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CON GANAS DE

ESTRENAR

Octubre llega siempre
con cierta sensacion de
estreno y de novedad.
Estrenamos mes, tem-
porada y, con un poco
de suerte, alguna prenda
que se cuele en el ar-
mario. Por eso, en este
numero seleccionamos
siete plezas gue resumen
muy bien el otono y que
apetece empezar a llevar
ya. Desde un jersey rojo
a un pantalén de cua-
dros pasando con la que
promete ser el comodin
de la temporada, la falda
marron chocolate. Y
también estrenamos lec-
tura. Por eso, esta sema-
na hablamos con Paloma
Sanchez-Garnica, que
celebra veinte anos de
trayectoria literaria con
Un hombre de honor,

su nueva novela, y nos
cuenta como ha cambia-
do su forma de escribir,
de afrontar las inseguri-
dades vy de disfrutar del
éxito. Y, por supuesto,
también hay belleza,
salud y muchos planes
para llenar la agenda.

INMA COCA

COORDINADORA
EDITORIAL

En portada:
Paloma Sanchez-Garnica
Fotografia:
Antén Goiri
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= Siete prendas con las que
dar la bienvenida al otono.

12 EN PORTADA
Paloma Sanchez-Garnica.
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el “Ozempic natural™?
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Consejos para organizar tus
menus cada semana.
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fortalecer los huesos.
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Descubre como el yoga
puede ayudarte a dormir
mejor.
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Recetas para amantes
del queso.
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Una escapada llena de
historia por la region francesa
de la Vendee.

54 AGENDA
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Steve Jobs.
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ZAPPING wme

Jessica
Chasta

VUELVE AL TERROR CON UNA

. Chastain estudio en
Juilliard gracias a
una beca financiada
por Robin Williams.

&
J"tﬁ

1

MADRE QUE

PEOR R

-SCONDE SU
—FLEJO

La otra madre llega a los cines el dia 9 con
Chastain en un doble papel: Ursula y esa
poresencia gue adopta su apariencia para
Inquietar a una nina.

uede que Jessica Chas-
tain parezca una estrella
de siempre, pero su gran
. explosion llegé relativa-
. mente tarde. En 2011 aparecio6 casi
. ala vez en The Tree of Life, Take
Shelter, CGoriolanusy Criadas y serio-
: ras,y Hollywood empezé a mirarla
. de otra manera. Tenia mds de trein-
ta afos, algo poco habitual en una
. industria obsesionada con descubrir
. rostros nUevos.

. Desde entonces ha construido una
: carrera poco doécil. Se ha movido
. entre el drama politico, la ciencia
ficcion, el teatro, el cine de autor y el
. terror, casi siempre con personajes

4 mia

intensos, contradictorios y dificiles
de cerrar en una sola etiqueta. Tam-
bién ha entendido el oficio desde 1a
preparacion: para algunos papeles
ha estudiado acentos, canto, aleman,
krav magi o rutinas de astronautas.

DE JUILLIARD AL OSCAR

Antes de los grandes premios, Chas-
tain se formo en Juilliard gracias a
una beca financiada por Robin
Williams. LLas nominaciones llega-
ron con Criadas y serioras y La noche
mds oscura, donde interpreté a una
agente obsesionada con la busqueda

de Bin l.aden y gané el Globo de
Oro.

CON FRECKLE FILMS,
SU PRODUCTORA,
BUSCA IMPULSAR

HISTORIAS CON
MAS ESPACIO PARA
MUJERES DELANTE

Y DETRAS DE
LA CAMARA

Su Oscar llegé en 2022 por Los ojos
de Tammy Faye, un papel de trans- :
tormacion fisica y emocional que le
exigia horas de maquillaje prostético. :
Ademas, fundé Freckle Films para
impulsar historias con mds presencia :
femenina y ha defendido la igualdad
salarial en Hollywood, una causa que :
no separa de su trabajo. '

UNA CASA NADA SEGURA :
En La otra madre, dirigida por Rob :
Savage y basada en la novela de Josh :
Malerman, interpreta a Ursulay a :
esa figura inquietante que se parece
demasiado a ella. La historia sigue
a Bela, una nifia de ocho afios que :
descubre una presencia en su casa :
justo cuando la estabilidad familiar :
empieza a romperse. '
El atractivo estd en ver a Chastain
jugando contra si misma. Después !
de Mamad e It: Capitulo 2, vuelve al :
terror con una pelicula de Blumhou- :
se y Atomic Monster que mezcla :
maternidad, miedo doméstico y :
amenaza sobrenatural. Un estreno
pensado para convertir una casa :
aparentemente normal en el lugar :
menos seguro del otofio.

La pelicula adapta /ncidents
Around the House, la novela de
Josh Malerman que convierte el
miedo infantil en terror domeéstico.



EL PAPEL AYUDA
A RECUPERAR LA
CONCENTRACION
EN LAS AULAS

En una época dominada por
las pantallas, el papel vuelve a
reclamar espacio en las aulas.
Espana no obtuvo buenos
resultados en el Informe PISA
en comprension lectora, con
474 puntos, y matematicas, con
473. Entre los posibles factores,
varios expertos destacan el
exceso de estimulos digitales

y la dificultad creciente para
mantener la atencion ante
textos largos. Los libros
Impresos favorecen una lectura
pausada, permiten subrayar

y tomar notas y ayudan a
estructurar los conocimientos.

UNO DE CADA TRES TRABAJADORES SE
SIENTE SOBRECUALIFICADO

. Tener una formacion amplia ya no

. garantiza desempenar un puesto
. acorde con ella. La encuesta de

InfoJobs sobre sobrecualificacion
y falta de adaptacion revela que

. el 31 % de los trabajadores cree

poseer mas preparacion de la que

. exige su empleo. El porcentaje
aumenta al 35 % entre quienes

. cuentan con estudios superiores.
: A menudo, aceptar un trabajo

por debajo de la preparacion
responde a la busqueda

. de estabilidad, conciliacion

0 mejores condiciones. El

. desajuste también afecta a los
desempleados, pues el 21 %

busca puestos de menor nivel y
la cifra alcanza el 33 % entre los

. titulados superiores.

MAS DE LA MITAD ACEPTA CONDICIONES
BANCARIAS SIN ENTENDERLAS

| a letra pequena sigue siendo una
barrera para muchos clientes bancarios.
La quinta edicion del estudio de Nickel
sobre habitos y percepcion del sector
revela que el 54,4 % firma o acepta
condiciones sin comprenderlas por
completo. Un 43,2 % culpa a la extension
y al lenguaje técnico, mientras que el

11,2 % reconoce que ni siquiera las lee.

La claridad gana asi peso en la eleccion
de entidad, pues el 75,2 % cambiaria de
banco por unas tarifas mas transparentes.
Ademas, casi la mitad reclama cuentas
sin productos vinculados y servicios
financieros mas sencillos, faciles de
utilizar y entender.

LA PAELLA TAMBIEN
AYUDA A HACER
LAS PACES

Una paella puede servir para
algo mas que reunir a familiares
y amigos. El estudio de La
Fallera sobre este plato como
espacio de encuentro senala
que el 85 % de los espanoles

. CASI TRES DE CADA DIEZ ESPANOLES SOLO
. SE CEPILLAN LOS DIENTES UNA VEZ AL DIA

. Cepillarse deprisa no compensa hacerlo con poca frecuencia. El Estudio
. Sanitas de Salud Bucodental 2026 muestra que el 27,5 % de los espanoles

cree que compartirla ayuda a
reconciliarse después de un
conflicto. La experiencia parece
respaldarlo, pues el 54 % ha
[imado asperezas y el 44 %

ha hecho las paces alrededor
de una. Ademas, el 93 %
asegura que favorece escuchar
sin interrumpir y el 92 %
considera que facilita el debate
respetuoso. Tres de cada cuatro
participantes la definen como
un plato capaz de generar
consenso social.

solo se lava los dientes una vez
al diay el 5,5 % lo hace menos.
Esta rutina facilita que la placa
permanezca sobre el esmalte y
las encias, aumentando el riesgo
de caries, gingivitis y mal aliento.
Los especialistas recomiendan
limpiar la boca después de cada
comida con pasta fluorada,
priorizar el cepillado nocturno

e Incorporar hilo o cepillos
interdentales. También conviene
renovar el cepillo cada tres
meses y acudir al dentista ante
sangrado o inflamacion.
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MUJER GLOBAL

UNA SECCION PARA
NOSOTRAS con lo que
Nos importa, nos ayuda
VY hos motiva.

Carmen Juli
Gutiérrez
Gonzalez

LA MUSICOLOGA
PREMIADA

POR INTENTAR
DEVOLVER LA VOZ
A UN REPERTORIO
PERDIDO

veces, una investiga-
cion puede parecer casi
una escena de misterio:
manuscritos antiguos,
signos que nadie sabe traducir del todo
y una musica escrita hace siglos que,
sin embargo, no podemos escuchar.
En ese territorio trabaja Carmen Julia
Gutiérrez Gonzilez, catedritica de
Musicologia de la Universidad Com-
plutense de Madrid, recientemente
reconocida con el Premio Nacional
de Investigacion Ramén Menéndez

Pidal en el 4rea de Humanidades.

UNA CARRERA DEDICADA AL
CANTO HISPANICO

Su nombre esta ligado al estudio del
canto hispanico, un repertorio naci-
do en la Peninsula Ibérica durante
los primeros siglos de nuestra era y
conservado en libros de una belleza
extraordinaria. El problema es tan
fascinante como complejo: conoce-
mos su notacién, pero no la clave que
permitiria reconstruir exactamente
sus melodias. Es decir, existe la musi-
ca, pero permanece muda.
Gutiérrez lleva afios trabajando en ese
silencio. Desde la Complutense y el

6 mia
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Instituto Complutense de Ciencias
Musicales, ha convertido una linea
muy especializada en una investi-
gacion de alcance internacional. Su

proyecto RESOUND, financiado
con una ERC Advanced Grant de

dos millones y medio de euros, busca
estudiar y cantar de nuevo ese reper-
torio mediante una combinacion
poco habitual de musicologia, filolo-
gia, humanidades digitales, inteligen-
cia artificial, analisis computacional y
restauracion virtual del sonido.

Su trayectoria también ha contribui-
do a consolidar la disciplina dentro
de la universidad. Fue directora
del Departamento de Historia del
Arte y Musicologia y participé en la
creacion del primer Departamento
de Musicologia de la UCM, ademas
de dirigir la base de datos SEMM,

dedicada a manuscritos espanoles de
musica antigua.

HUMANIDADES CON
INTELIGENCIA ARTIFICIAL

El Premio Nacional reconoce pre-
cisamente esa capacidad para ten-
der puentes entre disciplinas. En un
momento en que la investigacion
suele asociarse a laboratorios, datos
y tecnologia, su trabajo recuerda que
las Humanidades también pueden

innovar, dialogar con herramientas
cientificas y recuperar una parte per-
dida de nuestra memoria cultural.
Su figura resulta especialmente
valiosa porque sitia la musicolo-
gia en un lugar central. No se trata
solo de estudiar partituras anti-
guas, sino de preguntarse co6mo
sonaba una comunidad, qué papel
tenia el canto en la vida religiosa
y social, y qué perdemos cuando
un patrimonio deja de escucharse.
Ahi esta la fuerza de su investi-
gacion: convertir unos codices
aparentemente lejanos en una pre-
gunta muy viva sobre identidad,
historia y transmision.

También hay algo profundamen-
te simboélico en que sea una mujer
quien lidere un proyecto asi, en un
ambito académico donde la auto-
ridad cientifica ha sido durante
demasiado tiempo masculina.
Carmen Julia Gutiérrez no mira
el pasado como un museo cerrado.
l.o trata como una materia capaz
de volver a resonar, incluso después
de siglos en silencio. Esa ambicion
explica que su premio no sea solo
personal, sino también una forma
de escuchar con otros oidos una
parte esencial, antigua, valiosa y
desconocida de nuestra cultura.

También ha sido coordinadora del Master en
Musica Espanola e Hispanoamericana y del

Doctorado Interuniversitario en Musicologia
= |



El SOMP podria afectar a
una de cada ocho mujeres

Ciclos irregulares, acné persistente, exceso de vello o
alopecia pueden ser las primeras senales del sindrome

de ovario poliquistico, para el que la comunidad cientifica
propone ahora el nombre de sindrome ovarico metabodlico
poliendocrino (SOMP). Se estima que afecta a una de cada
ocho mujeres, aunque muchas descubren el trastorno
cuando intentan quedarse embarazadas. La anovulacion
puede reducir las posibilidades de concebir, pero el
diagnostico no implica infertilidad. Algunas pacientes ovulan
regularmente y logran embarazos espontaneos. Detectarlo
pronto permite valorar tanto la salud reproductiva como
posibles alteraciones metabdlicas. El abordaje puede
combinar habitos saludables, tratamientos para favorecer
la ovulacion y, cuando resulte necesario, técnicas de
reproduccion asistida de manera individualizada.

El género condiciona Un total de 246 mujel‘es

el acceso a

las entrevistas  y nifas palestinas

de trabajo

Dos curriculos identicos pueden han Sido aseSinadas

recibir respuestas muy distintas

cuando unicamente cambia dQSde el alto el fuego de

el género del candidato. El -
experimento social EI CV invisible, OCtUbre de 2025
impulsado por Midas, envio un

perfil masculino y otro femenino -
a las mismas cien ofertas de
conduccion profesional. Ambos

reunian idéntica formacion, La menopal,ISia

Fuente: ONU Mujeres

experiencia y disponibilidad. » s .
Sin embargo, él consiguio una atenua Ia_ perqlda
entrevista en el 25 % de los de materia gris

procesos, frente al 15 % obtenido
por ella. Asi, la candidata necesito
presentar 6,/ solicitudes para
lograr una oportunidad, mientras el
candidato preciso cuatro. Aunque
la prueba no representa todo el
mercado laboral, sus resultados
apuntan a la persistencia de sesgos
todavia hoy en uno de los sectores
mas masculinizados de Espana.

La materia gris no evoluciona
Igual durante todas las grandes
transiciones hormonales femeninas.
Un estudio publicado en Nature
Communications, realizado con
mas de 200 participantes, ha
comparado por primera vez los
cambios cerebrales asociados
a la pubertad, el embarazo y la
menopausia. La investigacion
S detectd una reduccion mensual de
ﬂjﬁ . materia gris durante la menarquia

_ y la gestacion, interpretada como
i unareorganizacion adaptativa y
no como un deterioro cognitivo.
En cambio, durante la transicion
menopausica se atenuo la
pérdida gradual vinculada al
envejecimiento. Las autoras
advierten de que todavia no
puede establecerse una relacion
causal entre estas modificaciones
estructurales y fenomenos como la
confusion del embarazo o la niebla
mental menopausica.
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MODA

/ PRENDAS

INFALIBLES

PARA SER LAS REINAS DEL
ASFALTO ESTE OTONO

Después de rastrear las primeras tendencias que va pisan la calle,
seleccionamos siete prendas bonitas, ponibles y con ese punto
especial gue eleva (y mejora) cualguier armario.

MEZCLAR TEXTURAS, COMO PANA, PUNTO Y
ANTE, HACE QUE UN LOOK NEUTRO PAREZCA
MUCHO MAS TRABAJADO

8 mia
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ctubre ya no va de ima-
ginar la nueva tempo-
rada, sino de empezar
a vestirla. Los escapa-
rates, el street style y nuestros pro-
pios armarios empiezan a hablar el
mismo idioma: capas con intencion,
colores mas profundos, texturas gus-
tosas y prendas capaces de levantar
un look de diario sin pedir demasia-
do esfuerzo. Por eso hemos querido
quedarnos con siete piezas que resu-
men muy bien este otofio.

Algunas parten de clasicos que siem-
pre vuelven, como el punto trenzado,
la pana o los cuadros. Otras aportan un
giro mas inesperado, como la chaque-
ta acolchada de flores, el efecto ante o
el rojo en version jersey. Todas tienen
algo en comun: funcionan en la vida
real,combinan con lo que ya tenemosy
consiguen que vestirnos cada mafiana
resulte un poco mas apetecible.




Grace & Mila | Mango
CHAQUETA (125 €) gl (69,99 €)
ACOLCHADA DE % T
FLORES

Cuando una prenda

de abrigo se llena de
flores, el otono pierde
solemnidad. La chaqueta
acolchada aporta

ese punto practico

que agradecemos en
entretiempo, pero el r‘l
estampado la vuelve

mucho mas especial. : X
Queda preciosa con g _ ]
vagueros, pantalon o e Zivast B
blanco o vestidos lisos. % = A

Yerse
(139 €)

La Redoute r g
_.T e Promod (59,99 €)

(6999€)

CAZADORA
EFECTO ANTE

Entre el cuero y la
gabardina, el acabado
ante tiene una calidez

muy apetecible. En
cazadora funciona
porgue suma

textura sin resultar
demasiado formal.
Nos gusta con denim
oscuro, camisetas
basicas, faldas midi
o pantalones fluidos.
En camel o chocolate
suma dosis de otono
al instante.

C&A (49,99 €)

Zara (49,95 €)

Easy Wear Sfera (39,99 €)

(49,99 €)

H&M (44,990 €)

CARDIGAN GRIS /I

TRENZADO § SN

Pocas piezas tienen { , I

ese aire de refugio chic |

como un cardigan gris kl |

con ochos. Su textura l | \ ) e

suaviza cualquier L Ry, \ i

conjunto y permite J diiliis LS Primark (34,95 €)
jugar con camisas, (39.90 €) (12 €)

camisetas blancas o
vestidos sencillos. Mejor
sl queda ligeramente
amplio, con manga
generosa y botones
bonitos.

Next (47 €)
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MODA

C&A
(19,99 €)

Zermatt
(49,90 €)

Vero Moda (24,99 €) Vila (26,99 €)

JERSEY PUNTO ROJO

Basta una nota roja para que un look basico parezca
pensado. El jersey de punto en este color ilumina la
cara, anima vaqueros Yy levanta pantalones negros o
faldas marrones. Si el tono impone, podemos llevarlo
con prendas neutras y accesorios discretos.

Scalpers
(49,99 €)

Woman
El Corte Ingles
(49,99 €)

Zara (39,95 €)

Zara

(24,99 €) Mango

(39,99 €)

FALDA MARRON CHOCOLATE

El marron chocolate sigue ganando terreno porque
resulta elegante, calido y menos "aburrido” que el negro.
En falda, especialmente si tiene caida o corte midi,
combina con camisas claras, punto fino o botas altas.
Ademas, favorece mucho con dorado y tonos crema.

PANTALON DE PANA

La pana ha vuelto con una energia mucho mas moderna
que nostalgica. En pantalon recto, ancho o ligeramente
flare, aporta cuerpo y textura al look. Funciona muy
bien con jerseys finos, camisas masculinas o chaquetas
cortas. En tonos tierra, es puro otono.

H&M Woman
(29,99 €) Southern El Corte

Cotton Inglés
(49,99 €) (3999 €)

Tintoretto

El Ganso (69,90 €)

(69,90 €)

10 mia

PANTALONES DE CUADROS

Para salir del pantalon liso sin perder elegancia, los
cuadros son una apuesta muy agradecida. Mejor en
patrones pequenos o gamas sobrias, como gris, marron,
negro o beige. Con jersey fino, mocasines y abrigo recto,
consiguen ese punto britanico que siempre apetece.

C&A (2799 €)

Lloyd’s (79,95 €)
Sfera (25,99 £€) |

Stradivarius

Easy Wear
(35,99 €)

(29,99 €)



&Y SITU CEREBRO YA SABE COSAS QUE TU AUN NO?
ELIZABETH GREENWOOD COMBINA NEUROCIENCIA, PSICOLOGIA Y
TESTIMONIOS REALES PARA DESCIFRAR EL LENGUAJE DE LA INTUICION:
COMO DISTINGUIRLA DEL MIEDO Y CUANDO CONFIAR EN ELLA.

_ este codigo QR y podra
1NV T mp f ilmente este libro




ENTREVISTA

PALOMA
SANCH EZ-GARNICA

’ | Ml PRIMER LIBRO PARA LIBERAR
MIMENTE"

Desde entonces han pasado mas de 20 ainos, pero sigue con la
misma ilusion del principlio. Ahora nos sorprende con suU nueva obra

que lleva por titulo Un hombre de honor, que nos traslada al Nueva
York de 1968.

esde 1a madurez y onsiguié el Premio
|a serenidad, Paloma Planeta 2024 por Vic-
esta disfrutando de toria, y ahora celebra

E&.té etapa de su vida, dos décadas de trayec-
tanto profesional

como personal. toria literaria con la publicacién
de Un hombre de honor, una novela
ambientada en el convulso Estados
Unidos de 1968, marcada por el
asesinato de Robert . Kennedy,
con ingredientes como el poder, la
corrupcion, la traicién y la mafa.
l.a escritora madrilena recupera un
periodo de profundas transforma-
ciones sociales para reflexionar
sobre cuestiones que, anos después,
siguen de plena actualidad: la ver-
dad, la justicia y la pérdida de con-
fianza en las instituciones. En esta
entrevista repasa sus veinte anos
como escritora, el camino que la
llevé a abandonar la abogacia para
dedicarse a la literatura.

Has cumplido 20 anos como
escritora ¢O publicando libros?
Publicando libros porque empecé a
escribir £/ Gran Arcano, mi primera
novela, en 2004. Tardé nueve meses
en terminarla y luego otro afno mas
hasta que me la publicaron.

cTenias claro este destino?

Estudié Derecho, ejerci como
abogada, pero colgué la toga para
estudiar Geografia e Historia, que
la dejé aparcada cuando me casé. Y
después me preparé la oposicién a

Registradores de la Propiedad.
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c¢Qué paso para dejario todo vy
centrarte en la literatura?

Pues que habia vivido veinte afios
tormandome, buscando mi lugar
en el mundo, tratando de entender
mis inquietudes... Porque yo sabia
que habia venido a hacer algo al
mundo, pero no sabia qué era. Una
noche cenando con amigos, cum-
plidos todos los cuarenta, uno de
ellos dijo: “Para que te recuerden,
hay que plantar un arbol, tener un
hijo y escribir un libro”. Esa noche,
al volver a casa, le dije a mi marido:
“voy a escribir una novela”.

¢Y sabias entonces sobre qué?

Si, tenia un palpito. Al terminar la
carrera de Geografia e Historia, senti
interés por la evolucion de las religio-

“Mi marido es mi
agente literario, mi
oporte, mi coach, mi

consejero...”

“Sigo teniendo
inseguridades

y angustias al
escribir pero ahora
lo gestiono con
mas serenidad”.

nes. Yo tenia una formacion catdlica,
habia ido a un colegio de monjas,
habia bautizado a mis hijos... Pero no
iba a misa y nunca me habia plantea-
do determinadas cosas, que empecé a
plasmarlas en ese primer libro.

¢Fue una terapia?

Totalmente. Escribi este libro para
liberar mi mente, porque tenia nece-
sidad de contar, a través de unos
personajes, como se me desmoro-
naba todo lo que tenia. Yo no era
una practicante catélica ni mucho
menos, pero si era todo lo que habia
aprendido y que habia estado ahi

durante toda mi vida.

Han pasado 20 aios desde esa
primera experiencia hasta este
ultimo libro ‘Un hombre de
honor’. En todo este tiempo,
cquée ha cambiado en tu actitud
frente al folio en blanco y en

tu entorno?

Personalmente, lo que ha cambia-
do es la serenidad. Sigo teniendo las

mismas inseguridades, angustias y
desasosiegos a la hora de escribir
y de sentirme perdida, pero ahora
lo gestiono mucho mas tranquila.
Desde que cumpli los 60 —ahora
tengo 64— estoy en un momento
vital muy sereno, disfrutando de
cada situacion. Antes era muy vehe-
mente; ahora respiro

¢Tu marido siempre ha estado
apoyvandote en todo?

Mi marido ha sido siempre mi gran
consejero. Y cuando vi que el camino
que estaba llevando no me condu-
cia a ninguna parte, no tuve ningun
problema en decir: “cierro y me voy .
Es muy fécil decirlo ahora, pero me
tocé pasarlo y no estuve sola; él
siempre estuvo ahi. El es ahora mi
agente literario: negocia, lleva las
cuentas y administra la intendencia
de la casa. Pero, sobre todo, es mi
soporte, mi psicélogo, mi coach, mi
primer lector y quien me equilibra.

<¢Como acompaiia tu entorno
esta etapa de madurez y
reconocimientos?

Sigo conservando a los amigos
de aquellos primeros afios. Me
han visto crecer desde que no era
nadie en la literatura. Una de las
cosas que mas feliz me hizo cuan-
do gané el Premio Planeta fue ver
la alegria de los mios. Mis nietos
presumiendo con sus profesores
en el colegio y mis amigos reci-
biendo llamadas para darles la
enhorabuena por mi premio.

¢Por qué Un hombre de honor?
cde donde sale la idea?

En el afio 68, en Estados Unidos,
estaban rompiéndose muchas cos-
turas que yo queria entender: los
derechos civiles, los asesinatos de
Martin Luther King y de Robert
Kennedy —que descolocaron
totalmente a la sociedad nortea-
mericana— y toda esa teoria de la
conspiracién, que es fantastica para
una novela. También me interesa-
ba como las mujeres empezaron a
romper el encorsetamiento en el
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entre otras cosasjenile
meditacion.
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que las metieron en América tras

la Segunda Guerra Mundial.

Y ademas se habla de poder,
corrupcion, mentiras y el dilema
de si merece la pena decir una
verdad cuando va a hacer dano...
Todo esto no difiere mucho de lo
que esta ocurriendo hoy en dia.
Totalmente. Esa es mi pasion por la
literatura: ver que han pasado setenta
afios y seguimos en las mismas. La
corrupcion sigue existiendo y €8 Ins-
titucional. Lo que estd pasando aho-
ra a nivel mundial en occidente es la
caida de la confianza del ciudadano
en las instituciones y en la politica.

¢Como llevarias que alguien
firmara un libro tuyo como le
pasa a la protagonista de ‘Un
hombre de honor”?

Ahora lo llevaria muy mal. Pero

ad

como Nicole habfa muchas mujeres

que la familia le eligia el tipo de vida

y la ninguneaban.

¢Crees en la justicia?

Si,lo que pasa que hay veces que el :
cumplimiento de la ley es muy com- :
plicado y aplicar la justicia también. :
Igual que decir la verdad. Vosotros,
los periodistas, muchas veces no :
podéis contar lo que sabéis, porque :
las consecuencias son peores si dais

la informacion que si la callais.

<Qué importancia das a
los premios?

Yo creo que cuando una mujer con- :
sigue un premio creo que lo conse-
guimos un poco para todas, porque :
a nosotras nos cuesta mucho llegar
a determinados ambitos. Y cada vez
que llega una abre las puertas a todas :

las demas.

DATOS SOBR

PALOMA

® Es una gran “ariana”.

Es Aries. Nacio en Madrid,
concretamente en el barrio

de Chamberi, el 1 de abri

de 1962. Esto le lleva a ser
una mujer que lucha por
lo que le hace vibrar en la
vida, y necesita libertad a
la hora de crear.

® Una mujer disciplinada.
Practica deporte para
mantenerse en forma y es

Cedidas por Blaneta.

rigurosa con sus sesiones de

ejercicio diario.

que adora.

® Amante del sur de

® Abuela apasionada. Se
deshace en elogios hacia
sus hijos y sus nietos, a los

Espana. Aunque reside en
Madrid, pasa mucho tiempo
en Marbella, donde asegura

que se siente mucho mas

Inspirada a la hora
de escribir.

s

“Cuando una mujer consigue un premio lo
consigue un poco para todas. Y cuando alguna

abre una puerta la abre para todas las demas”

14 mia



EL REINO DE |
LAS SETAS

Bajo nuestros pies se esconde un universo
sorprendente: miles de especies, ejemplares
gigantes, variedades que cuestan miles de euros
vy otras gue llegan cada otoho a nuestros platos. Las

setas tambien tienen sus propios records.

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

MILES POR DESCUBRIR

Los hongos forman uno de
los grandes reinos de la na-
turaleza y todavia sabemos
sorprendentemente poco de
ellos. Se calcula gue existen
alrededor de 2,5 millones
de especies en el planeta,
pero apenas se han descrito
algo mas de 200.000. Eso
significa que mas del 90 %
sigue siendo desconocido
para la ciencia.

rrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrr

En 2024, cada
espanol consumio
en casa una media

de 1,09 kilos de

champinones
y otras setas, con un Ry e Mo : SN
gasto de 6,05 euros &I L, Ly

DE RECORD

En 1987, un ejemplar de pedo de lobo gi-
gante encontrado en Canada alcanzo los
22 kilos de peso y una circunferencia de :
2,64 metros. Guinness lo reconoce como
el mayor ejemplar documentado de un
hongo comestible de este tipo.

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

ORO BAJO TIERRA

La trufa blanca esta entre los alimentos
mas caros del mundo: su precio suele
moverse entre 3.000 y 7.000 ddlares el
kilo. Pero las piezas excepcionales juegan
en otra liga. En 2007/, una trufa blanca de
alrededor de 1,3 kilos se vendio en una
subasta por 330.000 dodlares, un réecord
reconocido por Guinness.

CIFRAS

UN GIGANTE
ESCONDIDO

El mayor hongo
conocido no parece
una seta gigantesca
porque casi todo
permanece bajo

tierra. Se encuentra

en el Bosque
Nacional de Malheur,
en Oregon, y ocupa
unas 965 hectareas,

el equivalente a unos
1.350 campos de
futbol. Se calcula que
tiene entre 2400 y

8.650 anos y podria
pesar hasta 31.750

toneladas.

rrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrr

TIERRA DE
SETAS

Castilla y Leon

es uno de los
grandes territorios
micologicos
espanoles y cuenta
con amplias zonas
reguladas para

la recoleccion de
setas silvestres,
organizadas en
acotados y parques
micologicos. Solo la
provincia de Soria
reune algunos de
los espacios mas
conocidos y cada
otono la campana
atrae a miles de
aficionados.
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¢QUE NOS HACE ELEGIR

UNA MARCA DE BELLEZA?

La belleza también se mide por lo

plen que encaja en la vida real.

Cabello, accesibilidad, placer premium, conciencia y carino de marca
protagonizan esta segunda entrega. Escanea el QR, vota tus favoritos
v anNade cualquier imprescindible gue eches de menos.

éQUE MARCA HIZO QUE CUIDARSE O MAQUILLARSE BIEN DEJARA DE DEPENDER DE UN GRAN PRESUPUESTO?

Calidad, variedad y productos faciles de encontrar a un precio razonable. Vota |la marca que
mejor ha democratizado la belleza y te permite cuidarte sin convertirlo en un lujo.

L’OREAL PARIS

b
L’Oréal Paris llevo la investigacion cosmética vy las - 1
tendencias a una oferta amplia y accesible. Maqui- ELVTVE
llaje, coloracion, cuidado facial y cabello permiten '
cubrir gran parte del neceser con una marca reco-
nocible y distintos precios. Su candidatura reconoce .. .

su capacidad para convertir avances y tendencias — =
en productos comprensibles, acercando la belleza a 1

una compra cotidiana y disponible. 1

GARNIER

Garnier ha unido cuidado facial, cabello y coloracion
en una marca cercana y facil de encontrar. Desde
aguas micelares y mascarillas hasta champus y tin-
tes, permite crear rutinas completas sin acudir a un
canal especializado. Su candidatura reconoce una
trayectoria capaz de traducir tendencias globales
en formatos populares y acercar la innovacion a
distintas edades, necesidades y presupuestos.

PHB: PHB TIME TO CARE

PHB Time to Care So-Balanced amplia la higiene
bucal con una formula pensada para cuidar el
equilibrio de la microbiota oral. Su candidatura
reconoce una propuesta que ayuda a regular el
pH e hidratar la boca, con aloe vera para aportar
confort a encias y mucosas, conectando la limpie-
za diaria con un cuidado bucal mas completo.

CATRICE

Catrice combina precios accesibles con una
imagen cuidada y productos que invitan

a probar sin miedo. Bases, correctores y
labiales muestran que el presupuesto no
determina por si solo la calidad percibida.
Su candidatura reconoce una marca que permite crear y
renovar el neceser poco a poco, descubriendo tendencias y
soluciones actuales sin depender del lujo.

16 mia

NIVEA

MAYBELLINE NEW YORK

Maybelline hizo del maquillaje una forma accesible
de probar, cambiar y aprender. Mascaras, bases, l

correctores y labiales incorporan tonos y formatos
inspirados en tendencias, pero pensados para el gran
publico. Su candidatura reconoce una marca que
acerco el ritmo de Nueva York a neceseres reales y permitio
a varias generaciones experimentar con su imagen y encon-
trar productos eficaces dentro de un presupuesto razonable.

===
- -

NIVEA es una de las puertas de entra-

da mas universales al cuidado personal.
Rostro, cuerpo, ducha, desodoracion y
proteccion solar conviven bajo una identidad
familiar y reconocible. Su candidatura premia
una marca que ha acompanado a generaciones y ha hecho
posible cuidarse con productos sencillos, asequibles y com-
partidos, antes de pasar a rutinas mas especificas.

ESSENCE

essence demostro que seguir una tendencia en ma-
quillaje podia costar muy poco. Mascaras, esmaltes

e iluminadores, junto a una rapida renovacion de
productos, invitan a probar colores y acabados sin
grandes inversiones. Su candidatura reconoce una
marca gue redujo la barrera de entrada al maquillaje,
especialmente para quienes empiezan, y convirtio la
curiosidad y el juego en parte de la belleza cotidiana.

RIMMEL LONDON

Rimmel London ha acompanado durante

décadas el maquillaje diario con una mez-

cla de tradicion y actitud urbana. Mascaras,

lapices, bases y labiales llevaron la inspira-

cion londinense a perfumerias cercanas. Su candidatura
reconoce una marca que normalizo el maquillaje cotidiano,
ofrecio clasicos faciles de reponer y permitio experimentar
con color y definicion a precios accesibles.




risina, envases reconocibles y productos ligados alos 88  fesional al gran publico con bases, polvos, mascaras
primeros gestos de maquillaje. Su candidatura celebra | ...’ |y labiales faciles de encontrar. Durante décadas

tradujo técnicas del cine y la fotografia al maquillaje
cotidiano. Su candidatura reconoce una marca inter-

una marca gue combino historia, color vy facilidad de
uso sin instalarse en el lujo, convirtiendo colo-

retes, mascaras y otros basicos en compafneros
cotidianos, con encanto y a un precio asumible.

generacional que hizo accesible un acabado pulido y
vinculo maquillaje, confianza y ocasiones especiales.

BOURJOIS MAX FACTOR :
Bourjois llevo a la belleza accesible una identidad pa- Max Factor llevo su experiencia en maquillaje pro- l

SI TUVIERAS QUE ELEGIR UN UNICO CAPRICHO DE BELLEZA PREMIUM, ¢QUE MARCA
Y PRODUCTO JUSTIFICARIAN PARA TI LA INVERSION?

A veces un producto mas especial justifica la inversion por su resultado, su duracion o el placer de
usarlo. Vota ese capricho premium que volverias a comprar.

ESTEE LAUDER - |
ADVANCED NIGHT REPAIR |

Advanced Night Repair es reconocible por su
frasco, pipeta y uso antes de la crema. Su precio
se apoya en décadas de continuidad y una textura
facil de combinar. Su candidatura reconoce a
Estée Lauder por crear un sérum premium gue ha
conservado identidad, deseo y fidelidad durante décadas.

CLARINS - DOUBLE SERUM

Double Serum convierte su aplicacion en un
ritual: dos fases que se dosifican juntas y se
calientan en las manos. Clarins ha actualiza-
do el producto manteniendo su identidad vy
una experiencia reconocible. Su candidatura
premia la sensorialidad, continuidad y facilidad de uso de un
sérum que muchas mujeres consideran su principal inver-
sion en cuidado facial.

SISLEY - BLACK ROSE CREAM MASK I

Black Rose Cream Mask convirtio una mascari-

lla en un recurso rapido para aportar confort y
aspecto descansado. Sisley combina textura envol-
vente, aroma e identidad botanica en un producto
pensado como pequefo rescate. Su candidatura
reconoce un capricho premium por su experiencia
inmediata, versatilidad y el placer de reservar unos
minutos para una misma.

SHISEIDO - ULTIMUNE

Ultimune refleja la vision japonesa del cuidado
premium: tecnologia cosmeética, textura refinada,
aplicacion precisa y un disefio reconocible. Shisei-
do lo plantea como primer paso para acompanar
otras rutinas. Su candidatura reconoce un sérum
que combina innovacion y placer, y cuyo valor
esta en la ligereza, la absorcion y la coherencia de
todo el ritual.

LANCOME - ADVANCED GENIFIQUE

Advanced Génifique convirtio el sérum en un paso
aspiracional y sencillo: textura ligera, pipeta y una
propuesta centrada en un aspecto luminoso y re-
cuperado. Su valor premium esta en la formulacion
y en la continuidad de una gama reconocible. Su
candidatura premia a Lancoéme por mantener un
icono moderno del cuidado facial, con una expe- I |
riencia bien cuidada sin exigir rutinas complicadas.

LA MER - CREME DE LA MER

]

Creme de la Mer representa la crema de lujo il .
como un ritual: textura rica, aplicacion pausada, :
envase sobrio y una identidad convertida en ob- —

jeto de deseo. Su precio la situa fuera de muchos
presupuestos. Su candidatura reconoce a La Mer por cons-
truir una experiencia premium coherente y muy reconocible,
valorada por quienes buscan nutricion, confort y un ritual de
cuidado extraordinario mas que una compra cotidiana.

GUERLAIN - LA GAMA ABEILLE ROYALE

una identidad visual y sensorial inspirada en la abeja y

la miel. Guerlain convierte la gama en una experien-

cia completa, desde el envase hasta la textura que o
refuerza su caracter premium. Su candidatura reco- ;i
noce un cuidado valorado también por su universo, '
continuidad y placer de uso, sin olvidar que cada piel »
debe decidir si este ritual compensa la inversion. -

SK-Il - FACIAL TREATMENT ESSENCE

Facial Treatment Essence convirtio una esencia acuo- I l
._hh F

Abeille Royale reune sérums, aceites y cremas bajo '!
1.
l}.

sa en el centro de una rutina premium y ayudo a po-
pularizar en Occidente un gesto habitual de la belleza
asiatica. SK-Il basa su identidad en una textura ligera,
aplicacion por capas y su ingrediente fermentado.

Su candidatura reconoce un producto distinto de la
crema o el sérum clasicos, valorado por la constancia,
la ligereza y la singularidad de su ritual diario.

DIOR - LA GAMA CAPTURE TOTALE

Capture Totale lleva al cuidado facial el disefio y la
investigacion de Dior. Sérums y cremas forman una
gama centrada en firmeza, luminosidad y senso-
rialidad. Su candidatura reconoce una propuesta
premium que cuida cada detalle, de la textura al
envase, y cuyo valor combina el placer de uso dia-
rio con la busqueda de resultados visibles.

i

CHANEL - ROUGE COCO

Rouge Coco demuestra que un producto premium
puede justificarse por la suma de color, textura, estu-
che y gesto. Abrir un labial de CHANEL y llevarlo en el
bolso convierte un objeto pequefio en una experiencia.
Su candidatura reconoce una barra gue une maquillaje
y simbolo, y que para muchas mujeres representa

un capricho de lujo practico, visible y duradero. B
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¢QUE MARCA DE BELLEZA DEMUESTRA MEJOR QUE CUIDARNOS TAMBIEN PUEDE CUIDAR A LAS
PERSONAS Y AL PLANETA?

Ingredientes, envases, origen y compromiso también influyen en lo que elegimos. Vota la marca
de cosmetica que une el cuidado personal con una manera mas responsable de hacer las cosas.

LUSH - LA COSMETICA SIN ENVASE

Lush hizo visible que champus, limpiadores
y acondicionadores podian venderse en
formato solido y sin botella. Sus tiendas con-
virtieron el producto desnudo en parte de la
experiencia, junto a férmulas vegetarianas,
campanas y una comunicacion muy directa.

WELEDA - EL CUIDADO
DE ORIGEN NATURAL

Weleda mantiene una identidad basada en ingre-
dientes de origen natural y una vision propia del

cuidado. Su candidatura reconoce una marca que
ayudo a consolidar la cosmética natural y puso el
foco en el origen y cultivo de sus materias primas.

&

CAUDALIE - LA BELLEZA QUE
DEVUELVE A LA NATURALEZA

T

LAl [zl

Caudalie construyo su identidad alrededor de la vid
y la unid a compromisos de reforestacion, biodi-
versidad y reduccion de envases. Su candidatura
reconoce una marca que busca devolver parte de lo
que extrae del entorno con acciones continuadas.

v
e

T e
C——

YVES ROCHER - LA BELLEZA BOTANICA
Y EL ECODISENO

e
=}

Yves Rocher unio cultivo vegetal, formulacion y
venta directa. Su candidatura reconoce una marca
que acerco la cosmetica botanica a millones

de mujeres e incorpord mejoras ambientales y
ecodiseno a productos de uso cotidiano.

AVEDA - EL CUIDADO CAPILAR
CON PROPOSITO

Aveda ha ligado su cuidado capilar a ingredientes
vegetales, abastecimiento responsable y objetivos
ambientales. Su candidatura reconoce una marca
que llevo la sostenibilidad al cabello antes de que
fuera una exigencia y ha mantenido su compromiso
con la belleza, los recursos y las comunidades.

—

THE BODY SHOP - EL COMERCIO 4 *

- o

The Body Shop llevo a la belleza el origen de

JUSTO CON COMUNIDADES - :
los ingredientes, el comercio con comunidades e
y el rechazo a los ensayos en animales. Su candida-

tura reconoce una marca que conecto compra y valores y
enseno a preguntarse quien produce cada materia prima.

ALMA SECRET - CONTORNO DE OJOS
ANTIEDAD CON AGUACATE

Rl
MR

El Contorno de Ojos Antiedad con Aguacate es un ico-
no de Alma Secret. Su formula combina cafeina, acido
hialurénico y activos vegetales para hidratar y mejorar
el aspecto de bolsas, ojeras y lineas de expresion. Su
candidatura reconoce un cuidado pensado para apor- o3
tar a la mirada un aspecto mas fresco y descansado.

RITUALS - LAS RECARGAS DE
CUIDADO Y HOGAR

Rituals convirtio la recarga en una opcion para cre-
mas vy perfumes de hogar, permitiendo conservar el
envase y reducir material. Su candidatura reconoce
una marca que integro la circularidad en una expe-
riencia de bienestar cuidada y atractiva.

GARNIER - EL PROGRAMA
GREEN BEAUTY

Garnier revisa envases, formulas y fabricacion
con Green Beauty. Su candidatura reconoce el
esfuerzo por transformar una marca de gran con-
sumo y avanzar en plastico, reciclaje, ingredien-
tes y produccion.

DAVINES - LA BELLEZA
PROFESIONAL RESPONSABLE

Davines une cuidado capilar y responsabilidad
empresarial. Con objetivos sobre clima, envases,
agricultura y comunidad, forma parte de B Corp.
Su candidatura reconoce una marca que integro la
sostenibilidad en su gestidon y ofrece una alternati-
va profesional responsable.

éQUE MARCA DE BELLEZA OCUPA UN LUGAR ESPECIAL EN TU VIDA Y RECOMENDARIAS CON LOS 0JOS CERRADOS?
No siempre es una cuestion de un solo producto. Vota la marca de belleza con |la que tienes una relacion

especial: la que te acompana, te entiende y recomendarias a otra mujer.

NIVEA

NIVEA se reconoce por su lata azul, su
aroma y su presencia en tantos hogares.
Su candidatura a marca mas querida nace
de una memoria compartida entre gene-
raciones. Se premia una relacion afectiva
construida con sencillez, cercania y décadas de
uso cotidiano.

18 mia

L'OREAL PARIS

| ’Oréal Paris ha acompafado decisiones cotidianas:
cubrir una cana, elegir una mascara, probar un serum
o preparar el cabello. Su candidatura reconoce una
marca presente en distintas etapas, capaz de seguir
resultando familiar y de unir aspiracion, innovacion y
acceso, formando parte de los recuerdos y rutinasde |
belleza de varias generaciones.




LANCOME

LancOdme une tratamiento, maquillaje y perfume
en una idea de belleza francesa ligada a regalos,
ocasiones especiales y primeros productos de
lujo. Su candidatura reconoce una marca que
ha mantenido deseo y cercania durante anos,
acompanando distintas etapas de la vida y
convirtiendo el cuidado vy la belleza en un gesto I
de celebracion personal.

CLINIQUE

Clinique se gano cariio con una estética clara, 51
productos reconocibles y una forma ordenada de [ | I
explicar la piel. Sus mostradores ensefnaron a

elegir segun tipo, necesidad y rutina, y su maqui-

llaje mantuvo esa logica practica. Su candidatura n

reconoce una marca que ha dado seguridad a ci
consumidoras poco amigas del exceso y convirtio e
la sencillez, la continuidad de sus iconos vy la reco- '
mendacion clara en una relacion de confianza.

CHANEL

CHANEL ocupa un lugar emocional que mezcla perfu- .

me, maquillaje, moda y simbolo. Un labial, un esmalte o
una fragancia pueden convertirse en regalo, recuerdo
o primer objeto de lujo, y conservarse mucho después
de terminarse. Su candidatura reconoce una marca
gue ha hecho de la coherencia visual y del gesto de
uso parte de la experiencia, y que sigue desper-
tando deseo entre generaciones sin necesitar que

cada consumidora participe de todo su universo.

"

i
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SHISEIDO

Shiseido combina herencia japonesa, investigacion
y una atencion especial a la textura, el gesto y

la armonia visual. Su presencia en tratamiento,
maquillaje y proteccién solar ha acercado una forma
de entender la belleza precisa, sensorial y serena. Su
candidatura reconoce una marca centenaria que ha
sabido innovar sin perder su identidad y que genera
fidelidad por la calidad del ritual completo, desde el

envase hasta la aplicacion.

ESTEE LAUDER

Esteée Lauder ha construido confianza con pro-
ductos gque se reponen y un cuidado serio pero
placentero. Advanced Night Repair, sus bases y
perfumes forman parte de la historia de muchas
consumidoras. Su candidatura reconoce una mar-
ca que ha evolucionado con sus clientas, reno-
vando la ciencia sin perder elegancia v haciendo
de la compra premium una eleccion estable.

CLARINS

Clarins ha acompafnado durante décadas el
cuidado adulto con texturas sensoriales, ges-
tos de aplicacion y una identidad vegetal
reconocible. Cremas, aceites y maquillaje
crean una experiencia coherente y cercana.
Su candidatura reconoce una marca que
hace de la rutina un momento de cuidado,
habla a mujeres reales y mantiene productos de
confianza mientras incorpora nuevas necesidades.

DIOR

Dior ha unido alta costura y belleza en perfumes,
labiales, bases y tratamientos que trasladan su uni- |
verso creativo al tocador. La marca acompana ce-
lebraciones y rutinas, desde productos de entrada || ;o
hasta cuidados premium. Su candidatura reconoce | ~— -
su capacidad para hacer sofar sin perder utilidad,
mantener iconos reconocibles y ofrecer a distintas
generaciones una forma accesible de participar en

el imaginario de una gran casa francesa.

OLAY

Olay forma parte de la historia del cuidado
facial de gran consumo y ha acompanado el
paso de la crema basica a rutinas antiedad mas
completas. Su fuerza esta en mantenerse cerca,
explicar beneficios con sencillez y ofrecer continuidad a
un precio accesible. Su candidatura reconoce una marca
querida por la confianza que genera, por hablar a la piel
adulta con naturalidad y por demostrar que la innovacion
accesible puede crear fidelidad durante décadas.

OLAY

. REGEMERIST
- IR a i 3 r. [wi=, A'5¥]

ESCANEA « VOTA « PROPON

Esta semana elegimos las marcas de belleza que se
han ganado un lugar en nuestra vida: por hacerla
mas accesible, por merecer una inversion especial,
por su compromiso o porque simplemente llevan

ailos acompanandonos.

Escanea el QR y vota por tu favorita entre las
candidaturas seleccionadas por MIA. Tu voto

Nnos ayudara a elegir cuales son los grandes

iImprescindibles del hogar.

¢ Tu imprescindible no aparece? También puedes

proponerlo en la web.
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LEGAL

AVERIAS EN
EL ALQUILER:

QUIEN PAGA QUE
Y POR QUE MOTIVO E#5#

ENLACE AL CANAL

x.com/byneontelegram
El escanea el cédigo QR:
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Una persiana atascada, una caldera gue falla o una gotera pueden
generar dudas: saber quien responde evita discusiones

n grifo que gotea, una
puerta que no cierra
bien o un electrodo-
méstico que se para
de repente pueden provocar mis
de un roce entre quien alquila
una vivienda y quien la tiene en
propiedad. No todas las averias
se resuelven de la misma manera:
algunas forman parte del mante-
nimiento basico de la casa y otras
derivan del uso diario. Conocer la
diferencia ayuda a reclamar con

20 mia

v gastos inesperados

seguridad y a no asumir un gasto
que no te corresponde.

AVERIAS IMPORTANTES

La L.ey de Arrendamientos Urbanos
establece que la propietaria debe rea-
lizar las reparaciones necesarias para
conservar la vivienda en condiciones

de habitabilidad. Es decir, aquellas

Revisar la presion de

la caldera o limpiar el
filtro de la campana no
= 7 =sustituye una reparacion
— tecmca cuando el aparato
deja de funcionar

=

=~

sin las que la casa no puede utilizar-
se de forma normal o segura. Una
fuga en una tuberia, un problema en
la instalacion eléctrica, una caldera
averiada, una gotera o una persiana
deteriorada por el paso del tiempo
suelen entrar en este grupo.

También suele corresponder a la
propiedad arreglar los electrodo-

UNA MEJORA ESTETICA, COMO CAMBIAR
AZULEJOS O ABRIR UN TABIQUE, NECESITA
AUTORIZACION ESCRITA DE LA PROPIEDAD



S| UNA OBRA DE CONSERVACION DURA MAS DE
20 DIAS E IMPIDE USAR PARTE DE LA VIVIENDA,
PUEDE CORRESPONDER UNA REDUCCION DE
LA RENTA

mésticos, muebles o instalacio-
nes que entregd con la vivienda:
tfrigorifico, lavadora, horno, aire
acondicionado o termo. L.a clave
estd en que el fallo se deba al des-
gaste, la antigiiedad o un defecto
del aparato, y no a un uso inco-
rrecto. Que el contrato diga que
la vivienda se alquila amueblada
no convierte automaticamente a la
inquilina en responsable de todas
las averias.

LAS ADAPTACIONES
NECESARIAS PARA
UNA PERSONA MAYOR
DE 70 ANOS O CON
DISCAPACIDAD TIENEN
REGLAS ESPECIFICAS Y
DEBEN COMUNICARSE
POR ESCRITO

GASTOS DEL INQUILINO

QQuien vive en la vivienda asume las
pequeiias reparaciones que nacen del
uso cotidiano. Cambiar una bombi-
lla, sustituir una junta gastada de
un grifo, apretar el tirador flojo de
un armario o reponer una tapa de
enchufe son ejemplos habituales. No
existe una cifra exacta para decidirlo:
ademas del coste, importa si es un
arreglo sencillo y si el desperfecto
procede del uso ordinario.

L.a inquilina también responde
cuando el dafio ha sido causado por
ella, por las personas que viven en la
casa o por sus visitas. Un cristal roto
al mover un mueble, una encimera
quemada, una puerta golpeada o un
desagiie atascado por residuos no
son desperfectos que deba asumir la
propietaria. Por eso es importante no
confundir el desgaste normal con un
deterioro evitable.

AVISA POR ESCRITO
En cuanto detectes una averia
importante, comunicasela a la pro-

piedad lo antes posible. EEs mejor
hacerlo mediante un mensaje o
correo electrénico para que quede
constancia de la fecha, el problema
y la respuesta recibida. Anade foto-
grafias o videos si ayudan a mos-
trar la incidencia y guarda todas las
conversaciones.

l.a inquilina debe facilitar que la
propietaria, el seguro o el técnico
puedan revisar la vivienda. Encar-
gar un arreglo sin avisar y descon-
tarlo después de la renta puede
provocar un conflicto, aunque la

.

Para pequenos arreglns,“\-..-\
conserva el ticket: puede servir®

reparacion parezca claramente
necesaria. .o recomendable es
esperar una respuesta razonable y
dejar por escrito cualquier acuerdo
sobre quién contrata al profesional
o como se abonarad la factura.

CUANDO ES UNA URGENCIA

Si hay una fuga abundante, un
cortocircuito, una averia de cale-
taccion en pleno invierno o cual-
quier incidencia que pueda causar
un dano mayor, no hay que que-
darse de brazos cruzados. Tras
intentar avisar a la propietaria,
la inquilina puede encargar una
reparacion urgente para evitar una
incomodidad grave o que el des-
perfecto empeore.

g = g
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para aclarar qué mantenimiento %%
has asumido durante el contrato

-'hu.

CUANDO ENTRES EN LA VIVIENDA,
DEJALO TODO ANOTADO

® Haz fotos y videos de cada estancia antes de instalarte, incluidos
desperfectos, electrodomesticos y contadores.

® Revisa el inventario y pide que se anada cualquier mueble, aparato

o defecto que no aparezca.

® Comprueba qué incluye el alquiler: plaza de garaje, trastero, aire
acondicionado o lavavajillas también pueden generar incidencias.

® Guarda una copia firmada del contrato, los anexos y las
conversaciones importantes con la propiedad.

® S| entregas una senal o flanza, solicita siempre un justificante.

® Antes de irte, repite las fotografias: te ayudaran a comparar el

estado de la vivienda.

lllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllll
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EXPERTOS

Soluciona

US AUOAas

AQUI TIENES LAS RESPUESTAS DE LOS ESPECIALISTAS

NIACINAMIDA O VITAMINA C

cDE VERDAD HAY QUE ELEGIR?

RESPUESTA: Si me preguntan

cual es mejor, siempre respondo lo
mismo: depende de lo que necesite
la piel. Nos hemos acostumbrado a
enfrentar los ingredientes como si
solo pudiera quedar uno en el nece-
ser y, en este caso, la comparacion
tiene poco sentido. L.a niacinamida
y la vitamina C comparten accién
antioxidante y ayudan a mejorar la
luminosidad y el tono, aunque cada
una tiene sus puntos fuertes.

¢Queé hace cada una?

[.a niacinamida, una forma de vitami-
na B3, es una estupenda aliada cuan-
do la piel anda algo revuelta. Ayuda a
calmar, refuerza la barrera, favorece la
produccion de ceramidas y contribu-
ye a regular el exceso de grasa. Tam-
bién mejora el aspecto de los poros y
actia sobre las manchas al dificultar
que la melanina llegue a las capas mas
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superficiales. Por eso suelo aconsejarla
en pieles sensibles, con rojeces, brillos
o imperfecciones.

|.a vitamina C tiene un perfil mas
iluminador y regenerador. Protege
frente al estrés oxidativo causado por
el sol, la contaminacién y otros factores
externos, interviene en la produccién
de colageno yayuda a trabajar las man-
chas. Me parece especialmente intere-
sante cuando la piel estd apagada, ha
perdido firmeza o presenta signos de
fotoenvejecimiento.

¢Se pueden utilizar juntas?

Si, sin miedo. l.a idea de que la
niacinamida y la vitamina C son
incompatibles procede de estudios
antiguos realizados en unas condi-
ciones que no se corresponden con
las férmulas actuales. Una no anula
a la otra ni hace que pierda eficacia.
De hecho, juntas forman muy buena

pareja: mientras la vitamina C protege,
ilumina y favorece la firmeza, la nia-
cinamida calma, equilibra y cuida la
barrera. Se pueden encontrar en una
misma férmula o utilizar por separado;
por ejemplo, vitamina C por la mafia-
na y niacinamida por la noche.

Si tuviera que escoger solo una
Para una piel sensible, grasa, con
rojeces o con la barrera alterada,
empezaria por la niacinamida. Si
preocupan mas las manchas, la falta
de luz o la pérdida de firmeza, elegi-
ria vitamina C. Aun asi, no creo que
una sea mejor que la otra.

' RAQUEL
GONZALEZ,
Cosmetologa



cLA HIPOTECA INVERSA ES

5/

\ VIVIENDA
10 GARANTIA

) USTED SIGU

l.a hipoteca inversa puede ser
una buena opcién para algunas
personas mayores, pero no es
una solucion universal ni debe
contratarse sin estudiar antes
cada caso. Se trata de una for-
mula que permite convertir el
valor de la vivienda en ingre-
sos, sin vender la casa, sin
dejar de vivir en ella y mante-
niendo la propiedad.

Estd pensada para personas que
tienen una vivienda habitual en
propiedad y necesitan comple-
mentar sus ingresos durante la
jubilaciéon. En Espafa, muchas
familias han dedicado afios de

ADIVCIONALES

E VIVIENDO EN S\ CASA

esfuerzo a pagar su casa y, al lle-
gar a esta etapa, cuentan con un
patrimonio importante, pero no
siempre con suficiente liquidez
para afrontar los gastos del dia a
dia, cubrir nuevas necesidades o
vivir con mds tranquilidad.

Para contratar una hipoteca
inversa, los titulares deben ser
mayores de 65 afios, aunque
desde Santander Mapfre® reco-
mendamos valorar este produc-
to especialmente en edades mas
avanzadas. Ademas, la vivienda
debe ser habitual, estar libre de
cargas, tener un valor superior a
150.000 euros y encontrarse en

"
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PUBLICIDAD

¢ mapfre

una zona con buena liquidez
inmobiliaria.

Su funcionamiento es diferente
al de una hipoteca tradicional.
En lugar de pagar una cuota
mensual, es la entidad la que
abona al cliente una cantidad
mediante ingresos mensuales.
l.a deuda se va generando con
el tiempo y no tiene que devol-
verse en vida.

I.a hipoteca inversa se puede
complementar con una renta
vitalicia que garantiza el mis-
mo ingreso mensual hasta el
fallecimiento. De esta manera,
se evita que la persona deje de
recibir esa ayuda econémica si
vive mds afios de los inicial-
mente previstos.

También es fundamental
hablarlo con la familia. Aun-
que los herederos no pierden su
derecho futuro sobre la vivienda,
conviene que estén informados
desde el principio y participen
en el proceso de asesoramiento.
Tras el fallecimiento del titular,
dispondran de un plazo para
decidir como cancelarla deuda.
Por eso, antes de tomar una
decisién, lo mds recomendable
es analizar la situacién perso-
nal, familiar y econémica con
ayuda especializada.

VIRGINIA

CALDERON
Subdirectora
de Desarrollo de

Negocio de Vida
Individual de

Mapfre Espana.

*Producto contratado con Santander Mapfre Hipoteca Inversa E.F.C., S.A. N.I.LF A09641549 y comercializado por Banco Santander, S.A. y
Mapfre Espaina, Comparnia de Seguros y Reaseguros, S.A. Financiacion sujeta a la previa aprobacion de la entidad prestamista. Para obte-
ner informacion sobre el producto, sus condiciones y las obligaciones para el cliente y sus herederos, puede consultar en la pagina web:
www.santandermapfrehipotecainversa.es o en la red de oficinas de Banco Santander y de Mapfre. El solicitante tiene derecho a recibir
asesoramiento independiente
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PREGUNTALE
DR. MARTINEZ

POR QUE EL OTONO

Puedes mandarnos tus

consultas o dudas a
redaccion@miarevista.es

SE NOS HACE

CUESTA ARRIBA

Octubre llega con dias mas cortos, mananas menos Iuminosas y una
rutina que empleza a pesar. Muchas personas hotan mas sueno,
menos energia o cierta apatia sin que haya una causa clara. I\Io

siempre es falta de ganas: el cuerpo tambien necesita adaptarse al
cambio de luz vy de horarios.

a luz es una de las sefiales

que mas inﬂuye en nuestro

reloj interno. Cuando los

dias se acortan, el cerebro
recibe menos estimulo luminoso
por la mafana y puede tardar mas
en activar el organismo. Por eso
en otofio cuesta mas despejarse al
levantarse, aparece suefio antes de
lo habitual o se tiene la sensacién de
ir con el cuerpo un paso por detris.
No es solo una cuestiéon de animo.
La luz regula la produccion de mela-
tonina, relacionada con el suefio, y
también influye en neurotransmiso-
res vinculados a la energia y el bien-
estar. 5Si ademads se duerme peor, se
sale menos al aire libre o se pasan
muchas horas en interiores, el can-
sancio puede intensificarse.

UNA ADAPTACION GRADUAL

El otonio también cambia la rutina. Se
reducen los planes al exterior, se reto-
man horarios mas estrictos y muchas
obligaciones vuelven a concentrarse
en pocos dias. El cuerpo pasa de un
ritmo mas flexible a otro mas exigen-
te, y esa transicion puede notarse en
forma de pereza, dificultad para con-
centrarse o necesidad de dormir mas.
l.a clave estd en no combatir el
cansancio solo con café o fuerza de
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voluntad. Ayuda exponerse a luz
natural por la mafnana, aunque el
dia esté nublado, mantener hora-
rios de suefo estables y moverse a
diario. Caminar al aire libre, incluso
durante veinte minutos, ayuda a sin-
cronizar el reloj interno y mejora la
sensacion de activacion.

También conviene revisar la ali-
mentacion. Saltarse comidas, abu-
sar de dulces por la tarde o cenar
muy tarde puede empeorar la
somnolencia y alterar el descanso.
En cambio, mantener una rutina

sencilla, con comidas regulares y
cenas ligeras, facilita que el cuerpo
recupere ritmo.

El cansancio otonal suele ser tran-
sitorio. Debe preocupar si es muy
intenso, dura varias semanas, se
acompaifia de tristeza profunda,
pérdida de interés, falta de aire, pal-
pitaciones, pérdida de peso o suefio
excesivo que no mejora descansan-
do. En esos casos conviene consultar
para descartar anemia, alteraciones
tiroideas, déficit de vitamina D,
depresion u otros problemas.



CONSULTA 1

SUENO POR LA MANANA

“Ultimamente me cuesta muchisimo arrancar por la
manana. ¢Es normal?”

— Carmen L., 59 anos, Segovia

Puede serlo. Al haber menos luz por la manana, el cerebro
tarda mds en recibir la sefial de activacion. Si ademis te
acuestas tarde o duermes de forma irregular, esa sensacion
de pesadez al levantarte se nota mas.

Intenta exponerte a luz natural cuanto antes: abrir per-
sianas, salir a caminar un rato o hacer algtin recado por
la manana. Aunque el dia esté gris, esa luz ayuda a ajustar
el reloj interno. También conviene mantener una hora
de suefio mas estable entre semana y fines de semana.

CONSULTA 2

APATIA DE OTONO

“No estoy triste, pero me noto sin ganas de hacer
nada.”
— Blanca D., 62 anos, Burgos

Esa apatia puede aparecer cuando bajan la luz, la acti-
vidad al aire libre y el contacto con rutinas agradables.
No siempre es depresién, pero si es una sefial de que el
cuerpoy el Animo necesitan mds estructura.
Programa pequenas actividades antes de que “apetez-
can’: caminar, quedar con alguien, cocinar algo sencillo
o salir un rato a la calle. Esperar a tener ganas puede
hacer que cada vez cueste mas moverse.

CONSULTA 3

CUANDO MIRAR ALGO MAS

.

™

“eComo se si este cansancio es normal o si deberia
hacerme una analitica?”

o .
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— Rosa M., 56 aihos, Torrelodones

Si el cansancio mejora con suefio, luz natural y rutina,
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suele formar parte de la adaptacion al otofio. Pero con-
viene consultar si es muy intenso, si dura mas de tres
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o0 cuatro semanas o si aparece junto a palidez, mareos,
caida de pelo llamativa, frio excesivo, falta de aire al
subir escaleras o pérdida de peso.

En esos casos una analitica basica puede ayudar a des-
cartar anemia, problemas de tiroides, déficit de vitamina
D u otras causas. No todo cansancio es estacional.

INCLUSO EN DIAS NUBLADOS, LA LUZ EXTERIOR ACTIVA MAS QUE LA DE
CASA. SALIR UN RATO POR LA MANANA AYUDA A AJUSTAR MEJOR EL SUENO
Y LA ENERGIA
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SALUD

BERBERINA

cES ESTE SUPLEMENTO LA
VERSION NATURAL DEL OZEMPIC?

Hay palabras gue aparecen de golpe en las conversaciones sobre
salud vy despiertan curiosidad y dudas a partes iguales. La berberina
es una de ellas. Se habla de ella como si fuera una solucion
milagrosa para adelgazar, pero conviene entender que es
realmente vy qué puede aportar.

a berberina lleva meses
ganando protagonismo en
redes sociales y conversa-
ciones sobre pérdida de

peso. El apodo de “Ozempic natural”

ha ayudado mucho a su popularidad,
aunque la comparacion puede resul-
tar exagerada. Eso no significa que
todo sea humo: detris de la moda
hay un compuesto vegetal con efec-
tos metabdlicos reales y estudios que
apuntan a beneficios sobre el peso, la
glucosa y el colesterol.

QUE ES REALMENTE

l.a berberina es una sustancia pre-
sente en distintas plantas, como el
agracejo,y se ha utilizado tradicio-
nalmente en la medicina chinay
ayurvédica. En los tltimos afios ha
despertado interés por su capaci-
dad para intervenir en varias rutas
relacionadas con el metabolismo
de la glucosa y las grasas.

Hoy se comercializa sobre todo en
forma de complemento alimenticio.
Y ahi estd una de las primeras dife-
rencias con Ozempic: no se trata de
un medicamento autorizado para
perder peso ni estd sometido a los
mismos controles de eficacia, dosis

y segujjnientﬁ.

DIFERENCIAS Y SIMILITUDES

|.a comparacién nace porque ambos
pueden influir sobre el metabolismo
y, en algunos casos, sobre el peso cor-
poral, pero lo hacen de forma muy
distinta. l.a semaglutida, principio
activo de Ozempic, actiia sobre los
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receptores de una hormona llamada
GLP-1, relacionada con la regula-
cion del apetito, la glucosa y la secre-
cion de insulina.

l.a berberina actta a través de
mecanismos mas amplios y com-
plejos, entre ellos vias relaciona-

das con la utilizacién de la energia
por las células. El resultado pue-
de coincidir en algunos aspectos
—mejor control de la glucosa o
cierta reducciéon de peso—, pero
la potencia y la evidencia clinica
no son comparables.



[.a fama de la berberina no ha
salido completamente de la nada.
Algunos estudios y revisiones
han observado reducciones tan-
to de peso como de perimetro de
cintura, aunque modestas. L.os
resultados no son espectacula-
res ni se acercan a los obtenidos
con los farmacos GLP-1, pero si
apuntan a que puede tener cierto
efecto cuando se utiliza dentro de
un contexto de alimentacion ade-
cuada y actividad fisica.

Ademis, donde la investigacion
resulta especialmente interesan-
te es en el metabolismo. Se han
observado mejoras en parametros
como la glucemia, la resistencia a
la insulina, los triglicéridos y el
colesterol. Por eso se estudia espe-
cialmente en personas con altera-
ciones metabdlicas, aunque toda-
via hacen falta ensayos de mayor
calidad para establecer con preci-
sion quién puede beneficiarse mais.

CADA COSA POR SUNOMBRE

Aqui conviene poner las expec-
tativas en su sitio. L.a semaglu-
tida es un medicamento con una
accién concreta, una dosifica-
cién establecida y estudios cli-
nicos amplios. l.a berberina es
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"-'é"tberbériﬁa ha ganado popularidad por sus
posibles'efectos sobre el peso, la glucosa

y el colesterol.
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un suplemento con resultados
mucho mas modestos y una res-
puesta que puede variar bastan-
te entre personas. Pensar en ella
como una alternativa natural con
efectos equivalentes lleva facil-
mente a la decepcién.

NATURAL NO SIGNIFICA INOCUO
l.a berberina puede provocar
molestias digestivas como dia-
rrea, estrenimiento, nauseas o
dolor abdominal. También puede

interactuar con distintos medica-
mentos, especialmente aquellos
que afectan a la glucosa o que se
metabolizan a través de determi-
nadas enzimas hepaticas.

No debe utilizarse durante el
embarazo ni la lactancia y, si se
sigue un tratamiento farmacologi-
co, conviene consultarlo antes con
el médico o el farmacéutico. Su
origen vegetal no elimina la posi-

bilidad de efectos secundarios ni
de interacciones.

(¢PUEDE AYUDAR TAMBIEN AL ANIMO?

proteina AKTT.

La berberina podria tener mas recorrido del que se
pensaba. Un equipo de cientificos de Rusia e India ha
estudiado mediante modelos computacionales como
podria actuar este compuesto sobre mecanismos
relacionados con la depresion. El trabajo identifico
559 proteinas diana comunes entre la accion potencial
de la berberina y las vinculadas a este trastorno, y
senalo cuatro especialmente relevantes: AKT1, STAT3,
HSPO0AAT1 y SRC.

Estas proteinas intervienen en procesos
relacionados con la supervivencia y plasticidad de
las ceélulas nerviosas, la inflamacion y la transmision
de senales. Ademas, las simulaciones mostraron una
afinidad especialmente alta entre |la berberina y la

De momento, sin embargo, no podemos hablar
de un efecto antidepresivo demostrado. Los
resultados proceden de modelos informaticos

y tendran que confirmarse primero en animales

y después en personas. La importancia del
estudio esta, por ahora, en abrir una nueva via de

investigacion sobre este compuesto.



NUTRICION

CUIDA TUS HUESOS

DESDE EL PLATO

Cuidar los huesos no es una tarea gue empiece con los primeros
achaqgues ni una preocupacion exclusiva de cierta edad. Se construye
cada dia, en la compra, en la cocina y en pequeias elecciones que
sostienen la estructura del cuerpo durante décadas sin apenas notarlo.

ay una parte del cuerpo
que trabaja en silencio
durante toda lavidaya
la que rara vez presta-
mos atencion hasta que empieza a
dar problemas. l.os huesos no son
una estructura inerte: se renue-
van continuamente y necesitan
un aporte constante de nutrien-
tes para conservar su resistencia
con el paso de los anos. Por eso
cuidarlos deberia empezar mucho
antes de que aparezcan los prime-
ros achaques.

No todo es calcio

Y aunque al hablar de salud 6sea casi
siempre pensamos inmediatamente
en el calcio y en un vaso de leche, la
realidad es bastante mas amplia. El
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calcio es fundamental, pero no traba-
ja solo: proteinas, vitamina 1), mag-
nesio, fosforo o vitamina K también
participan en el mantenimiento del
hueso. Ademas, los licteos no son la
unica manera de obtenerlo. Pescados
que se comen con espina, algunas
verduras, legumbres, frutos secos y
semillas también pueden aportar
cantidades interesantes.

|.a buena noticia es que no hace falta
recurrir a suplementos ni a produc-
tos especiales para cuidar la masa
6sea. Una alimentacion variada, con
alimentos cotidianos y bien elegidos,
puede aportar buena parte de lo que
necesitan nuestros huesos. l.a clave
esta en saber cudles merece la pena
incluir con frecuencia y hacerles sitio

Un desayuno con yogur
natural, fruta fresca

y frutos secos reune
calcio, proteina

Yy magnesio en un
mismo plato.

de forma natural en la compra y en
los ments de cada semana.

LACTEOS FERMENTADOS

Elyogur natural y el kétir son pro-
bablemente los aliados mas discre-
tos y accesibles cuando hablamos
de huesos. Aportan calcio en una
torma que el organismo absorbe
con facilidad, y su fermentacién
los hace mads digestivos que la
leche para quienes notan pesa-
dez tras tomarla. Un yogur en el
desayuno con fruta y unos frutos
secos, o un vaso de kéfir a media
tarde, cubren buena parte de las
necesidades diarias sin esfuerzo.
Ademais, la microbiota intestinal
que estos fermentados alimentan



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

HABITOS DIARIOS QUE SUMAN Y FORTALECEN

: Mas alla del plato, hay gestos cotidianos que refuerzan

el trabajo de estos alimentos:

® Caminar a paso ligero entre treinta y cuarenta
- minutos al dia estimula la formacion osea, porque
el impacto suave y repetido activa las células que

renuevan el hueso.

- @ Anadir dos sesiones semanales de ejercicio de

:  fuerza, aunque sea con el propio peso corporal o con
pequenas mancuernas en casa, multiplica ese efecto
y ayuda a mantener la densidad &sea a partir de

los cuarenta.

- @ La exposicion solar moderada, guince minutos en
brazos y cara fuera de las horas centrales, favorece la
sintesis de vitamina D sin riesgos para la piel.

- @ Conviene tambien moderar el consumo de sal, cafe

.y refrescos, porque en exceso favorecen la pérdida
de calcio. Y dormir lo suficiente, porgque durante el
descanso profundo el cuerpo regula las hormonas
gue participan en la reparacion y el mantenimiento

de los tejidos Oseos.

llllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllll

también influye en cémo asimi-
lamos los minerales, asi que su
beneficio va mds alla del calcio en
si mismo. La clave estd en elegir-
los sin aztcares anadidos y darles
continuidad en la semana, mads
que consumir grandes cantidades

de golpe.

PESCADO AZUL

lLas sardinas, los boquerones, la
caballa o el salmodn concentran
dos elementos que trabajan en
equipo: vitamina D y calcio, espe-
cialmente cuando se consumen
con espina, como ocurre con las
sardinas en conserva. [.a vitamina
D es imprescindible para que el
calcio se fije al hueso, y en paises
soleados como el nuestro solemos
pensar que tenemos suficiente,
pero la realidad es que muchas
mujeres presentan niveles bajos,
sobre todo a partir de cierta edad.
Incorporar pescado azul dos o
tres veces por semana, ya sea a la
plancha, al horno o directamente
sobre una tostada de pan integral,
es una forma sencilla de sostener
esa reserva. Una lata de sardinas
con tomate y aceite de oliva, sin
mas, resuelve una cena completa
y protectora.

VERDURAS VERDES

|as espinacas, la ricula, el brécoli, la
col rizada o las acelgas aportan calcio
vegetal, magnesio y vitamina K, un
trio que interviene directamente en
la formacién y el mantenimiento del
hueso. LLa vitamina K, en concreto,
ayuda a que el calcio se dirija hacia
el esqueleto en lugar de depositarse
donde no debe. En la prictica diaria,
esto se traduce en incluir una racion
de verdura de hoja verde al dia: un
salteado rapido de espinacas con ajo,
un puiiado de rdcula en la ensalada
del mediodia o un brécoli al vapor
como guarnicién. No hace falta rein-
ventar el mend, solo asegurarse de
que el verde aparece con frecuencia y
de que se cocina con poca agua para
preservar sus minerales.

FRUTOS SECOS

l.as almendras, las nueces, los pis-
tachos y las semillas de sésamo o
de chia son pequenos concentrados
de calcio, magnesio, fésforo y gra-
sas saludables que participan en la
mineralizacién ésea. Un puiiado al
dia, del tamafo aproximado de la
palma de la mano, es la medida razo-
nable para aprovechar sus beneficios
sin excederse en calorias. Funcionan
bien como tentempié entre horas,

espolvoreados sobre un yogur, mez-
clados en una crema de verduras o
formando parte de un pan casero. El
sésamo tostado, en particular, es uno
de los alimentos con mayor densidad
de calcio y basta con una cucharada
sobre la ensalada o la sopa para notar
su aportacion. Su ventaja es que se
conservan durante semanas, asi que
tenerlos siempre a mano facilita
mantener el hdbito.

LEGUMBRES Y HUEVOS

Aunque solemos asociar los huesos
con el calcio, la proteina también es
fundamental para su estructura. Sin
proteina suficiente, el hueso pierde
la matriz que sostiene los minera-
les. Las legumbres, especialmente
los garbanzos, las judias blancas y la
soja, combinan proteina vegetal con
calcio y magnesio, y son una base
excelente para guisos, ensaladas tem-
pladas o hummus. Los huevos, por
su parte, aportan proteina completay
vitamina D en la yema, y encajan en
cualquier momento del dia con una
versatilidad dificil de igualar. Alter-
nar ambos a lo largo de la semana
asegura una entrada estable de pro-
teina sin recurrir siempre a la carne,
algo que ademas cuida el bolsillo y
aligera la digestion.
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La proximasemana
con larevista mia

llevate las novelas romanticas
mas cautivadoras.

revista +libro
POor solo

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

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

Girona, Granada, Huesca, Ibiza, La Coruna, Logrono, Ciudad Real, Cordoba, Fuerteventura, Gomera, Guadalajara,

| leida, Lugo, Menorca, Murcia, Navarra, Palma de Mallorca, Guipuzcoa, Hierro, Huelva, Jaén, La Palma, Lanzarote, Leon,

larragona, Teruel, Valencia y Zaragoza. Las Palmas, Madrid, Malaga, Melilla, Ourense, Palencia,
Pontevedra, Salamanca, Santander, Segovia, Sevilla, Soria,
Tenerife, Toledo, Valladolid, Vizcaya, y Zamora.

iEnamorate de las historias que mia tiene para ti!



DOSSIER

10 IDEAS PARA
ORGANIZAR

TUS MENUS SEMANALES

* ENLACE AL CANAL

e x com/byneonteleg m

0 escanea el codigo QR:

. W L

" Tener las recetas favoritas
guardadas en el movil o
en una carpeta facilita

_ encontrar ideas nuevas sin
perder tiempo cada semana ®,

.« Ty
o a

L legar a casa con prisa vy abrir la nevera sin tener ni idea de gué
oreparar €s una escena demasiado habitual. Entonces se improvisa, se
compra de mas, se repiten platos o se termina pidiendo comida fuera.
Organizar el menu semanal no consiste en planificar cada bocado con
rigidez, sino en decidir con calma lo importante antes de gue empiece

el caos de la semana. Con una lista corta de platos que encajen con
tus horarios, una compra bien pensada v algunas preparaciones
adelantadas, el dia a dia se vuelve mucho mas sencillo. La clave es
crear una base gue te gquite trabajo, pero que permita cambiar de
olanes cuando haga falta.
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DOSSIER

POR QUE PLANIFICAR TE HACE

LA VIDA MAS FACIL

| principal beneficio de
tener un menud pensado
no esta solo en la alimen-
tacién. Esta, sobre todo, en
llegar a la tarde sin tener que resolver
otra decision mas. Cuando sabes que
hay una crema preparada, pescado en
el congelador o verduras ya cortadas,
cocinar deja de sentirse como una
tarea enorme.

Ademis, planificar ayuda a com-
prar con mads criterio. En lugar de
llenar el carro por si acaso, eliges
alimentos con un destino concreto

ANTES DE HACER LA LISTA,

REVISA ESTO

» Qué alimentos tienes ya en la nevera, la despensa
y el congelador. Asi evitaras comprar productos
repetidos y podras dar salida a los que conviene

consumir antes.

» Cuantas personas comeran en casa de verdad
esa semana. No siempre hacen falta las mismas
cantidades y ajustar las raciones ayuda a

desperdiciar menos.

» Que compras puedes dejar congeladas para otra
ocasion, como pan, pescado o verduras, y cuales es

mejor consumir frescas.

® Que alimentos conviene comprar ya preparados
o cortados. Una bolsa de ensalada, verduras
congeladas o legumbres cocidas pueden facilitar
mucho la semana sin restar calidad al menu.

y reduces los productos que acaban
olvidados al fondo de la nevera.
También permite alternar mejor
verduras, legumbres, huevos, pesca-
do y carne, sin tener la sensacion de
estar comiendo siempre lo mismo.

UN MENU FLEXIBLE

Un buen mentu semanal no tiene
por qué asignar una receta cerrada
a cada dia. Lo mas practico es escri-
bir cinco o seis ideas de comidas y
cenas y moverlas segtin surjan planes,
cansancio o sobras. Si el miércoles se

Contar con
recipientes de

complica, el plato que pensabas pre-
parar puede pasar al jueves sin que el
sistema se venga abajo.

EMPIEZA POR TU AGENDA

Antes de pensar en recetas, mira
cémo serd tu semana. Apunta los
dias en que comes fuera, llegas tar-
de, tienes deporte o necesitas llevar
tiper. LLas noches mis ajetreadas
piden cenas resueltas en diez minu-
tos; el fin de semana puede ser el
momento de cocinar un poco mas
y dejar una base preparada.

¢ distintos tamanios

| ayuda a guardar
cada alimento de
forma ordenada™
y con la racion
adecuada
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LAS PRIMERAS 5 IDEAS PARA MONTAR

lvidate de sentarte a
inventar catorce rece-
tas nuevas. Para que el
menu sea sostenible,
funciona mejor partir de una estruc-
tura sencilla y rellenarla con platos
que ya sabes hacer. Elige primero la
proteina o el ingrediente principal,
anade una guarnicién y reserva dos
noches para soluciones exprés.

ELIGE DOS PLATOS “SALVAVIDAS”
Son esas cenas que salen sin pensar:
tortilla con ensalada, crema de ver-
duras y tostadas, pasta con tomate y
atun, revuelto de setas o una ensalada
completa. Tenerlas decididas evita caer

en la improvisacion los dias mas largos.

PLANEA SOLO CINCO COMIDAS
Y CINCO CENAS

Deja uno o dos huecos libres. Ser-
virin para una comida fuera, para
aprovechar lo que sobré o para cam-
biar de plan. Un ment que contem-

TU MENU

pla imprevistos se cumple mucho
mejor que uno lleno de obligaciones.

COMPRA CON SENTIDO

Antes de anadir algo a la lista, piensa
cuando vas a cocinarlo y cuanto tiem-
po se conserva. Asi evitards llenar la
nevera de alimentos que después no
utilizas y la compra serd mas ajustada.

PIENSA EN “FAMILIAS”

DE COMIDAS

Alterna durante la semana dos platos
de verduras, uno o dos de legumbres,
un par de pescados o huevos y varias
opciones de carne blanca. No hace
falta buscar la perfeccién en cada
plato: lo importante es el conjunto.

ESCRIBELO DONDE LO VEAS
Una nota en la puerta de la nevera o
en el movil basta. Ver el menu evita
abrir la despensa varias veces y ayuda
a que quien est€ en casa sepa qué toca
y pueda echar una mano.

Un bol de fruta visible en la

-

L ] " - T -
;:ncma hace mas facil incluirla
\ en desayunos, meriendas

n pnstres

PLANIFICAR NO ES COCINARLO TODO EL DOMINGO: ES CONSEGUIR QUE,
CUANDO LLEGUE LA HORA DE COMER, YA TENGAS MEDIA DECISION TOMADA

COMO CALCULAR LAS CANTIDADES

No hace falta pesar todos

los alimentos para organizar

un menu equilibrado. Como
orientacion, calcula una racion
de verdura equivalente a la mitad
del plato y reserva la otra mitad
para la proteina y la guarnicion.
Si vas a cocinar arroz, pasta o
legumbres, prepara algo mas
de cantidad y guarda una parte
para otra comida: te permitira
resolver un taper o una cena
sin empezar de cero. En el caso
de carnes, pescados o huevos,
plensa en las personas que
comeran y compra lo necesario
para una o dos preparaciones.
Ajustar las cantidades desde el
principlo ayuda a ahorrar

y reduce el desperdicio.
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Este ejemplo esta pensado para que puedas intercambiar
los dias sin problema. Incluye preparaciones sencillas y
varios ingredientes que se reaprovechan, de modo que la
compra sea mds corta y la cocina, mas agil.

DE LUNES A VIERNES, SIN COMPLICARTE

LUNES

Comida: lentejas rapidas con verduras.

Cena: tortilla de calabacin con tomate alinado.
MARTES

Comida: pollo al horno con patata y zanahoria.

Cena: crema de calabaza con tostada de queso fresco.
MIERCOLES

Comida: ensalada templada de garbanzos, espinacas

y huevo.

Cena: merluza a la plancha con judias verdes.
JUEVES

Comida: arroz salteado con verduras y tiras de pollo

que hayan sobrado.

Cena: pasta con salsa de tomate casera y atin.
VIERNES

Comida: salmoén al horno con brécoli y cuscts.

Cena: cena de aprovechamiento: ensalada, crema que

quede o fajitas con verduras.

ELIGE RECETAS SENCILLAS
No hace falta pasar toda la tarde cocinando para organi-
zarse mejor. Elige platos que puedas preparar sin com-
plicarte y reserva las recetas mas elaboradas para los dias
en los que tengas mas tiempo. Entre semana, combinar
opciones ripidas con ingredientes bdsicos hara que el
menu sea mds facil de seguir.
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LAS OTRAS 5 IDEAS PARA QUE EL MENU FUNCIONE

- o mucho con limon, pimenton, congeladas puedes resolver
52?;2;?#&&;%%[1}&@5 hierbas aromaticas o una salsa muchas comidas. Tener este
. ' y casera ligera. fondo de armario evita pedir

Alterna platos de cuchara,

comida por falta de alternativas.
horno, plancha, ensaladas

templadas y cremas para TEN SIEMPRE UN PLANBEN LA i i
4 y e e ol PREPARA POR ADELANTADO
gue el menu resulte mas DESPENSA : : _
; S Dedica unos minutos a dejar
apetecible. Tambien puedes Con huevos, pasta, conservas de fctas las b ot
variar los alinos y las especias: pescado, tomate triturado, arroz, ipkd ida Baata QUL has LEEDS
. . : . : llevan: lavar y cortar verduras,
un mismo ingrediente cambia legumbres cocidas y verduras

cocer huevos, preparar una
vinagreta o hacer una crema.
Cuando llega la hora de cocinar,
solo tendras que combinar

y terminar los platos.

DEJA LAS CENAS MAS
LIGERAS Y MAS RAPIDAS
Una buena cena no tiene que
ser elaborada. Un huevo, una
crema, pescado a la plancha,
una ensalada completa o unas
verduras salteadas pueden
resolverla en pocos minutos sin
dejar sensacion de pesadez.

REVISA EL MENU EL VIERNES
Antes de hacer la compra
siguiente, mira qué ha quedado
y qué platos no se han
preparado. Puede que una receta
no encaje con tu ritmo o que

las raciones fueran demasiado
grandes. Ajustar cada semana es
la forma de encontrar el sistema
que mejor te funciona.

COMO CONSERVAR
BIEN LA COMPRA

® Guarda la carne y el pescado en
la zona mas fria de la nevera y
consumelos en uno o dos dias. Si
no los vas a utilizar, congélalos
cuanto antes.

® Lava las verduras de hoja, sécalas
muy bien y guardalas con papel
absorbente para que duren mas
tiempo frescas.

® Deja fuera de |la nevera los
tomates, los platanos y las
patatas. El frio puede alterar su
textura, sabor o maduracion.

® Espera a que las comidas
cocinadas se templen antes
de guardarlas en recipientes
hermeéticos.

® Pon una fecha en los taperes
para saber qué conviene
consumir primero y aprovechar
mejor cada preparacion.
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BELLEZA

RUTINA
ANTIMANCHAS

DEVUELVE UNIFORMIDAD A TU
PIEL DESPUES DE LOS EXCESOS
DEL VERANO

El sol deja buenos recuerdos, pero a veces tambien alguna mancha
inesperada. Con unhos cuantos gestos diarios, la piel puede
recuperar poco a poco un tono mas uniforme y luminoso.

ay veranos que se
quedan en la piel mas
tiempo del que qui-
siéramos. Al volver a
la rutina, muchas mujeres descu-
bren que los pémulos, la frente o el
labio superior se ven mis oscuros.
No siempre son manchas nuevas:
a menudo se han ido formando
poco a poco y el bronceado las
hacia menos evidentes. A partir de
los cuarenta, ademids, es habitual
que el tono pierda uniformidad y
estas marcas se noten ma4s.
l.a hiperpigmentaciéon aparece
cuando la melanina se distribuye de
forma desigual. El sol es uno de los
principales desencadenantes, pero
también influyen los cambios hor-
monales, el acné, una irritacién mal
tratada o el roce continuo. Por eso no
conviene atacar la piel con demasia-
dos productos a la vez: si se inflama,

puede responder fabricando todavia
mas pigmentﬂ.

MENOS ACTIVOS

Una rutina antimanchas funciona
mejor cuando es sencilla y se man-
tiene en el tiempo. Por la manana,
empieza con una limpieza suave y
continia con un sérum antioxidan-
te, por ejemplo con vitamina C o
niacinamida. Después aplica una
hidratante que deje la piel cémoday
termina siempre con protector solar
de amplio espectro SPF 50.

Por la noche, retira bien el maquillaje
y la proteccion solar antes de aplicar el
tratamiento. El 4cido azelaico es una
opci6n interesante cuando,ademds de
manchas, hay rojeces o marcas tras un
grano. Si la piel tolera bien los activos,
puede introducirse un sérum despig-
mentante con dcido traneximico o un
retinoide en noches alternas. [.a clave

esta en empezar despaciﬂ, no en acu-

mular capas.

PACIENCIA Y CONSTANCIA

l.as manchas no se borran de un dia
para otro y los cambios se valoran
mejor tras varias semanas de uso
regular. Mientras tanto, un maqui-
llaje ligero ayuda a igualar el tono
sin remarcar la textura: elige bases
fluidas, correctores cremosos y apli-
calos a toques, sin frotar.

Si una mancha cambia rdpida-
mente de tamafio, forma o color,
pica, sangra o tiene bordes irre-
gulares, conviene pedir cita con
el dermatélogo. También merece
una valoracién el melasma que no
mejora pese a mantener la rutina:
cada piel necesita un enfoque dis-
tinto y, en algunos casos, la cos-
mética debe complementarse con
tratamiento médico.

5. 1. Gel Limpiador Antimanchas, limpiador suave con

Fucerin

T

FIGAMENT

Wl
FICVENT

niacinamida y extractos antioxidantes.

Bella Aurora (10,99 €).

2. Vitamina C Sérum Antimanchas, formula con

ANTL vitamina C, niacinamida, acido salicilico y Melasyl.
Garnier SkinActive (13,99 £).

%. Azelaic Acid Suspension 10%, crema-gel con acido
azelaico que mejora el aspecto de las manchas.

The Ordinary (13,50 €).

4. Pigment Zero DSP-Crema Renovacion,

bl |
T ——

=
gt tratamiento de noche con AHA de origen natural.
. MartiDerm (29,50 €).

: e mn 5. Anti-Pigment Crema de Noche, crema con Thiamidol
= y dexpantenol que actua durante el descanso y deja la
piel mas confortable. Eucerin (36 £).

5. FotoUltra Active Unify SPF 50+, fotoprotector
fluido de uso diario con accion despigmentante que

- ayuda a corregir y prevenir manchas solares.
ISDIN (29,90 €).

SARNIGR '
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ELIGE BIEN TU SERUM

No todos los cosméticos antimanchas encajan igual en todas las pieles. Antes de llenar el neceser, fijate en
estos detalles:

Empieza por un solo objetivo. Si te preocupa la Elige la textura que te apetezca usar. Una piel seca
mancha del sol, busca un producto unificador; si agradecera serums mas confortables; una mixta,
también tienes marcas de granitos, prioriza una acabados ligeros que no dejen sensacion pegajosa.

formula que cuide la textura.

-

Y
Serdch]

By p, el

No te fijes solo en el precio. Un producto sencillo, bien§
Mira el envase. Los antioxidantes se conservan mejor utilizado y terminado hasta la ultima gota resulta mas
en frascos opacos, ambar o con dosificador. Si el sérum util gue uno muy potente abandonado al mes.

cambia de color, olor o textura,
es mejor sustituirlo.

No compres varios a la vez. Estrenar tres productos

impide saber cual funciona y cual esta irritando la piel. Apunta la fecha de apertura. Los tratamientos no
duran para siempre: revisa el simbolo del tarrito que

aparece en el envase antes de seguir usandolos.

-
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Fotografia: Alberto Carrasco

PREMIOS MC

PREMIOS

CON PROPOSITO

L AS NUEVAS CLAVES
DEL CUIDADO CAPILAR

Los Prix d’Excellence Capillaire de Marie Claire celebraron en Madrid
las ideas que hacen del cuidado del cabello un territorio cada vez mas
personal, preciso y consciente de nuestro tiempo.
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|1 cabello conserva una
dimensién intima:
acompafia los cambios
de estilo, marca recuer-
dos y condiciona, muchas veces
sin que lo advirtamos, la forma
en que nos miramos. Esa relacién
cotidiana fue el hilo conductor de
los Prix d’Excellence Capillaire
2026 celebrados por Marie Claire.
Después de una visita institucio-
nal al Congreso de los Diputados,
representantes de las firmas reco-
nocidas, profesionales e invitados se
reunieron en The Palace, a Luxury
Collection Hotel, Madrid, para
compartir una jornada dedicada a
las multiples maneras de entender
la belleza capilar.
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UNA RELACION PERSONAL

Mis alli de la ceremonia, la cita
dibujé un panorama en el que
investigar, escuchar las necesidades
reales y respetar las particularidades
de cada melena van de la mano. El
resultado es una belleza menos uni-
forme y mas cercana, que no persi-
gue una imagen prefijada, sino un
cabello que se sienta propio.

LA BELLEZA QUE ESCUCHA

La bienvenida de Marta Espresate,
brand manager de Zinet Media, puso
en valor la trayectoria de unos galar-
dones que continian reconociendo
el trabajo de las marcas. Magdale-
na Frag, directora de Marie Claire,
recordé que el pelo ocupa un lugar

| Il ;|'[!I;T 'Iq' ] |
Los representantes de las quince firmas™\.

reconocidas en los Prix d’Excellence &
%LCEIDIHEII'E 2026 durante la fotografia

Py

nflmal de la jornada.

singular dentro de nuestras rutinas de
belleza porque atraviesa la identidad,
la expresion personal y la confianza.
No se trata inicamente de como luce:
también de cdmo nos hace sentir.
Dirigida por la periodista y mode-
lo Ménica Martinez, la entrega
recorrié una edicién especialmen-
te amplia. Cada reconocimiento
reveld una lectura distinta de una
misma idea: cuidar mejor. Desde
formulas dirigidas a la fibra y al
cuero cabelludo hasta herramientas
de secado, activos reparadores, pro-
puestas para definir rizos o gestos
que prolongan la rutina durante el
descanso, la seleccién mostré que
el sector ya no se limita al champu
y al acondicionador.
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SOLUCIONES CON PROPOSITO

LLa ciencia ocupé un lugar central,
con propuestas que exploran la
longevidad capilar, la proteccion
frente a metales presentes en el
agua o la tecnologia LED aplicada
a cabello y cuero cabelludo. Tam-
bién hubo espacio para soluciones
pensadas para el dia a dia: prote-

—3

que reunieron ciencia, nuevos
«rgestos decuidado y propuestasj
| pensadas para cada tipo

de melena.

ger del calor, combatir el encrespa-
miento, potenciar el brillo o pre-
servar la hidratacién. Una suma
de avances que acompaia hibitos
diversos, tiempos distintos y una
mirada mas informada sobre lo que
necesita cada melena.

UNA MIRADA PLURAL
K18, por Future 1Q™; Alma
Secret, por Ocean Curl; Unics-

kin, por Unicled Helmet Omega

El cabello no es solo una cuestion estéetica:

tambiéen habla de identidad y confilanza

5.0; Kerasilk, por Moisturizing
Scalp Drops; Ellips, por Vita-
mina Capilar Aceite de Argan
Rosa; Les Secrets de Loly, por
Pink Power Bond; Marta Masi,
por la mascarilla y champu japo-
neses Kinei y su nutricosmético
capilar; John Frieda, por Frizz
Ease Infinite Smooth Salon Blow
Out Spray; NEQI, por Diamond
Glass; 'Oréal Professionnel, por
la mascarilla Metal Detox; Salerm
Cosmetics, por S21 Thermal Pro-
tector; [.C.O.N., por Repel; Oni-
sa Coté, por su funda de almohada
de seda; Wella Professionals, por
Ultimate Repair Miracle Hair
Rescue; y Rowenta, por Maes-
tria For You, recibieron los Prix
d’Excellence Capillaire 2026.

l.a fotogratia de familia cerro
la ceremonia antes del almuer-
zo. Quedé la sensacién de haber
asistido a una conversacién sobre
belleza que va bastante mas alla
de lo superficial: una que valora
el conocimiento, pero también el
placer de dedicarse unos minutos
y convertirlos en un gesto de bien-
estar. Con el apoyo de Citroén, esta
nueva edicion de los premios vol-
vi6 a celebrar esa unién entre crea-
tividad, oficio y cuidado cotidiano.

Los productos reconocidos en
esta edicion reflejan la diversidad
actual del cuidado capilar:
reparacion, styling, tecnologia

y bienestar.
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4 POSTURAS
DE YOGA

PARA DORMIR MEJOR Y RELAJAR E

CUERPO

Cuando la cabeza sigue repasando tareas pendientes aungue ya estemos
en la cama, movernos despacio puede ser una buena forma de cambiar
de marcha. El yoga combina respiracion, quietud y estiramientos suaves
para preparar cuerpo y mente para una noche mas tranquila.

ste método nacid en la India
hace miles de afios como
una disciplina que inte-
graba cuerpo, respiracion
y mente, aunque con el tiempo han
aparecido numerosas escuelas y formas
de practicarlo. Algunas,como ashtan-
ga 0 vinyasa, poseen un caracter mas
dindmico y encadenan las posturas con
bastante fluidez. Otras,comoyin yoga,
restorative yoga o determinadas prac-
ticas de hatha, priorizan la quietud, los
movimientos lentos y las posiciones
mantenidas durante mas tiempo.

CUANDO EL CUERPO EMPIEZA A
BAJAR EL RITMO

Precisamente estas modalidades mads
pausadas pueden resultar interesan-
tes al final de la jornada. Después
de pasar horas respondiendo men-
sajes, trabajando, desplazandonos

o resolviendo pendientes, nuestro
cuerpo puede llegar a la noche can-
sado mientras la mente continta
acelerada. Dedicar unos minutos a
movernos despacio crea una pequena
transicidon entre ambos momentos y
nos obliga a dirigir la atencién hacia
sensaciones mads sencillas, como el
contacto de los pies con el suelo o el
ritmo de nuestra propia respiracion.
En una practica orientada al des-
canso tampoco buscamos flexibi-
lidad extrema ni perfeccionar una
postura. Respirar con calma, reducir
la velocidad de los movimientos y
permanecer comodas durante unos
minutos puede ayudarnos a dismi-
nuir progresivamente esa sensacion
de activacién. Ms que “provocar” el
suefio, el yoga nos permite preparar
un escenario mas favorable para que
aparezca de manera natural.

Si una posicion
exige esfuerzo
para manteneria,
podemos utilizar
mantas y cojines

Ademas, la propia repeticion pue-
de jugar a nuestro favor. Igual que
lavarnos los dientes o ponernos el
pijama forman parte del ritual noc-
turno, realizar una secuencia similar
varias noches puede convertirse en
otra senal de que la jornada estd lle-

gando a su fin.

UNA RUTINA SENCILLA PARA
HACER JUNTO A LA CAMA
Podemos reservar entre diez y
veinte minutos antes de acostar-
nos, procurando que la sesién no
se transforme en una obligacion
mads. Una esterilla es suficiente,
aunque una manta, un cojin firme
o la propia pared pueden servir-
nos de apoyo para mantener ciertas
posiciones con mayor comodidad.
l.a ropa deberia permitirnos
movernos libremente y la habita-
cién puede acompaiiar el momen-
to con una iluminacion mads tenue.
Durante toda la secuencia respira-
mos de manera tranquila, preferi-
blemente por la nariz, y evitamos
cualquier gesto que genere dolor.
Tampoco necesitamos completar
las cuatro posturas cada noche. En
los dias especialmente cansados,
escoger una o dos y dedicarles
unos minutos puede ser suficien-
te. Si existen lesiones, limitaciones
importantes de movilidad o algu-
na condicién médica que pueda
interferir con la practica, convie-
ne pedir orientacion profesional
antes de empezar.



PASO A PASO DE CADA POSTURA

BALASANA O POSTURA DEL NINO

Desde cuatro apoyos, llevamos las caderas hacia
los talones y acercamos el torso al suelo, dejando
los brazos extendidos o relajados junto al cuerpo.
Podemos separar ligeramente las rodillas para
ganar comodidad. Permanecemos entre uno y
tres minutos, respirando despacio y dejando que
espalda, hombros y cuello pierdan tension.

VIPARITA KARANI O PIERNAS EN LA PARED
Nos tumbamos boca arriba y acercamos los
gluteos a una pared para elevar las piernas, sin
necesidad de pegarnos completamente a ella. Los
brazos descansan a ambos lados y la mandibula
permanece relajada. Mantenernos asi entre tres y
cinco minutos permite terminar el dia desde una
posicion comoda y practicamente inmovil.

PRACTICAR SIEMPRE A UNA HORA PARECIDA PUEDE AYUDAR A CONVERTIR
LA SECUENCIA EN UNA SENAL DE QUE EL DIA ESTA TERMINANDO

SAVASANA

Terminamos completamente tumbadas, con las
piernas ligeramente separadas y los brazos alejados
del tronco, dejando las palmas hacia arriba.
Cerramos los 0jos y recorremos mentalmente el
cuerpo intentando soltar mandibula, hombros,
manos y plernas. Entre tres y cinco minutos pueden
bastar para convertir esta ultima postura en nuestra
transicion hacia la cama.

SUPTA BADDHA KONASANA

O MARIPOSA RECLINADA

Tumbadas boca arriba, jJuntamos las plantas de los
pies y dejamos caer las rodillas hacia los lados. Si
aparece demasiada tension en ingles o caderas,
colocamos cojines debajo de ambas piernas.
Durante unos dos o tres minutos respiramos

sin forzar la apertura y tratamos de relajar
progresivamente abdomen y pelvis.
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UN DORMITORIO DE
OTONO PRECIOSO

CAMBIOS FACILES CON
RESULTADOS ESPECTACULARES

El frescor que va entrando por la ventana nos invita a rodearnos de
detalles que hagan del descanso un momento todavia mas apetecible.

Una manta doblada
a los pies anade
textura y prepara la
habitacion para los
primeros dias grises.

uando nos gusta la

decoracién, cada cam-

bio de estacidn ofrece

una excusa perfecta para
mirar la casa con otros ojos. Tam-
poco hace falta sustituir muebles ni
plantear una transformacién costo-
sa. Una nueva funda, una lampara,
un macetero o un pequefio objeto
pueden modificar por completo
la atmodsfera. LLo interesante esta
en trabajar con elementos faciles
de mover y combinar, capaces de
acompafiarnos durante unos meses
y volver a guardarse después. Con la
llegada de los primeros dias frescos
apetecen colores mas cdlidos, tejidos
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con cuerpo y materiales materiales

agradables al tacto.

LA NUEVA TEMPORADA
EMPIEZA EN EL DORMITORIO
Precisamente por eso, el dormi-
torio resulta uno de los lugares

mds agradecidos para empezar.

Es nuestro espacio de descanso
y también una habitacién donde
unas pocas decisiones tienen bas-
tante impacto. Podemos incorpo-
rar tonos tierra, verdes profundos

1

o notas berenjena, pero también
jugar con madera, cerdmica y
fibras suaves. En realidad, la clave
estd en sumar capas poco a poco
y observar cémo dialogan entre
ellas. De hecho, no necesitamos
llenar cada superficie. Una cama
bien vestida, una iluminacidén
sutil y dos o tres detalles estacio-
nales bastan para que el cambio
se perciba. Estos cinco recursos
nos permiten conseguirlo de for-
ma sencilla.

UNA ALFOMBRA JUNTO A LA CAMA APORTA
CONFORT JUSTO CUANDO EMPIEZA A APETECER
VOLVER A PISAR SUPERFICIES CALIDAS



UNA MANTA DOBLADA ALOS P
LA HABITACION PARA LOS

ELEGIR UNA FUNDA NORDICA CON MOTIVOS

. DE TEMPORADA

- La cama ocupa buena parte del campo visual, asi
 que empezar por ella resulta especialmente efectivo.
- Una funda ndrdica con hojas, setas, pequenas flores

- o motivos de bosque introduce la estacion de forma

- Inmediata. Mejor elegir dibujos de escala contenida si
- ya tenemos cojines o cortinas estampados. En cuanto
- al color, funcionan caldera, verde musgo, mostaza,

- burdeos o marrén chocolate sobre bases crema. Si

- preferimos algo mas discreto, podemos escoger un

~ disefo liso y reservar el dibujo para las almohadas.
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. ANADIR CAPAS CON UNA MANTA Y COJINES

- Una cama de entretiempo agradece distintas capas

-~ que podamos retirar segun avance el dia. Podemos
colocar una manta doblada a los pies y sumar dos

- cojines de formatos diferentes para aportar volumen.
- Aqui merece la pena mezclar tactos. El terciopelo

- combina bien con algoddn, mientras que una lana fina
~ introduce una sensacion mas calida. En cuanto a la

~ paleta, podemos tomar un tono de la funda nordica
-y repetirlo en otra intensidad. Asi evitamos que cada
- elemento parezca elegido por separado.

CAMBIAR LA LUZ ANTES DE QUE ANOCHEZCA

. MAS TEMPRANO

- A medida que octubre avanza, la iluminacidn vuelve

- a tener un papel protagonista. Una lampara de sobre-
 mesa con pantalla textil puede cambiar la sensacidn

-~ del dormitorio al final del dia y crear un ambiente

- mas amable que una unica luz de techo. Tambiéen

IES ANADE TEXTURA Y PREPARA

PRIMEROS DIAS FRESCOS

podemos incorporar un aplique junto al cabecero o
una peqguena lampara portatil sobre una comoda. Las
pantallas de lino, papel o fibras trenzadas tamizan

el haz y combinan especialmente bien con madera.
Conviene optar por bombillas de temperatura calida.

INTRODUCIR UNA PLANTA Y RENOVAR

EL MACETERO

El verde también tiene sitio cuando el verano termina.
Una planta de interior aporta vida y funciona como
contrapunto frente a las gamas tierra propias de estos
meses. Pothos, ficus, zamioculca o sansevieria son op-
ciones faciles de integrar, siempre teniendo en cuenta
la cantidad de luz disponible. Para actualizar el rincon
podemos cambiar unicamente el macetero. Barro, ce-
ramica esmaltada o fibras vegetales anaden textura y
conectan bien con muebles de madera. Un modelo en
verde oliva, arcilla o crema resulta facil de mantener
cdurante todo el ano.
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RESERVAR LAS NOTAS ESTACIONALES

PARA PEQUENOS OBJETOS

No todo el cambio tiene gque concentrarse en la cama.
Una vela, un jarron de ceramica, una bandeja o una
lamina permiten introducir guinos a la temporada de
una manera bastante mas flexible. Podemos sustituir
las flores frescas por ramas, colocar un pequeno bo-
degon sobre la comoda o escoger una vela en tonos
ambar. Tambien funcionan las ilustraciones botanicas
y las fotografias de paisajes. Si queremos un dormito-
rio que siga vigente varios meses, lo mejor es limitar
estos elementos a dos o tres puntos.
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RECETAS PARA
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Cremosos, gratinados, fundidos o desmenuzados: estos platos
demuestran gue un buen queso mejora cualqmer comlda
ENLACE AL CANAL sin compllcarla.. g

x.com/byneontelegram

O escanea el codigo QR: P g - ., S =MOSOS
, e - Py AL vt e 1 ; Reserva unas '
cucharadas del
agua de coccion
de los hoquis para
anadirlas a la
., salsa si queda
».,  espesa.

NOQUIS GRATINADOS CON CALABAZA, ESPINACAS
Y GORGONZOLA

35 MIN. - DIFICULTAD: FACIL - 4 PERSONAS

NGREDIENTES: 500 g de foquis frescos+= 500 g de calabaza limpia=200 g de espinacas frescas+=150 g de
gorgonzola+* 150 ml de nata para cocinar+ 50 g de nueces peladas-+1 cebollas 2 cucharadas de aceite de oliva- sal
» pimienta negra

r o Fl - Fl " # hI M
® Pela la calabaza y cdrtala en dados pequefios. Pela la cebolla, picala fina y sofriela con el aceite en una sartén K )
amplia durante 4 minutos. EE

® Anade la calabaza, salpimienta y cocina durante 10 minutos, removiendo de vez en cuando, hasta que esté
tierna pero no llegue a deshacerse.

@ Incorpora las espinacas lavadas y deja que pierdan volumen. Agrega la nata y el gorgonzola troceado o
y remueve hasta que el queso se funda.

» Cuece los noquis en agua con sal siguiendo el tiempo indicado en el envase. Escurrelos cuando suban a
la superficie y mézclalos con la salsa.

® Pasa la preparacion a una fuente de horno. Reparte las nueces picadas por encima y gratina 5 minutos a
220 °C, hasta que la superficie esté dorada.
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ENSALADA TEMPLADA
DE LENTEJAS, FETA
Y GRANADA

30 MIN. - DIFICULTAD: FACIL - 4 PERSONAS

INGREDIENTES: 400 g de lentejas cocidas

» |1 boniato grande+ 150 g de queso feta+1 granada
*» 100 g de canonigos+ 50 g de nueces+1 limon

» 1 cucharadita de miel* 4 cucharadas de aceite
de oliva+ sal* pimienta negra

© Pela el boniato, cortalo en dados y coldcalo en
una bandeja. Salpimienta, riega con una cucharada
de aceite y hornea 20 minutos a 200 2C.

© Lava y escurre las lentejas. Ponlas en una fuente
amplia y aflade el boniato cuando se haya
templado unos minutos.

® Abre la granada y desgranala. Incorpora
los candnigos, el queso feta desmenuzado
y las nueces troceadas de forma irregular.

® Mezcla el zumo de limon con la miel, el aceite
restante, sal y pimienta. Bate hasta que el alifio
quede bien ligado.

@ Vierte el alino sobre la ensalada justo antes de
servir y mezcla con suavidad para no romper
el boniato ni deshacer el queso.

Anadelos en el
ultimo momento

para que no se
marchiten con el
calor de las
.. lentejas.

Deja reposar
el pollo 5
minutos fuera del
horno antes de
cortarlo para que
conserve sus

POLLO RELLENO DE
MOZZARELLA, TOMATE
SECO Y ALBAHACA

40 MIN. - DIFICULTAD: FACIL - 4 PERSONAS

INGREDIENTES: 4 pechugas de pollo abiertas en libro
«200 g de mozzarella+*8 tomates secos en aceite+16 hojas
de albahaca fresca-+1 calabacin+1 pimiento rojo+1 cebolla

» 4 cucharadas de aceite de olivarsal*pimienta negra

® Escurre la mozzarella y cortala en rodajas. Escurre
los tomates secos, picalos y salpimienta las

pechugas por ambos lados.

© Reparte sobre cada pechuga mozzarella, tomate
seco y cuatro hojas de albahaca. Ciérralas y sujétalas
con palillos de madera.

® Calienta una cucharada de aceite en una sartén
y dora las pechugas durante 2 minutos por cada
lado. Pasalas a una fuente de horno.

® Lava el calabacin y el pimiento, y cortalos en tiras
junto con la cebolla pelada. Mézclalos con el aceite
restante, sal y pimienta.

© Reparte las verduras alrededor del pollo y hornea
20 minutos a 190 2C. Retira los palillos antes
de llevar las pechugas a la mesa.
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CREPES DE JAMON,
QUESO Y ESPINACAS

35 MIN. - DIFICULTAD: FACIL - 4 PERSONAS

INGREDIENTES: 125 g de harina+« 2 huevos

*« 300 ml de leche+ 20 g de mantequilla 200 g de
jJamon cocido+ 150 g de queso rallado para fundir

» 200 g de espinacas frescas* 1 diente de ajo

« 72 cucharadas de aceite de olivar+ sal* pimienta negra

©® Bate los huevos con la harina, la leche y una
pizca de sal hasta obtener una masa sin grumos.
Déjala reposar 10 minutos.

® Pela el ajo y picalo fino. Saltéalo con el aceite,
afade las espinacas lavadas y cocina hasta que
pierdan volumen. Salpimienta y reserva.

® Unta una sartén antiadherente con un poco de
mantequilla. Vierte un cucharon de masa
y muévela para cubrir bien toda la base.

® Cocina cada crepe 1 minuto por cada lado.
Repite |la operacion hasta terminar la masa
y ve apilandolas sobre un plato.

PR ® Rellena las crepes con jamon, espinacas y queso.
Dadblalas en cuatro y caliéntalas de nuevo en
e la sartén hasta que el queso se funda.

pan de pueblo

con miga firme

para que no se

reblandezca en

cuanto anadas
el queso.

masa queda
demasiado espesa
tras el reposo,
anade una o dos
% cucharadas mas
# '-'*_"_"3’&,_} de leche.
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TOSTAS DE SETAS, RICOTA
Y MIEL

20 MIN. - DIFICULTAD: FACIL - 4 PERSONAS

INGREDIENTES: 8 rebanadas de pan rustico= 300 g de
setas variadas+ 250 g de ricota+ 1 diente de ajo

« |1 cucharadita de miel+1 cucharadita de tomillo seco

» 4 cucharadas de aceite de oliva® sal* pimienta negra
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@ Limpia las setas con un pafio humedo y trocéalas si
son grandes. Pela el ajo y cértalo en laminas muy finas.

® Calienta dos cucharadas de aceite en una sartén
amplia. Afade el ajo, incorpora las setas y saltéalas
durante 8 minutos.

® Espolvorea el tomillo, salpimienta y cocina hasta
que las setas hayan perdido el agua y empiecen a
dorarse ligeramente.

® Tuesta las rebanadas de pan, bate la ricota con
el aceite restante y pimienta.

@ Unta el pan con la ricota, reparte las setas por

encima y termina cada tosta con unos hilos de miel
antes de servir.
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o - 4. " | BROCHETAS DE HALLOUM|,
F ot 1 ST | CALABACINY UVAS

ligeramente - .
la leche antes . Y 4 | - “ 25 MIN. - DIFICULTAD: FACIL - 4 PERSONAS

¢ ahadiro INGREDIENTES: 250 g de gqueso halloumi=1 calabacin
«Z200 g de uvas blancas sin semillas+*1 cebolla morada

1 imone1 cucharadita de miel+1 cucharadita de tomillo
seco+3 cucharadas de aceite de olivarsal+pimienta negra

al cazo.

® Corta el halloumi en dados de unos dos centimetros.
Lava el calabacin y cortalo en medias lunas gruesas
para que no se rompan.

® Pela la cebolla y cortala en trozos grandes.
Lava las uvas y ensarta todos los ingredientes
alternandolos en brochetas de madera.

® Mezcla dos cucharadas de aceite con el tomillo,
sal y pimienta. Pinta las brochetas por ambos lados
con ayuda de una brocha.

® Calienta una plancha y cocina las brochetas
3 0 4 minutos por cada lado, hasta que el gueso
y las verduras estén dorados.

® Bate el zumo de limoén con la miel y el aceite
restante. Riega las brochetas con este alifio
y sirvelas recién hechas.

" Sino encuentras
halloumi,
sustituyelo por
provolone cortado
en tacos -~

AT

gruesos.

CON BECHAMEL
Y QUESO CURADO

45 MIN. - DIFICULTAD: FACIL - 4 PERSONAS

INGREDIENTES: 1 coliflor mediana=40 g de
mantequillar 40 g de harina+= 500 ml| de leche

» 100 g de queso manchego curado rallado* 30 g de
pan rallado* nuez moscada- sal* pimienta negra

© Retira las hojas de |la coliflor, separala en
ramilletes y lavalos bien. Cuécelos en agua con
sal durante 12 minutos y escurrelos con cuidado.

® Funde la mantequilla en un cazo, afade la harina
y remueve durante 1 minuto. Vierte la leche poco
a poco, sin dejar de batir.

® Salpimienta, afiade una pizca de nuez moscada
y cocina la bechamel a fuego suave hasta que
espese y quede lisa.

@ Coloca la coliflor en una fuente de horno
y cubrela con la bechamel. Espolvorea por
encima el queso rallado y el pan rallado.

© Gratina durante 8 minutos a 220 ¢C, hasta
que la superficie esté dorada y crujiente.
Sirve la fuente recién hecha.




RISOTTO DE
CHAMPINONES Y QUESO
MANCHEGO CURADO

40 MIN. - DIFICULTAD: FACIL - 4 PERSONAS

INGREDIENTES: 300 g de arroz arborio

« 400 g de champinones«1 cebolla+1 diente de ajo

» 100 ml de vino blanco-+1 litro de caldo de verduras
*» 80 g de gueso manchego curado rallado

* 50 g de mantequillas 2 cucharadas de acelte

de oliva~ perejil fresco+ sal* pimienta negra

® Limpia los champinones y cortalos en laminas.
Pela la cebolla y el ajo, picalos finos y sofrielos
con el aceite durante 5 minutos.

» Anade los champinones y cocina hasta que
estén dorados. Incorpora el arroz y rehdégalo un
minuto, removiendo para que se impregne bien.

® Vierte el vino blanco y deja que se evapore.
Afade un cucharon de caldo caliente y remueve
hasta que el arroz lo absorba.

» Incorpora mas caldo poco a poco durante
18 minutos, sin dejar de remover. El arroz debe
guedar tierno y con una textura cremosa.

Vigila los » Retira la cazuela del fuego, agrega la
huevos desde i1} mantequilla y el manchego rallado. Mezcla,

el [“i““tﬂ siete: deja reposar dos minutos y termina con perejil
el tiempo exacto S y pimienta.

depende mucho del
tamano de las
cazuelitas.
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Mantenlo en un
cazo a fuego suave

HUEVOS AL PLATO CON | drsimbapiisin . b
TOMATE, ESPINACAS WY il
Y PARMESANO b cucharon.

30 MIN. - DIFICULTAD: FACIL - 4 PERSONAS

INGREDIENTES: 8 huevos+= 400 g de tomate triturado
» 200 g de espinacas frescas+ 80 g de parmesano rallado
»1 cebolla+1 diente de gjo+ 5 cucharadas de aceite de
oliva*1 cucharadita de oregano seco- sal+ pimienta negra

® Pela la cebolla y el ajo y picalos muy finos.
Sofrielos con el aceite en una sartén amplia durante
6 minutos, hasta que estén tiernos.

® Anade el tomate triturado, el orégano, sal
vy pimienta. Cocina 10 minutos a fuego suave,
removiendo de vez en cuando para que no salpique.

©® Incorpora las espinacas lavadas y deja que
pierdan volumen. Reparte la preparacion en cuatro
cazuelitas individuales aptas para el horno.

® Casca dos huevos en cada cazuelita, procurando
que las yemas queden enteras. Espolvorea
el parmesano rallado alrededor de los huevos.

® Hornea 8 minutos a 190 2C, hasta que la clara esté
cuajada y la yema conserve su punto cremoso.
Sirve inmediatamente.

48 Mia
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- ) HAMBURGUESAS DE
solrnty e TERNERA CON CEBOLLA
prueba el conjunto C AR AM ELI Z AD A

antes de anadir

mas sal ala Y SCAMORZA

fuente.

40 MIN. - DIFICULTAD: FACIL - 4 PERSONAS

L U %

INGREDIENTES: 600 g de carne picada de ternera

« 4 panes de hamburguesa-+ 150 g de queso scamorza
ahumada- 2 cebollas+* 80 g de rucula+*4 cucharadas de
yogur natural+ 1 cucharadita de mostaza-« 1 cucharadita
de azucar moreno+ 5 cucharadas de aceite de olivar sal
* pimienta negra

® Pela las cebollas y cortalas en tiras finas. Sofrielas
con dos cucharadas de aceite y una pizca de sal
durante 15 minutos, a fuego suave.

® Anhade el azucar moreno y cocina 5 minutos mas,
hasta que la cebolla esté muy tierna y ligeramente
caramelizada. Reserva.

® Divide la carne en cuatro porciones y forma
las hamburguesas sin apretarlas demasiado.
Salpimiéntalas y cocinalas con el aceite restante.

® Doralas 3 o 4 minutos por cada lado. Coloca una
loncha de scamorza sobre cada una, tapa la sartén
y espera a que se funda.

© Mezcla el yogur con la mostaza. Tuesta el pan
y monta las hamburguesas con salsa, rucula, carne
y cebolla caramelizada.

Haz las

FETA AL HORNO CON F hamiasasi

mas anchas que

TOMATES CHERRY By
Y GARBANZOS N

tamano.

35 MIN. - DIFICULTAD: FACIL - 4 PERSONAS

INGREDIENTES: 400 g de garbanzos cocidos

« 200 g de queso feta+« 300 g de tomates cherry

» 1 cebolla morada-+1 diente de ajo+ 4 cucharadas de
aceite de oliva+1 cucharadita de oregano seco

« 4 panes de pitar* sal* pimienta negra

® Precalienta el horno a 200 2C. Lava los tomates
cherry y cortalos por la mitad. Pela la cebolla
y cortala en plumas finas.

©® Pela el ajo y laminalo. Escurre los garbanzos,
aclaralos y ponlos en una fuente de horno con
las verduras.

© Anade el aceite, el orégano, pimienta y una pizca
de sal. Mezcla bien todos los ingredientes para
que queden impregnados.

@ Coloca el bloque de feta en el centro de
la fuente y riega con un poco del aceite.
Hornea durante 25 minutos.

@ Aplasta ligeramente el queso con un tenedor
y mézclalo con el jugo de los tomates. Sirve
enseguida con pan de pita templado.




PASO A PASO

PIMIENTOS DEL

E PIQUILLO RELLENOS
- DE BACALAO
Y BECHAMEL SUAVE

Un plato de siempre, sencillo de preparar
Y conh uha salsa suave gue hace gque gueden
especialmente jUgOSOS.

Pela la cebolla y el ajo y picalos muy finos. Calienta el aceite
y sofrielos a fuego suave durante 8 minutos, hasta que la cebolla
esté tierna.

Anade el bacalao desmigado y sin espinas. Remueve durante
2 minutos para que tome sabor con el sofrito y retira la sartéen
del fuego.

Funde la mantequilla en un cazo. Agrega la harina, remueve un
minuto vy vierte poco a poco 400 ml de leche, sin dejar de batir
con unas varillas. Salpimienta y anade una pizca de nuez moscada.

Cuando la bechamel espese, reserva aproximadamente un

tercio. Mezcla el resto con el bacalao y deja templar unos

minutos para poder manipular el relleno.
45 MIN. - DIFICULTAD: FACIL Escurre los pimientos del piquillo y rellénalos con una
INGREDIENTES: 12 pimientos cucharita, procurando que no se rompan. Ve colocandolos en
del piquillo en conserva+ 350 g una fuente apta para el horno.
i%?:ﬁff;:;fi%ﬂé LZEbD”a Mezcla la bechamel reservada con los 100 ml de leche restantes
mantequilla= 40 g de harina+= 500 y el tomate frito hasta obtener una salsa ligera. Viértela sobre los
ml de leche+100 ml de tomate pimientos.
frito= 2 cucharadas de aceite de ) s
oliva+« Nuez moscada - Sal « Hornea durante 10-12 minutos a 200 2C, hasta que esten bien
Pimienta negra- Perejil fresco calientes. Sirve con perejil fresco picado por encima.

50 mia



- PLATOS SANOS

DELICIOSOS Y.
SENCILLOS

asH()

RECETAS
DE Pafect

Cuidarte sin renunciar @
al placer de la mesa

POR SOLO

: COCINA SENCILLA PARA CADA DIA

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

Tambien puedes conseguir tu libro ‘Recetas de verano’ en
https://suscripciones.zinetmedia.es/mz/femeninas/mia
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VIAJE

El interior de La Chabotterie
conserva muebles, cuadros y
objetos de los siglos XVII y XVIII
que recrean como era la vida
cotidiana en esta residencia
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VENDEE

UNA ESCAPADA PARA
SENTIR LA HISTORIA

Castillos, pequeios pueblos y paisajes que aun conservan las huellas
del pasado convierten este rincon de Francia en un destino perfecto para
quienes disfrutan viajando tambien a traves de la historia.

ada monumento ayuda

a conocer una parte de

la historia de un lugar

y, muchas veces, tam-
bién a entender su caracter, sus
costumbres e incluso algunas de
sus tradiciones. Pero no todo el
pasado queda reflejado en un
castillo, una catedral o los restos
de una muralla. Como tampoco
todos |los episodios historicos
alcanzan la misma repercusion
mas alla de las fronteras donde
sucedieron. De nuestro pais veci-
no podriamos nombrar sin dificul-
tad algunos de sus grandes hitos,
como, por ejemplo, la Revolucion

52 mia

francesa, que supuso una ruptura
que transformo Francia y Europa
V gue suele marcar el paso hacia la
Edad Contemporanea. Pero dque
ocurrio después? En este territo-
rio situado al sur de Nantes, los
cambios revolucionarios marcaron
las tensiones religiosas y sociales
que desembocaron en la conoci-
da como Guerra de Vendeée, un
durisimo enfrentamiento civil que
dejo una huella tan profunda en la
region que todavia hoy se siente.
Y es que, en este rincon de Fran-
cia, la historia es una protagonista
mas y conocerla es parte impes-
cindible de la visita.

Lugar clave

Uno de los episodios mas des-
tacados de aqgquellos anos tuvo
como escenario La Chabotterie.
Aqul, el 23 de marzo de 1796, fue
capturado Francois-Athanase
Charette, uno de los principales
lideres de la insurreccion de la
Vendée, un hecho que marco el
final de una de las etapas mas
intensas del conflicto. Mas de dos
siglos despues, esta residencia
sefnorial abre sus puertas a todo
el que esté interesado en conocer
su historia. Rodeada de bonitos
jardines y frondosos bosques, la
tranquilidad que transmite poco




tiene que ver con lo que den-
fro se cuenta.

Mucho antes

La historia de |la Vendée no
empieza, ni mucho menos,
con aquella guerra y una bue-
na prueba de ello es el casti-
llo de Tiffauges. Considerado
uno de los grandes conjuntos
medievales del territorio, sus
ruinas estuvieron ligadas a
Gilles de Rais, companero
de armas de Juana de Arco
y uno de los personajes mas
controvertidos de la Francia
del siglo XV. Hoy, ademas de
recorrer sus murallas y torres,
la visita permite descubrir
una coleccion de maqguinas
de guerra medievales.

Pequenhos tesoros

La region presume tambiéen
de pueblos llenos de encan-
to como Mortagne-sur-Sevre
o Mallievre, con un coqueto
casco historico y un pasado
textil que durante siglos mar-
cO la vida del pueblo vy hoy
sigue presente.

Diferentes escenarios. Arriba, a la izquierda,
la plaza de Mallievre, uno de los pueblos mas
bonitos de la zona. Debajo, el castillo de Tiffauges
donde las actuaciones y representaciones de
batallas medievales son uno de sus grandes
atractivos. Sobre estas lineas, la Maison de la
Riviere, un precioso espacio natural ideal para
relajarse, recorrer sus senderos o navegar por la
Grande Maine a bordo de una barca.

HISTORIA SOBRE EL ESCENARIO

En una region tan marcada por su
historia, Puy du Fou la convierte
directamente en espectaculo. El
parque franceés fue el origen del
proyecto que afos después llego
también a Toledo y basa buena parte
de su éxito en montajes historicos
de gran formato, reconocidos con
numerosos premios internacionales.
Cada uno busca sorprender con

una puesta en escena espectacular,
efectos inesperados y ese momento
“wow” que termina siendo casi una
constante durante la visita. La am-
bientacion, ademas, esta cuidada al
detalle en todo el recinto, lo que per-
mite pasear por un poblado medie-

val después de asistir a una carrera
de cuadrigas en un circo romano o a
una batalla contra los vikingos, con
barcos en llamas incluidos.

Esta temporada se cierra a lo grande
con dos buenas excusas para Visi-
tarlo. La primera es La Frairie de la
Toussaint, que vestira al parque con
la elegancia del Renacimiento del 3
al 31 de octubre de 2026.

Y para terminar el ano el pargque
abre sus puertas con Noé/l au Puy du
Fou, del 19 de diciembre de 2026 al
3 de enero de 2027, con los pueblos
vestidos de Navidad, esp ectaculos
emblematicos, animaciones familia-
res y un gran cortejo nocturno.

;*_ v AT \
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AGENDA

| OS MEJORES PLANES
PARA TU TIEMPO LIBRE

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

'‘GOURMET’

El paraiso

Alberto Sobrino esta al frente de este restaurante

que tiene por lema “de la tierra a la mesa”. Y es

que las verduras y hortalizas las recolecta él mismo
de su huerta en Aranjuez.

'+ Hay nombres que parecen
elegidos al azar y otros que,
cuando se conoce el lugar,
adquieren todo su sentido como
en este restaurante en la localidad
madrilena de Ciempozuelos, donde
el producto fresco es el verdadero
protagonista. La cocina sigue una
tradicion castellana, sin artificios

y con especial atencion a la
temporada. La ensalada de tomate,
las berenjenas rebozadas con miel
o las habitas son algunos de sus
platos estrella. Pero ‘El Paraiso’

54 mia

no se queda Unicamente en la
huerta. Su carta se combina con
una seleccion de mariscos como
las ostras, y otras elaboraciones de
calidad, sin perder su verdadera
iIdentidad. Otro de sus atractivos
es la posibilidad de disfrutar de
esta propuesta durante todos los
dias, tanto a mediodia como por
la noche, algo que lo convierte en
una opcion especialmente versatil
para quienes buscan comer bien
sin tener que esperar al fin

de semana.

Casa Enriqueta

Para los amantes de la
casqgueria, regentado por
Berta, tercera generacion
de gallinejeras, en una de
las zonas mas castizas

de Madrid, en la avenida

de General Ricardos, 19.
Mollejas, chorrillos, entresijos,
gallinejas, zarajos, madejas,
callos, oreja... de la mejor
calidad, en un ambiente
familiar y acogedor, y con
ese halo de autenticidad del
Madrid de antes. Un viaje a la
tradicion frente a la mesa.
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Cuit

Este restaurante se encuentra en
la octava planta del hotel Nakar,
en pleno centro de Palma de
Mallorca. La mesa se asoma a
una de esas postales que explican
por si solas la magia de la isla:

la Catedral, el casco historico, el
castillo de Bellver y, al fondo, la
bahia. La cocina de Miguel Calent,
uno de los nombres de referencia
de la gastronomia mallorquina,
busca disfrutar de la isla a traves
de sus platos.



LIBROS

Desbloquea tu dislexia -

NATALIA BROOKS

Guia practica de confianza, estrategias vy
fortalezas para aplicar en el trabajo y en la

iEntra y hazte con el!

D1SBLOQUEA

TU
DISLIXIA

vida.

Este libro explora la
dislexia desde una mirada
sensata y practica, de la
mano de Natalia Brooks,
especialista en el tema
con anos de experiencia,
trabajando junto a personas
que sufren esta situacion.
Estas paginas abordan
también los puntos fuertes
asociados a la dislexia, como
la narracion de historias y el
pensamiento global, mostrando
las oportunidades que pueden
surgir a consecuencia de esta

condicion. A lo largo de estas
lineas se realiza un recorrido
gue combina herramientas
practicas, ejemplos reales y
comprension profunda para
construir una vida y con
proposito. Este es el objetivo
de la autora al escribir esta
guia que puede ayudar a
muchas personas a convivir
con la dislexia, que afecta
aproximadamente a un 10%
de la poblacion en Espana.
Editorial Pinolia. Edicion
impresa: 23,95€.

Guia practica de confianza, estrategias
y fortalezas para el trabajo y la vida

L=
claridad

Hestia

= -

Muertos y vivos .
ZADIE SMITH 8

Esta ensayista ha reunido

en este libro una serie de
textos en los que se acerca,
con inteligencia, sensibilidad
y humor, a algunas de las
cuestiones, iInquietudes y
presencias gue mas han
ocupado su pensamiento en
los ultimos anos. Una pelicula,
una cancion o un rincon de
Londres merece ser explorado.
Editorial Salamandra. Edicion
impresa: 23€.

MUERTOS Y VIVOS

runch [l sty

CARA DELEVINGNE

WOT NORMAL

LW LR

How's it goin
BRYAN ADAMS

Sera el proximo 6 de
noviembre cuando el
artista canadiense lance
al mercado su proximo
disco. Algunos dicen que es como una carta de
amor musical a su pais natal, inspirada en los
paisajes, la historia y sus gentes. En doce temas
que mezclan elementos de country, folk y rock.
Algunos de ellos conocidos como ‘The Ballad

of Terry Fox’ ‘5lst State’, ‘Diesel and Dirt’ e ‘Iron
Ribbon’. Precio: 16,99€.
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A NAVARRO
UNA FAMILIA
MODERNA
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moderna
JULIA NAVARRO

Martha, una vieja estrella de
baile y Thomas, un
prestigioso filosofo llegan a
los /0 anos desconcertados,
ante un mundo que no
conocen. Su hija dirige un
canal digital y ha criado sola
a su pequena Penny. Cada
uno de ellos ve el mundo
desde su proplo prisma.
Editorial Plaza&Janés.
Edicion impresa: 22,90€.
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Not normal
CARA DELEVIGNE

El 25 de septiembre salio el
primer disco de la supermodelo,
actriz y activista britanica. Un
proyecto musical que marca
una faceta completamente
nueva en su carrera.

Black to Black
AMY WINEHOUSE

Con motivo del aniversario
del lanzamiento de este disco,
que vio la luz hace 20 anos,

la discografica ha decidido
reeditarlo para deleite de

sus fans.
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AGENDA

EN PANTALLA

El castillo

Esta serie espanola,
basada en el libro de no
ficcion ‘El proxeneta’,

de Mabel Lozano, vy
protagonizada por Raul
Arevalo, Omar Ayuso y
Laia Marull, entre otros
grandes actores, narra la
historia de una pareja de
policias que investigan
un cambio que se esta
produciendo en los
burdeles de Espana.
Estreno el 8 de octubre en
Movistar+.

Pequenos profetas

Narra la historia del
excentrico Michael Sleep
quien, desde que su querida
Clea desaparecio, lleva una
vida ordinaria. Trabaja en una
tienda de bricolaje, visita a
su padre, y confia que Clea
vuelva algun dia. Un dia le
hablan de una receta de
agua de lluvia, estiercol de
caballo y alguimia con la que
poder crear espiritus magicos
capaces de predecir el
futuro. El tiene la esperanza
de que tengan la respuesta a
su gran pregunta: éVolvera a
ver a Clea? Estreno el 9 de
octubre en Apple TV.

56 mia

CINE

Arriba tutto

_a pelicula esta protagonizada por Pablo Cabello,
Karra Elejalde, Olivia Molina y Diego Anido, bajo
a direccion de Jose Mota, que se estrena en

la direccion con esta comedia. Estreno el 9 de

octubre.

Esta emotiva comedia narra
la historia de un soldado, Michi,
que debe emprender un viaje
personal, a principios del siglo XX,
para recuperar al nino que fue y
rescatar el legado de su padre, un
comico ambulante que le ensenod
a mirar el mundo a traves del
prisma del humor, descubriendo
que la risa puede convertirse en
la mejor herramienta frente a la
adversidad. Pasados los anos,
en tiempos de guerra, Michi se
ha convertido en un hombre

MAS CINE

Escape room 2

Cinco anos después, Edu, Marina,
Viky y Rail vuelven a coincidir
misteriosamente en un nuevo
local de moda de Montjuic, donde
antiguamente se encontraba el
parque de atracciones. Pronto
iran a parar a un tunel del terror,
donde aparece un contador con
un mensaje inquietante: tienen
60 minutos para salir o todos
moriran. Estreno el 9 de octubre.

amargado y consumido por el
rencor. Un inesperado suceso
y el reencuentro con Conchita,
su amor de ninez le ayudara a
recuperar la fascinante vision
del mundo que le inculco su
padre lleno de magia y humor
escondidos en cada rincon del
mundo. La pelicula cuenta con
un amplio elenco de actores
conocidos, encabezado por el
propio José Mota, que es uno de
los protagonistas.

El precio de la red

. La pelicula esta inspirada en la

. historia real de como Frances

- Haugen (Mikey Madison), una

. Joven ingeniera de Facebook

. acude en busca de ayuda a Jeff

Horwitz (Jeremy Allen White), un

. reportero del Wall Street Journal,
. para destapar los secretos mejor
. guardados de la red social.

. Estreno el 2 de octubre.




CONCIERTO

Julio Iglesias Jr.

El hijo de Julio
Iglesias ha querido
rendir homenaje a su
padre, con una gira
de conciertos por
Espana, interpretando
alguno de sus temas
mas conocidos. EI 10
de octubre actuara en
Alicante y cinco dias
depués en Tarragona.
Para ver proximas
fechas y ciudades en
entradas.com.

EL PLAN

Tarazona te invita a una boda medieval

El 11 de octubre, Tarazona regresara por unas horas a 1170 para recrear los
desposorios de Alfonso VIl de Castilla y Leonor Plantagenet. Bajo el titulo Amor

en tierra de frontera, decenas de participantes vestidos de época tomaran el casco
antiguo para revivir la llegada de las comitivas reales, los festejos y algunos de los
momentos que rodearon aquel enlace. La recreacion recorrera varios escenarios
historicos de la ciudad, entre ellos la iglesia de Santa Maria Magdalena y el Palacio
Episcopal, antigua Zuda y uno de los grandes monumentos de Tarazona.

EN ESCENA

Mago Pop

Barcelona. Sorprendiendo a todos los especta-
dores este exponente de la magia de nuestro pais
esta con su nuevo espectaculo en el Teatre Victo-
ria hasta el proximo mes de enero de 2027. Una
gran oportunidad para dejar atras esta realidad y
viajar hacia el mundo de la ilusion.

Mi dia de suerte

Completamente
desternillante y
profundamente reflexiva
esta comedia, basada en
-~ _ un guion franceés, presenta
MAS ARTE _ a un grupo de amigos

P de la infancia que se
reencuentra. La evolucion
y la buena suerte de unos
cabrea a otros. ¢Qué hara
el iInconformista para
cambiar su vida? En el
teatro Muinoz Seca de
Madrid.

Steve McQueen: 66-76-26

Bilbao. El protagonista es este cineasta y
guionista britanico que tiene un espacio en

el Museo Guggenheim para exponer su obra,
desde una profunda atencion a la experiencia
del espectador. Como él mismo ha sefnalado,
uno de sus objetivos es “poner al publico

en una situacion en la que todos se vuelvan
intensamente conscientes de si mismos, de su
respiracion”. La exposicion se plantea como
una experiencia inmersiva en la que la imagen
deja paso al sonido y en la que el espectador
adquiere un papel fundamental dentro de la
propia obra. Del 9 de octubre de 2026 al 21
de febrero de 2027
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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, sinonimos, o descripciones en horizontal y vertical.

HORIZONTALES

1. Poner a alguien tonto. 1 2 5 = S5 6 7/ 38 9 10
2. Rifar. Simbolo del molibdeno.
3. Hueso de la cadera. Inflamas algo con aire. 1
4. Gratas, placenteras. Simbolo del indio.
5. Faccidon saliente del rostro humano. Tener amor a 2
alguien o algo.
6. Quinientos. Moviera las alas. Punto cardinal.
7. Terminacion verbal. Adornaran un vestido con guarni- 3
ciones al canto.
8. Pasaba la vista por lo escrito comprendiendo la signifi- 4
cacion de los caracteres empleados. Italiana.
9. Piedra plana y delgada, plural. Preposicion.
10. Reza. Intento causar dano. S
VERTICALES 6
1. Parte de la sonda gque lleva en su base una cavidad gque
sirve para reconocer la calidad del fondo del agua.
2. Pensamiento como contenido objetivo del pensar, a di- /
ferencia del acto intencional o noesis. Al revés, quitar con i
los dientes a un hueso la carne que se le quedo pegada. 8
3. Atraera o tirara hacia si. Al revés, ave trepadora del Brasil.
4. Alreves, interjeccion usada para llamar al perro. Al 9 |
reves, arcilla blanca muy pura que se emplea en la fabrica-
cion de porcelanas.
5. Al revés, orasen. Tiene.

6. Insignia que llevan en el pecho los familiares de la
Orden de San Juan, plural. Apodo o sobrenombre.

7. Al revés, prefijo que significa anterioridad local o tem-
poral. Al revés, existira.

8. Cien. Puliera una obra. Sur.

9. Emite, desprende de si. Al revés, material que se pone
de una vez en el telar.

10. Gorro militar antiguo. Se dice del territorio situado en
las orillas del Rin.

Completa

el tablero
rellenando las
celdas vacias con
los numeros del
1al 9, de modo
que no se repita
ninguna cifra en
cada fila, ni en
cada columna,
ni en cada
cuadrado.
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HOROSCOPO

Aries

(21 DE MARZO - 19 DE ABRIL)

Amor: Una atraccion puede tener
mas fondo del previsto. No vayas de
valiente si tambiéen hay veértigo.

Salud: El cuerpo pide soltar tension
acumulada. Prueba fuerza suave o
caminata con buen ritmo.

Trabajo: Mejor nimeros sobre la mesa
gue suposiciones eternas. Hace falta
mas claridad.

Tauro

(20 DE ABRIL - 20 DE MAYO)

Amor: Algo en pareja se mira de
frente. Sin dramatizar, pero sin barrerlo
debajo de la alfombra.

Salud: Cuida garganta y defensas con
el cambio de tiempo. Capas finas y
menos confiarte.

Trabajo: Una persona clave puede
marcar el rumbo. Escucha su
propuesta, pero no cedas tu criterio.

Goeminis

(21 DE MAYO - 20 DE JUNIO)

Amor: El encanto esta en lo cotidiano.
Un favor pequefo puede decir mas
que una frase brillante.

Salud: Recupera una rutina posible:
caminar, cenar antes o beber agua sin
convertirlo en tesis.

Trabajo: Ordenar métodos te ahorrara
mucho lio. Lo repetitivo también
puede hacerse mas facil.

Cancer

(21 DE JUNIO - 22 DE JULIO)

Amor: Una chispa vuelve a encenderse
y te sienta fenomenal. Déjate jugar un
poco, que también toca.

Salud: Necesitas alegria corporal:
pailar, cocinar algo rico o salir a pasear
con musica.

Trabajo: Tu creatividad viene con
pbuen pulso. Apunta ideas antes de que
se mezclen con recados.
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DEL 7 AL 15 DE OCTUBRE

| 8 semana de

ESCORPIO

Mercurio y Venus se encuentran en Escorpio justo al
arrancar esta semana, y eso pone el foco en lo que no se
dice a medias: conversaciones pendientes, intuiciones,
deseos y pequenas verdades que empiezan a asomar. Para
ti puede ser un momento potente, porque entiendes bien
los matices y detectas cuando algo tiene fondo. La clave
sera no pasarte de intensidad ni convertir cada gesto en
una pista de novela negra. Usa esta energia para hablar con
mas intencion, revisar lo que deseas y acercarte a quien
realmente te interesa. Si mezclas claridad con un poco de
ligereza, octubre puede empezar con mucha fuerza.

l.co

(23 DE JULIO - 22 DE AGOSTO)

Amor: La casa pide plan bonito. Una
cena improvisada puede tener mas
encanto que salir por salir.

Salud: No confundas descanso con
quedarte disponible para todos.
Apaga un rato el personaje.

Trabajo: Un asunto familiar puede
cruzarse con obligaciones. Resuelve |lo
practico sin montar funcion completa.

Virgo

(23 DE AGOSTO - 22 DE SEPTIEMBRE)
Amor: Una conversacion sincera te
ordena por dentro. Pregunta menos
perfecto y escucha mas humano.
Salud: Tu mente necesita pausas
cortas. Cinco minutos sin hacer nada
también cuentan, aunque te cueste.
Trabajo: Documentos, correos y
detalles estan de tu parte. Revisa bien
y sacaras ventaja.

Libra

(23 DE SEPTIEMBRE - 22 DE OCTUBRE)
Amor: Tu temporada sigue activa,
pero ahora pides algo mas auténtico.
Menos cortesia y mas verdad.

Salud: Mimate con otofio amable:
crema, luz bonita, paseo y una
merienda sin prisas.

Trabajo: Una decision econdmica
merece cabeza fria. No compres paz a
base de aceptar cualquier condicion.

Escorpio

(23 DE OCTUBRE - 21 DE NOVIEMBRE)
Amor: Mercurio y Venus en tu signo
afinan deseo y palabra. Habla claro, sin
envolverte en misterio.

Salud: Te ira bien bajar intensidad con
algo sensorial: ducha caliente, aceite,
musica lenta y silencio.

Trabajo: Tu radar esta finisimo.

Usalo para negociar mejor, no para
sospechar de medio despacho.

Sagitario

(22 DE NOVIEMBRE - 21 DE DICIEMBRE)
Amor: Algo privado necesita tiempo.
No expligues lo que aun ni tu tienes
colocado.

Salud: Descansar antes de agotarte
sera tu gran triunfo. Si, incluso tu
puedes cancelar un plan.

Trabajo: Avanza entre bastidores.
Preparar bien ahora puede darte salida
cuando llegue el momento.

Capricornio

(22 DE DICIEMBRE - 19 DE ENERO)
Amor: Una amistad puede darte
mas calor que una promesa
grandilocuente. Valora esa lealtad.
Salud: Muévete con compania si te
cuesta arrancar. Quedar para caminar
también vale como plan social.
Trabajo: Un contacto bien cuidado
puede abrir puerta. Escribe breve,
amable y con intencion.

Acuario

(20 DE ENERO - 18 DE FEBREROQO)
Amor: No intelectualices tanto una
emocion sencilla. A veces gustar no
necesita explicacion cientifica.
Salud: Cambia el chip con algo
estimulante: charla rara, documental
curioso o ruta nueva.

Trabajo: Tu imagen publica importa
mas estos dias. Ensefa lo que haces
con claridad y menos distancia

Piscis

(19 DE FEBRERO - 20 DE MARZO)
Amor: Una conversacion profunda
puede ilusionarte, pero mira si
después hay hechos.

Salud: El cuerpo pide horizonte. Salir
del barrio, ver arte o caminar lejos te
centrara.

Trabajo: Una idea de curso, viaje o

colaboracion trae aire fresco. Quédate
con lo gue puedas aplicar.
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ICONO

Steve Jolvs

EN LACE AL CANAL

x.com/byneontelegram |

Su historia nos
recuerda gue las
grandes ideas
hacen de mezclar
disciplinas, insistir
enh el detalle

y aceptar que
equivocarse rorma
parte del camino.

-|l
dy pecersonas quc no -' .

inventan un producto,

sino una manera de

mirar el mundo. Steve
Jobs pertenece a ese grupo raro
de creadores que convirtieron un
objeto cotidiano en una extension
de nuestra vida. Cuando en 1976
fundé Apple junto a Steve Woz-
niak y Ronald Wayne en un garaje
de California, nadie imaginaba que
aquella pequena empresa acabaria
marcando la forma en que escu-
chamos musica, hablamos por telé-
fono o guardamos nuestras fotos.

EL DETALLE OBSESIVO

Lo que distinguié a Jobs no fue la
técnica, sino una idea casi artesa-
nal de la belleza. El lanzamiento
del primer Macintosh, en 1984,
introdujo una interfaz grafica
pensada para personas comunes,
no para ingenieros. Aquel ordena-
dor con tipografias cuidadas nacio
de su fascinacién por la caligrafia,
una asignatura que descubrié por
casualidad en la universidad de
Reed. La anécdota, contada por
é]l mismo en su famoso discurso en
Stanford en 2005, revela su méto-
do: unir mundos aparentemente
lejanos y devolverlos convertidos
en objetos deseables.
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POR QUE AHORA

Se cumplen quince afos de su
muerte, ocurrida el 5 de octubre

de 2011, y cincuenta desde la
fundacion de Apple en 1976.

QUIEN ES

Empresario estadounidense nacido
en 1955, cofundador de Apple

y figura clave en la revoiucion
digital. Impulso productos que
transformaron sectores enteros: el
Macintosh (1984), el iPod (2001),
el iPhone (2007) y el iPad (2010).
Compro Pixar y produjo Toy Story.
Recibio la Medalla Nacional de
Tecnologia en 1985 y dejo una
companfia que supero el billon de
dolares en bolsa.

REGRESO Y REINVENCION

Su historia también es la de una
segunda oportunidad. En 1985 fue
apartado de la empresa que habia
fundado. Durante ese paréntesis
cre6 NeXT y compré Pixar, el estu-
dio que revolucion6 la animacion
con Toy Story en 1995, la primera
pelicula realizada integramente por
ordenador. Cuando volvié a Apple
en 1997,1a compania estaba al borde
de la quiebra. En apenas cuatro afios
presento el iPod, que vendié mas de
400 millones de unidades y cambié
para siempre la industria musical.
Después llegaron el iPhone, en 2007,
y el iPad, en 2010, dispositivos que

redefinieron la relacidn cotidiana
con la tecnologia.

UNA HERENCIA DISCUTIDA

Jobs no fue un personaje sencillo. Sus
colaboradores describen a un jefe
exigente, a veces implacable, capaz
de rehacer un disefio la vispera de
una presentacion. Esa intensidad
convivia con una intuicion extraor-
dinaria para adelantarse a lo que la
gente iba a querer sin saberlo atn.
|a biografia autorizada que escribié
Walter Isaacson, publicada pocas
semanas después de su muerte el 5
de octubre de 2011, dejé a la vista
sus luces y sus sombras sin retocar
la leyenda.

Mas de una década después, su figura
sigue provocando debate. Se le admi-
ra por haber convertido la tecnologia
en una experiencia sensible y se le
cuestiona por un estilo de liderazgo
poco amable. Quiza ahi resida su
interés real: recordarnos que detras
de los objetos que usamos cada dia
hay decisiones humanas, contradic-
ciones y una obsesién concreta por
hacer las cosas de otra manera. Su
legado, discutido y presente, sigue
formando parte de nuestros gestos
mas cotidianos.

FUNDADOR DE APPLE, TRAN}FORM_é LA TECNOLOGIA, LA MUSICA
Y EL CINE CON UNA OBSESION ESTETICA INIGUALABLE
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