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TU
REVISTA

Bienvenido. Aqui tienes
tu nueva revista. Una
publicacién que nace
con un solo objetivo:
acompanarte en tu dia
a dia de una manera
entretenida y amena.
Porgue nos importas,
queremos que disfrutes
de los contenidos,
conozcas nuestras
marcas y compartas
tus inquietudes.
Ademas, tenemos un
gran equipo de
expertos dispuestos a
resolver tus dudas en
info@gentedehoy.es.
Queremos conseguir
que cada dia seas mas
feliz. Y vamos a
trabajar para
conseguirlo.

Disfruta leyendo.
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22 Las bondades del
salmon.

23 Ibéricos, tenlo claro.
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25 Un menu para
celebrar.

30 ;Por qué
brindamos con
cava?

31 ;Qué hay detras de
un capricho?
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32 Noche de fiesta.

34 Rejuvenece tu rostro
con yoga facial.

36 Trucos para estar
radiante estas
fiestas.

38 Con o sin barba.
iTu decides!
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40 Conecta con la
tierra.
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tu casa.
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cQUE
de nue

UNOS GARABATOS DE CARBON
CAMBIANLAHISTORIADE
POMPEYA

Habia demasiados elementos que no
cuadraban con la fecha sefialada en la
que el Vesubio enterré a la ciudad de
Pompeya, en base a escritos antiguos
con testimonios de primera mano: los
cadaveres petrificados iban demasiado
abrigados, habia braseros en las
puertas de las casas y algunos de los
frutos carbonizados no correspondian
a la fecha de su cosecha.

El ultimo hallazgo de una inscripcion
hecha a carboncillo en una de las
paredes de las casas que emergen de
las nuevas excavaciones en Pompeya,
demuestran que el Vesubio entré en
erupcion el 24 de octubre, dos meses
mas tarde de lo que se creia.
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EN2040PODEMOS
SERELPAISMAS
LONGEVODEL
MUNDO

Con los ultimos datos
demograficos existentes
(de 2016) Espana es el
cuarto pais del mundo
con mayor esperanza de
vida, con una longevidad
media de 82,9 afos.
Ahora, un estudio
exhaustivo publicado en
la revista britanica The
Lancet, no solo asegura
que no perderemos este
puesto de élite mundial,
sino que incluso
alcanzaremos la primera
posicioén en longevidad,

AY
vVO?

TE CONTAMOS QUE SE
CUECE POR LOS PLATOS
DE HOLLYWOOD Y EN

INTERNET, SIN OLVIDAR
LA CIENCIA 'Y EL OCIO.

superando a Japén, reconocida superpotencia en lo que a

poblacion longeva se refiere.

También mejoraran significativamente sus perspectivas de vida,
segun el estudio, Siria, China, Nigeria e Indonesia.

‘PINOCCHIO’ ENNETFLIX, DELA
MANODE GUILLERMODELTORO

“Ninguna forma de arte ha influido tanto
en mi vida y en mi trabajo como la
animacién y no he tenido una conexion
personal tan profunda con ningun
personaje en la historia como

con Pinocchio”, ha sefialado el director
de La forma del agua, film ganador de
cuatro Oscar el afio pasado.

Y parece que su suefo se hace realidad
porque la plataforma estadounidense
Netflix ha anunciado que Guillermo del
Toro prepara su debut como director de
un largometraje de animacién con este
clasico ambientado en 1930 en ltalia.
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LAEXPRESIONMAS USADA
DELMUNDO“OK”,ES
MUY JOVEN

Se calcula que se usa una vez por
segundo y esta presente en mas
de 600 lenguas, e incluso ha sido
usada en la luna. Y aunque
parece que ha existido siempre,
no es asi. Los jovenes
intelectuales de Boston de
principios del siglo XIX usaron

un cédigo humoristico de frases
abreviadas con errores
ortograficos como “OK” o “oll
korrect” (todo correcto). Todas se
pasaron de moda excepto OK,
que fue utilizado en 1940 por
Martin Van Buren como slogan
para la reelecciéon como
presidente. Aunque el doble
sentido de la expresion y de su
apodo, “Old Kinderhook” no le
sirvié (fue derrotado), convirtié
sin querer a “OK” en

el americanismo mas extendido
del mundo.

IDRISELBAESELHOMBRE
VIVOMAS SEXYDE 2018

O al menos segun la revista
‘People’. El actor britanico de 46
afios se une asi a la lista de los
33 hombres mas sexis que
comenzd la revista en 1985

con Mel Gibson. Conocido por
sus papel en la serie ‘Luther’, por
interpretar a Stacker

Pentecost en ‘Pacific Rim’,

a Krall en’ Star Trek: Mas

alld’ y Hemdall en el Universo
Cinematografico de Marvel, se
encuentra en la actualidad
rodando ‘Hobbs & Shaw’, el
‘spin-off’ de Fast & Furious en el
que interpreta al villano. Para
alzarse con la mencién tuvo que
competir con otros actores
como Michael B. Jordan, Jason
Momoa y Chris Pratt.

ELSECRETODELICEBERG
iCUADRADO!

Esta imagen, tomada gracias a la
Operacion IceBridge y publicada en
las redes sociales de la NASA, se ha
convertido en viral por la perfeccion
de su corte. Pero tiene una
explicacién natural.

La cientifica de la agencia espacial
americana, Kelly Brunt, desvelo6 el
misterio en la revista ‘Live Science’:
“Tenemos dos tipos de iceberg. Uno
es el que todos imaginamos en
nuestra cabeza, que hundio el
Titanic, y que parecen prismas o
triangulos en la superficie. Y luego
existen lo que se llaman icebergs
tabulares”, como el de esta
fotografia.

Se separan de los bordes de las

plataformas de hielo, conectadas a la

tierra, y flotan sobre el agua como
una plataforma independiente. Lo

il que es inusual, afiade la experta es

que tenga una forma tan perfecta,
casi cuadrada, quizas porque se ha
desprendido hace poco tiempo.
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Entrevitba

Esta empresaria, chef y
madre de familia numerosa
se caracteriza por su vitalidad
y su capacidad de trabajo.
Hacer las cosas con amor

es su verdadero secreto.

porR MACARENA ORTE

u éxito como empresariay
chef'va en paralelo al éxito
como madre. Derrocha fuerzay ganas
de mover el mundo a través de su
trabajo y de su faceta solidaria:
colabora habitualmente con diferentes
organizaciones para dar voz y hacer
visibles a los colectivos menos favoreci-
dos. Sumundo tiene muchos escena-
rios y en todos ellos despliega su
voluntad, su seguridad y sus ganas de
vivir intensamente. En 1995 fund6 su
propio catering en el que “ain segui-
mos trabajando y mejorando dia a
dia”, basado en una cocina tradicional,
internacional y con un toque de
creatividad. Reconoce que tiene
mucha base de cocina familiary su
experiencia profesional y sus viajes por
todo el mundo le han hecho aprender
aun mas. Es deportista, una apasiona-
da de la comida equilibrada y de la
naturaleza. Su lema: “Todo con alegria
es mucho mejor”.

éCoémo te dio por dedicarte a la
restauracion?

Fue todo por una apuesta cuando
tenia 19 anos. Me meti en una coci-
na profesional y descubri una pasién
que tenia oculta. La verdad, es que
le dio sentido a mi vida.

SI PONES AMOR

Y CARINO Y, POR
SUPUESTO, TIENES
MANO EN LA
COCINA, SE CREA
LO QUE YO LLAMO
“SABOOOR”

Tu relacién con la gastronomia
comenzé en Estados Unidos. cQué
recuerdas de aquella época?

Mis inicios como profesional fueron
en Nueva York, ya que después de
estudiar me fui alli con una paellera
gigante. Durante un ano consegui
vivir haciendo paellas y arroces. Yo
compraba la materia prima y coci-
naba en las casas de mis clientes.
Siembre iba con mis patines y mi
paellera. Me lo pasé bomba.

éQué ingrediente crees que no
debe faltar nunca en la cocina?
El amor. Cuando haces las cosas con
carino y cuando intentas hacer la
vida agradable al comensal es cuan-
do te salen las cosas ricas. Si pones
amor, carinoy, por supuesto, tienes
mano en la cocina, se crea lo que yo
llamo “sabooor”.

<éQuiénes son mejores alumnos,
los de Masterchef o los de Master-
chef Celebrity?

No tiene nada que ver, son perfiles

. d
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JURADO DE MASTERCHEF

Samantha Vallejo Nagera es miembro del jurado del programa de television
Masterchef junto a Jordi Cruz y Pepe Rodriguez. En todas sus temporadas
estos selectos e implacables jueces han encontrado entre amateurs, nifios
y celebrities a los mejores cocineros del momento. Su experiencia en
gastronomia y restauracion comenzé en la cocina del restaurante Horcher
de Madrid, estudié en la Escuela de Cocina de Paul Bocuse y trabajo en el
restaurante Arzak. Su empresa de catering se ha convertido en un referente
del sector. Es una chef que disfruta de la sencillez de los platos y de la

alimentacion saludable.

totalmente diferentes. Los aspiran-
tes de MasterChef quieren dedicarse
profesionalmente a la cocinay los
aspirantes de MasterChef Celebrity vie-
nen a competir con sus companeros
por una buena causa, ya que el pre-
mio es solidario. Hemos visto a gen-
te muy buena en las dos ediciones.

Jordi, Pepé y tu, étambién apren-
déis cosas nuevas del paso de tan-
tos colegas y chefs por el
programa?

Yo creo que en la vida nunca se deja
de aprender. Se aprende todos los
dias algo. Por supuesto, desde que
estoy en MasterChefhe aprendido
muchisimo.

Jurado de MasterChef, empresa-
ria, escritora de libros de cocina...
éComo consigues llegar a todo?
Con un equipo fantdstico que esta
conmigo. El catering Samantha de
Esparia es un equipo de cincuenta
personas que trabajan conmigo a
diario. Sin ellos no podria.

éCudl crees que es la clave de tu
constante éxito?

Tener una actitud positiva, decir que
si a todo lo que te gustay disfrutar.

¢éCual es tu plan preferido para
hacer en familia?

Estar en el campo con mis hijos,
estar en la playa con mis hijos o
estar de viaje con mis hijos. Da igual
el plan, lo importante es estar todos
juntosy pasarlo bien.

éQué cenaras en Nochebuena?
En Nochebuena solemos cenar
siempre lo mismo: un capé6n trufado
hecho al vapor. Es el menu de todos
los anos y no podemos cambiarlo
porque nos encanta.

éEstas trabajando en algun pro-
yvecto solidario de cara a las
navidades? )

Si, esta semana me voy Africa, con-
cretamente a Malawi, con la fun-
dacion Mary’s Meals de la que voy a
ser madrina. Estoy muy ilusionada
con este viaje, para conocer direc-
tamente la labor de la fundacién

en Africa. Ademas, también soy
madrina de la fundacién A la par
desde hace un mes y voy a estar muy
pendiente de todas las organiza-
ciones que hacen cosas en Navidad
para que les vaya muy bien. Me
parece que es una cosa muy bonita

y necesaria.
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“Todos tenemos un
doble genoma: el
biolégico y cultural”. Es
la idea clave del ultimo
libro del filésofo y
escritor José Antonio
Marina, “Biografia de la
Humanidad”, porque
sin nuestra historia
cultural no podemos
enfrentarnos al futuro.

por ELBA SIMON

HABLAMOSHE ON S
JOSE AAoni
Ll
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NUESTRO MUNDO VA TAN RAPIDO QUE ESTAMOS PERDIENDO
LA CAPACIDAD DE REFLEXIONAR SOBRE QUE HACEMOS

Somos un hibrido de naturalezay
cultura. Tenemos por ello un do-
ble genoma: el biolégico y el cultural.
Sin conocer este ultimo no podemos
comprender nuestro modo de vivir, nues-
tras creencias, nuestras instituciones,
nuestras emociones. Tampoco podre-
mos evitar algunas patologias historicas,
como la pobreza, el fanatismo o la gue-
rra‘.

Asi explica como somos el filosofo José
Antonio Marina, quien ha dedicado toda
su labor de investigador a la elaboracion
de una teoria de la inteligencia que co-
mienza en laneurologiay termina en la
ética, entendiendo que la inteligencia
no busca el conocimiento sino la felici-
dad y la dignidad.

ESTADODELACULTURAACTUAL

Se habla mucho de la inteligencia artifi-
cial ydel ‘transhumanismo’, una realidad
posible en 20 anos. O lo que es lo mismo:
una nueva sociedad en la que las maqui-
nas sustituiran actitudes que ahora cree-
mos humanas.

Hay que aprovechar las ventajas que
traen los progresos, pero conociendo
también los peligros que pueden aca-
rrear, para saber cémo solucionarlos.
“Nadie puede negar que el automoévil
supuso un avance increible en velocidad
para recorrer distancias, pero también
cre6 un peligro nuevo, los accidentes de
carretera”, pone como ejemplo Marina.
O un caso mucho mads actual: “La tec-

nologia ha mejorado nuestra calidad de
vida, pero también ha puesto en peligro
la supervivencia del planeta Tierra”.
Anade que es importante aprovechar
toda la experiencia de los hombres para
saber qué hay que innovar, qué cambiar
y qué mantener. Nuestro mundo va tan
rapido que estamos perdiendo la capa-
cidad de reflexionar sobre qué hacemos
y dénde estamos. Y necesitamos parar
para saber a dénde vamos.

EL PASADO NOS EXPLICA
COMO SOMOS

No todo lo pasado es malo y no se puede
entender nuestra sociedad sin saber de
dénde venimos, y por qué nos diferen-
ciamos tanto unos paises de otros, unas
culturas de otras. Explica el experto en
la Teoria de la Inteligencia como felici-
dad, que por ejemplo en Occidente va-
loramos la libertad, la intimidad, mien-
tras que en la cultura india lo mas
apreciado es la compasion por los demads,
algo que aqui hemos olvidado. Asi que
no estaria mal echar la vista atrds y recu-
perarlo.

Y anade en este punto que: “Vivimos en
un momento de individualismo feroz,
un estado que por el que ya han pasado
o estan pasando otras culturas. De ahi,
que podamos echar la vista atras para
ver como lo han resuelto y aprender de
sus aciertos y errores y asi saber donde
nos estamos equivocando. Esa eslaedu-

BIO EXPRES

Filésofo y escritor polifacético,
ha conseguido hacer
compatible sus investigaciones
sobre la inteligencia con su
labor como profesor de
Filosofia y sus estudios
relacionados con la
fenomenologia, la psicologia
genética, la neurologia y la
lingtistica, trabajos que han
ocupado los veinticinco ultimos
afnos de su prolifica vida. Es
Doctor Honoris Causa por la
Universidad Politécnica de
Valencia y ha conseguido
galardones tan reconocidos
como el Premio Giner de los
Rios de Innovacion educativa o
el Premio Nacional de Ensayo,
entre otros.

cacion, primordial en la ciencia de la
evolucion de las culturas”.

LAEDUCACIONES CLAVE

Siguiendo con su pensamiento de geno-
ma cultural, José Maria Marina, senala
tres puntos principales para educar a
nuestros hijos:

O Fomentar la idea de seguir apren-
diendo siempre, entendiendo que
aprender es interesante, motivador. Por-
que si lo asimilan con estudiar, van a
terminar odidndolo y frustrandose. Asi
que es nuestra labor despertarles el afan
de aprender, porque de mayores segu-
ramente va a tener que cambiar de pro-
fesion cada dos o tres anos (esa es la
realidad).

O Promover el pensamiento critico,
que les permita tomar sus propias deci-
siones. Hay que argumentar con ellos,
darles nuestro punto de vista y dejarles
que ellos opinen. Por ser pequenos no
son tontos.

O Animarles a conocer otras culturas
diferentes a la suya, imprescindible en
un mundo global como el de hoy, donde
todos estamos intercomunicados. Por-
que nosotros les transmitimos nuestro
genoma cultural y nuestros hijos haran
lo mismo con la generacién venidera.

GENJE, /9
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Soluciona TUs buUDAS

LOS EXPERTOS RESPONDEN A ESAS PREGUNTAS Y PROBLEMAS QUE TE SURGEN EN EL DIA A DIA.

ME CUESTA MIRAR A LOS OJOS DESDE QUE IBA
AL COLEGIO PORQUE ALLI SE METIAN CONMIGO.

Rosario Linares.
directora de El
Prado
psicologos,
Madrid (elprado
psicologos.es).
RESPUESTA: como
dices, es probable que
tu problema tenga que
ver con que fueras
victima de acoso
escolar en tu niflez. La
infanciay la
adolescencia son
periodos muy sensibles
y el rechazo social es
una herida que
permanece sino la
hemos reparado. Mi
consejo es que primero
cures esa herida antigua
de tu autoestima con
técnicas como EMDR
(Desensibilizaciony
Reprocesamiento por
Movimientos Oculares),
muy efectiva para
reprocesar traumas: se
trata de que tu cerebro
pueda reprocesar la
informacidn traumatica
y asi dejar atras lo que

te ocurrid. Por otro
lado, hay talleres para
desarrollar tus
habilidades sociales en
los que puedes
practicar en un lugar
seguro con personas
que estan en
situaciones similares. Si
te encontraste con
dificultades en las
interacciones sociales
en tu infancia quiza no
has podido desarrollar
plenamente tus
habilidades para

relacionarte con otras
personas. Ademas,
puedes practicar
delante de un espejo o
con alguien de
confianza el hablar
mirando a los ojos. Esa
persona se encargara
de hacerte notar
cudndo desvias la
mirada para que
vuelvas a reconducirla
hacia ella. Es una
practica que requiere
constancia, pero que

seguro que te ayudara.

Tengo pitidos en un oido. ¢A qué se deben? éSe me quitaran?

RESPUESTA: los pitidos en los oidos se
conocen técnicamente como actufenos

consulta del otorrinolaringélogo para
que realice una exploracioén y una

Dr. Antonio

de la Fuente.
Director del Dpto. de
Cirugia Plastica de
Clinica de la Fuente
(clinicadelafuente.es).

QUIERO OPERARME
LAS BOLSAS. ¢HABRA
QUE REPETIR LUEGO
LA CIRUGIA?

RESPUESTA: habria que
hacer un diagndstico
correcto sobre si realmente
se trata de bolsas y no de
otros problemas asociados
como edema (retencidén de
liquidos), hipertrofia
orbicular (desarrollo
excesivo del musculo del
parpado), asi como laxitud
o piel sobrante que
acompanfe a este problema.
Si se trata de bolsas, el
mejor abordaje es a través
de la conjuntiva (por dentro
del parpado), con lo cual no
deja cicatriz y tiene una
recuperacion muy rapida.
Podria reproducirse a largo
plazo, dependiendo de la
laxitud de la piel, herencia,
etc., pero por lo general es
una operacién muy
duradera, de 15, 20 aflos o
mas, gue posiblemente no
hubiera que realizartela de

nuevo nunca mas.

SIME QUEDO SIN LIQUIDO DE LAS LENTILLAS UN DIA, LQUE
PUEDO USAR COMO SUSTITUTO DE EMERGENCIA?

RESPUESTA: |la mejor opcidn es acudir a una farmacia de guardia en la que
puedas adquirir los accesorios para tus lentillas, aunque sean cosméticas
o de colores. La otra opcidn es que tires las lentes de contacto, y en
cuanto puedas, compres lentillas, estuche y sistema de limpieza nuevos.
Unas lentes de contacto mantenidas con agua del grifo o con soluciones
caseras suponen un riesgo muy alto y es algo gue no se debe hacer nunca:
puede provocar una infecciéon muy dificil de manejar en la parte
transparente del ojo (la cérnea) que te puede incluso causar problemas de
vision (la temida queratitis por amebas). Asi que utiliza las gafas mientras
te haces con las nuevas lentillas, el estuche y el liquido adecuado.

Dr. Jesuls Merayo. Director del Instituto Ferndndez-Vega (fernandez-vega.com).

Mario Arnaldo. Presidente de Automovilistas
Europeos Asociados (aeaclub.org).

UN COCHE LLEVA ANOS APARCADO
EN MI CALLE. ¢NADIE LO VA A RETIRAR?

RESPUESTA: |a vigente ley permite
ordenar a los ayuntamientos la
retirada de un vehiculo para su
posterior destruccion cuando
permanezca estacionado por un
periodo superior a un mes en el
mismo lugar y presente
desperfectos que hagan imposible
su desplazamiento por sus propios
medios o le falten las placas de
matricula. Previamente a la orden
de traslado, el ayuntamiento debe
requerir al titular del vehiculo para
que en el plazo de un mes proceda
y lo retire, y si no lo hiciera el

ayuntamiento puede ordenar el
traslado al centro de desgulace.
Esta retirada es competencia

municipal; el ayuntamiento puede

disponer de un servicio propio

(muchos ayuntamientos, con una

simple llamada telefdnica, se
encargan de todo) o realizarlo a
través de servicios privados.
Teodricamente, la policia tendria
que ocuparse pero, en estos
casos, en AEA tenemos una
amplia experiencia que nos
demuestra que “el que no llora
no mama”.

Me encanta el humus,
pero me da gases

RESPUESTA: es un problema muy
frecuente. Esos gases se forman
porque las legumbres tienen en su
composicion los llamados
oligosacaridos, que no se pueden
metabolizar en el estomago ni en el

intestino delgado al no tener las
enzimas que lo permiten,

por tanto, llegan al intestino
grueso, donde son fermentados por
ciertas bacterias formando los

gases. Para limitar su presencia, un
buen consejo es masticar
lentamente los alimentos. Ademas,
tomar después de comer semillas de
hinojo o una infusién de anis
(ambas han demostrado su
eficacia).

Por ultimo, también te puede

historia clinica completa. Si los
acufenos se deben a la presencia de un
tapon de cera, se resolvera facilmente
con una o dos visitas al especialista.

o tinnitus. Consisten en la percepcion
de un sonido sin haber un estimulo
externo que lo provoque. Son un
sintoma que pone de manifiesto algin
tipo de disfuncioén en el oido externo, J
medio o interno. Lo primero que azr?c%r;zalo Martinez-

tenemos que hacer ante la presencia Otorrino.laringélogo de

de uno (unilateral, bilateral, Ototech, barcelona

fluctuante o continuo) es acudir a la L.r

(ototech.es).
10/ GENJE,,

ayudar pasar los garbanzos por el
pasapurés una vez cocinados.

TE DAMOS RESPUESTAS -

¢{Tienes alguna duda? ;Un problema que solucionar?
Escribenos. Buscaremos el mejor experto para darte
una solucién eficaz y a tu medida. jEstamos contigo!

infoawgentedehoy.es

Dr. Ramdn De
Cangas.
Dietista-Nutricionista,
Asturias (ramondecangas.
com).

A
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En familia

S CLAVES

PARA ESTRENAR OPTIMISMO

CON

Patricia
Ramirez

Esta conocida psicéloga del deporte y la salud nos da las claves para fortalecer
tus emociones y ganar en confianza. Siguelas. |Sé feliz!

os seres humanos no nacemos

optimistas o pesimistas, no es
una habilidad predeterminada sino una
tendencia que se va adquiriendo con los
anos segun la actitud que tomamos ante
los obstdculos que se nos van presentan-
do. Una persona optimista no es aquella
que disfruta ante un entorno favorable,
sino la que, ante las dificultades, sabe
separar el grano de la paja. La actitud
optimista se puede entrenar y la psico-
loga Patricia Ramirez, nos dice cémo.

1. Utiliza un lenguaje orientado a lo
positivo y bueno

Tanto cuando intentamos animar a los
demas, como con nosotros mismos:
“tranquilo, ten paciencia, puedes hacer-
lo, ya has tenido otros éxitos en tu vida,
valora lo bueno que te pasa”. Nada de
pensamientos o lecciones del tipo: “Eso
no lo vas a conseguir”, “eres un vago”...
Hay que huir de etiquetar a nuestros
hijos con esas premisas. Dile “yo confio
en ti, sé que lo vas a conseguir...”.

2. Ten resiliencia

Se trata de la capacidad de sobreponer-
te a la adversidad. Cada ano sufrimos
baches y tenemos que asumir que for-
man parte de nuestra vida. Hay que
centrarnos mas en buscar soluciones que
en el problema en si.
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por CARMEN LOPEZ

3. Practica el agradecimiento

Un ejercicio que funciona cuando esta-
mos muy hundidos es pensar, antes de
irnos a la cama, en tres cosas que agra-
decer del dia que has tenido (como du-
charte con agua caliente, una comida,
una charla...) en lugar de intentar dor-
mirte dando vueltas a los problemas.

4. Despréndete de las cosas inttiles

Hacer hueco, dejar espacio, hace que
nos sintamos bien. Asi que mejor regalar
esos pantalones que tienes reservados
para cuando pierdas esos kilos de mads
(y que te recuerdan que has engordado)
o ese producto iniitil que nunca has usa-
do y te machaca con la idea de tu mala

(QUIEN ES?

cabeza paralas compras. No te fustigues.
Hay que renacer. Nuestra casa tiene que
ser un lugar en el que nos guste estary
que todo lo que esté en ella nos provoque
bienestar.

5. Trabaja tus puntos fuertes

Fijarnos en qué se nos da bien nos va a
reforzar. Un ejercicio puede ser poner-
nos como una mochila y meter dentro
todo lo que nos ha servido para triunfar
(organizacion, disciplina); esas fortalezas
que si no las analizamos, se nos olvidan.

6. Mantén la esperanza
Y la ilusion. Son claves mientras nos es-
forzamos en conseguir lo que deseamos.

Conocida sobre todo por sus intervenciones en diferentes
medios de comunicacion, es experta en psicologia del deporte
de alto rendimiento, pero también ha escrito numerosos

libros de superacion personal, imparte clases y es doctora en
personalidad, evaluacidn y tratamiento psicoldgico, por la

Universidad de Granada. Y, por si fuera poco, fue nombrada

la psicologa mas influyente de Espafa por sus seguidores

en Twitter e Instagram. Ahora, entre otras cosas, trabaja con
deportistas del mas alto nivel, futbolistas de primera, y segunda
division B y realiza labores de coaching con entrenadores y otros
miembros del cuerpo técnico.

NADIE ES OPTIMISTA
0 PESIMISTA DE
NACIMIENTO.

EL CARACTER

SE FORJAEN
FUNCION DE COMO
INTERPRETAMOS LO
QUE NOS OCURRE

Hay que confiar en que las cosas pueden
cambiar, pero interviniendo en ellas con
nuestro trabajo, esfuerzo e intuicién, no
esperando a que alguien nos solucione
la vida (o se solucione por si misma).

7. Simpilifica la vida, pdéntelo facil

Y una de las claves para lograrlo es rela-
cionarnos con la gente de manera bon-
dadosa, ser un ‘facilitador’. Nuestro nivel
de exigencia muchas veces solo nos lleva
a complicarnos, sentirnos frustados y no
valorar ni a las personas ni a las cosas.
Hay que ser un facilitador de nuestra
propia vida y no alguien que opone re-

sistencia cuando de nada sirve (el des-
pertador ha de sonar cada manana).

8. Gestiona el trabajo y frena el
sentimiento de culpa

Elfracaso no es inusual; lo que es inusual
es intentar hacerlo todo perfecto. Si a
un amigo le sale algo mal, intentamos
motivarlo por respeto, para no hundirlo.
Y hay que pensar que lo que le puede
machacar a él, también nos hiere a no-
sotros. Asi que no tenemos que ser nues-
tros peores enemigos y no echarnos la
culpa por cometer un error. Se cometen
y vamos a seguir haciéndolo, todos.
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Es necesario, pero hay que controlarlo para que no
afecte negativamente a nuestra salud. Te contamos qué
es el colesterol y te damos algunos consejos para

1 colesterol es una grasa nece-
saria, presente en las célulasy
los tejidos de todos los animales (noso-
tros incluidos). Es imposible no tenerlo”,
comenta la Dra. Claudia Guerrico, nu-
tricionista del hospital Vithas Medimar
Internacional de Alicante.

Pero anade que no todo el colesterol es
beneficioso: estd el colesterol malo
(LDL), que lo fija a las arterias, y el co-
lesterol bueno, lipoproteinas que tienen
la capacidad de eliminarlo de las arterias
y tejidos, y llevarlo hasta el higado para
sumetabolizacién y eliminacion. De ahi
que tenga que haber una relacién equi-
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convivir con él estas fiestas.

Por EiE A1RIZ LOPEZ

librada entre el que ensucia y el que
limpia para mantener nuestro corazon
siempre sano.

Estas son las explicaciones y recomen-
daciones de la experta.

¢ESLOMISMOQUELOS
TRIGLICERIDOS?

Se trata de otro tipo de grasa, aparte del
colesterol, que se encuentra en la sangre.
Si aumenta, puede producir enferme-
dades cardiovasculares, diabetes, hiper-
tension... (los niveles han de estar por

debajo de 200 mg/dl). En su mayoria es
grasa saturada de origen animal que se
solidifica a temperatura ambiente (no
obstante, también hay de procedencia
vegetal, como los aceites de palmay
coco). Pasan ala sangre desde el higado
e intestino.

¢Por qué hay que vigilar las cifras de co-
lesterol en sangre?

Los acidos grasos saturadosy el colesterol
forman unas placas de muy compleja
composicién que se suelen adherir a las
paredes arteriales reduciendo asi su an-
chura o calibre, y disminuyendo o impi-
diendo que por ella circule la sangre.

Cuando la sangre no llega a determinado
sector de tejido, por ejemplo, del corazon,
es lo que conocemos como infarto.

EN NAVIDAD, SUBE EL
COLESTEROL MALO

La Fundacién Espanola del Corazén ha
realizado muchas investigaciones y ha
concluido que, en Espana, en las fiestas
navidenas, aumentan las cifras de coles-
terol en un 10%, debido al gran consu-
mo de comidas copiosas en un corto
periodo de tiempo, 15 o 20 dias. Todo
ello regado de bebidas alcohdlicas o azu-
caradas y al sedentarismo o al cambio
de ritmo de esas fechas. La Fundacion
lo considera el “enemigo invisible”.
Pero también se sabe que en estas fechas
es imposible controlarlo, porque son
reuniones familiares y sociales especia-
les, y solo se celebran unos dias al ano.
Asi que es normal ser mads permisivos
€oNn NOsotros mismos.

CLAVES PARA
MANTENERLO A RAYA

Este tipo de grasa se encuentra en pro-
ductos y derivados de animales, asi que
esta presente sobre todo en carnes, hue-
vos, leches, mantequilla, nata, quesos
curados y derivados carnicos como em-
butidos o fiambres.

Nunca encontraremos colesterol en acei-
tes vegetales, aceite de oliva, de girasol,
de soja, a excepcion de las grasas que
produce el aceite de palmay el de coco,
que a pesar de ser vegetales tienen com-
portamiento de grasa animal.

Es importante saber que los aceites ve-
getales (que no tienen colesterol) cam-

OPINION DE EXPERTO

bian su composicién al calentarse (por
ejemplo ala temperatura de una fritura).
Cuando esto ocurre se comporta como
un acido graso animal. De ahi la reco-
mendacion de huir de las frituras, pes-
caditos fritos, rebozados, croquetas,
patatas fritas, etc.

O Elegir menus equilibrados. Esta pro-
bado que la fibra ayuda a disminuir el
colesterol, asi que, aunque sea invierno,
hay que procurar consumir ensaladas
templadas, verduras al horno con la piel,
cremas de verdurasy frutas, incluyéndo-
las en el menud navideno.

O Optar por pescados azules (atiin,
salmon, etc.) porque sus grasas contie-
nen alta concentracién de grasas poco
saturadas (las buenas).

O Consumir embutidos ibéricos. Las
grasas de los cerdos ibéricos se conside-

“Si nos pasamos cinco dias solo con comidas copiosas
sin tener en cuenta el colesterol (algo habitual en estas
fechas), el resultado sera mejor que hacerlo veinte dias
seguidos. Para lograrlo, debemos aprender a cocinar

menos cantidad, comprar de manera inteligente, incluir ~ Claudia Guerrico,

ademas de las bebidas y el turrén un par de piezas de
pifia o quiza hacer una macedonia para las meriendas o
postres diarios. jDisfrutar de la Navidad saboreando y
caminando y no consumiendo sin medida, es mi

consejo para estas fiestas!

nutricionista del
Hospital Vithas
Medimar
Internacional
(Alicante).

Los frutos
secos
ALTEZA
aseguran
una dieta
equilibrada
y saludable.

ran tan buenas como las que contiene
el aceite de oliva, por ejemplo.

O Controlar el consumo de alcohol,
de esa manera dejamos la vesicula biliar
libre para poder hacer la metabolizacién
de los acidos grasos.

O No abandonar el ejercicio. Todo
ejercicio importa. Aunque bajemos el
ritmo, hay que intentar seguir movién-
donosy aprovechar los dias festivos para
dar largas caminatas y paseos. Aunque
no sean igual de intensos como una hora
de gimnasio, ayudardn a movilizar las
grasas consumidas.

O Espaciar los alimentos ricos en co-
lesterol. Las preparaciones de Navidad
suelen contener quesos curados, mds
grasos, y natas, todo ello con un altisimo
contenido en colesterol. Tenemos que
aprender a distribuirlos en las distintas
comidas y no cargar varias preparaciones
en la misma comida o cena.

O Incluir alimentos que reducen los
niveles: avena, salvado de avena y ali-
mentos altos en fibra, pescado y acidos
grasos omega-3, nueces, almendras y
otros frutos secos.

O Menus copiosos solo los dias festi-
vos. En medio de las fechas mas senala-
das hay varios dias que podemos apro-
vechar para comer equilibrado, con las
verduras y frutas que quiza los festivos
no estén presentes en la dieta.
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a clave para que las navidades
no te resten energia y sea una
etapa tranquilay feliz esta en la interpre-
tacion que le des. “Sila vives como una
prueba, un casting o un examen en el
que todo tiene que salir a la perfeccion,
seguro que te estresas’. Asilo explicala
psicélogay coach Patricia Cérdoba, que
resalta la importancia de “buscar un
equilibrio entre lo que demanda el am-
biente ylo que ti quieres realmente”. No
tienes por qué hacer lo que se supone
que es obligatorio en estas fechas”.

ORGANIZACION

En esta época es inevitable coincidir
con una gran masa de gente comprando,
pero puedes buscar alternativas para ir
a un ritmo mas tranquilo. Por e¢jemplo:
haz algunas de tus compras por internet,
intercala estos momentos con otros de
ocio (aprovecha para comer con algin
amigo si vas a por regalos), prepara una
lista anticipada de lo que quieres com-
prary dénde para optimizar tu tiempo...

DELEGAYPIDEAYUDA

Si eres controlador, en estas fechas
puedes llevar especialmente mal el he-
cho de que algunas tareas se escapen a
tu control, porque no des abasto y no
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Estas fechas son sinbnimo de paz,

ilusién y armonia familiar. Pero

también implican eventos, compras,
comidas familiares que nos generan

tension. ¢ Como controlarla?
por ALBA GAMARRO

puedas encargarte de todo. No intentes
controlar todo y deja que otros partici-
pen y te echen una mano: aprende a
trabajar en equipo.

PLANIFICAY SIMPLIFICA

Sila reunién familiar va a ser en tu
casa, procura no intentar hacer ese dia
la receta mas complicada, sino una que
domines. También puedes encargar a
cada comensal que traiga un plato para
compartir u organizar un amigo invisi-
ble para hacer mas divertida la celebra-
cién sin volverte loco con los regalos.

INCORPORAELDESCANSO
ATULISTA

Estd bien que te ilusiones organizando,
asistiendo a reuniones familiares o de
empresa, y participando en todos los
eventos que quieras, pero busca algin

momento para desconectar mentalmen-
te, para estar solo.

PUEDESDECIR“NQ”

Estas a tiempo de plantearte qué
quieres hacer, a quién quieres ver, como
quieres relacionarte y cuanto. Tal vez
tengas que negociar con tu pareja o con
tu familia, es normal, pero es importan-
te que también sepas, sin sentirte culpa-

@z

ble, que no tienes que decir “sf “a todo.

IGNORALOS COMENTARIOS
CONFLICTIVOS

No todo el mundo pasa por las mismas
circunstancias, y los excesos pueden fo-
mentar los enfrentamientos. No te alte-
res (sugerencia: “No te desgastes”), cam-
bia de tema y tira del humor para
afrontar las situaciones complicadas con
la familia. Un dia es un dia.

0 (rucos

para ahorrar
ENLAS COMPRAS

DE NAVIDAD

Segun la OCU los precios pueden subir hasta un 50 % en
esta época. Por eso aqui tienes sus recomendaciones
para disfrutar sin que tu bolsillo lo note. {Toma notal!

por JUAN CARAVANTES

Haz listas para planificar
y escalonar

Elabora 3 listas (alimentacioén, regalos y
juguetes) en las que figure todo lo que necesitas
comprar. Alade fechas para repartir las compras
y anticiparlas en la medida de lo posible. Cuanto
mas tardes, mas probable sera que el producto
esté agotado y los precios elevados.

gué esperar a ultima hora?

En familia

Tira de imaginacion y
plantea alternativas

Si los alimentos mas tipicos de estas
fechas suelen dispararse, piensa si de
verdad necesitas percebes, nécoras o
besugo. Hay muchas otros pescados,
mariscos y carnes que pueden estar
igualmente a la altura. Y lo mismo ocurre
con las bebidas. Si el presupuesto no da
para mas, hay grandes espumosos por
menos de cinco euros la botella.

No te creas los
descuentos

En diciembre es realmente dificil
encontrar grandes chollos. En
esta época hay tanta demanda
gue las tiendas no necesitan
rebajar para venderlo todo.

No te endeudes
en exceso

Huye de los créditos rapidos o
“minicréditos”. Y si pagas con tarjeta,
no aplaces el pago y asi no te llevaras
después desagradables sorpresas.

Presupuestar
el dinero

que vamos a destinar
a cada una de estas
listas, y, por supuesto,
cumplir con el
propdsito lo maximo
posible.

Cesta de la compra, anticipada

Marisco, cordero, cochinillo o pavo son algunos de esos alimentos que
se asocian con la Navidad. Ademas de los dulces navidefios, como los
polvorones, los mazapanes o el turrédn. En 2017, el observatorio de la
evolucion de los precios de alimentos frescos navidefios que realiza

la OCU mostré como, a dos dias de Nochebuena, los mariscos y
pescados llegaron a encarecerse hasta 46 % y hasta un 11 %. Y todos
ellos pueden congelarse o guardarse en la despensa. Asi que... épara
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lgunavez te has parado a expli-
ar a tus hijos de déonde vienen
las diferentes tradiciones navidenas? ;Por
qué nos reunimos toda la familia precisa-
mente lanoche de 24 de diciembre o Papa
Noel llega el dia 25 cargado de regalos?
Segtin la psicologa infantil Noelia Sosa, ese
puede ser el primer paso para conectar y
disfrutar con tus hijos estos dias. Lejos del
significado religioso y del consumismo
abusivo, la mayoria de las familias adoptan
estas tradiciones y se quedan con los valores
positivos que nos traen cada ano. Esta ex-
perta en educacién, nos da algunas pistas
para que nuestros hijos comiencen a vivir
unas navidades completas.

LOS ABUELOS Y LOS PAPAS po-

demos contar a los ninos cémo cele-
brabamos las fiestas en nuestra época.
Coémo eran y por qué era asi. A los pe-
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NIFICADO DE

a Navidad

Los nifios esperan con ilusién estas fiestas, cuando Papa
Noel o Los Reyes Magos llegaran cargados de regalos. Pero
¢conocen los verdaderos valores que implica la Navidad?

por CARMEN LOPEZ

quenos les encantan las historias y si son
de su familia, aiin mejor.

EXPLICARLES EL ORIGEN de 1a

Navidad y cémo se vive en las dife-
rentes partes del mundo con laayuda de
cuentos y libros. Escucharan siperaten-
tos porque disfrutan de ese tiempo ex-
clusivo con papa o mama.

HACERLES PARTICIPES de los

preparativos. Dedicar un dia con
ellos a decorar el arbol yla casa, dejarles
que elijan una nueva figura (que nos
ayuden a preparar la cena o poner la
mesa). Y si vamos a otra casa, preparar
una galletas o un postre.

PREDICAR CON EL EJEMPLO. No

pueden vernos corriendo todo el dia
y quejandonos porque no llegamos a todo:

compras, comida, decoracion... Los pa-
dres tampoco podemos olvidar esos valo-
res navidenos que queremos transmitir a
los pequenos. Unaidea es poner villanci-
cos mientras hacemos las tareas juntos,
hacer manualidades para decorar...

PRACTICAR LA GENEROSIDAD

Por alguna razén en Navidad esta-
mos de mejor humor y somos mads cola-
boradores (y, ademas, donamos mas). Y
es que precisamente la alegriay la gene-
rosidad son dos valores que parecen ir
asociados a la Navidad. Es momento de
animar a nuestros hijos a que también
los practiquen. Pueden empezar des-
prendiéndose de esos juguetes que ya
no usan y acompanandonos a llevar ali-
mentos para los mas desfavorecidos.

REGALOS Si, PERO LOS JUSTOS

Van a querer todos los juguetes, por-
que la publicidad se encarga de que asi
sea. Pero tenemos que animarles a que
elijan su favorito. Con 4-5 regalos entre
todala familia es mas que suficiente. Ade-
mas, si les llenamos de regalos, les estaria-
mos dando el mensaje contrario al pre-
tendido: que la navidad es consumismo.

TOLERANCIA'Y AGRADECIMIEN-

TO Mientras nos ayudan a preparar
nuestra Navidad y escuchamos villanci-
cos, podemos animarles a que nos expli-
quen cémo la viven ellos, qué significa.
Y aprovechar para que entiendan (siem-
pre segun su edad) que no todas las
personas la celebran (por motivos de
creencias) y que no todos estan alegres.

Galletas
(0[]
chocolate

alteza

alteza

para la gente
de hoy

Siguenos en: 0 @Gentedehoy.es @Gentedehoy_es o @Gentedehloy_es



Vitaminas, proteinas y acidos
grasos mejoran la agilidad
mental. ; Es mas inteligente
el que mejor come?

por CARMEN LOPEZ
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uando se trata de cuidar la die-
ta para gozar de una estupenda
salud mental, hay que echar mano de
varios alimentos, no solo de uno por el
hecho de que sea excelente. La mejor
recomendacion es el equilibrio: varios
productos buenos y complementarios.

Y siguiendo este principio, Juana Maria

Gonzalez, dietista y nutricionista (Bar-
celona) nos habla de los nutrientes basi-
cos para el cerebro:

CARBOHIDRATOS

La glucosa es el combustible del cerebro
e introducirla en nuestra dieta aumenta

icomo AYUDARTE A MANTENER LA MEMORIA, LA CAPACIDAD DE
ATENCION Y LA AGUDEZA MENTAL? iCON UNA DIETA VARIADA, RICA
EN LOS NUTRIENTES QUE ENCUENTRAS AQUI!

nuestra capacidad cognitiva: la memoria
y la atencion.

Para tener energia siempre interesa no
realizar una comida muy abundante y
comer con frecuencia, para tener ener-
gia siempre. En situaciones de estrés, los
necesitards mas. Los mas saludable son:
arroz, cereales integrales, tubérculos
(patatas, boniatos) y legumbres.

GRASASRICASENOMEGA3

El aceite de oliva, el pescado graso (atun,
sardinas, salmon...) y los aguacates me-
joran el rendimiento cognitivo. Lo que
tiene de especial el omega-3, particular-
mente un componente conocido como
DHA, es que es parte de la estructura
original del cerebro. Resulta que las
membranas, que son las capas externas
de las células nerviosas, también estan
hechas de esa sustancia (no en su totali-
dad, pero en parte de su estructura si
tienen DHA, y es muy importante para
muchas funciones cognitivas).

HIERRO

Cuando las personas tienen anemia fe-
rropénica o niveles de yodo o de vitami-
na B12 muy bajos, sus funciones neuro-
nales, de concentracion o de asimilacion,
acaban comprometidas. [Dénde encon-
tramos este mineral tan vital? En carnes,
lentejas, espinacas, pistachos...

OPINION DE EXPERTO

Para mantener tu mente activa:

O Asegura en tu dieta cinco

YODO

Es importante para tomar decisiones y
llevar la iniciativa. Tener déficit de yodo
no es frecuente, pero puede pasar, por
lo que se recomienda tomar sal yodada.

ZINC

Indispensable para las defensas, puedes
evitar su carencia tomando pipas de ca-
labaza, ostras, espinacas, cordero...

VITAMINASDEL GRUPOB

Forman parte de la estructura de las
neuronas. De ahi su importancia.
Lavitamina B6 esta presente en el pollo,
el platano, las ciruelas, los albaricoques
y los cereales integrales.

La B12 abunda en el reino animal: las
almejas, los huevos, la leche, el pescado
(mejor azul), la carne, el queso Ricotta,
el requeson, frutas y verduras.

El acido f6lico (vitamina B9) lo recibi-
mos de los vegetales: verduras de hoja
verde, los espdrragos, las legumbres. ..

LAVITAMINAANTIOXIDANTE(C)

Previene la degeneracién del sistema
nervioso, y es mejor que provenga de la
dieta. Los suplementos solo deben to-
marse en situaciones de déficity cuando
los recomienda el médico.

Son ricos en vitamina C todos los citricos
(naranjas, limones, kiwi...), pimientos,
fresas o tomates, entre otros.

VITAMINAK

El brécoli, las coles de Bruselas y las ver-
duras de hoja verde no solo tienen una
funcién indispensable en la coagulacién
de la sangre, sino también en tratamien-
tos de enfermedades como el alzhéimer.
Una investigacion de la Universidad de
Montreal en Canadd demostr6 que las
personas mayores que presentaban mas
vitamina K elaboraban mejores discur-
sos, progresaban en su expresion verbal
y poseian mayor retencion de la infor-
macién. jQue no te falte!

FRUTOSSECOS

Las almendras y las nueces contienen
omega-3, vitamina E y magnesio, que
permiten mantener el nivel de concen-
tracién durante un tiempo sin que luego
haya un bajon rapido, como podria su-
ceder después de tomar un tentempié a
base de azucar (chocolatinas, bollos).
Ademads, aportan gran cantidad de pro-
teinas, que, entre otras cosas, estimulan
las llamadas neuronas orexinas, que se
encargan de mantenernos despiertos y
atentos.

FRUTOSROJOS

Como los arandanos y las fresas, por
ejemplo. Son unos grandes aliados para
aumentar la atencién y fijar la memoria.
¢Qué tal un bol cada dia?

lacteos bajos en grasa. Y

O Lleva un estilo de vida sano:
hidratacién, descanso y
actividad fisica. El ejercicio
fisico ayuda al cerebro a

robustecerse de omega-3 e
incluso a formarlo.

O Evitar los habitos téxicos,
como el alcohol y el tabaco,
que degeneran nuestra
mente.

raciones diarias de verdura
y fruta (no es tan dificil como
crees. Por ejemplo:
ensalada en la comiday la
cena, una pieza de fruta
en el desayuno, otro en la
comida o lacenao
a media mafiana).

O Hay que incluir carne blanca,
pescado azul, huevos y

mejor quesos frescos que
curados, porque aportan
mas nutrientes y menos
grasas saturadas.

O No hay que olvidarse de las
legumbres, minimo dos
veces a la semana.
Contienen carbohidratos,
Vitamina B6 y fibra. Son
insustituibles.

Juana Maria

Gonzalez,

dietista y nutricio-
nista. Directora

técnica de
Alimmenta
(Barcelona).

Alimmenta.com.
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Comer Jano

Las bondades
el salmon

Entre todos los pescados indispensables en la dieta
mediterranea, el salmén es el mas apreciado: cuida nuestro
corazon, nuestra piel y nos levanta el animo.

por BEATRIZ ESCUDERO

ste siperalimento es un regalo
para nuestro paladar. Ademads, si
lo consumes dos o tres veces ala semana, te
beneficiaras de sus numerosas ventajas. Jua-
na Gonzdlez Prada, nutricionista y dietista
en Barcelona, nos habla de ellas y explica:

“los acidos grasos Omega-3, muy
presentes en el salmoén, son
esenciales para nuestra salud,
pero el cuerpo no los puede
sintetizar por sisoloy debe
obtenerlos de la dieta”.

PROTAGONISTA
ENLACOCINA

v’ Lo puedes comprar como filete,
fresco, congelado, enlatado o
ahumado.

¢ Su carne es tipicamente rosa,
pero su color puede variar desde el
rojo hasta el naranja, segin el lugar
de procedencia, cuando se pesca
salvaje.

v Si decides adquirirlo fresco y en-
tero, debes comprobar (como en la
mayoria de los pescados) que tiene
la piel suave y himeda y sus ojos de-
ben ser brillantes y claros.

¢ Y recomendacion general en el
consumo de pescado: si no lo vais a
comer en los dos dias siguientes,
mejor congelarlo para que no se es-
tropee.

¢/ Puedes cocinarlo al vapor, her-
virlo, cocerlo u hornearlo. Pero tam-
bién es muy apreciado ahumado,
una técnica tradicional de los paises
nérdicos y que también puedes rea-
lizar en tu casa.
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ALIMENTO SALUDABLE

O 100 gramos de salmdn contienen...

O 231 calorias

O 25 gramos de proteina

O 3,2 gramos de grasa saturadas
O 85 miligramos de colesterol

Las variedades de salmén ahumado
ALTEZA son perfectas para
preparar cualquier plato: entrantes,
ensaladas o platos principales.

PROPIEDADES
NUTRICIONALES

¢ Esuno de los pescados con menos
grasas saturadas, que aumentan el
riesgo cardiovascular. Disminuye el
riesgo de arritmia cardiaca, logrando
que tus latidos sean menos irregulares,
y disminuye el riesgo de coagulos.

¢/ Alimento con mucho contenido de
acidos grasos omega-3. Contribuye a
disminuir los niveles de colesterol,
combate la presion arterial alta y asi
disminuye la probabilidad de ataques
cardiacos. Y ademads, jes excelente para
la salud del cerebro y la memorial

v Es muy rico en proteinasy minera-
les, como yodo, magnesio, f6sforo,
selenio, hierroy calcio, esenciales para
el buen funcionamiento de la tiroides
y el intestino.
¢/ Su alta cantidad de vitamina
D ayuda en laformacién de

la estructura 6seay a
mantener los huesos
mas fuertes.

v’ Su aporte de
vitamina A contri-
buye a la repara-
cién de tejidos

musculares y de la

piel, y a combatir
infecciones.
v/ Promueve la absorcién
de las vitaminas Cy E, las cuales
contribuyen a la regeneracién celular
de piel, musculos y cabello.

v Eldcido alfa-linolénico presente en
el omega-3, disminuye la sequedad y
la flacidez para recuperar la suavidad
de tu piel.

Ibéricos
enlo elaro

Son la joya de la gastronomia espafiola. Te contamos qué
cualidades los caracterizan y como distinguirlos para que los
puedas disfrutar aln mas. POR BEATRIZ LOPEZ

i alguna vez te has preguntado
qué diferencia existe entre unos
jamones y otros o el porqué del prestigio
y la fama de los productos ibéricos, hay
varias cosas que debes saber. Los produc-
tos ibéricos puros proceden de cerdos
cuyos progenitores son de raza ibérica
puray los de raza ibérica de los cerdos
ibéricos cruzados con otra raza. El puro
ibérico es un cerdo mas estilizado y graso,
mientras que el cerdo cruzado consigue
infiltrar mejor la grasay tiene mas rendi-
miento de carne.

{QUETIPOS HAY?

Seguin su alimentacién el cerdo ibérico se
divide en varias clases:

*De bellota: es el cerdo ibérico que ha sido
alimentado en su fase de engorde exclusi-
vamente de bellotasy pastos de las dehesas.
*De cebo de campo: el cerdo ibérico ha
estado en libertad en los tiltimos meses de
vida, alimentandose de cereales y otros
recursos que encuentra en el campo.
*De cebo: el cerdo ibérico se ha alimentado
abase de pienso en terrenos al aire libre,
con un minimo de terreno para andar.
Los cerdos de bellota solo comen este fru-

Comer Jano

to entre los meses de octubre a febrero,
periodo que comprende “la montanera”y
que coincide con los tiltimos 3 0 4 meses de
vida, cuando los cerdos salen a las dehesas
de encinasy alcornoques. Las bellotas son
un alimento totalmente energético que
produce un engorde considerable de los
animales. El animal transforma la bellota
en acido oléico y eso, unido a que alos cer-
dosibéricos se les incrusta parte de la grasa
entre la musculatura, hace que con este
método de engorde se obtengan jamones
y productos mas sabrosos y saludables.

EMBUTIDOIBERICO

Entre las variedades de embutidos que
existen de cerdo ibérico se encuentran:

¢ Chorizo ibérico: se elabora a partir de
las carnes magras de mayor calidad del
cerdo y se condimenta con diferentes es-
pecias, entre ellas el pimenton. Una vez
listo se embute y se cuelga para que pase
su periodo de curacion.

¢ Salchichén ibérico: también se produce
a partir de la carne magra de los cerdos
ibéricos y se condimenta con diferentes
especias, por ejemplo pimienta.

® Morcon ibérico: se produce de forma
muy similar al chorizo, pero el morcén es
mas pequeno y grueso.

* Lomo ibérico: es otro de los productos
estrella de la gastronomia espanola. Se
elabora a partir del lomo de los cerdos
ibéricos, de la parte dorsal que apenas
tiene grasa. Se limpia la carne, se condi-
mentay se embucha.

* Morcilla ibérica: los ingredientes princi-
pales son la carne y la panceta que se mez-
clan con especias y se dejan secar durante
unos 30 dias.

Entre las variedades de productos
ibéricos ALTEZA se encuentran el
jamodn de cebo, lomo de cebo, paleta
de cebo y salchichdn ibérico.
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Faciles de hacer pero muy atractivos. Tres canapes H‘
clasicos para conquistar el paladar de tus invitados, .
sin que tengas que pasar horas en la cocina. A

por HELENA NORIEGA i

1;.

|
Tostas de
paté v eebolla

INGREDIENTES: 1 barra de pan,
1lata de paté, 1 cebolla, aziicar
moreno, 2 cucharaditas de vinagre de
Jerez, 1 manzana reineta, un poco de
cognac, sal, pimienta negra.

ELABORACION:

O Pelalacebollay cortala entiras
muy finas. Ponla en la sartén con un
chorrito de aceite y pochala a fuego

Canapés
de queso

INGREDIENTES: 10 rebanadas de
pan de molde, 1tarrina de queso crema,
1latas de anchoa, 1 bote de pepinillos
en vinagre, 1lata de atun, 1 tomate.

ELABORACION:
O Cortael pande moldeen
redondeles para hacer la base del

canapé (puedes utilizar un molde de
galletas). Cubrelo de un buena capa de
queso crema (déjala unos minutos
antes a temperatura ambiente). Sobre
cada base coloca una anchoa enrollada
y dentro un pepinillo cortado a lo largo

suave. Cuando esté blanda y
transparente anade el azlcar, el
vinagre, la sal y pimienta negra recién
molida. Sigue pochando hasta que se
caramelice. En un cazo al fuego pon el
cognac y cuando hierva afiade la
manzana pelada y cortada en cubitos.

por la mitad. Para la otra version de
canapés mezcla en un bol el gueso
crema con el atuin en lata (escurriendo
el aceite): mezcla bien (puedes afiadir

Afade sal y pimienta, deja hervir hasta
que esté blanda. En un bol mezcla la
manzana triturada con el paté. Corta
rebanadas de pan y tuéstalas

Las conservas de pescado,
la variedad de patés y los
encurtidos ALTEZA son
perfectos para elaborar

una cucharada de mayonesa) y cubre e .
bien la base del pan Aéoma c)(;/n un deliciosos canapes y ligeramente. Unta en cada una capa
pan. entrantes para comenzar un de paté y manzana y pon encima la

trozo de tomate pelado y cortado en menu navideno. )4 na y

cuadraditos. cebolla caramelizada.

Canapé de verduras y langostinos

INGREDIENTES: 8 langostinos cocidos, ELABORACION: reserva en el frigorifico.

4 rebanadas de pan de molde, 1tomate de O Cortalas verduras en taquitos, O Tuesta el pany corta cada rebanada

ensalada, 1 pimiento verde, ¥ pimiento coldcalas en un boly alifalas con aceitede  en dos tridngulos iguales. y coloca encima

rojo, 1 cebolla morada, 1 aguacate, aceite oliva, zumo de limon, sal y pimienta, de cada uno una cucharada de verduras
' : ' dejandolo macerar unos minutos. Tapa y alinadas y un langostino pelado.

de oliva, zumo de limon, pimienta y sal.
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Un menu para
elebrar.

./RACION

de vino blanco
> pimientos «

Sigue el paso {7 LOS PIMIENTOS DELPIQUILLLO} - :

apaso de

nuestras recetas: . DE LODOSA;:NAVARRA, ]_Ejﬂu . L|

DENOMINACION DE ORIGEN | ——~ '~
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— : S e Mejillones calientes con
~ escabeche de verduras

| APTA PARA CELIACOS / SIN LACTOSA
VALOR ENERGETICO: 972 KCAL. POR ELABORACION:
| RECETA COMPLETA 243 KCAL. / RACION O Cortar y saltear las verduras.

INGREDIENTES (4 RACIONES): O Anadir los mejillones con el caldo
500 g de mejillones en escabeche de escabeche, la rama de romero

+100 g de cebolla » 100 g de apio infusionar.
+100 g de zanahoria » 50 g de ajo O Emp~latar en un plato hondo
- romero « aceite de oliva REAUSIS X | J—
Wil II.I |'"'."I .
LOS MEJILLONES TIENEN UN ALTO CONTENIDO EN kN LR AEALHI

VITAMINAS, AMINOACIDOS Y MINERALES, MEJORAN EL
ESTADO Y CALIDAD DE LA PIEL Y LOS HUESOS

Micuit de foie con avellanas J
y mermelada de tomate

SIN LACTOSA VALOR ENERGETICO: 2524 ELABORACION:
KCAL. POR RECETA COMPLETA O Cortar el foie y rallar las avellanas
631 KCAL./RACION por encima.

O Decorar con el tomate y los
INGREDIENTES (4 RACIONES):  canonigos.

400 g de bloc de foie « 100 g de
avellanas « 100 g de mermelada de
tomate « 100 g de candnigos

» 100 g de crackers

O Emplatar en una bandeja de
pizarra, teja o algo llano.

EL MICUIT O TERRINA ES EL HIGADO DE PATO GRASO SEMICOCIDO, ES
DECIR, PASTEURIZADO, POR LO QUE TIENE UNA MAYOR DURACION

26/ GENJE,, GENE,, /27




Pasta fresca al |
pesto de pistacho

VEGETARIANA
VALOR ENERGETICO: 2772 KCAL. POR RECETA
COMPLETA 693 KCAL./RACION

INGREDIENTES (4 RACIONES):

2 packs de pasta fresca de tomate y mozzarella

Deleitum « Para el pesto: albahaca en hojas
150 g de pistachos « 100 g de queso curado
« aceite de oliva « sal

ELABORACION:

O Hacer el pesto: triturar todos los ingredientes

para el pesto hasta obtener textura cremosa.

O Cocer la pasta como se indica en el envase.
Colar y echar el pesto. Mezclar bien y servir con

el queso rallado.

O Emplatar en un plato llano.

i,

LA SALSA PESTO ES PERFECTA PARA ACOMPANAR
PLATOS DE PASTA, PESCADO Y VERDURAS

28/ GENJE,,

EL KIWI ES UNA FUENTE DE PROTEINAS Y
REFUERZA EL SISTEMA INMUNITARIO

Helado de Kiwi
y platano

VEGETARIANA
VALOR ENERGETICO: 1272 KCAL. POR RECETA
COMPLETA 318 KCAL./ RACION

INGREDIENTES (4 RACIONES):

1 bote de mermelada de kiwi « 2 platanos pelados

« 2 kiwis en trozos « 1 caja de galletas surtidas

ELABORACION:

O Congelar platanos enteros vy los kiwis troceados.

O En labatidora poner los platanos, los kiwis y la
mermelada de kiwi. Procesar hasta conseguir una

textura cremosa de helado.

O Emplatar en un bol o copa helado transparente.

oPor qué

brindamos

con cava? ¢

Es casi imposible imaginar una Nochevieja sin r

€l para celebrar el nuevo afio. Pero ¢siempre ha
sido asi? ;De doénde viene la tradicion?

por RAQUEL AVILA

ificil establecer el momento
exacto en el que naci6 el
brindis. Aunque algunos estudios se re-
montan a la Roma cldsica, una hipétesis
mas cercana lo sitia en el siglo XVI.
Cuentan los historiadores que el lunes 6

de mayo de 1527, las tropas de Carlos ¥ i

entran triunfantes en Romayla saquean.
Para celebrarlo, los mandos militare ;
llenaron sus copas de vino, las alzaron al
frente y pronunciaron: “bring dir’s” ( yo
te lo ofrezco, en aleman). Desde enton-
ces, brindamos para celebrar algo.

¢YPORQUE BRINDAMOS
CONCAVA?

En Francia, el famoso abad Dom Périg-
non, habia convertido el champan-ex

TE%
Ty
AR sen

opcidn penfecta
paratbrindar en ,M
tgs fiestas.

Los C{as SIGLO

una bebida popular y de calidad, de
manera que en los anos posteriores y:.
se hacian brindis con champan, pue:
era la bebida mas demandada, sobre¢
todo en el'sur del pais.

#EnEspana seguiamos brindando con vino
hasta que en el siglo XIX, durante una Na-
vidad, el mosto no tuvo una buena cosech:t
yise opto por beber champan, pese a que:
era una bebida mas cara, para festejar la;
fiéStas. Triunfs su sabor y se popularizo
entre las clases bajas. Desde ahi se empezo
abrindar con champan como costumbre.

FCAVAENLUGARDECHAMPAN

En el ano 1872 se inicia la produccion
de vino espumoso en Cataluna, aunqus:
no se comercializé hasta 1880. A su al-
rededor naci6 la “regioén del Cava”, ho's

&

i tene

G

en dia formada por 159 municipios. Las
regiones donde se produce cava son muy
diversas: La Rioja, Aragon, Navarra Eus-
kadi, Valencia y Extremadura.

Segtin la Union Europea, hoy el cava esun
“espumoso de calidad producido en una
region determinada”, y tiene reconocida
la denominacion cava desde el ano 1989.
La unica diferencia entre el cavay el
champdn estriba en el tipo de uva que
se utiliza, ya que la elaboracion es la mis-
ma y también la forma de servir ambas
bebidas espumosas para disfrutar su
inigualable sabor. Para tomarlo en las
mejores condiciones sigue estos consejos:

O Se sirve a una temperatura de entre
5y8 grados (cuanto mas joven, mas frio).
O Se enfria poniéndolo 20 minutos en
una cubitera o unas horas en el frigori-
fico, nunca en el congelador.

O La copadebe ser fina, alargaday estre-
cha, para que conserve sus aromas. Nun-
case llenara mas de 2/3 de su capacidad.
O Marina con todo. Se asocia con los pos-
tres, aunque el cava resulta perfecto para
la comida, ya que casa bien con pescados,
arroces, patés. .. y también como aperitivo.
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DESCUBRE
SUS BENEFRICIOS

Depurativa por excelencia, esta fruta tiene
muchas virtudes que debes conocer.
iTe las contamos! POR CARMEN LOPEZ

i por su inconfundible sabor no se ha conver-

tido todavia en tu fruta favorita, hay un par de
razones que te convenceran para tomarla mas a menudo.
Y es que la pina puede hacer mucho por ti. Varios estudios
sugieren que disminuye el riesgo de obesidad y de mor-
talidad. Aqui van mas conclusiones que han sacado los
expertos. jAdemas es un aliado perfecto contralos exce-
sos de estas fiestas!

" -
VIENE
PRE CCIMIENTO
EL ENVEJ tos
Como OtYOS'fruaporta
tropicales: 12 P‘;}?dantes Y
minerales agte‘c\)/'\tamina C
altas d_OS\S al cuerpo a ‘
que induce \ageno (la
producir €O | firme)
de la pie
protelna
Pruébala en S J
batidos, triturada
o en rodajas -';
- ﬁ
MANTIENE A RAYA S
LA TENSION
Gracias a su aporte en fibra
(tan solo una racién -
contiene 3 g) y al potasio, CCO:SN A EL . s
es capaz de regular la de an? Na fueny CANCER
tension. La fibra disminuye cont tio ante . SXCelent,
el riesgo de sufrir un en;j en vs Por g, alt
accidente vascular y el co Pifig Puege 'tamina C
potasio tiene una funcién adjc atir |5 fo <3yud.ara 7 i
antihipertensiva, facilitando A Ial libreg "Macig, de
la eliminacién de liquidos. p%s r On;;é’le $0n yn,
ricion o €S de
]
S e el CanCer.
\
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AYUDA AL ESTOMAGO
Aporta glutamina, un
aminoacido que tiene

propiedades antigastralgicas.

Es decir, actua como analgésico

y antiinflamatorio de la mucosa

intestinal y ayuda en caso de
problemas estomacales y
diarreas. Sus enzimas destruyen
los parasitos intestinales y
mejoran la digestioén.

Gracias a
su efecto
antioxidante,
la pifa es la
fruta ideal para
desintoxicar y
para las dietas

EFECTO
SACIANTE
dSientes plenitud al consumir
pifa? Es por su rico sabor y
porgue su alto contenido en
fibras y su bajo numero de
calorias la convierten en el
mejor aliado para controlar
el apetito.

CQUE HAY D‘ETQAS D
un capricho?

Todos hemos sentido alguna vez un deseo irrefrenable de comer
un alimento concreto. Es una peticion de nuestro cuerpo y hay

que escucharlo. POR CARMEN LOPEZ

o deberiamos sentir ninguna

culpa cuando tenemos fuertes
antojos de comida no adecuada o perju-
dicial. Son reacciones esencialmente
biol6gicas, que nos dicen que algo en
nuestra alimentacion o en nuestro estilo
de vida no esta en equilibrio. Si los sabe-
mos interpretary realizamos un pequeno
ajuste, crearemos armoniay disfrute. No
importa lo disciplinados que seamos con
la dieta, cuando estamos entrando en un
desequilibrio la inteligencia somatica del
cuerpo nos da un toque por medio de de-
seos viscerales de ciertos alimentos.

¢PORQUE SUELEN SERDULCES?

“Nuestro cerebro es muy sensible a las cai-
das de los niveles de azticar en sangre. Asi
que cuando pasamos muchas horas sin
ingerir alimentos, nuestro cerebro segrega
una serie de quimicos que nos impulsa a
comer alimentos dulces para subir rapida-
mente el nivel de glucosa”, explica Eva
Velasco, dietista de Menja Sa.

El cuerpo nos pide aztcar cuando:
=Nos saltamos alguna comida.

=No comemos con regularidad.
=Sufrimos estrés.

mPadecemos problemas emocionales.

= Con una actividad fisica o mental intensa.
=Seguimos una dieta muy restrictiva.

¢COMBATIRELAPETITO
HEDONICO?

La dietista senala que hay otra causa que
nos impulsa a sentirnos atraidos por di-
ferentes alimentos: porque nos hacen
sentir bien. A este deseo se le llama ape-
tito hedénico, aunque la mayoria de los
mortales lo conocemos como capricho.
A diferencia del causado por hambre,
este involucra sabores, olores, aspecto'y
otros estimulos relacionados con los an-
tojos y no desaparece aunque estemos
saciados. El problema estd en que la ma-
yoria de las veces suelen ser alimentos
poco saludables, ricos en grasa saturada
y/0 azucares. Parano dejarnos sucumbir
por ellos (muy a menudo), los expertos
recomiendan buscar alternativas sanas y
crear habitos saludables como:
=Programar con antelacion lo que vamos
a comer, c6mo y a qué hora
mSentarnos a comer de forma regular,
todos los dias a la misma hora y sin
distracciones.

=Es posible que pasemos muchas horas
en el trabajo, y cuando sintamos
hambre caigamos en comer lo pri-
mero que encontremos. Ello nos
llevara directamente a la hipogli-
cemiay al dia siguiente empezare-
mos a tener antojos. Programate.

Entre los
productos ALTEZA
encontraras
pequenos
caprichos dulces.

*’ Dra. Eva Velasco,

i Dietista y nutricionista,
1 i Menja Sa (Barcelona).
Miembro de
Top Doctors

OPINION DE EXPERTO

No hay nada malo en sucumbir de
vez en cuando al apetito heddnico
o caprichos. El problema aparece
si se vuelve una costumbre o si se
convierte en nuestra Unica o princi-
pal fuente de placer, especialmen-
te porque esos caprichos suelen
ser alimentos ricos en grasa satu-
rada y azUcares.
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fiesta

Consigue el look ideal para deslumbrar en
estas fechas. La moda y los complementos
perfectos para sentirte Unica.

por ANA NAVARRO

Collar, de s
MANGO
(12,99 €). Pendientes,

§ CJeVENCA
(9,99 €).

Mono, de
VENCA
(35,99 €).

Chaleco y
pantalones de

" SILVIAN HEACH
(117,60 Y 93,80 €).

Vestido, de

FRENCH
7 ] CONNECTION
\[/)egﬁgoﬁzgse Lo Pulsera, de (188,05 €).
PROMESAS PANDORA =
(295 €). (149 €).
Pendientes, de gﬁf\?&?\l de
PARFOIS
(6,99 £€). HEACH
(308 €).

5 Zapatos de salon,
Zapatos de salén ,
abiertos, de de PARFOIS

== 5 MICHAEL KORS (29,99 €).
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N oehe

ASIMETRIAS, ENCAJE, PLUMAS Y
PAILLETTES SERAN LOS MEJORES
ALIADOS EN ESTAS FIESTAS

o

Blusa y pantaldn
de VENCA
(25,99 Y
19,99 €).

MANGO
POETE

EL CORTE INGLES

Vestido,

de GINA
BACCONI
(420 €).

_ ., Brazalete
' de VENCA
1 (8,99%€).
LY

Chaqueta de
C&A (29 €).

Sandalia de
(Aé%%Aé):ONDE LONGCHAMP
' (420 €).

:i'- mros LOS COMPLEMENTOS o
a' (699€) El negro, el color fetiche ; 'S 2
¥ E’ de la noche, combinado

t Q & ’ <
. % N
S”_\\ﬁi,t\/]dﬁSXCH - l,i con brillantes y cristales ‘f b { 1‘
(308 €). 1: o que reflejan la luz, es ; .
- - protagonista de los 'S
!- complementos de la
!I e l' temporada.
= E_'h ﬁ Gargantilla de azabache
Vestido de (11,99 €) de VENCA;
FROCK Clutch con aplicaciones
7 ANDFRILL (29,99 €) ]
o (173,59 €). de VENCA; pendientes de

cristales (12,99 €) de
MANGQO; zapatos de tacon
Salén de LODI de aguja con aplicaciones

TOSBCOE%I?S (159 €). de pedreria (32,99€) de
(155 €). VENCA.
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Eelleza

Rejuvenece (u rostro

AN [

Una ducha reconfortante, un masaje casero, estirar
antes de dormir... Son pequenos gestos con los que

podras alcanzar el ansiado estado zen.

por ELBA SIMON

ivimos pendientes del reloj, va-

mos corriendo de un lado para
otro. ¢(Como acabar con el estrés acumu-
lado? Con unos rituales beautyy algiin
habito saludable.

AROMATERAPIAEN EL BANO.

Para empezar el dia, nada mejor
que el subidén que da una ducha con
un gel aromadtico de textura cremosa.
iDisfratalo!

ELPODERDEUNAINFUSION

“Toma en ayunas una tisana con
jengibre y zumo de limén. Es un exce-
lente estimulante”, explica Victoria Llo-
rente, gerente de One Wellness Center

(www.onewellnesscenter.es).

DESPIERTALOS SENTIDOS

Hay fragancias con citricos (po-
melo, limén, mandarina...) que mejo-
ran el estado de dnimo y te llenan de
dinamismo.
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CLAVES
CSTRES

. -

.

HAZUNAPARADA

jQué agobio! jCuanto trabajo! Stop:
concédete unos minutos y empléalos en
respirar, mientras proyectas en tu men-
te imagenes que te tranquilicen.

VITAMINATE SIN SUMAR
CALORIAS

Si te aburre la fruta, una opcién sana es
tomar el tentempié de moda, un
smoothie. Victoria Llorente nos da una
receta antioxidante: “Tritura una taza
de frutos rojos con leche de almendras,
una cucharada de cacao puro y miel”.

DESCANSALOS 0JOS

Dolor de cabeza, vista cansada, la-
grimeo... Refresca la mirada con un
antifaz de gel frio. Desinflama y calma!

MIMATUSPIES

Los sometemos a largas caminatas,
los hacemos sufrir sobre unos tacones

de vértigo... Los pies necesitan un pro-
tocolo a medida: exfolia, sumerge en
agua tibia con sales de bano e hidrata.

MOMENTOAUTOMASALJE.

¢No tienes hueco parair al saléon de
belleza y darte un buen masaje? Aliate
con los aparatos de automasaje, que ali-
vian todo tipo de dolencias musculares.

RELAJAELCUEROCABELLUDO.

Si al final de una larga jornada te
notas fatigada y con la cabeza embotada,
date un masaje capilar. Empieza en la
nuca, haciendo suaves presiones con las
yemas de los dedos, y sube hacia la fren-
te con movimientos circulares.

iDULCES SUENOS!

“Haz estiramientos antes de irte a
la cama: mejora la lubricacion de articu-
lacionesy musculosy previene la aparicion
de contracturas”, aconseja Victoria Lloren-
te. Vaporiza la almohada con una bruma.

CON YOGA FACIAL

Solo necesitas 10
minutos para terminar
con las bolsas y las
lineas de expresion.
Son gjercicios de
fitness facial que
ayudan a liberar la
tension en los
musculos de la cara.

por BEATRIZ ESCUDERO

FRENTEY
ENTRECEJO

Tanto los hombres como
las mujeres acumulan
mucha tension en estas
zonas, asi que para rela-
jarlas, cubre esta zona
colocando las palmas de
las manos encima.

Sube y baja las cejas para
activar la musculatura de
la frente, y procura que
las manos no se muevan
del sitio. Asi obligas al
musculo a trabajar.

REPITE 8 VECES

.
e

—

-
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PARPADOS

Al trabajarlos se relajan tensiones y se tonifica el par-
pado superior, evitando que se descuelguen las cejas.
Pinza suavemente con el pulgar y el indice por todo
el borde de las cejas, partiendo desde el inicio y
llegando hasta el final.

REPITE 8 VECES

M2 |sabel Lopez.
Experta en fitness facial
gimnasiatonificacionfacial.blogspot.com

OPINION DE EXPERTO

Es aconsejable realizar los ejercicios lenta y tran-

quilamente, acompasados con la respiracion. Un
buen momento es por la mafana, para ayudar a la
musculatura a despertar, tonificarla y oxigenarla
tras horas presionada contra la almohada. Por la
noche relajaremos la tensiéon acumulada durante el
dia y eliminaremos toxinas.

0JOS

PARAREAVIVAR
LAMIRADA

Un ¢jercicio que ayuda a
relajar la tensién ocular,
hidrata el ojo, lo oxigena
y aviva la mirada es el
del reloj.

Vas a ejercitar los ojos
imaginando que dentro
de ellos tienes colocadas
las manillas de un reloj.
Inhala con la mirada rec-
ta y luego sube los ojos
hacia el techo como si
fueran las 12 en el reloj
sin mover la cabeza. Asi
ejercitards el masculo
que notas que tira. Ve ex-
halando lentamente, con-
tando desde ocho hacia
atras.

Vuelve al punto de inicio
(mirada recta) y gira los
ojos hacia la derecha
como sifueranlas 3 en el
reloj. Sin mover la cabeza
realiza una larga exhala-
cién que dure ocho se-
gundos. Ve exhalando
lentamente, contando
desde ocho hacia atras.

Repite el mismo ejercicio
y con las mismas pautas,
llevando los ojos alas 6 en
punto, a las 9y termina
de nuevo alas 12. Recuer-
da exhalar lentamente
mientras regresas a la
postura inicial.

La zona ocular acumula mu- circulacién en esa zona.
cha tension, a causa del uso Coloca el dedo indice de cada
de ordenadores, méviles y mano en el rabillo del ojo y

todo tipo de pantallas.

apoya los pulgares en el men-

Con este ejerciciovas arelajar ton, como si te crearas una
la tension en los ojos, pero mascara. Cierra los ojos a la
también vas a tonificar, para vez que estiras los brazos y
evitar arruguitas de expre- codos hacia atras.

sién, drenar las bolsas y evitar MANTEN 8 SEGUNDOS
las ojeras al activar la micro- Y REPITE 8 VECES
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estar radiante
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—STAS

Sin duda el rostro es la zona donde mas esfuerzos vas a invertir, porque es lo primero que se ve.
Pero no debes olvidar el resto del cuerpo: las manos, las piernas o el pelo, también hablan de ti.

on la Navidad llegan las cenas

y comidas familiares con ami-
gos, companeros de trabajo y familia. Y
parte de estas tradiciones consiste en
sentirte bien, guapa y destacar por tu
buen aspecto, aunque solo para termi-
nar y comenzar el ano con glamour. Y
todo esto con una agenda repleta de
compras y obligaciones. Te chivamos
algunos trucos para lograr el objetivo,
de manera exprés.

ROSTRO

Limpiala todos dias, ma-
nanay noche, con tu limpiador habitual
(solucion micelar, leche, mousse, gel,
aceite al agua), después aplica un tonico
en la cara, en el escote y cuello, para que
penetren los demads tratamientos.

A continuacion, debes exfoliarla para
eliminar las células muertasy lograr una
piel mas suave y luminosa. Se aplica en
el rostro humedecido con movimientos

OPINION DE EXPERTO

Para lucir una piel mas jugosa un dia especial,
recomiendo comenzar 15 dias antes a tomar un
suplemento de belleza oral. 10 mg de glutation o
una dosis especifica para estas fiestas de
concentrado de colageno, tienen un efecto subidon
navidefo, que logra que la piel irradie brillo y luz. La
micronutricion en belleza es una buena terapia y
relativamente rapida: en unos dias notas su efecto.
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por BEATRIZ ESCUDERO

circulares y luego se aclara. Y a continua-
cidén aplica el tratamiento facial hidratan-
te por la maifiana y nutritivo por la noche,
adecuada a tu tipo de piel.

Dejan
la piel tersa, luminosa y borran los signos
de fatiga. Una vez exfoliada la cara, echa
el contenido de media ampolla flash en
la palma de la mano, calienta y aplica
en el rostro . Después, utiliza tu crema
habitual (hidratante, antienvejecimien-
toy, a continuacion, aplica el resto de
laampolla flash. Asi lograras una piel mas
luminosa y lisa, y el maquillaje te durara
mucho mas.

Si quieres que tus ojosy tu
boca sean el centro de atencion, apli-
calapiz kohl negro en tus ojos, sombras
en marrén dorado, dos o tres capas de
mascara de pestanas, sin dejarlos gru-
mosos. Aplica a tus labios un color rojo,
que refleje unos labios hiimedos y bri-
Ilantes. No olvides delinear tus labios para
que queden mas remarcados.

Inmaculada Canterla
Especialista en
Dermocosmeética y
Medicina Antiage.
Directora de
Cosmeceutical Center.

CUERPO

Esimportante que cuides tu
alimentacion, para lucir perfecta dentro
del vestido, pero manteniendo siempre
un cuerpo tonificado, firme y terso. Lo
conseguiras con cremas reafirmantes,
anticeluliticas y tonificantes.

Los cuidados a base de cremasy
aceites que nutran y suavicen tu piel tam-
bién deben empezar cuanto antes. Insiste
enlos codos, las rodillas, la planta de los pies
ytalones, que son zonas mas secas y rugosas.

Un par de dias antes de Noche-
vieja (u otro acontecimiento senalado),
exfolia tu piel suavemente en la ducha
con una esponja, para que esté mucho
mas suave y absorba los productos que
apliques a continuacion.

Depilate al menos un dia
antes del gran acontecimiento, para que
tu piel pueda recuperarse y no presente
rojeces, irritaciones o quemaduras.

No olvides hidratar

Maquillaje perfecto. Después de
acondicionar la piel con una crema
hidratante, aplica una base que fije el
maquillaje y corrija el tono. Con un
corrector, da luz a las zonas oscuras; aplica
la sombra del ojo con los dedos a
golpecitos; utiliza una mascara waterproof
y fijar el labial con polvos en el labio.

PELO

Para que el cabello luzca sano, suave y
brillante. Son muy recomendables las
que estan hecha a base de aguacate y
aceite de karité, porque aportan nutri-
cién y brillo al cabello.

con-
viene no dejarlo para el Gltimo momen-
to, ya que si el resultado no es el espe-
rado, no tendras tiempo de rectificar.

Las tendencias

MANOS

con un producto suave y aplicar una mas-
carilla hidratante y nutritiva, hasta las
unas. Cubre las manos con unos guantes
de latex para que penetre mejor. Duran-
te toda la semana, realiza las tareas de casa
con guantes y aplica cada noche crema
hidratante en la piel y aceite de oliva o
almendra en las ufias con un masaje.

J

Si quieres conseguir
una piel mas
reafirmada, nutrida,
revitalizada y
rebosante de salud,
ponte una mascarilla
nutritiva la noche
antes y no olvides
aplicar un sérum

de luminosidad en
todo el rostro y cuello.

El 31 de diciembre

i
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u barba habla de ti tanto como
el peinado o laropa que lleves.
Recuerda que la primera impresion es
la que cuenta, asi que debes cuidarla
igual que el resto de tu aspecto. Ademads,
debajo de ella hay piel, que también ne-
cesita mucha proteccién e hidratacién.
John Rooms y Néstor Alriols, creadores
de Macho Beard Company, nos cuentan
sus secretos y claves para cuidar sus po-
bladas barbas.

Elige el corte que mejor se adapte a

ti. Si tu barba atin es un proyecto, in-
vestiga un poco sobre los distintos tipos
y formas de barbas, y elige el estilo con
el que te sientas mas identificado. Y des-
pués, opta por acudir a un buen barbe-
ro. Dependiendo de la forma de tu cara,
tu tipo de vello facial, el corte de pelo,
etc., te recomendard la forma que mejor
se adecue a tu fisionomia.

Una barba de 3 dias. Aunque las
tendencias hablan de la barba com-
pleta, dejarte una de tres dias sigue sien-
do una apuesta segura y facil de mante-
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ner. Deja que crezca 4 o 5 dias, ajusta la
recortadora y asegurate de pasarla por
todala cara paralograr un afeitado uni-
forme. El nacimiento del pelo deberia
comenzar alaaltura de lanuez, asi que
aféitate los pelos sueltos de las mejillas y
de la zona del labio superior y procura
utilizar un aflershavesin alcohol después,
ya que la piel se reseca mucho.

Lava tu barba a diario y sécala. Usa

jabon especifico, no champu para el
cabello. Asi cuidaras de ellay de la piel
que esta debajo. Y después no la dejes
mojada, ya que el exceso de aguay hu-
medad estropean la cuticula del vello, y
también el foliculo piloso.

Cepillado. Te ayudard a mantenerla

araya. Utiliza un cepillo especifico,
normalmente con cerdas de jabali, eso te
ayudara aregular la grasa de tu rostroy
tu barba, con lo que lograras una piel
mas sanay equilibrada. Ademas, un ce-
pillo te ayudara a entrenar a los foliculos
pilosos para que el vello facial crezca en
una direccién uniforme.

La gama
CROWE MAN
tiene todo lo
necesario para el
afeitado y el
cuidado de la
piel del hombre,
incluso para las
pieles mas
sensibles.

Cono

sin barba
TU DECIDES!

Llevar barba implica cuidarla a diario
para que luzca sana, limpia, nutrida e
hidratada. Te contamos cémo lograrlo.

por CARMEN LOPEZ

John Rooms, fundador de
Macho Beard Company

machobeardcompany.
com/es

OPINION DE EXPERTO
“Barbudo pero no guarro” es
nuestro lema y deberia ser el de
todos. Es necesario mantenerla
limpia, no solo lavandola a diario,
sino también teniendo siempre una

servilleta a mano cuando comemaos.
Y, cuando estés fuera de casa, elige
platos que sepas que no van a dejar
residuos en tu barba.

Nutre e hidratala piel. Cuando estas

empezando a dejarte barba tu piel
necesita algin tiempo para adaptarse.
Es normal que pique o te sientas inc6-
modo. La solucion pasa por aplicar acei-
te natural especifico para barba a diario.
Este hidratard y suavizara tu piel para
evitar molestos picores e incluso la des-
camacion y restaurara la vitalidad de tu
barbay le aportara brillo.

El afeitado. Si has decidido quitarle

volumen o incluso cambiar de estiloy
eliminarla, es aconsejable reducir la lon-
gitud del pelo de la barba: habra menos
tironesy evitard que las hojas se atasquen.
Después, aclara el rostro con agua calien-
te para hidratar el vello y prepararlo para
el afeitado y aplica gel de afeitar en las
zonas de la cara que quieras afeitar por
completo, incluidos el cuello ylas mejillas.
Ayudard a evitar los rasgunos, los cortes y
la irritacion. Aclara la piel del rostro con
agua fria. Seca con una toalla e hidrata
con un balsamo o una locion aflershave
que ayuden a calmar la piel.

Alimenta tu

Cremas Crowe

Aceite de Oliva
Aceite de Argan
Manteca de Karité
Rosa Mosqueta

-

*Testado dermatolégicamente
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Conecta eonﬁa}j '

Ia tierra: [
PRACTICA "EARTHINGE £

Algo tan sencillo como caminar descalzo puede incrementar tu vitalidad e 1
y prevenir numerosas enfermedades. Dependemos de la energia de la =
tierra para nuestra salud y bienestar. -

porR KARMEN PASCUAL

esde el principio de los tiem-

pos el hombre caminaba
descalzo. Muchas de las enfermedades
y trastornos que nos aquejan actual-
mente se extendieron cuando se volvio
habitual el calzado con suela plastica
que impide el intercambio energético
con la Tierra. Reconectar con la ener-
gia que emana la Tierra es la base del
earthing o grounding, una terapia sen-
cilla, gratuita'y accesible a todos.
Monica Gomez, terapeuta holistica, nos
explica sus secretos y nos habla de sus
multiples beneficios.

PRINCIPIOS DEL EARTHING

El cuerpo humano esté disefiado para
estar en contacto directo con la tierra

OPINION DE EXPERTO ‘ ‘ [ \
La mayor parte de las enfermedades : .

cronicas actuales se caracterizan por
una inflamacioén crénica subyacente, que
mantiene al cuerpo en un estado
permanente de alerta y que supone un
estrés constante a nivel biolégico las 24
horas del dia. Una dosis diaria de lo que
denomino vitamina G (de grounding), es
la mejor medicina para combatirlas:
inocua e inmediata.

Modnica Gémez,
terapeuta
holistica
terapiaclark.es

con todos los 6rganos del cuerpo y se
considera el punto de entrada de la
energia Qi.

Cuando pones los pies descalzos en el
suelo absorbes grandes cantidades de

en un intercambio constante de ener-
gia. De ahi la alta cantidad de termi-
naciones nerviosas en la planta del
pie (1300).

En la planta del pie se sittia uno de los
puntos mas importantes de acupuntu-
ra que en la medicina tradicional china
se conoce como K1. Este punto conec-
ta a través de diferentes meridianos
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electrones (cargas negativas) a través
de las plantas de los pies. Es preciso
que la electricidad circule por todo el
cuerpo, pero el calzado y las superfi-
cies aislantes (como los zapatos con
suela plastica, las moquetas sintéticas,
el parquet o el asfalto) impiden el flujo
de electrones.

Esto dalugar aun exceso de carga po-

sitiva que origina inflamacién, dolor
y exceso de radicales libres que nos
enferman y envejecen. Los electrones
son poderosos antioxidantes que neu-
tralizan los radicales libres y resta-
blecen el equilibrio corporal.

MEDIDAS PARARECONECTAR
CONLATIERRA

El primer paso es utilizar calzado ar-
tesanal, sin capas aislantes.

Los de cuero o cahamo son una bue-
na alternativa, asi como el calzado
disenado especialmente para practi-
car el earthing, o incluso calzado téc-
nico profesional como los que se usan
en quiréfanos y fabricas de compo-
nentes electréonicos que permiten la
descarga a tierra.

Pero no basta con el calzado. Es pre-
ciso que la superficie sobre la que ca-
minemos sea también conductora.
Andar descalzos el mayor tiempo po-
sible (en la arena himeda de la playa,
el campo o incluso en casa).
También es recomendable nadar en
el mar, en rios o lagos, dado que el
agua es un excelente conductor de la
electricidad.

Ademads es muy positivo utilizar dis-
positivos de earthing en el interior de
casa y en el trabajo: como siabanas y
alfombrillas de ordenador. Se ponen
en la toma de tierra de los enchufes
permitiendo la conexion desde el in-

terior de las viviendas.

Aunque se obtienen beneficios al ins-
tante (en cuanto se empieza a practi-
car), es aconsejable pasar el mayor
tiempo posible conectado a la Tierra,
en especial durante el descanso noc-
turno y al usar el ordenador (con los
dispositivos de earthing). Nos protege
de las nocivas radiaciones electromag-
néticas que emiten aparatos eléctricos,
moviles y routers wifi.

BENEFICIOS

Las ventajas del earthing son muchas:
-Mejora la calidad de suefo.
- Aumenta los niveles de energia y re-
duce el agotamiento.
- Reduce el estrés, la hiperactividad y
la ansiedad, calmando el sistema ner-
vioso y las hormonas del estrés.

- Normaliza los ritmos biol6gicos
del cuerpo.
- Alivia la tensién muscular y el dolor
de cabeza.
- Disminuye las molestias durante
la menstruacion.
- Reduce o elimina el jet-lag.
- Acelera la recuperacion después de
una cirugia, una enfermedad o tras
una sesién de entrenamiento intensa.
Aprovecha para caminar descalzo
siempre que puedas, ya sea sobre tie-
rra, arena e incluso cemento o cera-
mica. El contacto con los pies, con
miles de terminaciones nerviosas, es
altamente beneficioso.

-
-
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Ideas = '1Trucos
PARAILUMINAR  PARA LIMPIAR
N NAVIDAD —| SERVICIO DE MESA

. . ) ‘*fJ' Llega el momento de sacar la mejor vajilla, las copas mas finas, los cubiertos mas elegantes y el
Lamparas, guimaldas, velas y farolillos ' mantel de hilo. Te damos algunas ideas para que luzcan impecables en tus mesas navidefas.
conseguiran hacer mas entrafables tus cenas, 11;
tus tardes de chocolate caliente mientras lees |
un cuento a tus hijos o en tus fiestas entre (”f
amigos. jToma notal o
Y I = PORCELANA SIN
( " BLANCA GRIETAS
\L GUIRNALDAS, VELAS PARA LAMPARAS i i Con e_I_ paso del tiempo, Con los cambios
'\ LA LUZ COLGANTE AMBIENTAR LAS NOCHES  CON TEMATICA NAVIDENA la ;gl"bﬁeﬁe pgrtceriana bruscos de temperatura
/‘Pl’” dHas pensado en poner alguna Son sin duda uno de nuestros Este tipo de iluminacidon quizas amqarillei:o. P%rg pueden aparecer grietas
guirnalda? Tienes disefios mejores aliados para crear esté mas orientado a quienes se eliminarlo. disuelve en un en la vajilla. Para
\ navidefos muy atractivos que ambientes en el hogar. Las tienes desviven durante las fiestas barrefio E:on agua unas d_|$|mularla§, coge un
*  pueden ayudarte a tematizar gruesas, alargadas, simulando a navidefas para que todo esté gotas de amoniaco e diente de ajo g:rudo y
‘ ambientes. Aportan una luz antiguas, flotantes, de todos los perfecto. Podemos encontrar este a introduce las piezas. blando y re_strlegalo por
~ cdlida que puedes utilizar para tamafos y colores... La eleccidn tipo de [dmparas tanto de techo las fisuras.
-";'/ decorar el arbol, el marco de dependera del lugar donde vayas como de mesa. Y aportan un
< una ventana o puerta o para a situarlas: en candelabros o en toque navideno ideal gracias a la
,\é enmarcar una estanteria. recipientes de cristal, como peculiaridad de sus formas y tonos
\| Solo tienes que decidir si centro de mesa o en un mueble tan de estas fiestas. ;’
A\ quieres que en tu casa caigan auxiliar para dar la bienvenida Las podemos encontrar en forma
‘} copos de nieve, estrellas o unos a casa. de estrella, con detalles de fieltro j ) CRISTALERIA
< corazones. También el aroma dependera de o candelabros de LED. CUBERTERIA DE RELUCIENTE
; la sensacidn que pretendas crear. VAJILLA DE LOZA ACERO INOXIDABLE Viere® dos cudhameeEs de
S Truco. Para alumbrar el érbol y Incluso tienes con olor a Navidad: Truco. A la hora de decorar, todos los Para desengrasar los platos Sumérgela 5 minutos en vinaaraleniinioanolde
\\* darle ese toque final que hara que a muérdago fresco, dulce vainilla rincones tienen su importancia. No te y fuentes y devolverles el una olla de agua hirviendo microfi%ra Frotaphaciendo
il resalte su decoracion, utiliza o el aroma de los frutos rojos. centres solo en las mesas de centro y color original puedes usar con detergente para la especial .hincap,ié & [Es
I guirnaldas de luz fija y suave. aparadores. Las auxiliares, estanterias agua templada vajilla. Para que los manchas y aclara con
<. Aportan mas calidez y son mucho Truco. Si quieres que vistan tus o incluso pequeiias banquetas, ofrecen con bicarbonato o lavarlos cuchillos queden abundante agua tibia
\{ mas elegantes. cenas de Navidad, eligelas sin rincones perfectos para ambientar la con vinagre. Si quedan brillantes, frétalos con un También puedes incIui.r
L/ aroma, para que no interfieran en el Navidad. Si estan muy cerca de una manchas, déjalos a remojo corcho cortado por la 200 ml de vinagre en la
\»J sabor y olor de los suculentos platos ve_ntana, es aconsejable !.Itlllzal' un par de horas. mitad. rejilla inferior del lavavajillas.
\ que vas a preparar. cristal, que ayuda a reflejar la luz.
<
v/ Procura que el cable de las v/ Recuerda que no todas las PUCEE SEMMEITSe Ei Unos MANTEL SIN “' PLATA SIN MANCHAS
guirnaldas pase desapercibido:  luces pueden usarse en el originales centros de mesa. MARCAS DE VINO Forra un recipiente con
para el arbol, mejor que sea de  exterior. Elige unas especificas /' Una idea interesante es Rocia la mancha de tinto papel aluminio y llénalo de
color verde o transparente. para estg uso..Si_tienes jardin, iluminar a la vez que decoras con vino blanco, aclara con agua calien_te. Después,
no podras resistirte a las con farolillos de cristal con un agua muy caliente y déjalo afiade sal e introduce los
v Ten en cuenta el color de las  figuras navidefias que se veldn en su interior o incluso secar. También funciona cubjentog e eig
luces. Utl!lza_ton_os azulados o_ iluminan desde su interior. jaulas de materiales naturales cubrirla con sal y esperar gueremos dar brillo. Egpgra
blanco frio si quieres conseguir /' Eyisten guirnaldas pequefias  con guirnaldas. Puedes afiadir un rato. Si el mantel es un rato hasta que se elimine
un efecto de hielo. Si buscas que funcionan a pilas y que si alguna figura o motivo blanco, aplica un poco la capa de sulfuro d? glzite
un ambiente mas acogedor y se colocan dentro de unos navidefo a tus centros de de zumo de limoén. A i olon SEBUIE)), sreellos
. L e ) del agua y sécalos.
natural, elige blancos célidos. recipientes de cristal o botellas mesa (como unos frutos). k\
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Crea tu Navidad

Los adornos navidefos en toda la casa nos recuerdan que estos son dias especiales, diferentes a
cualquier otra época del afo. Si ademas, los haces tu mismo la decoracion tendra mas encanto.

BOLAS PARA
EL ARBOL

PON UN PANO o una toalla para crear
una superficie acolchada. Coloca la bola
de vidrio transparente encimay con una
mdquina de grabado (una Dremel®
3000 con punta para grabar con disco
de diamante) vamos dibujando varios
copos de nieve. Debemos hacerlo con
delicadeza y sin presionar la superficie,
ya que se puede romper.

COGEMOS LA PISTOLA de cola ca-
liente y la vamos pasando por encima de
los dibujos de copos. Es importante ajus-
tar la pistola a calor suave.
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por BEATRIZ ESCUDERO

Materiales:

> Una toalla o pafo.

> Bolas de cristal.

> Dremel® 3000 con eje flexible y
con punta para grabar con
disco de diamante 7105.

> Pistola de pegar
Dremel 930 de dos
temperaturas.

> Barras de cola de 7 mm,
transparentes y
plateadas.

RAPIDAMENTE, para que la cola no se
seque y siga pegando, pasamos la bola
por la purpurina blanca (la habremos
echado en un cuenco o tazén previa-
mente). Podemos ‘rebozarla’ o coger la
purpurina con una cuchara e ir espol-
voréandola encima del dibujo. Debemos
asegurarnos de que el copo esta bien
cubierto porque luego no podremos
poner mads.

OTRA OPCION es cargar la pistola de
pegar con una barra de cola con brillan-
tina plateada. Como hemos hecho antes,
con la pistola de pegar ajustada a la tem-
peratura suave, aplicaremos brillantina
plateada por encima de los dibujos.

BOTAS DE
REGALOS

DIBUJAMOS el patrén de unabotade la
forma de las imagenes. Calcamos 2 piezas
parala punta en una tela, 2 parala pierna
en otra, 2 piezas para el talén en otra'y
1 pieza parala doblez en la Gltima tela.

COSEMOS TODAS LAS PIEZAS (pun-
ta, talon, piernay doblez) obteniendo
dos botas. Ponemos una sobre la guata
y recortamos una pieza igual. Cosemos
la pieza de tela (con los estampados ha-
cia fuera) a la pieza de guata.

JUNTAMOS LAS DOS PIEZAS de la
bota (la de la guata y la otra) con el es-
tampado tocandose y cosemos todos los
lados excepto el de arriba.

Materiales:

> Tela de algoddn de 4 es-
tampados diferentes.

> Plancha de guata fina.

> Aguja e hilo (0 maqgquina de
coser).

> Cascabel.

DAMOS LA VUELTA A LA BOTA,
ayudandonos con unas tijeras o una
aguja de tejer para sacar bien la punta
redondeada.

PARA HACER EL BORDE superior de
la bota utilizamos un cuadrado de tela
que doblamos dejando el revés de la tela
por fuera. Cosemos el borde largo y le
damos la vuelta. Por ultimo, cerramos
la pieza uniendo los lados pequenos.

COLOCAMOS ESTA PIEZA den-
tro de la pierna de la bota (dejando
la costura de la unién de los lados
pequenos por dentro). La parte de
la doblez que no esta cosida debe
quedar dentro al fondo.

COSEMOS AMBAS PIEZAS por
el borde y sacamos la que esta dentro
hacia fuera de manera que cubrala
parte superior de la pierna. Ya solo
queda rematar la bota cosiendo un
cascabel en la punta.

MARCADORES

Utilizamos estas pinzas porque
son anchitas y se sujetan
mejor. También puedes
utilizar varios dibujos como
patréon y dibujar el contorno
en una
cartulina
mas dura y
gue se sujete
bien. Una

blanca como
la de la foto
te quedara
sencillay
elegante.
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olL.e asustan
uidos?

lo
8

LOS PERROS DEBEN
ACOSTUMBRARSE DESDE
CACHORROS A LOS RUIDOS
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Es bastante habitual que los perros se sientan inquietos con
los sonidos fuertes, como los petardos. No vas a poder
controlarlos estas fiestas, pero si ayudar a tu fiel amigo

a sobrellevarlos. POR KARMEN PASCUAL

ay perros que llegan a tener

uténtica fobia y terror a los
ruidos: petardos, coches, motos, incluso
un teléfono. La forma de responder ante
el estrés que les genera pasa por quedar-
se paralizados, respirar agitadamente,
jadear, temblar, ponerse a andar de un
lado para otro sin parar o incluso echar
a correr para intentar huir de algo que
le provoca tanto miedo.

¢PORQUEESE PANICO?

Los perros son capaces de oir sonidos de
alta frecuencia. Mientras los humanos
captamos los sonidos de hasta 20.000 ciclos
por segundo, los perros llegan a los
60.000. Esa es larazon de que ciertos
ruidos estridentes y con mucha po-
tencia les provocan inquietud.
Lo normal es que se adapten des-
de cachorros alos ruidos presen-
tes en su dia a dia, pero si se ha
criado en un ambiente aislado y
tranquilo, puede no estar habituado a
ruidos como el de los petardos o los fuegos
artificiales, tan habituales en las fiestas. Y
el temor empeora si cada vez que escucha
ese ruido lo asocia con una experiencia
traumatica.
Otras veces, simplemente, es por el carac-
ter asustadizo del perro, que se siente
intimidado incluso en su casa: si hay mu-
chas voces desconocidas, la musica esta
muy alta o hay gritos.
Por eso es aconsejable sacar a los cacho-
rros cuanto antes de casa, para que socia-
bilicen y se acostumbren a los ruidos
ambientales.

{COMOPODEMOS AYUDARLE?

Para evitar que su fobia se convierta en
algo crénico podemos:
-Permitirle que se quede en su escon-
dite cuando ante un ruido reaccione
refugidndose bajo una cama, por ejem-
plo. Lo mds adecuado es mantenerse
tranquilo y que salga de su refugio
cuando se convenza de que no hay pe-
ligro. Si se muestra relajado, incluso se
le puede premiar con un snack.

-No intentar calmarle cogiéndole en

brazos o acariciandole. Al actuar asi,

lo tinico que logramos es reforzar su
conducta de ansiedad.

-No reganarle o castigarle porque la-

dra, estd confuso o no para de ir de un

lado a otro. Hay que mantenerse tran-
quilo, indiferente, hasta que se relaje.

-Llevarle sujeto por la correa con fir-

meza en dias de jaleo o en zonas donde

es previsible la presencia de ruidos
fuertes (como un parque infantil, o una
calle de compras en Navidad) para evi-
tar que asuste y eche a correr. Aunque
lo ideal, al menos en Navidad, seria
evitar las zonas concurridas y llevarle

a pasear lejos del bullicio.

-Consultar a un veterinario para que
aconseje que es lo mas conveniente
para nuestro perro. Puede optar por
recetarle algiin medicamento para
evitar que sufra en los dias mas duros,
como las proximas fiestas. Pero tam-
bién hay otras opciones, como la tera-
pia de desensibilizacién para que deje
de tener miedo a ciertos ruidos, pre-
cisamente exponiéndole a ellos. Pero
ese es otro tema.

1000 RECETAS

DE ORO

KARLOS ARGUINANO.
EDITORIAL PLANE-
TA (24,95 €).

Sus propias recetas
de siete décadas en
la cocina: canutillos
de pastel de pesca-
do, bloody mary con
berberechos... Y con
la alegria contagiosa
que bien define a
este popular chef.

A partir de 5 afios
RALPH ROMPE IN-
TERNET. GRAN LIBRO
DE LA PELICULA
EDITORIAL DISNEY
(M,95 €)

Libro de gran forma-
to conilustraciones

a todo color de la
nueva pelicula: Sugar
Rush, el videojuego
de Vanellope, esta
averiado y solo Ralph
y ella pueden llegar a
repararlo.

LA MAESTRA DE
TITERES

CARMEN POSADAS.
EDITORIAL ESPASA
(21,90 €).

La autora hace un
recorrido por los
sesenta ultimos
afos de la historia
de Espana a través
de la vida excesiva
de Beatriz Calenda,
gran dama de la
jet-set madrilefa.

A partir de 9 afos
EL SECRETO DE
LAS HADAS DE LOS
CRISTALES

TEA STILTON.
EDITORIAL DESTINO
(17,95 €).

Una criatura se dedica

a transformar las
gemas preciosas en
piedras corrientes.
Las chicas del Club de
Tea intentaran salvar
Cristalia y lograr que
recupere su esplendor.

A partir de 3 afios
POCOYO. iVAMOS A
MERENDAR!

EDITORIAL TIMUN MAS

INFANTIL (19,95 €).
Pocoyd ha organizado
una merienda y ha invi-

tado a todos sus amigos

a tomar el té.

iAl presionar los

6 botones de la tetera,
8 sonidos daran vida a
esta historia tan dulce!

Juvenil
LOS TESOROS DE
HARRY POTTER
VARIOS AUTORES.

EDITORIAL LIBROS

CUPULA (39,95 €).
Un album de roda-
je actualizado, con
reproducciones de

objetos y recuerdos
de las peliculas, que
ofrece una vision pri-
vilegiada de la saga.
Imprescindible para
los fans del mago.

Tuhogar & Oci

Electric Ladyland

50 aniversario

Jimi Hendrix

Se incluye el dlbum original remaste-
rizado a partir de las cintas analégi-

cas originales, maquetas, descartes,
el concierto “Live at the Hollywood
Bowl!” de 1968... y un libro de 48 pagi-
nas con fotos inéditas, letras manus-
critas, poemas...

White album 50

Los Beatles

Edicion 50 aniversario del White
album, remezclado por Giles Martin,
hijo de George Martin, el productor de
los Beatles. Se anaden 27 maqguetas
acusticas y 50 tomas alternativas, en
su mayor parte inéditas. El formato de
luxe Incluye 6 CDs y un blu-ray.

Los Eagles |
Caja recopilatoria de la discografia
del grupo. Incluye un libro con fotos
inéditas, memorabilia y portadas que
recorren su carrera. La edicion extra
contiene 7 discos de estudio, 3 albu-
mes en directo y un CD con rarezas y
caras B, y 2 videos de conciertos.

Ni presu nto ni confeso
Rosendo

Album recopilatorio de 62 canciones
(con Lefio, en solitario y colaboracio-
nes) repartidas en 4 CDs y un blu-ray
gue contiene un documental, 19 video
clips y 9 canciones en directo del
archivo personal de Rosendo, ademas
un libreto de 40 paginas.

Musiea
EDICIONES
ESPECIALES
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De visita al pueblo

natal de Papa Noe

En Rovaniemi, en Laponia finlandesa, se encuentra la residencia oficial de Santa Claus.
¢ Se te ocurre un lugar mejor para celebrar la Navidad?

pesar de estar situado en me-
io de Circulo Polar Artico,
a 835 km de Helsinki, llegar hasta alli
no es dificil, ya que Rovaniemi se encuen-
tra bien comunicado con el resto del
mundo. No solo Santa Claus puede volar
con sus trineos magicos por todo el mun-
do para repartir los regalos. Nosotros
también podemos llegar hasta alli facil-
mente y disfrutar de unos dias inolvida-
bles en sus multiples alojamientos, que
se adaptan a todos los bolsillos. ;Y hay
tantas cosas qué hacer!

{COMOLLEGAR?

Durante todo el ano hay entre tres y
seis vuelos diarios entre Rovaniemi y
Helsinki operados por las companias
Finnair y Norwegian.

Durante el invierno y primavera de
2018-2019, hay disponibles vuelos direc-
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PoR ELBA SIMON

tos desde Londres hasta el mismo aero-
puerto de Rovaniemi:
® Londres (Gatwick)—Rovaniemi con

Norwegian. (Entre el 29 de octubre

de 2018 y el 29 de marzo de 2019, los

lunes, miércoles y viernes).

® Londres (Gatwick)—Rovaniemi con
easyjet. (Entre el 31 de octubre de
2018y el 24 de marzo de 2019, los miér-
coles y domingos).

Desde Espana no hay vuelos directos
hasta el pueblo de Santa Claus, pero si
a Helsinki con las companias Iberia, Fin-
nair y Norwegian desde Madrid y Bar-
celona, por lo que habria que hacer es-
cala en la capital de Finlandia y después
continuar viaje hasta Rovaniemi. Otra
opcién es volar a Londres desde cual-
quier punto de Espana y alli coger un
vuelo directo a destino.

Una alternativa sencilla paralocalizar
la mejor combinacién y la opcién mas
rapiday econémica, es entrar en paginas
de buscadores de vuelos como Skyscan-
ner o Momondo.

¢DONDE ALOJARSE?

La regién de Rovaniemi es bastante
grande y ofrece una amplia oferta de
alojamiento. En el centro de la ciudad
hay varios hoteles, hostales y un albergue.

A unos pocos kilémetros del centro,
en la estacién de Ounasvaara, hay tres
hoteles y varias casas rurales y B&B.

En los pueblos proximos a Rovaniemi
también hay casas rurales individuales
y otros tipos de alojamiento mas peque-
nos. De diciembre a marzo, incluso se
puede dormir en un hotel de nieve o en
un iglhi: una verdadera experiencia arti-

ca (aunque no esta al alcance de cual-
quier bolsillo).

ACTIVIDADESPARATODOS
LOS GUSTOS

Rovaniemi ofrece multitud de activi-
dades para realizar todos los dias del ano.
Durante la temporada de nieve —de
diciembre a abril— son habituales las
excursiones en moto de nieve, los paseos
en reno, las excursiones con huskies, las
salidas con raquetas de nieve, las excur-
siones para ver las auroras boreales y
otras actividades relacionadas con la
nieve y el hielo.

Puedes reservar directamente a las
empresas que ofrecen la actividad o con
antelacion a través de agencias de viajes,
o contratarlos directamente en la oficina
de Informacion Turistica de Rovaniemi.

Aunque de diciembre a febrero, mu-
chas actividades se agotan pronto, asi
que es recomendable que reserves antes
de llegar.

EL MUNDODE PAPANOEL

Aunque puedes vivir la Navidad todos
los dias del ano aqui en el Circulo Polar
Artico, si tienes ninos, resulta mas emo-
cionante visitarlo en Navidad. Podréis
decorar un drbol, hacer pan de jengibre,
visitar el pueblo de Papa Noel o familia-
rizarte con las tradiciones navidenas
finlandesas. Conoce a Santa Claus y sus
elfos los 365 dias del ano.

Santa Claus Village es un parque te-
matico situado a 8 km de Rovaniemi,
sobre el circulo polar drtico, representa-
do por una linea blanca que atraviesa el
parque. Entraras oficialmente en el Ar-
tico al cruzar dicha linea.

En su Oficina de Correos de Papa Noel
podras enviar una carta enviada con
el matasellos especial de Papd Noel.
Grandes y pequenos también podran

tener la oportunidad de fotografiarse
con Papa Noel en su propio despacho.

La cabana de Santa Claus, SantaPark,
se encuentra a muy poca distancia del
pueblo de Santa Claus. Enclavada en un
lugar secreto en medio de los bosques
de Rovaniemi, se puede acceder al centro
de mando secreto de Santa Claus,
Joulukka.

DIVERSIONENLANIEVE

Las construcciones de hielo y nieve
merecen una visita, aunque no vayas a
hospedarte o a comer alli: encontrards
hoteles, restaurantes y bares.

Artics Snow Hotel, por ejemplo, te re-
coge en el centro de Rovaniemiy te lleva
a conocer sus instalaciones, fabricadas
en hielo y nieve, como su bar o restau-
rante, una impresionante declaracion
de talento artesanal y un lugar privile-
giado para observar las auroras boreales.

Si lo que buscas es hacer un poco de
ejercicio, las salidas con raquetas de nie-
ve son una fantdstica manera de descu-
brir los mdgicos bosques nevados
de Rovaniemi.

Ademas, en la estacion de Ounasvaa-
ra, el esqui alpino, el snowboard y el es-
qui de fondo son excelentes actividades
para pasar el dia al aire libre.

Cerca del centro de la ciudad, también
puedes alquilar patines de hielo para dar

algunas vueltas: es una divertida mane-
ra de disfrutar del fresco aire invernal.
Los paquetes ofrecidos por las diver-
sas agencias de viajes y operadores turis-
ticos son una cémoda alternativa con
precios fijos para el alojamiento, espe-
cialmente en temporada alta de Navidad

y de Ano Nuevo.

Mas informacion:
www.visitrovaniemi.fi
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Recuérdame
Mi numero en Colombia es
005716245810

Memoriza mi numero e intenta
recordarlo al acabar todos los juegos.

éSerias capaz de decir
10 estados de los
Estados Unidos de
Ameérica? (Y mas?

(Qué toman?

Angel, Beatriz, Silvia y Diego
se sentaron a tomar algo.
Quien se sento a la izquierda
de Beatriz, bebio agua. Angel
estaba enfrente de quien
bebia vino. Quien se sentod a
la derecha de Diego bebid
cerveza. Las personas que
bebian cervezay café
estaban enfrente. (Quién
bebia qué?

Texto secreto

¢PUEDES ENCONTRAR LA FRASE
"/ DE SHAKESPEARE OCULTA EN
] ESTE TEXTO?
Energumeno lacerante, pretendes
atemorizarme, sacudirme a
desesperacion o enfurecerme
sadicamente. Usurero neurético,

perdoname rapido o libraré otra
guerra oxidado.
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iSé creativa!

Dibuja algo a partir de este

garabato:
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UNA DE SABINA

ORDENA LAS PALABRAS Y OBTENDRAS
UNA FRASE DE UNA CANCION DE SABINA.

Convierte

« 2.525 milésimas = ______ unidades,
| « Una planta de 0,12 metros =
|_. 14.685 decilitros de horchata =

SOLUCIONES
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En estas navidades cuidate y disfruta

de todo el sabor de la pina.

Kl @Gentedehoy.es
CON LA GARANTIA DE COMERCIAL VALQUIN



Esta Navidad deleita tu paladar con

los turrones sin gluten y sin lactosa
Deleitum, de Jijona, de Alicante y de
Yema Tostada.

las materias primas de los turrones
Deleitum son de primera calidad
y solo asi llegan los productos al
mercado conservando todo su sabor y
sus propiedades organolépticas.




