cal-
zado cerrado durante muchas horasy
no compartir toallas. Si ya hay lesién,
conviene no aplicar corticoides sin
diagnéstico, porque pueden empeo-
rar algunos hongos o enmascararlos.
Los antifingicos de farmacia pue-
den ayudar en cuadros leves, pero
si la lesion se extiende, duele, supu-
ra, aparece fiebre o no mejora tras
varios dias, es mejor consultar. Tam-
bién deben vigilar mds las personas
con diabetes o defensas bajas.



CONSULTA

DEBAJO
DEL PECHO

“En verano me sale una zona
roja y con picor debajo del
pecho. éSon hongos?”

— Isabel L., 78 afios, Valencia

Puede ser una irritacién por
sudor y roce, y a veces se aso-
cia a hongos. Esa zona acumula
humedad y tiene poca venti-
lacién, por lo que es trecuente
que aparezcan enrojecimiento,
€SCOZOr O PICOr,

Seca muy bien la piel después
de la ducha, usa sujetadores
transpirables y evita mantener
ropa himeda. Si la zona estd
muy roja, huele mal, supura o
no mejora, consulta para con-
firmar si necesita antifingico u
otro tratamiento.

CONSULTA 2

BANADOR
MOJADO

“cDe verdad es tan malo

quedarse con el bafador
mojado?”
— Barbara P., 55 afios, Rota

No pasa nada por llevarlo un rato,
pero mantenerlo durante horas
favorece humedad, roce e irrita-
cion, sobre todo en ingles y zona
intima. En personas propensas
a hongos o cistitis, puede ser un
factor mas.

Si vas a pasar mucho tiempo
fuera del agua, lo mejor es cam-
biarte por una prenda seca. Es
un gesto sencillo y suele evitar
muchas molestias.

CONSULTA 3

PICOR ENTRE LOS
DEDOS

“Me pican los pies y se me pela
la piel entre los dedos. éPuede
ser pie de atleta?”

— Miren Z., 59 anos, Bilbao

Si, es una presentacién muy
tipica. El pie de atleta suele
afectar a los espacios entre los
dedos y puede causar picor, des-
camacion, grietas o piel blan-
quecina. Es mds frecuente con
sudor, calzado cerrado y contac-
to con superficies humedas.

Lava y seca bien los pies, espe-
cialmente entre los dedos, cam-
bia los calcetines si sudas y usa
chanclas en vestuarios. Si no
mejora o se extiende a las ufas,
consulta, porque el tratamiento
puede necesitar mds tiempo.

EN VERANO, MUCHAS MOLESTIAS DE LA PIEL NO EMPIEZAN POR FALTA DE
HIGIENE, SINO POR EXCESO DE HUMEDAD. SECAR, VENTILAR Y CAMBIARSE A
TIEMPO PUEDE SER TAN IMPORTANTE COMO CUALQUIER CREMA
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SALUD

QUEMADURA SOLAR

COMO AC

=

UAR DESD
PRIMER MOMENTO

Volver roja tras unos dias de playa es casl un clasico del verano, pero
eso Nno significa que debamos restarle importancia. Una quemadura
producida por una larga exposicion al sol o por la falta de
protector solar necesita cuidados desde el primer momento para
aliviar la piel y evitar que el dano vaya a mas.

na quemadura solar no
es solo una irritacién
pasajera ni una simple
reaccién de la piel al
calor. Se produce cuando la radiacién
ultravioleta dafa las células cutineas
y el organismo responde con infla-
macion, enrojecimiento y dolor.
A diferencia de una herida causada
por un corte o un golpe, la quema-
dura solar no siempre se percibe en el
momento en que se produce. Pode-
mos abandonar la playa sin apenas
molestias y descubrir, varias horas
después, que la piel estd roja, caliente,
tirante y dolorida. Esto sucede por-
que el organismo necesita tiempo
para poner en marcha la respuesta
inflamatoria con la que intenta repa-
rar las células danadas.
La intensidad puede variar desde
un ligero enrojecimiento hasta una
inflamacién importante acompana-
da de ampollas. Y aunque la piel aca-
be pelindose y recupere su aspecto
habitual, no significa que todo vuel-
va al punto de partida. La radiacién
ultravioleta puede dafiar el ADN de
las células cutineas y ese deterioro,
cuando se repite y acumula a lo lar-
go de los anos, favorece el enveje-
cimiento prematuro y aumenta el
riesgo de desarrollar cancer de piel.

PRIMEROS PASOS

En cuanto notes calor, tirantez o
escozor, el primer paso es interrum-
pir por completo la exposicién. Per-
manecer bajo la sombrilla no siem-
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pre resulta suficiente, ya que parte de
la radiacién se refleja en la arena, el
agua y otras superficies. Lo mejor es
entrar en un espacio cerrado o cubrir
la zona con ropa holgada, fresca y de
tejido tupido.

La proteccion solar debe aplicarse
en cantidad suficiente y renovarse

cada dos horas, especialmente
después del bano o de sudar.

Durante los dias siguientes, la piel
debe mantenerse protegida hasta
que hayan desaparecido el enroje-
cimiento, el dolor y la sensibilidad.
Volver a tomar el sol sobre una
zona todavia danada puede inten-



sificar la quemadura y retrasar
su recuperacion.

ENFRIA LA PIEL

Una ducha o un bafio de agua fres-
ca ayuda a aliviar el calor y el dolor.
También pueden aplicarse compre-
sas humedas durante unos minutos
y repetirlas varias veces a lo largo del
dia. El agua debe estar fresca, pero
nunca helada, y al terminar convie-
ne Secarse con pequenos toques, sin
arrastrar la toalla ni frotar.
Tampoco se debe colocar hielo
directamente sobre la zona. Aunque
en un primer momento parezca cal-
mante, el frio extremo puede irritar
y dafar todavia mis una piel cuya
barrera protectora ya estd debilitada.

HIDRATACION

Tras enfriar la zona, aplica un after-
sun o una crema hidratante de
férmula sencilla, sin perfumes ni
ingredientes irritantes. No es nece-
sario masajear demasiado: basta con
extenderla suavemente y repetir la
aplicacién cuando reaparezcan la
tirantez o el malestar.

Las quemaduras solares pueden
favorecer que parte de los liquidos
del organismo se desplacen hacia

la superficie de la piel. Por eso es
importante beber agua con frecuen-
cia, especialmente si la exposicién
ha sido prolongada o se ha pasado
mucho tiempo en un ambiente calu-
roso.

Durante esas primeras horas con-
viene limitar el alcohol, que puede
favorecer la deshidratacién, y prestar
atencion a sefiales como sed inten-
sa, mareo, dolor de cabeza, debilidad
u orina mis oscura de lo habitual.
Si estos sintomas son importantes,
puede que no se trate tinicamente
de una lesion cutinea, sino también
de agotamiento por calor.

CUIDADO DE LAS AMPOLLAS

Si existe dolor, pueden utilizarse
analgésicos habituales, como para-
cetamol o ibuprofeno, siempre que
no haya ninguna contraindicacion y
se respeten las indicaciones del pros-
pecto. En caso de duda, especialmen-
te si se toman otros medicamentos o
existen problemas digestivos, renales
o hepaticos, es preferible consultarlo
con un profesional sanitario.

Las ampollas indican que la que-
madura es mds intensa. No deben
pincharse ni se debe retirar la piel
que las cubre, ya que esta actiia como

una barrera natural frente a las infec-
ciones. Si alguna se rompe sola, hay
que limpiar la zona suavemente y
cubrirla con un apésito que no se
adhiera a la herida.

La descamacién suele aparecer
varios dias después y forma parte
del proceso mediante el cual el orga-
nismo elimina muchas de las células
danadas. Aunque resulte tentador,
no conviene arrancar las pielecitas
ni utilizar exfoliantes para acelerar
el proceso. Esto puede causar peque-
fias heridas, aumentar la irritacién y
favorecer una infeccion.

Lo mejor es continuar hidraran-
do la zona, usar ropa que no roce y
esperar a que la piel se renueve a su
ritmo. También es normal que per-
manezca mas sensible durante unos
dias, incluso cuando el tono rojo ya
empieza a desaparecer.

La mayoria de las quemaduras
solares leves puede cuidarse en casa,
pero es necesario solicitar valoracion
médica si aparecen ampollas exten-
sas,una hinchazén importante o un
dolor muy intenso. También debe
consultarse si la quemadura ocupa
una gran parte del cuerpo o afecta
a un bebé, un nifio pequefio o una
persona especialmente vulnerable.

QUE DEBE TENER UN BUEN AETERSUN

No hace falta que incluya una larga lista de

ingredientes ni que prometa reparar el dafo solar.
. Lo importante es gue tenga una formula sencilla,
- calmante, hidratante vy sin sustancias que puedan

irritar una piel ya sensibilizada.

Aloe vera. Refresca, calma la sensacion de ardor y

ayuda a aliviar la tirantez.

Pantenol. También conocido como provitamina BS5,
favorece la hidratacion y contribuye a recuperar la

barrera protectora de la piel.

Glicerina. Atrae y retiene agua en las capas
superficiales, por lo que ayuda a combatir la

sequedad vy la descamacion.

Ceramidas. Reponen parte de los lipidos de la
barrera cutanea y reducen la pérdida de humedad.
Avena coloidal. Resulta especialmente util
cuando, ademas de enrojecimiento, aparecen

picor e irritacion.

Conviene avitar las formulas con alcohol,

perfume, mentol, aceites esenciales o ingredientes
exfoliantes, ya que pueden aumentar el escozor. Y
recuerda: el aftersun alivia e hidrata, pero no borra
el dafo causado por la radiacion ultravioleta.




NUTRICION

MENU PLAYERO

MUCHO DE DISFRUTE

Y POCO DE CULPA

Comer en la playa suele asociarse a bocadillos enormes, bolsas de patatas
v platos preparados, pero es posible preparar un menu fresco, saciante
y facil de transportar que no dispare las calorias. La féormula esta en
combinar verduras, proteinas ligeras e hidratos en su justa medida.

na comida ligera no
tiene por qué reducirse
a un taper de lechuga
y tomate que nos deje
con hambre una hora después y
que nos parezca tan triste como
la cena de un martes de noviem-
bre. Para que resulte completa y
saciante y nos permita disfrutar de
un gran dia, lo ideal es combinar
varios grupos de alimentos y pres-
tar atencién tanto a las cantidades
como a la forma de prepararlos.
[Las verduras y hortalizas deberian
ocupar buena parte del plato, ya
que aportan agua, fibra y volumen
con pocas calorias. Tomate, pepi-
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no,zanahoria, pimiento, calabacin,
hojas verdes o judias verdes son
taciles de combinar y ayudan a pre-
parar platos frescos y apetecibles.
También conviene anadir una fuen-
te de proteina, como pollo, huevo,
atin, legumbres o queso fresco. Este
nutriente ayuda a prolongar la sacie-
dad y evita que la comida se quede
corta. A ello puede sumarse una
pequefia racion de hidratos, proce-
dentes de arroz, pasta, cuscus, patata
0 pan integral

Las grasas saludables también tie-
nen cabida, aunque deben medirse.
El aceite de oliva, el aguacate y los
frutos secos aportan sabor y nutrien-

Un menu de playa equ:llbradﬂ
ambina hidratacion, fruta fres:

pru*r—- na ligera y opciones faciles L:I-—-
tar sin complicaciones,

transpor

tes, pero concentran muchas calorias,
por lo que no conviene utilizarlos
todos a la vez ni anadirlos sin con-
trolar la cantidad.

Para completar el mend, nada
mejor que una pieza de fruta fres-
ca y agua. La sandia, el meldn, el
melocotén o las cerezas resultan
especialmente apetecibles en vera-
no y permiten terminar la comida
con algo dulce sin recurrir a postres
mds pesados.

EL TAPER PERFECTO EN
CUATRO PARTES

Una forma sencilla de acertar con
las proporciones consiste en divi-



El calor puede convertir una comida apetecible en un
riesgo si no se conserva correctamente. Los platos
preparados deben salir frios de casa y viajar en una
nevera portatil con acumuladores de hielo. Esta debe
colocarse siempre a la sombra y abrirse lo menos
posible para evitar que pierda temperatura.

Los alimentos mas delicados son los que contienen
huevo, lacteos, carne, pescado, arroz o pasta
cocinados. Las salsas caseras elaboradas con huevo
crudo no son una buena opcion para la playa; es
preferible utilizar productos preparados con huevo
pasteurizado o recurrir a vinagretas vy salsas de yogur
que se mantengan bien refrigeradas,

También conviene transportar los alifos en recipientes
herméticos y anadirlos en el dltimo momento. Ademas
de mantener mejor la textura de los alimentos, se
reduce el riesgo de contaminacion durante el trayecto.
No hay que confiar inicamente en el olor o el aspecto
para decidir si una comida sigue siendo segura.

Si ha perdido el frio, ha permanecido demasiado
tiempo expuesta al calor o existen dudas sobre su
conservacion, lo mas prudente es no consumirla,

dir mentalmente el recipiente. La
mitad deberia estar ocupada por
verduras y hortalizas; un cuarto,
por una fuente de proteina; y el
tltimo cuarto, por arroz, pasta,
patata, cuscis o pan.

Cuando se utilizan legumbres, pue-
den ocupar parte del espacio reser-
vado a la proteina y a los hidratos, ya
que aportan ambos nutrientes. Una
ensalada de lentejas con tomate,
pimiento, pepino y huevo, por ejem-
plo, puede convertirse en un plato
completo sin necesidad de anadir
pasta ni arroz.

El alino merece una atencién espe-
cial. Lo mejor es llevarlo aparte y
afadirlo justo antes de comer. Asi se
evita que los ingredientes se reblan-
dezcan y resulta mis ficil controlar
la cantidad. Una cucharada de aceite

suele ser suficiente para aderezar una
racion individual.

COMO ALIGERAR LOS CLASICOS
DE PLAYA

No hace falta renunciar a los pla-
tos de siempre, sino revisar algunos
ingredientes y proporciones. Una
ensalada de pasta puede ser mucho
mads ligera si contiene mds tomate,
pepino y hojas verdes que pasta, y si

se sustituye la salsa cremosa por una
vinagreta sencilla.

En los bocadillos, conviene elegir
panes de tamano moderado y rellenos
como pollo, pavo, atin, huevo o que-
so fresco, acompainados de tomate,
ricula, pimiento asado o pepino. Los
embutidos grasos, las grandes canti-
dades de queso y las salsas pueden
convertir una opcion aparentemente
sencilla en una comida muy caldrica.
La mayonesa puede sustituirse por
yogur natural mezclado con limén,
mostaza o hierbas aromaticas. Tam-
bién es mejor medir el aceite con una
cuchara que verterlo directamente
desde la botella, ya que unas pocas
cucharadas pueden sumar mas calo-
rias que el resto del plato.

La fruta fresca resulta una alternativa
mis ligera que la bolleria, las galle-
tas o los helados. Y en cuanto a la
bebida, el agua sigue siendo la mejor
eleccion. Los refrescos, los zumos y
las bebidas alcohélicas aportan calo-
rias sin producir apenas saciedad y,
ademis, pueden favorecer la deshi-
dratacion.

QUEDAR EN EL CHIRINGUITO
No llevar la comida preparada
tampoco obliga a dar por perdido

el propésito de comer ligero. En
un chiringuito suele haber opcio-
nes sencillas que permiten disfru-
tar sin convertir la comida en un
exceso. Los pescados a la plancha,
al horno o en espeto, el pulpo, los
mejillones al vapor, el gazpacho y
las ensaladas son buenas eleccio-
nes, siempre que las salsas y los
alinos se sirvan aparte.

También puede pedirse una racién
de arroz o una paella y acompa-
narla con una ensalada para com-
pletar el meni sin necesidad de
sumar entrantes, pan, frituras
y postre. El problema no suele
estar en un plato concreto, sino
en encadenar patatas, croquetas,
calamares, pan con alioli y una
comida principal como si cada
COsa No contara.

Si apetece una fritura, compar-
tirla permite probarla sin conver-
tirla en el centro de la comida. Y
para terminar, la fruta, un café o
incluso un helado sencillo pue-
den resultar mds razonables que
un postre muy elaborado. La idea
no es comer con una calculado-
ra al lado, sino elegir qué merece
realmente la pena y evitar anadir
calorias por inercia.
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smpartir
de nuevo los
pequenos
domesticos
es la manera
mas discreta
de recuperar
la complici -;_:.1-
J perdida.
¥

uales -

VOLVER A VIVIR

JUNTOS

SIN REPETIR VIEJOS ERRORES

Volver a compartir casa después de un tiempo separados no es
empezar de cero. Es aprender a mirarse otra vez sin las prisas ni
los reproches antiguos.

ay reencuentros que no
OCUITEN €N Un aeropuer-
to ni en una cena espe-
cial, sino en algo mucho
mis discreto: volver a dejar el cepillo
de dientes en el mismo vaso. Reto-
mar la convivencia en pareja después
de una separacion, una crisis o una
temporada viviendo aparte tiene
algo de estreno y algo de examen.
Se conoce el terreno, pero no del
todo. Se recuerdan las costumbres
del otro, pero también las propias,

las que se han afianzado en soledad

y ahora piden espacio.

20 mia

EL REGRESO SILENCIOSO

Nadie avisa de que volver a convi-
vir cansa. No es un cansancio fisi-
co, sino esa fatiga sutil que aparece
cuando hay que renegociar cosas
minimas: el lado de la cama, el
volumen de la televisién, quién
baja la basura. Ocurre porque
durante la separacion cada uno
ha construido una versién mas
auténoma de si mismo. En la vida
real se traduce en pequenos roces

que sorprenden por su intensidad.

El ajuste realista pasa por acep-
tar que los primeros meses son de

adaptacién, no de examen final.
Nada estd fallando: simplemente,
se estdn recolocando dos vidas.

LO QUE YA NO ENCAJA

Hay costumbres que antes pasaban
desapercibidas y ahora chirrian. La
manera de cargar el lavavajillas, el
movil en la mesa, ese silencio lar-
go delante de la serie. No es que la
pareja haya cambiado tanto: es que
una ha aprendido a estar sola y ha
descubierto lo que le sienta bien.
Verbalizarlo sin acusacién es el pri-
mer paso. En lugar de reprochar lo



que molesta, conviene contar lo que
se necesita. Es un cambio pequeno
de lenguaje que evita muchas con-
versaciones que empiezan bien y
terminan mal.

EL MIEDO A REPETIR

Aparece casi sin avisar. Cada discu-
sién parece un aviso, cada silencio
una sefial. Ocurre porque la memo-
ria emocional protege: recuerda
para no volver a sufrir. Pero también
distorsiona, porque interpreta ges-
tos nuevos con la lente de heridas
viejas. En la vida cotidiana se nota
cuando una frase inocente acti-
va una alarma desproporcionada.
El ajuste consiste en preguntarse,
antes de reaccionar, si lo que due-
le pertenece a este momento o a
otro anterior. l.sa pausa breve, casi
imperceptible, es la que evita que el
pasado escriba el presente.

RECONSTRUIR LA INTIMIDAD

L.a intimidad no vuelve sola por
vivir bajo el mismo techo. Nece-
sita tiempos compartidos que no
sean logisticos: una conversacion
sin ]JELHI’[L“E[E, un paseo sin agenda,
un café el sibado sin planes detris.
Ocurre que la rutina, si no se cui-

da, ocupa enseguida el espacio que
antes ocupaba el deseo de cono-
cerse. Reservar un rato a la semana
solo para hablar de lo que no sea
la casa, los hijos o el trabajo es un
gesto pequefio con efecto grande.
[L.a cercania se cultiva en detalles,
no en declaraciones.

ESPACIOS PROPIOS

Volver a convivir no obliga a com-
partirlo todo. De hecho, las parejas
que sostienen mejor el reencuentro
son las que conservan zonas propias:
una amiga con la que quedar sin la
otra persona, una aficién que no se
comparte, una tarde sola sin dar expli-
caciones. LU qUE cn un momento
parecié distancia, ahora se entiende
como oxigeno. Ese equilibrio entre ¢l
nosotros y el yo es lo que hace que la
convivencia no se convierta en depen-
dencia. Cuidar el espacio propio tam-
bién es cuidar la pareja.

EMPEZAR SIN BORRAR

Volver no es hacer como si nada
hubiera pasado. Es incorporar lo
aprendido, agradecer lo que sigue en
pie y aceptar que la pareja de ahora
no es la de antes. Y quizd esa sea la
mejor noticia.

VOLVER NO ES BORRAR LO VIVIDO, SINO RECONOCERLO, CUIDARLO
Y DARLE UN LUGAR DISTINTO EN LA NUEVA CONVIVENCIA

R———
by L= |
: !‘&. 7 ol

GESTOS CONCRETOS PARA
LOS PRIMEROS MESES JUNTOS

Cuando entras en casa después del trabajo y notas
que la conversacion se |llena de logistica, propon un
pacto sencillo: los primeros guince minutos, nada
de tareas ni recados, solo: “écémo ha ido el dia?".
Cuando aparece un roce por una costumbre que
antes no molestaba, evita la frase siempre haces
lo mismo. Sustituyela por “me vendria bien que...".
Cambia por completo el tono de la respuesta.
Cuando llega ese momento del domingo por la
tarde en que aparece la melancolia, planificad
juntos algo pequeno para el miercoles. Tener

un plan intermedio rompe la sensacion

de rutina cerrada.

Cuando alguien te dice que os ve bien, no

lo minimices. Anotalo mentalmente. En las
semanas dificiles, recordar esas sefales externas
ayuda a no dramatizar los baches normales de
cualquier reencuentro.

- L&
Reservar momentos sin pantallas ni prisas
ayudaa reconstruir la intimidad que la rutina

suele ocupar rapidamente. ..- e *

L
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La proxima semana
con larevista mia

llévate las novelas romanticas
mas cautivadoras.

La semana que viene a la venta en: Alicante, Albacete, La semana gque viene a la venta en: Alava, Andorra,

Almeria, Barcelona, Castellon, Cuenca, Formentera Asturias, Avila, Badajoz, Burgos, Caceres, Cadiz, Ceulta,

Girona, Granada, Huesca, Ibiza, La Corufa, Logrofio, Ciudad Real, Cérdoba, Fuerteventura, Gomera, Guadalajara,

Lieida, Lugo, Menorca, Murcja, Navarra, Paima gde Mallarca, Guipuzcoa, Hierro, Huelva, Jaen, La Paima, Lanzarote, Leon,

Tarragona, Teruel, Valencia v Zaragoza Las Palmas, Madnd, Malaga, Melilla, Ourense, Palencia,
FPontevedra, Salamanca, Santander, Segovia, Sewilla, Soria,
lenerife, Toledo, Valladolid, Vizcaya, v Zamora

iEnamorate de las historias que mia tiene para ti!



DOSSIER

PIEL RADIANTE
EN 15 DIAS

=L P = RECUPERACION PARA
LLEGAR A S_PTI:M BRE CON LA CARA
DESCANSADA, LUMINOSA Y BIEN CUIDADA

El estrés oxidativo

pr Sl

radia - ilfia . iy X |
cunti uar :; i E.’-;:} ’
la piel it cluso después
de haber dajuﬂo"la
exposicion directa.

|

Despues de semanas de sol, calor, cloro, aire acondicionado vy
horarios algo mas desordenados, la piel puede verse apagada, mas
tirante o con pequenas imperfecciones que antes no estaban ahi.
No es necesario empezar septiembre con una rutina complicada
ni someterla a tratamientos agresivos. Muchas veces, recuperar
la buena cara depende de volver a lo esencial: limpiar sin resecar,
hidratar de forma constante, proteger bien del sol y respetar los
tiempos de descanso. Este plan de quince dias propone recuperar
poco a poco el aspecto fresco y luminoso de la piel, con gestos
realistas que se pueden mantener cuando vuelven la rutina, el trabajo
y los dias largos frente a la pantalla.
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DOSSIER

¢POR QUE LA PIEL SE VE MAS

APAGADA AL FINAL DEL VERANO?

1 verano suele dejar buenos

recuerdos, pero también

huella en la piel. La expo-

sicién continuada al sol,

incluso cuando se utiliza protecci6n,

pu:de hacer que se note mis seca,

0 con un tono menos uni-

furmc El calor favorece la pérdida

de agua y, cuando la barrera cutinea

se altera, la piel pierde esa sensacion

de elasticidad que asociamos a una
cara descansada.

A esto se suma el contacto con el

cloro, la sal del mar, el viento y los

SENALES DE QUE TU PIEL

PIDE UN “RESET”

La vuelta a la rutina es un buen momento para observar
como esta la piel y adaptar los cuidados.
» Notas tirantez tras lavarte la cara. Puede necesitar una
limpieza mas suave y un extra de hidratacion.
» El maquillaje se cuartea o marca zonas secas.
A menudo es sefial de que la piel no retiene bien el agua.
» El tono se ve desigual. La exposicion solar vy la
renovacion natural de la piel pueden hacer mas visibles

algunas zonas.

» Tienes mas granitos o poros congestionados. El calor,
el sudor y los protectores solares mal retirados

pueden influir.

» La cara se ve cansada incluso al despertar. E| suefio,
la hidratacion y una rutina constante importan mas

de lo que parece.

24 mia

cambios bruscos de temperatura
entre la calle y los espacios con aire
acondicionado. No todos afectan
igual, pero juntos pueden hacer que
la piel se sienta mds sensible o reac-

tiva de lo habitual.

CUANDO EL BRONCEADO
EMPIEZA A APAGARSE

A medida que pasan los dias, las
células mis superficiales de la piel se
renuevan y el tono dorado empiezaa
desaparecer. Si la piel estd deshidra-

tada o presenta pequefias descama-

ciones, este proceso se percibe mds y
el color puede verse menos uniforme.
Por eso, hidratar y evitar exfoliacio-
nes demasiado intensas resulta mads
atil que intentar mantener el bron-

ceado a toda costa.

EL DESCANSO TAMBIEN SE
NOTA EN LA CARA

Dormir menos, cenar tarde o pasar
mis tiempo del habitual al aire
libre puede reflejarse en el aspec-
to del rostro. Las ojeras se marcan
mis, la mirada pierde frescura y la
piel puede parecer menos luminosa.
Recuperar horarios mas estables no
transforma la cara de un dia para
otro, pero si ayuda a que vuelva a
verse mas descansada.

CUIDADO CON QUERER
ARREGLARLO TODO DE GOLPE
Cuando la piel se ve apagada, es ficil
caer en el error de probar demasiados
productos a la vez. Exfoliantes, dci-
dos, mascarillas intensivas o férmu-
las muy activas pueden resultar con-
traproducentes si la piel estd sensible.
Después del verano, suele funcionar
mejor una rutina sencilla, constante
y adaptada a c6mo se encuentra la
piel en ese momento.

El uso frecuente de gaﬁfae sol puede dejar zon -’.'f'
del rostro cofl una pigmentacion algo distinta,
obre todo e mejillasV

wente de la nariz




EL PLAN DE 15 DIAS PARA RECUPERAR

LA LUMINOSIDAD

uince dias dan margen

suficiente para recu-

perar buenos hibitos y

notar la piel mas cémo-
da, uniforme y luminosa. No se tra-
ta de borrar el verano ni de buscar
resultados imposibles, sino de ayu-
darla a recuperar equilibrio antes de
septiembre. La clave estd en avanzar
por fases y no introducir demasiados
cambios de golpe.

DIASTAS

REPARA Y CALMA

Durante los primeros dias, simplifica
la rutina. Limpia el rostro manana y
noche con un producto suave y apli-
ca una crema hidratante que resulte
cémoda para tu tipo de piel. Si has
pasado muchas horas al sol o notas
escozor, prescinde temporalmente
de los exfoliantes fuertes y prioriza
férmulas calmantes.

DIASG6AT0

DEVUELVE AGUA

Y UNIFORMIDAD

Cuando la piel ya se siente menos
tirante, incorpora un sérum
hidratante antes de la crema, por
ejemplo con dcido hialurénico,
glicerina o ingredientes que ayu-
den a reforzar la barrera cutinea.
Mantén el protector solar cada
mafiana, también al volver a la
ciudad: las manchas no entienden
de vacaciones.

DIASTIAS

RECUPERA EL EFECTO

BUENA CARA

La dltima fase consiste en mante-
ner la constancia y sumar un gesto
de renovacién muy suave una o dos
noches por semana, siempre que la
piel no esté irritada. Puede ser una
exfoliacién enzimdtica o un produc-
to especifico que ya toleres bien. El
objetivo es que la piel se vea mas lisa
y luminosa, no forzarla.

4

/
/
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rﬁ
La piel dil_;,;:nntcrna de

ojos esM8s fina que la del
resto délfostro y suele

EL GESTO QUE CAMBIA

EL RESULTADO

Aplicar los productos sobre la
piel ligeramente hiimeda ayuda a
retener mejor la hidratacién. Des-
pués de limpiar, no esperes a que
el rostro se quede completamente
seco: aplica el sérum y la crema
con movimientos suaves, sin fro-
tar ni masajear en exceso.

LO QUE CONVIENE APARCAR
Durante estos quince dias, evita
estrenar varios activos potentes a
la vez, utilizar exfoliantes fisicos
agresivos o dormir maquillada,
aunque vuelvas tarde. También
conviene reducir los bafios muy
calientes y las limpiezas demasiado
astringentes, que pueden aumentar
la sensacion de tirantez.

GUARDAR LOS PRODUCTOS COSMETICOS
ALEJADOS DEL CALOR Y DE LA LUZ DIRECTA
AYUDA A CONSERVAR MEJOR SUS FORMULAS

INGREDIENTES QUE AYUDAN A

RECUPERAR LA PIEL

» Acido hialurénico. Aporta
hidratacion y deja una sensacion
mas jugosa.

* Ceramidas. Ayudan a reforzar la
barrera cutanea cuando la piel
se siente seca o vulnerable.

» Niacinamida. Puede mejorar
el aspecto del tono irregular
v resultar util en pieles con
tendencia a imperfecciones.

* Glicerina. Un clasico muy eficaz
para atraer y retener agua en
la piel.

* Pantenol. Se utiliza en férmulas
calmantes por su sensacion
confortable.

* Vitamina C. Puede aportar
luminosidad si se introduce
con prudencia y se acompafa
siempre de fotoproteccion,

» Aloe vera. Resulta agradable en
texturas ligeras, especialmente
cuando la piel necesita frescor.
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HABITOS QUE SE REFLEJAN EN TU PIEL

DUERME PARA RECUPERARTE

La piel aprovecha la noche para
llevar a cabo sus procesos de repa-
racion. Dormir bien no sustituye a
una crema, pero si hace que la cara se
vea menos fatigada, con una mirada
mas despejada y un tono algo mis
uniforme. Intenta recuperar horarios

regulares y bajar el ritmo de pantallas

antes de acostarte.

VUELVE A BEBER AGUA CON
REGULARIDAD

No hace falta obsesionarse con con-
tar vasos, pero si recuperar el hdbito
de beber a lo largo del dia. Agua,
gazpachos, cremas frias, frutas jugo-
sas o infusiones sin azicar pueden
formar parte de ese objetivo. Una
piel bien hidratada no depende solo

de lo que se aplica por fuera.

COME A FAVOR DE TU PIEL
Frutas, verduras, legumbres, pes-
cado azul, huevos, aceite de oliva o
frutos secos (si los toleras) aportan
nutrientes que encajan bien en una
alimentacién equilibrada. No existe
un alimento que borre una mancha
o haga milagros en pocos dias, pero
comer variado si puede ayudar a que
la piel se vea mejor a largo plazo.

MUEVE EL CUERPO

Caminar, nadar, hacer ejercicio suave
o simplemente retomar una rutina
activa ayuda a despejarse y a recupe-
rar esa sensacion de vuelta al orden.
Ademis, después de varios dias de
menos descanso y mds calor, moverse
con regularidad suele mejorar la sen-
sacion general de bienestar.

NO TE OLVIDES DEL CUELLO Y
EL ESCOTE

Son zonas que reciben sol y que a
menudo dejamos fuera de la rutina.
Extiende la limpieza, la hidratante y el
fotoprotector hasta el cuello, el escote
y el dorso de las manos. Es un gesto
pequefio que ayuda a que el conjunto

se vea mas uniforme y cuidado.

36 mia
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Una alimentacién muy
alta en azlcar puede

favorecer procesos que Z |

afectan a la elasticidad

._ la pil. 2

-

¢SABIAS QUE...?

La barrera cutanea actua como
una especie de escudo: ayuda a
retener el agua dentro de la piel
y a protegerla frente a agentes
externos. Cuando esta alterada,
es mas facil que aparezcan
tirantez, rojeces o sensibilidad.
Para cuidarla, no hace falta una
rutina interminable, sino evitar
las limpiezas agresivas, aplicar
hidratacion con constancia vy
protegerse bien de la radiacion
solar. Si notas picor persistente,
irritacion intensa o una reaccion
que no mejora, conviene
consultar con un dermatologo
antes de seguir probando
productos.

umar puede afectar a la

rculacion cutanea v hacer

0 5 Véea mas apagadd

con 1 hlempc




BUENA CARA, SIN EFECTO MASCARA

La vuelta al trabajo, el final de las
vacaciones y los primeros dias de
septiembre suelen pedir un aspec-
to mas arreglado, pero no hace falta
cubrir la piel para que se vea mejor.
De hecho, cuando viene de semanas
de calor y exposicion al sol, las bases
muy densas o los productos en pol-
vo en exceso pueden marcar mis las
zonas secas y apagar justo el efecto
que buscamos.

Laidea esutilizarel illaje como
un aliado ligero: igualar solo donde
haga falta, aportar un poco de color
y dejar que la textura natural de la
piel siga viéndose. Asi, ademis de
conseguir un resultado mas fresco,
evitamos sobrecargarla durante el
proceso de recuperacion.

PREPARA LA PIEL ANTES DE
MAQUILLARTE

El mejor truco para que el maqui-
llaje quede bonito no estd en aplicar
mds cantidad, sino en preparar bien
la piel. Una crema hidratante que se
absorba por completo y un protec-
tor solar de textura comoda ayudan

;
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a que la base se extienda de manera
mds uniforme. Espera unos minutos
antes de empezar a maquillarte para
evitar que los productos se mezclen
o hagan bolitas.

CORRIGE SOLO DONDE LO
NMECESITAS

En lugar de cubrir todo el rostro
con una base de alta cobertura,
aplica corrector en ojeras, rojeces o
pequefias imperfecciones. Despugs,
una base ligera, una BB cream o
unas gotas de color pueden ayudar
a igualar el tono sin ocultar la lumi-
nosidad natural.

DEVUELVE COLOR, PERO SIN
EXAGERAR

Un toque de colorete en crema
sobre las mejillas hace que el ros-
tro se vea mads despierto al instante.
Los tonos melocoton, rosa cilido o
terracota suave suelen encajar bien
con el final del verano. Para rematar,
un poco de bilsamo con color en los
labios y las cejas peinadas pueden
ser suficientes.

Cambiar de forma

periodica la funda de la
almohada ayuda a limitar
2.2 contacto continuada
del rostro con restos de

J sudor, sebo
- v productos capilares. .

—

T

s

LLEGAR A SEPTIEMBRE CON BUENA CARA NO
SIGNIFICA TAPAR EL VERANO, SINO RECUPERAR
UNA PIEL COMODA, DESCANSADA Y CON
LUZ PROPIA

MEJOR TEXTURAS CREMOSAS
QUE MUCHO POLVO

Los productos en crema, como el
colorete o el iluminador, suelen
integrarse mejor en una piel que
busca recuperar jugosidad. Los
polvos no estin prohibidos, pero
conviene reservarlos para la zona
T y utilizar poca cantidad. Asi se
evita que el maquillaje marque la
sequedad o dé un acabado dema-
stado mate.

ANTES DE QUE
EMPIECE
SEPTIEMBRE,
HAZ ESTO

» Revisa tus productos. Desecha
los que hayan cambiado
de olor, textura o color y
comprueba la fecha de
apertura de los solares.

* Limpia tus herramientas. Lava
brochas, esponjas y pinceles
con agua tibia y jabon
suave. Acumulan restos de
maquillaje, grasa y sudor.

+ Cambia la funda de la
almohada. Si tienes la piel mas
congestionada o con granitos,
hacerlo con mas frecuencia
puede ayudarte.

“ No te obsesiones con el
bronceado. La piel recuperara
poco a poco su tono habitual.
Forzar el color con mas sol solo
aumenta el riesgo de manchas.

» Haz una foto de tu piel sin
madquillaje. Te servira para
ver como evoluciona durante
las semanas siguientes,
sin quedarte solo con la
impresion de un dia concreto.

* Pide cita si hay una mancha
nueva o distinta. Si observas
cambios en tamano, forma,
color o aspecto de un lunar,
es mejor consultarlo con
dermatologia.

« Simplifica el neceser. Deja
a mano los productos que
realmente vas a usar a diario
y guarda los que no encajen
ahora con las necesidades de
tu piel.
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BELLEZA

MORENO QUE DURA

PARA CONSERVAR

GESTOS SENCILLOS
- TONO BONITO DE LA PIEL

Al volver de vacaciones, el color parece apagarse antes de que de
tiempo a estrenar septiembre. Una rutina amable ayuda a que se vea
mas uniforme, luminoso y duradero.

| bronceado tiene algo de
recuerdo de verano: una
luz especial en la piel, las
piernas mds bonitas con
un vestido blanco y esa sensacién
de buena cara sin apenas maquilla-
je. Pero, al volver a la rutina, pare-
ce desvanecerse casi de un dia para
otro. No hay férmulas mégicas para
detener la renovacion natural de la
piel, aunque si pequenios gestos que
ayudan a conservar el tono de una
manera mds bonita y uniforme.

CUIDAR LA PIEL PARA QUE

EL COLOR SE VEA MEJOR

El color no desaparece de golpe. Se
va apagando a medida que las células
mis superficiales de la epidermis se
renuevan. Cuando la piel estd tirante,
deshidratada o empieza a descamar-
se, el proceso se hace mas evidente: el
moreno pierde intensidad y aparecen
zonas con un tono desigual.

Por eso, alargar el bronceado no
consiste en sumar productos sin
medida, sino en cuidar la barrera
cutdnea. Una piel bien hidrata-
da refleja mejor la luz, se ve mis
elistica y mantiene durante mas
tiempo ese punto dorado que tan-
to favorece. Después de la ducha,
aplica la crema con la piel todavia
ligeramente himeda. Es un gesto
sencillo, pero marca diferencia.

UNA RUTINA MAS AMABLE

Tras semanas de sal, cloro, arena
y sol, conviene bajar el ritmo. Las
duchas cortas con agua templada
resultan mucho mis respetuosas que
el agua muy caliente, que deja la piel
mis seca y apa También es pre-
ferible elegir geles suaves y secarse
sin frotar, simplemente presionando
la toalla sobre el cuerpo

Las texturas se adaptan a cada piel.
Si tiende a la sequedad, funcio-

nan especialmente bien las cremas
con ceramidas, manteca de karité
o escualano. En pieles normales
o mixtas, los bdlsamos ligeros, las
leches corporales y los geles con
acido hialurénico aportan agua sin
dejar sensacion pegajosa. En escote,
hombros y piernas, donde el color
suele lucir mds, merece la pena
INsistir un poco mds.

EXFOLIAR, PERO SIN PRISA

La exfoliacién no estd prohibida,
solo hay que usarla con inteli-
gencia. Una vez por semana y con
particulas finas o férmulas enzi-
maticas basta para retirar células
sueltas y devolver uniformidad
al tono. Las esponjas dsperas, los
exfoliantes agresivos y la obsesién
por pulir la piel consiguen justo
lo contrario: aceleran la descama-
cién y hacen que el color desapa-
rezca antes.

| -

1. iride Tono Radiante y Luminosidad.
Cremigel con pigmentos adaptativos
que unifica el tono v aporta luz al rostro.
Arturo Alba (50 €).

7. Gotas Autobronceadoras Caray
Cuerpo. Se mezclan con la hidratante
para recuperar el color de forma aradual.
Sephora (16,99 €).

2. BB Body Bronzing. Maquillaje corporal
que unifica visualmente el tono de brazos,
piernas y escote. Farma Dorsch (39 €).
4 Gotas Maglcas Rostro.
Autobronceador facial en gotas para
conseguir un tono dorado uniforme.
Collistar (31,50 €).

5. Glow Oll. Aceite corporal iluminador.
Realza el color que todavia conserva la
piel. St. Moriz (15,99 €).

&. Coco Glow. Aceite iluminador para
rostro y cuerpo que aporta un brillo
dorado muy fino. Cocosolis (36 €).



COSMETICOS PARA QUE EL EFECTO BRONCEADO DURE MAS B

GOTAS AUTOBRONCEADORAS HIDRATANTES CON COLOR

Son la opcion mas comoda para el rostro cuando Aportan un toque de tono inmediato mientras cuidan
el color empieza a apagarse. Se mezclan con la la piel. Funcionan muy bien en brazos, escote y
hidratante habitual y permiten subir el tono poco a piernas para unificar pequenas diferencias de color y
poco, sin el acabado plano de una base mas oscura. conseguir un acabado mas bonito con vestidos, faldas
Empieza con dos o tres gotas y ajusta segun el o sandalias. Extiéndelas con movimientos amplios y
resultado que busques. lavate bien las manos al terminar,

BRONCEADORES LIGERQOS PARA EL ROSTRO

ACEITES ILUMINADORES Cuando la cara pierde color antes que el cuerpo,
No afaden pigmento, pero hacen que el bronceado un bronceador en crema o polvo muy fino devuelve
que todavia conservas se vea mas dorado y luminoso, calidez sin parecer maquillaje. Aplicalo en pomulos,
Busca férmulas de acabado seco, con particulas sienes y puente de |a nariz, con poca cantidad y
muy finas, v aplicalas solo en las zonas que quieres bien difuminado. El objetivo no es cambiar el tono,
destacar: hombros, claviculas, parte delantera de las sino recuperar ese efecto de piel descansada que
piernas o empeines. deja el verano.

mia 39



D E & _._‘. 1

ALMACENAJE
INVISIBLE

LAS SOLUCIONES QUE ORDENAN

LA CASA SIN QUE SE NOTE

Un hogar parece mas amplio cuando cada cosa tiene su sitio y los
objetos del dia a dia dejan de campar a sus anchas.

rdenar no siempre con-
siste en sumar arma-
rios. A veces, el verda-
dero cambio aparece
cuando elegimos piezas capaces de
guardar mucho, pero pasar casi desa-
percibidas. En realidad, estos como-
dines decorativos funcionan porque
reducen ruido visual, liberan zonas
de paso y permiten que cada estancia
parezca mis ligera. De hecho, una
casa bien pensada no tiene por qué
mostrar todo lo que guarda.
El enfoque mas 1til consiste en
observar qué se acumula en cada
rincén. Mandos, cargadores, zapa-

tos, mantas, juguetes, cosméticos,
papeles o textiles suelen necesitar
soluciones distintas. Por eso con-
viene elegir muebles y accesorios
que encajen con la rutina, pero
también con el estilo de la casa.
El objetivo no es ocultarlo todo,
sino dejar a la vista solo aquello
que aporta.,

EN LA ENTRADA, ORDEN DESDE
EL PRIMER MINUTO

El recibidor suele ser pequefio, pero
concentra muchas cosas. Un banco
con hueco interior puede guardar
zapatos de uso diario, bolsas o para-

LAS CESTAS CON TAPA FUNCIONAN
ESPECIALMENTE EN EL RECIBIDOR PARA TENER
LAS LLAVES A MANO

40 mia
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Un canapé ab
aprovecha el hu
bajo la cama y
guarda edredones,
ropa de
otra temporada.

toallas o

guas plegables. También funciona
una consola estrecha con cajon para
llaves, gafas y correspondencia. Eso
si, los muebles suspendidos ayudan
a que el suelo quede libre y la zona
parezca mas amplia. Si anadimos un
espejo encima, ganamos luz y el con-
junto resulta mas cuidado.

EN EL SALON, PIEZAS QUE
HACEN DOELE TRABAJO

El salén pide soluciones capaces
de integrarse con naturalidad. Una
mesa de centro con compartimen-
to permite guardar mantas ligeras,
revistas o juegos de mesa. Un puf con
tapa funciona como asiento extra y
como lugar para ocultar objetos
pequenos. Al mismo tiempo, un
mueble de televisién cerrado ayuda



UN MUEBLE CERRADO PUEDE CALMAR UNA ESTANCIA MAS QUE
CUALQUIER CAMBIO DE COLOR

a esconder cables, routers y mandos.
Mejor elegir acabados claros, tira-
dores discretos y lineas simples para
que el resultado se vea sereno.

EN EL DORMITORIO, TODO
EMPIEZA BAJO LA CAMA

La cama es una de las grandes
aliadas del orden. Un canapé per-
mite guardar ropa de otra tem-
porada, maletas o edredones sin
ocupar armarios. Aun asi, con-
viene organizar el interior con
bolsas textiles, cajas blandas o
separadores para no convertirlo
en un fondo perdido. También
ayudan los cabeceros con repisa,
las mesillas con cajén y los bancos
a los pies de la cama con capaci-

dad interior.

CONSEJOS EXTRA
PARA USAR ESTOS
COMODINES

EN CASA

Haz una lista antes de
comprar. Anota qué necesitas
guardar de verdad, desde
mandos hasta mantas,
zapatos, papeles o productos
de bafo.
Mide mas de una vez.
Comprueba ancho, fondo,
altura y también el espacio que
necesita cada puerta, cajon o
tapa para abrirse bien.
Elige piezas cerradas para
lo menos decorativo. Cables,
cargadores, envases O
recambios funcionan mejor
dentro de muebles con puertas
O cajas con tapa.
Deja a la vista solo lo bonito.
Las cestas abiertas pueden
guardar textiles, libros o revistas
y sumar textura al conjunto.
Unifica materiales. Madera
clara, fibras naturales, blanco
roto o metal fino ayudan a que
- todo parezca mas integrado.
Asigna una funcion concreta.
Cuando cada soluciéon guarda
una categoria, mantener el
orden cuesta mucho menos.

EN EL BANO, MENOS COSAS A
LA VISTA

El bafio agradece soluciones compac-
tas. Un espejo con armario permite
guardar cremas, cepillos o productos
pequeiios sin llenar el lavabo. Las
columnas estrechas aprovechan la
altura y los cestos con tapa ocultan
toallas o recambios. Sin embargo,
conviene revisar productos cada pocas
semanas, porque esta estancia acumu-

la envases con facilidad. Una bandeja
bonita puede dejar fuera solo lo nece-
sario y mantener ¢l resto guardado.

JYSK (75 €)

EN LA TERRAZA, GUARDAR
TAMBIEN DECORA

Los exteriores necesitan piezas
resistentes y ficiles de mover. Un
banco con arcén guarda cojines,
manteles o velas de exterior y, ade-
mds, crea una zona de asiento. Las
cajas de fibras sintéticas, los bau-
les bajos y los carritos auxiliares
ayudan a recoger después de cada
comida. En verano se agradece
especialmente, porque la terraza
pasa de trastero improvisado a
rincon listo para usar.

Beliani
(89,99 €)

-

(159,95 €)

(217 €)

Klast
(69,95 €)

| LaRedoute (2599 €)

Lefties Home
(15,99 €)
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RECETAS RAPIDAS

LISTAS EN SOLO 15 MINUTOS

Cuando el tiempo escasea, unos buenos ingredientes y una
preparacioén agil bastan para llevar a la mesa propuestas variadas,
apetecibles y muy resultonas.

ESPAGUETIS CON CALABACIN, BACON Y LIMON

15 MIN. - DIFICULTAD: FACIL - 4 PERSONAS

INGREDIENTES: 320 g de espaguetis+ 2 calabacines+ 150 g de bacon en tiras+1 limon-+ 1 diente de ajo
« 50 g de parmesano rallado+ 3 cucharadas de aceite de oliva+ unas hojas de albahaca-« sal* pimienta negra

® Cuece los espaguetis en una cazuela. Reserva medio vaso del agua de coccion antes de escurrirlos.

@ Lava los calabacines y cortalos en medias lunas muy finas. Pela el ajo y laminalo para que se cocine
rapidamente sin quemarse.

® Calienta el aceite en una sartén amplia y dora el bacon durante dos minutos. Afade el ajo y el calabacin
y saltea durante cuatro minutos.

@ Incorpora los espaguetis a la sarten junto con el agua de coccion reservada. Remueve para gue todos
los ingredientes se integren bien.

» Afade el parmesano, la ralladura fina de limdn y un poco de su zumo. Mezcla hasta conseguir una salsa ligera
y brillante.

@ Sirve con pimienta negra recien molida y unas hojas de albahaca troceadas con las manos.
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CUSCUS CON POLLO,
CIRUELAS Y
ALMENDRAS

15 MIN. - DIFICULTAD: FACIL - 4 PERSONAS

NGREDIENTES: 250 g de cuscus+ 300 g de
pechuga de pollo» 300 mi de caldo de pollo

« 8 ciruelas pasas+1 zanahona- 1 cebolleta« 40 g de
almendras tostadas+ 3 cucharadas de aceite de oliva
» V2 cucharadita de canela molida - 4 cucharadita de
pimenton dulce+ perejil fresco+ sal+ pimienta negra

» Coloca el cuscus en un bol amplio. Lleva el caldo
a ebullicion, viértelo sobre el cuscus, tapa
el recipiente y deja reposar cinco minutos.

@ Corta el pollo en dados pequefios. Pela
la zanahoria y cortala en tiras finas; limpia
la cebolleta y picala menuda.

¢ Calienta el aceite en una sartén y saltea el polio
durante tres minutos, hasta que empiece a
dorarse por todos los lados.

¢ Afade la zanahorlia, la cebolleta, la canela
y el pimenton. Cocina dos minutos mas,
removiendo para que las especias no se quemen.

@ Corta las ciruelas en tiras vy pica las almendras de
forma irregular. Separa el cuscus con un tenedor
para que quede suelto.

» Mezcla todos los ingredientes, anade el perejil
picado, salpimienta y sirve | plato recien hecho
o templado.

Ak UN TOQUE
hﬂfr;ntr%;ﬁﬁqﬁl
e
> Ralla
un poco de
piel de naranja
sobre el cuscls
antes de servir para
darle un aroma

£

sartén: es mas rapido
y quedan con una
textura muy p
agradable. -
Boasparannt®

o
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NOQUIS CRUJIENTES CON
CALABACIN, SALCHICHA Y
ALBAHACA

15 MIN. - DIFICULTAD: FACIL - 4 PERSONAS

INGREDIENTES: 500 g de noquis frescos+ 250 g de
saichicha fresca+ 1 calabacin+ 1 diente de ajo-50 g de
tomates secos en aceite* 3 cucharadas de aceite de oliva
« 30 g de parmesano en lascas« unas hojas de albahaca

« pimienta negra

» Retira la piel de las salchichas y desmenuza la carne
con las manos. Lava el calabacin y cortalo en medias
lunas muy finas.

@ Escurre los tomates secos y cortalos en tiras. Pela
el ajo y laminalo fino para que perfume el aceite sin
llegar a quemarse.

@ Calienta una sartén grande con dos cucharadas de
aceite. Afnade los fnoquis y déralos durante cuatro
o cinco minutos, removiendo solo de vez en cuando.

¢ Retira los foquis cuando esten tostados. Incorpora
a la misma sarten la carne de salchicha y cocina
hasta que quede bien dorada.

¢ Ahfade el ajo, el calabacin v los tomates secos.
Saltea tres minutos, manteniendo el calabacin
ligeramente firme para que conserve textura.

# Devuelve los foquis a |la sartén, mezcla todo vy sirve
con parmesano en lascas, albahaca rota con las
manos y pimienta negra.
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Enmpruaha
la coccién
pinchandolas
con la punta de un
cuchillo: debe entrar
con facilidad, pero

ENSALADA TEMPLADA
DE PATATA, CABALLA
Y RABANOS

15 MIN. - DIFICULTAD: FﬁEIL -4 PERSONAS

NGREDIENTES: 600 g de patatas pequenas para
microondas+ 2 latas de caballa en aceite de oliva

« 8 rabanos+ B0 g de pepinillos en vinagre- 1 cebolleta

o | imon« 3 cucharadas de aceite de olivar 1 cucharadita
de mostaza antigua- perejil fresco -~ sal- pimenta negra

@ Lava las patatas, pinchalas con un tenedor
y colécalas en un recipiente apto para microondas.
Tapalas y cocinalas durante 8 o 10 minutos, hasta
gque estén tiernas.

o Déjalas templar un momento, cortaias en gajos
y pasalas a una fuente amplia. No hace falta pelarlas
si tienen la piel fina.

@ Lava los rabanos y cortalos en rodajas muy finas.
Pica los pepinillos y la cebolleta en dados pequenos.

@ Escurre ligeramente la caballa y conserva los lomos
enteros para que no se deshagan al mezclar la
ensalada.

¢ Bate la mostaza con el zumo de limon, el aceite,
una pizca de sal y pimienta negra hasta conseguir un
alino bien ligado.

o Afade a las patatas los rabanos, los pepinillos
y la cebolleta. Vierte el alifo, mezcla con suavidad
y termina con la caballa y el perejil picado.
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TOSTAS DE RICOTA
BATIDA, SARDINAS
Y UVA MOSCATEL

15 MIN. - DIFICULTAD: FACIL - 4 PERSONAS

:\.. P _-'-_I' | W

REDIENTES: B rebanadas de pan de pueblo
2':{1 g de ricota- 2 latas de sardinas en aceite~ 200 g
de uvas moscatel+ | cucharadita de miel=1 limon
« | cucharada de alcaparras+ 2 cucharadas de aceite
de oliva+tomillo fresco+« pimienta negra

# Tuesta las rebanadas de pan en una tostadora,
en una plancha o bajo el grill del horno hasta gque
gueden bien crujientes por ambos lados.

# Coloca la ricota en un bol v batela con un
tenedor junto con una cucharada de aceite, |a
ralladura fina de limon y pimienta negra.

® Lava las uvas, sécalas y cortalas por la mitad.
Retira las semillas si las tienen y mezclalas con la
miel y unas hojas de tomillo.

@ Escurre ligeramente las sardinas y separa los
lomos con cuidado para que mantengan una
presentacién bonita sobre las tostadas.

# Unta cada rebanada con una capa generosa
de ricota batida. Coloca encima unas uvas, una
sardina y unas pocas alcaparras.

¢ Termina con unas gotas de limén, tomillo fresco
vy un hilo minimo del aceite de las sardinas antes
de llevar a la mesa.
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Elige
; un pan con
©  miga consistente,
: aguantara mejor
. la ricota sin
' reblandecerse
enseguida
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extiéndelo en una
bandeja y enfrialo
antes de usarlo para
que no quede
pegajoso

AR ROZ SALTEADO CON
HUEVO, BACON Y PINA

15 MIN. - DIFICULTAD: FACIL - 4 PERSONAS

NGREDIENTES: 350 g de arroz cocido v frio

. 15CI g de bacon en tiras=4 huevos-200 g de pifia
natural+2 cebolletas+2 cucharadas de salsa de s0ja
« |1 cucharada de aceite de sesamo-2 cucharadas de
aceite de oliva~1 cucharadita de curry suave

» cilantro fresco

@ Utiliza arroz ya cocido y completamente
frio para que los granos queden sueltos al
saltearlos. Separalos con los dedos si estuvieran
apelmazados.

» Corta el bacon en tiras peguefias. Pela la pifa
y cortala en dados del mismo tamano para que
se dore rapidamente sin deshacerse.

¢ Limpia las cebolletas y separa la parte blanca
de la verde. Pica la parte blanca fina y reserva la
verde para decorar al final.

» Calienta el aceite en un wok y dora el bacon
durante dos minutos. Anade la pifia y cocinala
hasta que empiece a caramelizarse.

¢ Incorpora la parte blanca de |la cebolleta,
el curry y el arroz. Saltea a fuego alto durante
tres minutos y afade la salsa de soja.

® Haz un hueco en el centro, casca los huevos
vy remueve hasta cuajarios. Mezcla con el arroz
y termina con aceite de sesamo y cilantro.

MERLUZA A LA PLANCHA
CON SALSA DE ALMENDRAS
Y ALBARICOQUES

15 MIN. - DIFICULTAD: FACIL - 4 PERSONAS

NGREUIENTES: 4 lomos de merluza -« & albaricoques

« 50 g de almendras tostadas+ 1 diente de gjo pequefo

-1 cucharada de vinagre de manzana- 4 cucharadas de
aceite ge oliva-+ 1 cucharadita de pimenton aulce- perejil
fresco- sal* pimienta negra

® Seca los lomos de merluza con papel de cocina
y salpimientalos por ambos lados. Asi se doraran
mejor ¥ no soltaran agua en la sarten.

@ Lava los albaricoques, retira los huesos y cortalos
en gajos. Calienta una cucharada de aceite
v saltéalos dos minutos por cada lado.

@ Pica las almendras hasta conseguir una textura
irregular. Pela el ajo y machacalo en un mortero
con una pizca de sal y el pimenton.

» Anade las almendras, &l vinagre, tres cucharadas
de aceite y dos cucharadas de agua. Mezcla hasta
formar una salsa espesa y ligeramente rustica.

@ Calienta una plancha con unas gotas de aceite
y cocina la merluza tres minutos por cada lado,
empezando por la parte con piel.

® Sirve el pescado con los albaricoques salteados,
la salsa de almendras y abundante perejil fresco
picado para decorar.

R
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No muevas -

la merluza hasta
que se despegue .
con facilidad de la '
plancha; asi no se
. rompera al darle
: la vuelta
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> Vigila

los huevos
desde el minuto
tres: el grill cocina
muy rapido y las
yemas deben
quedar
liguidas

HUEVOS AL PLATO CON
SOBRASADA, ESPINACAS
Y MIEL

15 MIN. - DIFICULTAD: FACIL - 4 PERSONAS

"REDIENTES: 8 huevos - 12D g de sobrasada
E'DD g de E‘:DII'I-E.‘CE}: frescas+ 1 diente de ajo
« & cucharaditas de miel- 2 cucharadas de aceite de oliva
» 4 rebanagdas ge pan de cnstal- pimienta negra

¢ Precalienta el grill del horno a temperatura alta.
Pela el ajo y cortalo en laminas muy finas para que
se dore en pocos segundos.

® Calienta el aceite en una sarten amplia y afade el
ajo. Incorpora las espinacas poco a poco y saltealas
hasta que pierdan volumen.

@ Distribuye las espinacas en cuatro cazuelitas
individuales aptas para horno. Reparte la sobrasada
en pequenos trozos sobre cada una de ellas.

#» Casca dos huevos en cada cazuelita, procurando
que las yemas queden enteras y centradas. Anade
pimienta negra, pero no sal.

® Introduce las cazuelitas bajo el grill durante tres o
cuatro minutos, hasta que la clara este cuajada y la
yeéma conserve su punto cremoso.

¢ Afiade una cucharadita de miel sobre cada racion
¥ sirve inmediatamente con pan de cristal tostado

para mojar.
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VIEIRAS SALTEADAS
CON CREMA RAPIDA DE
COLIFLOR Y AZAFRAN

15 MIN, - DIFICULTAD: FACIL - 4 PERSONAS

OGREDIENTES: 12 vieiras limpias- 400 g de coliflor
Cida ID{] mil de leche evaporada- | sobre de

zafran molido« 1 chalota+- 30 g de mantequilla

« 2 cucharadas de aceite de oliva+ 1 imon- sal

pimienta blanca

CO
o

@ Coloca la coliflor cocida en el vaso de |a
batidora junto con la leche evaporada, el azafran,
sal y una pizca de pimienta blanca.

# Tritura durante un minuto hasta obtener una
crema muy fina. Caliéntala en un cazo a fuego
suave mientras preparas las vieiras.

» Pela la chalota y picala muy peqguena. Sofriela
en una sarten con la mantequilla durante dos
minutos, sin dejar que tome demasiado color.

@ Seca muy blen las vieiras con papel de cocina.
Calienta una segunda sartén con el aceite hasta
que este muy caliente.

®» Marca las vieiras durante un minuto por cada
lado, sin moverlas al principio, para conseguir
una superficie dorada y un interior jugoso.

» Reparte la crema de coliflor en platos, coloca
tres vieiras en cada uno y termina con la chalota,
la ralladura de limon y unas gotas de aceite.

La sarl:én
debe estar muy
caliente antes de
anadir las vieiras:
de otro modo, se
coceran y perderan




textura mas ligera
y facil de repartir

QUESADILLAS DE PAVO,
MAIZ Y SALSA
DE PIMENTON

15 MIN. - DIFICULTAD: FACIL - 4 PERSONAS

NMGREDIENTES: 8 tortillas de maiz+ 250 g de
pechuga de pavo en lonchas+ 180 g de gqueso rallado
para fundir- 150 g de maiz dulce cocido= 1 pimiento
verde italiano= 2 cucharadas de tomate concentrado
4 cucharadas de mayonesa= | cucharagita ae
pimenton dulce+ 1 cucharadita de zumo de limon
« 2 cucharadas de aceite de oliva+ cilantro fresco
« pimMienta negra

» Lava el pimiento, retira las semillas y cortalo
en tiras finas. Calienta una cucharada de aceite
en una sarten y saltéalo durante tres minutos a
fuego alto.

» Afade el maiz y el tomate concentrado.
Remueve durante un minuto para que el tomate
se cocine ligeramente y las verduras queden bien
impregnadas.

» Corta las lonchas de pavo en tiras. Coloca
cuatro tortillas sobre una superficie limpia vy
reparte por encima el queso rallado, el pavo vy el
salteado de pimiento y maiz.

» Afade unas hojas de cilantro picadas, cubre con
las tortillas restantes y presiona ligeramente para
que el relleno quede bien sujeto.

» Calienta unas gotas de aceite en una sartén
amplia y cocina cada quesadilla durante dos
minutos por cada lado, hasta que el queso se
funda vy las tortillas estén doradas.

¢ Mezcla la mayonesa con el pimentén, el zumo
de hmon y pimienta negra. Corta las quesadillas
en triangulos y sirve la salsa aparte.

CARPACCIO DE CALABACIN
CON ROAST BEEF,
PARMESANO Y NUECES

15 MIN. - DIFICULTAD: FACIL - 4 PERSONAS

B .--|-\.:—:- =k

INGI 2 calabacines pequenos« 180 g de
roast beef en lonchas finas+« 60 g de parmesano+ 50 g de
nueces+ | cucharadita de mostaza de Dyon+1 cucharada
de vinagre de Jerez+ 4 cucharadas de aceite de oliva

« |1 cucharadita de miel » rucula« sal » pimienta negra

— —_— "" — |}

¢ Lava los calabacines vy cortalos en ldminas muy
finas. Colocalas ligeramente superpuestas en
una fuente.

» Sala muy poco el calabacin v deja que repose cinco
minutos. No necesita cocinarse: el alifno lo ablandara
ligeramente sin quitarle frescura.

» Mezcla en un cuenco la mostaza, el vinagre, la miel,
el aceite de oliva y pimienta negra hasta que la
vinagreta emulsione.

# Pica las nueces de manera irregular y corta el
parmesano en lascas finas con ayuda de un pelador
de verduras.

» Reparte las lonchas de roast beef sobre el
calabacin, dejando que formen pliegues suaves para
dar volumen a la presentacion.

@ Afade la rucula, las nueces y el parmesano.

que el calabacin
no suelte agua y el
platn conserve una

mia 47




35 MIN. - DIFICULTAD:
FACIL - 4 PERSONAS

v EDI 1 lamina de
masa de pizza final+ 3 nectarinas
« 2 burratas peguenas« 100 g de
j@mon serrano en lonchas finas

| cebolla morada pequena

» 2 cucharadas de miel

2 cucharadas de aceite de oliva
virgen extra+ 1 cucharadita de
vinagre balsamico- Unas hojas
de albahaca fresca- 30 g de
pistachos pelados| = Sal
« Pimienta negra
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DE NECTA?INA

SBURRATA Y JAMON

Cuando apetece cenar algo especial sin complicarse
demasiado, esta combinacion de sabores dulces

v salados siempre funciona.

" Precalienta el horno a 220 *C. Extiende |la masa de pizza
15ubre una bandeja forrada con papel de horno y pincha toda la
superficie con un tenedor para evitar que suba demasiado.

“% Pela la cebolla morada y cortala en plumas muy finas. Mézclala
& en un bol con una cucharada de aceite, el vinagre balsamico, una
pizca de sal y pimienta negra.

“‘F Lava las nectarinas, sécalas y cortalas en gajos finos, sin
» necesidad de pelarlas Reparte la cebolla y la fruta sobre la masa,
de;andn libre un pegueno borde alrededor.

' Hornea durante 15 o 18 minutos, hasta que la base esté dorada y
“¥'crujiente y las nectarinas comiencen a caramelizarse ligeramente.

Hetira la coca del horno v reparte por encima las burratas
- ab|Erta5 con las manos. Afade el jamoén serrano en pliegues para
que conserve volumen.

¢ Mezcla la miel con la cucharada de aceite restante y deja caer

. . o ; !
“w"'unos hilos sobre toda la superficie. Termina con los pistachos
picados, unas hojas de albahaca y un poco mas de pimienta.



PLATOS LIGEROS

DELICIOSOS Y

DE VERANO =%
EN MENOS DE 4§ 9%
30 minuTOS) ¢

y con ingredientes frescos
Deliciosas y nutritivas IS 1

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

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




EN LIBRERIAS

MARTA PLATEL

“TODAVIA HAY QUIE
RESPONSABILIDAD DE
- HOGAR'Y NO MU

NES PIENSAN QUE ES
LAS MUJERES MANTENER
=VEN UN DEDO”

Ganadora del Premio Fernando Lara con su segunda novela, E/
baile de las criadas, |a periodista nos traslada a una epoca en la que
los nazis se dejaban ver en Barcelona vy las criadas guardaban los
secretos de gquienes apenas reparaban en ellas.

na extraordinaria

ambientacion historica

con personajes inolvi-

dables, una trama adic-
tiva y una mirada original sobre un
periodo de nuestra historia que sigue
ofreciendo historias soprendentes”,
esto es lo que el jurado del Premio
Lara ha destacado de la segunda
novela de Marta Platel, ganadora
de uno de los premios literarios mas
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destacados de nuestro pais. Una his-
toria de intriga, traicién y poder con
unas protagonistas que representan
a toda una generacién.

En El baile de las criadas pones en
primer plano a unas mujeres que
durante mucho tiempo permane-
cieron invisibles. éQué te intere-
saba especialmente de sus vidas?
Aquellas mujeres de la posguerra,

que huian de la miseria de sus pue-
blos, llegaron a las grandes ciudades
para servir. Veian y escuchaban todo
lo que sucedia en las casas donde tra-
bajaban, conocian las intimidades de
las familias, pero, como bien dices,
eran pricticamente invisibles para
la sociedad de la época. No tenian
derechos ni dias libres, solo una tar-
de a la semana, y muchas ni siquiera
recibian sueldo, pero no se quejaban,
tenian techo y comida; sabian que,
si perdian el puesto, en la calle las
esperaba el hambre. A los sefiores ni
se les pasaba por la cabeza que una
criada que conociera los secretos de
alcoba podia convertirse en un peli-
groso cabo suelto, como es el caso de
Melisa, la protagonista de la novela.

Aquellas criadas sostenian
hogares que no eran los suyos

vy cuidaban de familias ajenas.
éCrees que esa sensacion de
invisibilidad sigue presente hoy
entre muchas mujeres que cuidan
de su casa y de su familia?

Si. El cuidado de la casa y la familia
es un trabajo que no termina nun-
ca y no se le da la importancia y el
reconocimiento que merece. lodavia
hay quienes piensan que es respon-
sabilidad de las mujeres mantener el
hogar en condiciones y no mueven
un dedo. He oido a amigas mias que-
jarse de eso. Por fortuna, las nuevas
generaciones empiezan a entender
que las labores del hogary el cuidado
de la familia deben compartirse al
cincuenta por ciento.



Fotografia: Alberto R. Roldan

Publicaste tu primera novela
después de muchos anos

trabajando en medios. éSiempre
habias querido escribir ficcion?
Siempre he sido una lectora com-
pulsiva, pero nunca me habia plan-
teado escribir mis propias historias.
Sin embargo, hace unos anos decidi
empezar sin mas intencion que eva-
dirme. Con el tiempo, la ficcién se
convirtié en algo terapéutico, sobre
todo a raiz de la enfermedad de mi
madre. Aun asi, publicar era algo
que veia muy lejano, casi imposible.
De hecho, no lo consegui hasta que
un agente literario leyé mi primera
novela y confi6 en ella.

éComo compaginas la escritura
con tu trabajo en medios y qué
has tenido que sacrificar para
encontrar tiempo?

Desde luego, no resulta ficil teniendo
un horario laboral. Escribo los fines
de semana, en vacaciones y durante
la jornada intensiva de verano. ;Saco
horas de donde puedo! Cierto que a
veces la tamilia o los amigos han orga-
nizado una excursion o una comida
y no he podido ir, pero siempre nos
quedan las cenas. De todas formas, no

Sin descanso

“¥Ya hay nuevos
personajes
llamando a mi
puerta y una
nueva historia
gestandose en mi
cabeza".

lo veo como un gran sacrificio, hago lo
que me gusta y he visto compensado
con creces todo mi esfuerzo.

Tu profesion te ha llevado a
entrevistar, observar y escuchar a
muchas personas. {Te ayuda eso
a construir personajes?

En algunos casos si, pero a la hora de
crear los personajes de El baile de las
criadas recurri al recuerdo de aque-
llas sirvientas que veia de pequefia en
mi calle y en las casas de mis com-
paneras de colegio. Algunas llevaban
trabajando para la misma familia
desde que tenian catorce afios. Toda
una vida de servicio y lealtad muy
poco recompensada.

¢Esperabas ganar

el Premio Fernando Lara con

tu segunda novela?

Fue una alegria inmensa. Que el
jurado de un premio tan importan-
te como el Fernando Lara apostara
por mi novela demuestra que valoré
la fuerza de la historia por encima
del nombre. Creo que los lectores
agradecen que los premios funcio-
nen como descubridores de nuevas
voces literarias.

Con el tiempo, la ficcion se convirtio en

algo terapeutico, sobre todo a raiz de

a enfermedad de mi madre.

Una época
desconocida

La novela transcurre en la
Barcelona de 1941. éQué
descubriste durante la
documentacion que mas te
sorprendio?

Me impactd comprobar que
aguella presencia nazi en la
ciudad no era algo oculto ©
marginal. Los nazis campaban
a sus anchas en hoteles,
restaurantes y salones de te,
v el despliegue de esvasticas
no se limitaba a sus centros
oficiales. Edificios
emblematicos catalanes
como el Palau de |la Musica o
el Teatro Coliseum fueron
escenario de actos y
celebraciones de la colonia
nazi con toda clase de
parafernalia. Quise contrastar
esa suntuosidad ideologica
con la lucha por la
supervivencia de las mujeres
de la época.

Esa parte de Barcelona tan
marcada por la influencia
nazi no es muy conocida.
¢Crees que conocemos peor
de lo que pensamos algunos
episodios de nuestra propia
historia?

Por supuesto. Yo misma
desconocia este hecho hasta
que en una biblioteca
encontre Nazis a Barcelona.
Sus fotografias ilustran hasta
qué punto la presencia nazi
formo parte de la vida
cotidiana de |la Barcelona de
aquella época y la admiracion
vy el apoyo que el gobierno
franquista manifestaba hacia
Hitler y Mussolini. En el
colegio no me explicaron esa
parte de la historia, ni
muchas otras, claro.
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DIME QUE BUSCAS
Y TE DIRE DONDE

BANARTE

Aguas calidas o frescas, calas tranquilas
o playas llenas de ambiente, chiringuitos,
deportes y buena gastronomia. Sea cual sea
tu plan, aqui encontraras una orilla hecha a

tu medida.

ay veranos que piden

sobremesas largas,

terrazas frente al puerto

Y una cocina capaz de
convertir cada comida en otro
motivo para viajar. Otros llegan
con ganas de movimiento, de
practicar deporte, descubrir loca-
les nuevos vy alargar el dia hasta
gue cae el sol. También estan esas
escapadas familiares en las que
se agradecen las playas comodas,
el ambiente tranguilo y un pueblo
bonito por el que pasear despueés
del bano.
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ELIGE TU PLAN

La playa perfecta, por tanto, no
tiene por qué ser la mas famosa
ni la que aparece en todas las
fotografias. Es |a que encaja
con el momento, la compania
y la forma en la que queremos
disfrutar de esos dias. Por eso,
Reunimos cinco propuestas muy
distintas, pensadas para guienes
buscan sabor, ambiente, calma
familiar, frescor 0 una escapada
con un punto romantico. Solo
queda decidir cual se parece mas
a tu verano

Denia (Alicante)

El Levante sigue siendc uno de
los grandes destinos del verano
gracias a sus pueblos anima-
aos, sus playas extensas, las
aguas generalmente tranquilas
vy una oferta hotelera capaz de
adaptarse a casi cualquier gus-
to v bolsillo. El plan de comier
una paella con los pies todavia
llenos de arena es un iImpres-
cindible y aqui no es el unico
capricho gastro disponible.
Esta localidad de la costa ali-
cantina se reconoce por la si-
lueta de su castillo, el puerto
deportivo y las calles encala-
das del casco historico, pero
tambieén por una cocina gue ha
convertido el producto del mar
en una de sus grandes sefas
de identidad. Quigue Dacosta
pone las estrellas, aungue no
hace falta reservar en un res-
taurante de alta cocina para
disfrutar de sabores muy liga-
dos a la zona, como el pulpo
seco, |as cocas tradicionales, la
famosa gamba roja de Dénia o
los pescados que llegan cada
dia a la lonja..

El plan: Reserva una
tarde para conocer

la zona de Les Rotes,
donde las rocas no
solo facilitan disfrutar del fon-
do maring, tambien regalan
unos de los atardeceres mas
bonitos.




Salobrena (Granada)
A los pies de un pueblo blanco corona-
do por su castillo, Salobrena ofrece pla-
yas tranquilas, ambiente familiar y calles
adornadas con buganvillas. Un destino
comodo vy bonito para disfrutar del mar
sin renunciar a los paseos vy las terrazas.
Consejo: Reserva en la zona de
Eﬂl la playa v sube al pueblo al caer
la tarde, cuando la temperatura
baja y es mas agradable conocer
la parte alta de este precioso pueblo.

Tarifa (Cadiz)

En el punto en el gue se encuentran el Atlantico vy el Mediterraneo,
el viento ha sido siempre el gran reclamo para los amantes del
surf y los deportes acuaticos. Pero Tarifa es hoy mucho mas que
e50: sus calles de casas blancas estan llenas de tiendas de moda
y diseno, restaurantes de moda Yy plazas siempre animadas. Un
destino perfecto para quienes buscan ambiente, buenos planes
y rincones gue triunfan en las redes sociales

En plan: Un dia hay que dedicarlo a Bolonia para poder
disfrutar de la playa, admirar la duna que se pierde entre
el pinar v descubrir sus ruinas romanas.

Calella de Palafrugell (Girona)

Casas blancas asomadas al mar, pequenas calas

Lastres (Asturias) . escondidas y restaurantes donde cenar con el
Agui el verano se vive a otro ritmo y a temperatura, Mediterraneo a pocos metros convierten Calella
a|gg gue se agradece v mucho va gue, incluso en de F}EILEIf!"LIgE” en una ESEEF}EIdEI romantica y ele-
agosto, las noches pueden pedir chaqueta vy los | gante. A eso se suman muchos pueblos cercanos,
dias invitan a combinar la playa con paseos porun | | llenos de historia y belleza, que completan un
pueblo marinero animado y lleno de terrazas. En :  Viaje por paisajes que ya sedujeron e inspiraron
apenas unos minutos, el azul intenso del Cantabri- | | @ numerosos artistas.
co deja paso al verde de sus prados, ese tono freso | | my, /mprescindible: £n la maleta no puede
que anima a pasear y disfrutar de la naturaleza. | | (g faltar un calzado comodo para recorrer
No puede faltar: Pescados frescos, marisco, | | una parte del Camino de Ronda, un tra-
los virales cachopos, las clasicas fabes o sus | zado junto a la costa que une algunos de
carnes. Y siempre con un postre caseroy | | |0Spuntosmas bonitos de la Costa Brava. Mirado-
una buena sidra. La gastronomia en esta | | res, acantilados y pequenas calas son algunas de
zona es otro de sus atractivos. . | las sorpresas de este maravilloso sendero.
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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
vy creado grandes propuestas que seguro disfrutaras estos dias.

‘GOURMET’

Tierra Brava

En Barcelona, donde la vida se mide en cafés sin
prisa, mercados llenos de conversacion y mesas
compartidas, hay lugares que se acercan mas a lo
que siempre quisieron ser.

§
g

") Ubicado dentro del Mercat
del Ninot, el restaurante presenta
ahora una nueva etapa que va mas
alla de una simple remodelacion.
Es una declaracion de intenciones:
volver a lo cercano, a lo autéentico,
a esa forma de vivir la ciudad
donde todo sucede a un ritmo mas
humano. El espacio, disefado por
Antoni de Falguera, cuenta con dos
salones, una gran barra central y
terraza. Un lugar para dejarse ver,
para compartir y para celebrar,
acompanado de cocteleria de autor
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y una cuidada seleccion musical
gue completa la experiencia. En

la carta encontraras desde una
burger madurada con caracter,
hasta un brioche de rabo de toro
meloso, pasando por iconos comao
la pizzetta de fontina, huevo vy
trufa o el canelén de rustit con
trompetas de la muerte. La brasa y
los arroces son otro de sus puntos
fuertes, con opciones como el arroz
del senyoret, el arroz de butifarra
de perol con setas o el arroz de
verduras,

El cuartel del Mar

Ha sido elegido como el
mejor restaurante con terraza
de Espana en el ranking
TheFork Summer Hits vy

se encuentra en Cadiz, en

la Playa de La Barrosa, en
Chiclana de la Frontera. Entre
sus especialidades, ademas
del atun rojo, la ensaladilla
rusa con gamba de cristal,
croguetas cremosas de
jamon ibérico, choco frito a
la andaluza con mahonesa

de adobo, coquinas al fino
chiclanero o mojama de
Almadraba.

Larranaga

Situado en la localidad
guipuzcoana de Azpeitia, es

uno de los establecimientos
gastronomicos con mas tradicion
de la zona. Se encuentra en un
caserio histérico restaurado,
donde combina el encanto de

la arquitectura vasca con una
cocina basada en el recetario
tradicional. La carta esta liderada
por la ensalada Larrafaga, los
chipirones, la chuleta de vaca a la
brasa y el pastel vasco.
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LIBROS

El bienestar egoista

SILVIA ESCRIBANO

Un manual para transformar tus desafios
emocionales en oportunidades de

1N

crecimiento.

Esta es una obra
colaborativa dirigida por la
coach Silvia Escribano, en la que
varias autoras especializadas
en medicina, psicologiay
coaching comparten valiosas
experiencias personales con el
objetivo de guiar a los lectores
hacia una vida mas plena y feliz.
En este libro, se abordan temas
como la ansiedad, el duelo vy
otros trastornos emocionales
comunes, ofreciendo
herramientas practicas basadas
en la psicologia positiva y el

coaching para superar estos
y otros muchos obstaculos.

A través de relatos intimos

y reflexiones profundas se
ofrecen estrategias para
gestionar la ansiedad, superar
la depresién y afrontar el
duelo. Se trata de alcanzar la
salud fisica y emocional, con
una combinacion de sabiduria
profesional y experiencias
personales. Este es el primer
paso hacia una vida plena y
satisfactoria. Editorial Pinolia.
Edicion impresa: 24,95 €.

13

Un manual para vivir

La hija del joyero
INMA AGUILERA

Después de conquistar a mas
de 100.000 lectores con la
saga de ‘La Cartuja’, la autora
se adentra en el mundo de

la joyeria entre Malaga vy el
Madrid del siglo xix. Pasion,
intrigas, traiciones, romances
y el arte de la joyeria.
Inspirada en la fascinante
leyenda del «anillo malditon
de Alfonso Xl custodiado en
La Almudena. Ediciones B.
Edicion impresa: 24,90 €.

El bachatdn

de la L
LOLA iNDIGO & LUCHO RK

Una cancion fresca y
pegadiza que mezcla
ritmos de bachata con
sonidos urbanos actuales.
Transmite una energia veraniega, con una melodia
facil de recordar y un estribillo que invita a cantar

y bailar. Lola indigo aporta su carisma y su fuerza
interpretativa, mientras que Lucho RK afade un
estilo mas relajado v romantico. La letra habla de la
atraccion, las emociones y las ganas de disfrutar del
momento.

Nerea Pérez

de las Heras
Fantasma

Fantasma

NEREA PEREZ DE LAS
HERAS

En el verano de 2023, la
autora perdio la pierna
derecha en un accidente de
barco. Ese vacio se convirtio
en el "fantasma” de estas
paginas escritas con
sensibilidad, sentido critico,
humor y belleza. Un mapa
de como reconstruirse,
adaptarse y redefinirse.
Editorial Alfaguara.
Edicion impresa: 9,49 €.

La Graciosa
QUEVEDO Y ELVIS CRESPO

El estilo urbano del

cantante canario con el
inconfundible merengue del
artista puertorrigueno han
conseguido que sea una de las
canciones n® 1.

Dai Dai
SHAKIRA Y BURNA BOY

El tema fue creado para la
Copa del Mundo de Futbol,
pero se ha convertido con su
energia, optimismo y fuerza,
en uno de los temas mas
escuchados del verano.
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AGENDA

Sacrificio de sangre

Es verano en Estocolmo. La
policia recibe una llamada

en la gque se denuncia un
allanamiento de morada.
Cuando llegan los agentes no
hay nadie alli. Al dia siguiente
se hallan los cadaveres

de los policias. Este es el
comienzo de una serie de
aterradores asesinatos, todos
aparentemente dirigidos
contra agentes de policia. El
detective pedira ayuda a su
padre, un detective jubilado,
para resolver el caso. Estreno
el 20 de agosto en Netflix.

The Hardacres
Basada en las novelas

de C.L. Skelton, llega la
temporada 2 de esta serie
que narra el ascenso desde
la miseria a la opulencia de
una familia de clase obrera
del Yorkshire de 1890.

Tras un accidente laboral
gue los deja en la ruina,
Sam y Mary Hardacre
invierten su ultimo penigue
en un arriesgado nNegocio
que cambiara su suerte
para siempre. Pero aterrizar
en la alta sociedad no va

a resultar una tarea facil.
Estreno el 20 de agosto en
Movistar+.
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A fuego

Una historia de adolescencia, duelo, amistad y |a
libertad de una generacion que encuentra en el baile el
lenguaje emocional, dirigida por Estel Diaz.

Estreno el 21 de agosto.

La pelicula cuenta |a historia
dé Lola, una chica de 17 afios
interpretada por la actriz Zoe
Bonafonte, que, despues de la
muerte repentina de su hermano
MNico, descubre El Bunker, un
espacio clandestino de fiestas
y batallas de baile que formaba
parte de la vida de el. Alli entra
en contacto con un nuevo grupo
de amigos y comienza un viaje
que no consiste dnicamente en
descubrir un mundo desconocido,
sino tambiéen en reconstruirse a

El motin

Protagonizada por Jason Statham,
que interpreta a Cole Reed, un
hombre acusado injustamente

del asesinato de su jefe
multimillonario. Perseguido por un
crimen que no ha cometido, Reed
decide embarcarse en un buque

de carga para descubrir guién esta

realmente detras de la muerte
y vengarse de los responsables.
Estreno: 21 de agosto.

si misma. Zoe Bonafonte vuelve
a colocarse en el centro de un
personaje adolescente con una
importante carga emocional
despues de su trabajo en El 47,
interpretacion por la que fue
nominada al Premio Goya a la
mejor actriz revelacion. Aqui
comparte protagonismo con
Marc Soler, Miquel Melero, Omar
Banana y Ruslana, que debuta
en el cine con este largometraje,
opera prima de la directora
Estel Diaz.

. El coro de Praga

Una nina de trece anos recibe la

: oportunidad de unirse a un coro

. de élite, donde cantara junto a

: su hermana y otras chicas de

i su ciudad. Su innegable talento

. pronto llamara la atencién

. del exigente director, quien

- aprovechara los suefios e ilusiones
: de la joven para ir acercandose a

- ella. Estreno: 21 de agosto.
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El retiro wellness mas exclusivo del verano

La especialista en inteligencia emocional Teresa Talavera presenta una Talavera
Experience, una propuesta de bienestar en Gecko Hotel & Beach Club Formentera
del 10 al 24 de agosto. Una oportunidad para detener el ritmo diario y dedicar un
espacio a la reconexion personal en un entorno privilegiado junto al mar. Meditacion
activa, tecnicas de respiracion consciente (breathwork), luminoterapia y dinamicas
sistémicas como las constelaciones familiares entre las actividades que ofrece este
retiro wellness.

Gutenberg

Madrid. Una comedia trepidante,
absurda y tierna acerca de los
éxitos vy fracasos a los que nos
enfrentamos cuando persegui-
mos nuestros suenos. Un musi-
cal brillante lleno de canciones
pegadizas v un humor acido. En
los teatros Luchana hasta sep-
tiembre.

||||||||||||||||||||||||||||||||||||||||||||||||||||||||||||||||||||||||||||||||||||||||||||||||||||||||||||||||||

MAS ARTE Mitologias modernas:
Ouka Leele & Co.

Madrid. Esta exposicion revisita
el papel de la mitologia en el arte
madrilefio de los anos ochenta, a
partir de la obra de OQuka Leele,
junto a artistas clave como El Hor-
telano, Ceesepe, Carlos Franco o
Sigfrido Martin Begue. La muestra
toma como punto de partida la
obra "Rapelle toi, Barbara!”, em-
blematica intervencion de Ouka
Leele en la fuente de Cibeles, en
1987, con la que paralizo el trafico
de la ciudad para teatralizar la
historia de Hipomenes y Atalan-
ta. El recorrido de la exposicion
explora la mezcla de fotografia,
pintura y cultura visual con-
temporanea, v el resurgir de los
relatos mitologicos. Hasta el 18 de
octubre en la sala Alcala 31.

'" CONCIERTO

Vanesa Martin

La cantautora esta de
gira por Espana durante
todo el verano. El
proximo 29 de agosto
actuara en la localidad
madrilefia de Alcala

de Henares. E| 5 de
septiembre estara en
Toledo. En su pagina
web oficial (www.
vanesamartin.es) podras
encontrar las siguientes
ciudades vy fechas de sus
proximos conciertos.

Que Dios nos pille
confesados

Josema Yuste -la mitad
de ‘Martes y Trece'-
protagoniza y dirige
esta comedia de enredo
con robos, sospechas,
polis, amor, estafas,
tentaciones... Todos
tienen pecados que
ocultar. En el teatro
Muiioz Seca de Madrid,
de miércoles a sabado a
las 18 horas.




AGENDA

JUEGOS

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

CRUCIGRAMA

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

HORIZONTALES
1. Dar apariencia de justa o razonable a una accion que 1 2 z 4 5 6 7 8 9
noloes,

2. Denuncias, delatas. Consonante. Simbolo del yodoe.

3. Al revés, rio de Alemania. Disocia una molécula en iones.
4, Cigarro puro muy malo,

5. Pieza de materia rigida en forma de circunferencia, 7.
plural. Al revés, sujétame con cuerdas.

6. Consonante. Hombre que cuida demasiado de su ador- k4
no y compostura, o se precia de galan y hermoso, plural.

.

7. Repita. Al revés, limpieza, curiosidad.
8. Dios de la casa u hogar. Unir con hilo y aguja dos o mas 4

pedazos de tela. Cincuenta.
9. Elogios. Conjunto de elementos que comparten una 5
propiedad o tienen un fin comun.

10. Campeon. Utilizan. Negacion. 6
VERTICALES

1. Vasija de barro, sin bano, del tamano y forma de una 7

jarra ordinaria y boca redonda.

2. Dejar el trabajo, darse al ocio. Insignia gue llevan en el

pecho los familiares y dependientes de la Orden de San 8

Juan, plural.

3. Instrumento para atizar la lumbre. 9

4. Interjeccion usada para espantar las aves domesticas.

Tostar abrasar. Simbolo del rutenio.

5. Al revés, celebren con risa algo, Ores. 10

b. Al reves, tomose la ultima comida del dia. Se atreve,
7. Sur. Insignificantes, sinimportancia. Norte.

8. Gorjeaseis los pajaros.

9. Vocal. Pedazo o mendrugo de pan, plural. Preposicion.
10. Ensenada amplia en la gque vierlen al mar aguas pro-
fundas. Acometo repentinamente y por sorpresa.

. m
— O r O

SOPA DE LETRAS

Encuentra las palabras que
se hallan escondidas en este
pasatiempo.

ALIMENTOS COLOR VERDE

* KIWI * LECHUGA
* ALCACHOFA *PIMIENTO
* ACELGA *PEPINO
*ESPARRAGOS *BROCOLI
*ESPINACAS *MANZANA
* AGUACATE *COL
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HOROSCOPO

X
/

Aries

(21 DE MARZO - 19 DE ABRIL)

Amor: La familia o la casa se cuelan
en tus planes. No es freno; quiza toca
recolocar prioridades.

Salud: Descaraa energia sin competir
con nadie. Una caminata al anochecer
te sentara mejor.

Trabajo: Un cambio de ultima hora
irrita, pero puede abrir una salida mas
sencilla.

Tauro

(20 DE ABRIL - 20 DE MAYD)

Amor: Una conversacion pendiente
pide tono amable y cero cabezoneria.
Si aflojas, la otra persona también.
Salud: Cuida garganta, aire
acondicionado y ese "solo un helado
mas” gque luego no perdona.
Trabajo: Tu agenda necesita realismo.
MNo metas cinco recados como si el
calor no existiera.

Geéminis

(21 DE MAY(O - 20 DE JUNID)

Amor: Un mensaje inesperado

da juego, pero no respondas por
aburrimiento. Mira si te apetece.
Salud: Aparca comparaciones,
redes y planes ajenos. Tu verano no
necesita parecerse a ninguno.
Trabajo: Revisa numeros, cobros

o condiciones. Hay un detalle
economico que conviene mirar.

N
Cancer
{21 DE JUNIO - 22 DE JULIO)
Amor: Marte en tu signo te da
impulso y caracter. Pide lo tuyo sin
perder dulzura.
Salud: Canaliza intensidad con
movimiento suave: nadar, ordenar un
armario o pasear sin cargarlo todo.
Trabajo: Una iniciativa personal
avanza si dejas de esperar permiso.
Empieza pequefo, pero empieza.

)

DEL 19 AL 25 DE AGOSTO

La semana de

CANCER

Marte entra en Cancer y remueve tu forma de actuar: ya no
basta con sentir mucho, ahora toca mover algo. Puede ser
una decision doméstica, una conversacion familiar, un limite
pendiente o un proyecto propio que necesita arrancar sin
esperar tantas sefiales. La energia sera emocional, asi que
conviene usarla con direccion y no como reaccion. Si te
enfadas, mira qué hay debajo; si te ilusionas, da un primer
paso concreto. También puede haber mas necesidad de
proteger lo tuyo, pero sin levantar murallas. Esta semana no
pide dureza, sino valentia tranquila. Defender lo que quieres

también puede hacerse con ternura.

Leo

(23 DE JULIO - 22 DE AGOSTO)

Amor: Conquistaras mejor sin subir

el volumen y sin tanto espectaculoen
cada accion.

Salud: Baja un poco la agenda social.
Entre cenas y planes, tu cuerpo quiere

camerino,
Trabajo: Una idea aparcada vuelve
con otra luz. Dale una vuelta antes de

descartarla.

Virgo

(23 DE AGOSTO - 22 DE SEPTIEMBRE)
Amor: Un grupo o amistad puede
traer complicidad nueva. No le pongas
etiqueta todavia.

Salud: El orden también da placer:
bolsa preparada, comida fria rica o
noche sin Improvisar,

Trabajo: Una tarea colectiva necesita
método. Marca pasos claros y todos
respiraran mejor.

Libra

(23 DE SEPTIEMBRE - 22 DE OCTUBRE)
Amor: Tu encanto sigue fuerte, pero
mira si hay equilibrio real o solo buena
educacion.

Salud: Decir que "no" a un plan puede
salvarte y permitirte decir "si” al resto
de planes el resto de la semana.
Trabajo: Puede llegar reconocimiento,
quiza con mas responsabilidad. Acepta
solo lo que tenga sentido.

Escorpio

{23 DE OCTUBRE - 21 DE NOVIEMBRE)
Amor: Te atrae la aventura, pero no
confundas intensidad con promesa.
Mira los hechos.

Salud: Cambiar de paisaje ayuda mas
que encerrarte en pensamientos. Una
excursion corta hara milagros.
Trabajo: Una formacion, viaje o
contacto lejano te da una pista util.
Abre el radar,

Sagilario

(22 DE NOVIEMBRE - 21 DE DICIEMBRE)
Amor: Una charla sincera acerca mas
que un plan espectacular. A veces el
viaje empieza en el sofa.

Salud: No estires la noche como si

al dia siguiente fueras de repuesto.
Dormir es planazo.

Trabajo: Un asunto compartido
necesita reparto claro y menos

“ya veremos”.

i | . L]
Capricornio
(22 DE DICIEMBRE - 19 DE ENERO)
Amor: Marte enfrente puede poner
chispa o roce. Elige conversacion
directa antes que pulso silencioso.
Salud: Tu cuerpo agradece ocio sin
rendimiento: flotar, leer, mirar el mar o
no demostrar nada.
Trabajo: Una alianza funciona si cada
parte asume lo suyo. No cargues peso
por costumbre.

Acuario

(20 DE ENERO - 18 DE FEBRERO)
Amor: Lo cotidiano cobra
importancia. Hacer la compra juntos
también puede acercar.

Salud: Tu rutina necesita un ajuste
manejable, no una revolucion.
Empieza por dormir mejor.
Trabajo: Un método nuevo puede
ahorrarte tiempo. Prueba y quédate
con lo que simplifique.

Piscis

{19 DE FEBRERO - 20 DE MARZQ)
Amor: La creatividad te vuelve mas
seductora. Una invitacion original
puede decir mucho.

Salud: Recupera un placer olvidado:
pintar, cantar, cocinar bonito o nadar
sin contar largos.

Trabajo: Tu imaginacion esta

activa, pero ponle horario o acabara
mezclandose con todo.
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PARA DISFRUTAR DEL ANO |
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También puedes conseguir tu revista mia ‘Hordscopo’ en
https://suscripciones.zinetmedia.es/mz/femeninas/mia
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WineholiSe

| a artista con una voz
irrepetible.

uince anos después de
su fallecimiento, Amy
Winehouse continta
siendo una de las artis-
tas mds admiradas e influyentes de
la misica contemporinea. Su voz
inconfundible, su honestidad al
escribir canciones y su capacidad
para fusionar soul, jazz y thythm and
blues la convirtieron en un fenéme-
no que trascendié generaciones.
En una carrera tan breve como inten-
sa, Amy devolvié el protagonismo a
los sonidos cldsicos sin renunciar a
una personalidad absolutamente
moderna. Sus canciones, marcadas
por la vulnerabilidad, el desamor y
la lucha personal, siguen conectando
con millones de personas en todo el
mundo y han influido en buena parte
de los artistas que llegaron después.

REINVENTO EL SOUL

Nacié en Londres, el 14 de sep-
tiembre de 1983, y crecié rodeada
de musica. Desde muy joven mostro
una extraordinaria capacidad para
interpretar jazz y escribir letras pro-
fundamente personales.

El album con el que debu-
to, Frank (2003), recibio el reco-
nocimiento de la critica britini-
ca, pero fue Back to Black (2006)
el disco que la convirtié en una
estrella internacional. Canciones
como Rehab, Back to Black, You
Know I'm No Good o Tears Dry
on Their Own marcaron una épo-
ca y devolvieron el soul clisico a las
listas de éxitos,

Con una imagen tan reconocible
como su musica —el caracteristico
peinado bechive, el delineado negro
v los tatuajes inspirados en la estética
pin-up— Amy construyé una iden-
tidad artistica inica, que se convirtié
en un icono de la cultura popular.

SINCERIDAD Y AUTENTICIDAD
Lo que distinguia a Amy Winchouse
no era Unicamente su extraordinaria
capacidad vocal, sino la sinceridad
con la que convertia sus experiencias
personales en musica.

Sus composiciones hablaban del
amor, la dependencia emocional, la
ansiedad o la soledad sin artificios,
conectando con el piblico desde una
vulnerabilidad poco habitual en la
industria musical. Esa autenticidad
hizo que muchos la consideraran una
de las mejores compositoras de su
generacion.

Su influencia puede apreciarse en
artistas que han reconocido la hue-
lla de su estilo, tanto por su forma

POR GQUE AHORA

Este verano se cumplen quin-
ce afios de la muerte de Amy
Winehouse, una artista que se
fue demasiado pronto, pero cuya
VOZ, SUS canciones y su persona-
lidad siguen muy presentes. La
efemeride invita a volver sobre
su legado vy a recordar la enorme
influencia que aun ejerce en la
musica actual.

SU LEGADO

SuU mayor aportacion fue demos-
trar que la honestidad artistica
podia convivir con el exito co-
mercial y que los sonidos clasi-
cos seguian teniendo un enorme
espacio en la musica popular

del siglo XXI. Con apenas dos
discos, su obra continua inspi-
rando a musicos, compositores y
productores de todo el mundo.
Quince anos después de su
desaparicion, sigue siendo un
referente imprescindible para
entender la evolucion del soul
moderno.

de interpretar como por la libertad
con la que abordé la composicién y
la produccién musical.

Desde su muerte en julio de 2011, no
ha dejado de ganar relevancia. Back
to Black sigue siendo uno de los dis-
cos mds influyentes del siglo XXI.

“SINO TE ENTREGAS POR COMPLETO A ALGO, NUNCA SABRAS LO QUE
PODRIAS HABER CONSEGUIDO”
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ENTRENA TU MENTE
Y DIVIERTETE
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JUEGOS MENTALES

PONA PRUEBA TU INGENIO
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CRUCIGRAMAS, AUTODEFINIDOS,
SUDOKUS, LABERINTOS...
JUEGOS DE HABILIDAD Y MEMORIA
PARA DISFRUTAR PENSANDO

También puedes conseguir tu revista mma ‘Pasatiempos’ en
https://suscripciones.zinetmedia.es/mz/femeninas/mia



Transforma tu rutina de
belleza y descubre como
puedes lograr una piel
perfecta antes, durantey
después del maquillaje.
compuesto por los basicos
necesarios para lograr
una piel glow.

Un Ritual de belleza para
manterner maquillajes
intactos durante horas.
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