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CUIDADO CON LAS
ESTAFAS POR SMS

Unade las formas mas comunes de estafa es
el smishing, un método mediante el que los
ciberdelincuentes mandan un SMS simulando
ser una entidad bancaria con el objetivo de
que el usuario clique en un enlace que facilite
que le roben los datos personales y bancarios.

La policia ha alertado estos dias de una nueva
oleada de mensajes de mévil fraudulentos
que suplantan a entidades bancarias. En

los mensajes que se reciben, se informa de
supuestos movimientos sospechosos enla
cuenta o transferencias que el usuario no ha
realizado y que precisan de accion inmediata.
Por la alerta que causan estos mensajes, mu-
chos usuarios acaban cayendo en el engafio.
La Agencia de Ciberseguridad de Catalufia
recomienda mantener la calmay contactar
directamente con el banco sin clicar nada.
Ademas, avisa de que suele ser frecuente que
estos mensajes contengan faltas de ortogra-
fiay que las URL sean extrafias o contengan
caracteres extrafios.

m
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SOTRES, PUEBLO EJEMPLAR
DE ASTURIAS 2024

Cada afio, la Fundacién Princesa de Asturias
determina qué municipio merece la distincion
de Pueblo Ejemplar. En esta ocasion, el jurado
ha condecorado a Sotres, un pequefio munici-
pio de 108 habitantes del concejo de Cabrales,
por su destacada labor en la defensay conser-
vacion de su entorno natural, asi como por su
compromiso con el patrimonio histérico, cultu-
raly ambiental. A 1.050 metros de altitud, uno
de los pueblos mas altos de la regién, Sotres
vive de la ganaderia, el turismo y la elaboracién
de queso Cabrales, un queso que curan en las
cuevas naturales de la zona, certificadas por la
Denominacién de Origen Protegida (D. O. P.).

Hasta 1981 no lleg6 la electricidad a este pue-
blo, pero ahora ya cuenta con viseras antialu-
des que impiden que se quede incomunicado
eninviernoy hasta tiene su propio festival,

el Sotres Cultural Fest, con actividades de lo
mas diverso, como exposiciones, conciertos,
talleres, teatro y proyecciones de cine, accio-
nes culturales que tienen lugar en las antiguas
escuelas, que han sido recuperadas por los
propios vecinos tras dos décadas cerradas.

LAS AMISTADES DE LA ADOLESCENCIA
INFLUYEN EN LA EDAD ADULTA

Y DATOS SORPRENDENTES...

DESCUBRE TODO LO QUE HA DADO

QUEHABLAR.

¢POSPONES LA
ALARMA DEL
DESPERTADOR?

Hay quienes se despier-
tan antes de que suene

la alarma, quienes lo
hacen como un resorte al
primer pitido y quienes

la posponen tanto como
pueden. Y aungue hasta
ahora se creia que esta ul-
tima opcidén era la menos
saludable, un estudio de
la Universidad de Esto-
colmo, publicado en la
revista Journal of Sleep
Research, ha revelado que
retrasar la alarma hasta
tres veces durante 30
minutos reduce la inercia
del suefo, es decir, la sen-
sacion de tener sueio.

Un estudio de la Universidad James Madison y la Universidad de Arkansas sobre la socializacion
de los adolescentes asegura que las relaciones de amistad en esta etapa pueden sentar las bases
esenciales para el bienestar cuando somos adultos. Tal y como aseguran los investigadores, ade-

mas de las amistades que se hagan, también es importante el momento en el que se establecen.
En palabras de Emily Shah, una de las autoras del estudio, publicado en Frontiers in Developmen-
tal Psychology, “la percepcion de un adolescente de la aceptacion social que recibe de sus com-
paneros durante la adolescencia temprana es particularmente influyente a la hora de predecir el
bienestar en la edad adulta”. Los investigadores entrevistaron a 184 alumnos en tres etapas: con
13-14 anos, con 17-18 y con 28-30 anos, momento en el que evaluaron su salud fisica y mental, su
satisfaccion laboral y la seguridad en sus relaciones romanticas, entre otros aspectos.
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EL ORDEN DE LOS APELLIDOS NO SE MUEVE

En 2017, el apellido paterno dejé de tener preferencia al registrar a un bebé

en Espafna. Esto supuso que, desde entonces, los progenitores pueden elegir

el orden de los apellidos de sus hijos sin necesidad de hacer ninguna gestion
especial o presentar ningun documento al inscribirlos en el registro civil. Sin
embargo, pese a las facilidades actuales, solo el 0,5% de los recién nacidos en
este tiempo llevan primero el apellido de la madre, una cifra que no cambia con
los afos. Quienes toman la decisidn de alterar el orden de los apellidos lo hacen,
principalmente, por la sonoridad o porgue el de la madre es menos comun.

LIDERES EN
TRASPLANTES
DESDE HACE

MAS DE 30
ANOS

Gracias al trasplante de
organos, miles de personas
salvan su vida o mejoran

su salud cada afo. Espaia
registro su maximo historico
durante 2023, con un 9% mas
de procedimientos que el afo
anterior. El modelo espaiol de
trasplantes, recomendado por
la Organizacion Mundial de la
Salud (OMS), registrd una tasa
de 49,4 donantes fallecidos
por millén de poblacién, cifras
que estdn muy por encima

de las del resto de paises del
mundo. Tanto que, desde
hace 30 afnos, nuestro pais es
lider mundial en donaciones y
trasplantes de érganos. La do-
nacion en Espafa es un gesto
altruista que, por ley, es libre,
voluntario, gratuito, no lucra-
tivo y, a diferencia de otros
paises, también confidencial.

UNA EXPERIENCIA EN 3D BAJO EL AGUA, DENTRO
DE UN ‘EDIFICIO’ QUE SE SUMERGE

Se llama Tauchergondel, se encuentra
enlaisla de Usedom, en Zinnowitz (Ale-
mania), y, aunque parece una glorieta de
estilo Art Nouveau, es en realidad la pri-
mera géndola sumergible del mundo.
Disefiada por el arquitecto e ingeniero
local Andreas Wulff, hizo su primera
inmersién en 2006. Se trata de unains-
talacion fijada a un pilar metalico, a diez

metros de profundidad en el mar Baltico,

por el que se desliza arriba y abajo como
side unascensor se tratara.

Con capacidad para 24 personas, a tra-
vés de las ventanas puede observarse el
mundo submarino. Sin embargo, como
el agua del Béltico es muy rica en planc-
ton, no siempre las condiciones de visi-
bilidad son las mejores. Para suplirlas, la
géndola sumergible cuenta con un cine
3D en el que se proyectan distintos vi-

deos educativos sobre el fondo marino.
Como la de Zinnowitz, hay otras tantas
géndolas en Zingst, Vender y Grémitz,
todas en Alemania, y su creador tiene
proyectadas algunas mas en Polonia,
Suecia, Croacia, Chinay enla costa
mediterranea.

SI NACISTE EN LOS PRIMEROS MESES DEL ANO,
TIENES MAS POSIBILIDADES DE LLEGAR A LOS

100 ANOS

Aunque todavia no estd confirma-
da cuadl es la razén (o razones) que
favorece que esto ocurra, un reciente
estudio del Colegio de Actuarios de
Cataluna ha revelado que el mes de
nacimiento podria influir en nuestra
longevidad.

A esta conclusiéon llegan después de
comprobar que, en nuestro pais, las
personas nacidas en el primer cuatri-
mestre del afio, es decir, entre enero
y abril, tienen mas posibilidades de
alcanzar el siglo de vida. “La mayoria
de los centenarios que ha habido

en Espafna desde 1975 a 2022 (unas
13.000 personas, de 17,2 millones de
defunciones en el mismo periodo)
han nacido durante el primer cuatri-
mestre del afo”, sefiala Jaime Garcia
Moral, director del grupo de trabajo

de longevidad del Colegio de Actua-
rios de Cataluna.

Y no solo eso, porque, dentro de los
cuatro primeros meses del afio, enero
es el mes en el que nacen mas cente-
narios, casi un 40 % mas que en julio.
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Paula Echevarria

‘DE PEQUENA, LO TENIA CLARO,
QUERIA SER MAMAT

unque siempre le atrajo el

mundo de la actuacion, no
fue hasta que volvi6 a Espana, tras un tiem-
po viviendo en Londres, que Paula Eche-
varria (Candas, 1977) se decidi6 a apostar
fuertemente por ello. Era el ano 2000, una
época marcada por el cambio. Del suyo
no hay duda de que le fue mas que bien.

CREANDO SU CAMINO

Con todalailusion del mundoy sabiendo
que iniciaba un camino que no seria fa-
cil, Paula compaginé sus estudios en

6/ (}EN%

Por TRINI CALZADO

diferentes escuelas de interpretacion con
los pequenos papeles que empezaba a
conseguir en algunas de las ficciones mas
importantes del momento, como Policias,
Comparieros o Al salir de clase, serie que
resulto ser el trampolin para un gran
numero de jovenes actores que, con el
tiempo, se hicieron un nombre, como
Elsa Pataky, Alejo Sauras o Leticia Dole-
ra, entre muchos otros.

TAMBIEN TEATRO Y CINE

En 2002, se metio6 de lleno en el mundo

teatral al conseguir un papel en la obra
de teatro Diez negritos (basada en la no-
vela policiaca de Agatha Christie). Con
ella, recorri6 toda la geografia espanola
ysumo 365 representaciones con las que
consigui6 un considerable bagaje para
su profesion.

Ese mismo ano también hizo su debut
en la gran pantalla, a la que lleg6 con
dos pequenos papeles. El primero fue
en la comedia Peor imposible. ; Qué puede
Jallar? y, el segundo, la cinta Machin, toda
una vida, sobre el conocido cantante de
boleros.



EL SALTO DEFINITIVO

A Paula no le faltaba el trabajo, encade-
naba proyectos con facilidad y su rostro
era cada vez mas conocido entre el gran
publico. Aun asi, el espaldarazo definiti-
vo se lo dio la consagradisima serie £/
Comisario, ala que lleg en su octava tem-
porada para interpretar a la subinspec-
tora Clara Osma durante 48 episodios,
entre 2004y 2007.

Con José Luis Garci, grabo en Asturias
Luz de domingo (2007). Tan buena fue la
experiencia de estar bajo las 6rdenes del
director madrileno que repitié un ano
después con Sangre de mayo (2008), en un
filme historico sobre el bicentenario del
levantamiento del Dos de Mayo.

UN'NUEVO IMPULSO

Paula volvi6 a entrar cada semana en las
casas de los espectadores gracias a Gran
Reserva, serie emitida con gran acogida
en Television Espanola entre 2010y 2013
sobre tres familias bodegueras riojanas
enfrentadas.

Le siguio6 el que, quiza, sea su proyecto
mas exitoso, Velvet (2014). Ambientada en
los anos 50 y 60 del pasado siglo, la serie

«DAVID Y YO HABLAMOS TODO.
DANIELLA SABE QUE SIEMPRE
MAMA Y PAPA LO VAN A SABER.
ESTE CON QUIEN ESTE Y ESTE
DONDE ESTE. LLEGAMOS A
CONSENSOS PARATODOY.

giraba en torno al amor de los protago-
nistas, Ana Ribera (Paula Echevarria), una
costurera que trabajaba desde nina en las
Galerjas Velvet, y Alberto Marquez (Mi-
guel Angel Silvestre), el heredero del ne-
gocio. Por el papel de Ana Ribera, la astu-
riana consigui6 el Fotogramas de Plata a
la mejor actriz de television en 2016.

VIDA PERSONAL

El final de Velvet coincidi6 con los rumo-
res de separacion del que era su marido
entonces, David Bustamante. Después
de mds de 12 anos juntos, la actrizy el
cantante tomaron caminos separados,
pero no alejados, pues tienen una hija,
Daniella, que hoy es una adolescente de
16 anos. La educan en conjunto y por

Desde 2022, Paula es jurado de Got
Talent Espana. Este ano, junto a
Florentino Fernandez, Tamara Falco
y el implacable Risto Mejide.

ella mantienen una estupenda relacion:
“David y yo hablamos todo. Daniella sabe
que siempre mamay papalo van a saber.
Esté con quien esté y esté donde esté.
Llegamos a consensos para todo”, asegu-
ra Paula.

Tanto la intérprete como su expareja
rehicieron sus vidas hace tiempo: David
comparte su vida desde hace seis anos
con la bailarina Yana Olina y Paula hace
lo propio con el exfutbolista Miguel To-
rres, al que, casualmente, conocié mien-
tras los dos grababan un videoclip de
Bustamante.

JURADO Y DISENADORA

Con Miguel, Paula repitié6 maternidad
en 2021. “Cuando me preguntaban de
pequena qué queria ser de mayor, lo tenia
claro, jqueria ser MAMA! Dani, Miki,
sois mi sueno hecho realidad”, publicaba
en sus redes sociales.

Por el pequeno, se ha alejado un tiempo
de los rodajes, algo que pronto cambiara,
ya que esta grabando en Tenerife la serie
Arcadia, en la que vive una historia de
amor junto a William Levy.

Asuvez, Echevarria sigue como jurado de
Got Talent Espaiia, programa al que llego
en 2022. En su tercera temporada en el
formato, comparte mesa del jurado con
Risto Mejide, Florentino Fernandez, que
sustituy6 en la temporada anterior a Dani

Paula comparte su vida con el
exfutbolista Miguel Torres, con quien
tiene un hijo en comun de 3 afios.
Las instanténeas de la pareja son
habituales en las redes de la modelo
y actriz.

Martinez, y Tamara Falco, que hallegado
para cubrir el hueco que dej6 Edurne.

A principios de octubre, ademas, presen-
t6 su hueva coleccién de moda en colabo-
racion con Primark, firma de la que es
embajadora desde hace dos anos. De esta
manera, va mas alld en su amor por la
moda, que ha demostrado a lo largo de
todos estos anos en numerosas editoriales
de las que ha sido imagen, en el exitoso
blog que tuvo en la revista Elle o en su
cuenta de Instagram (@pau_eche), donde
tiene 3,6 millones de seguidores. a
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Dabiz Munoz

‘EL EXITO DE LA VIDA ES SER FELICES’

Por TRINI CALZADO

Dabiz Mufioz inauguro
en Emiratos Arabes
Unidos su nuevo
StreetXO, con el
objetivo de
revolucionar la escena

= ‘ gastronomica de Dubai.
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u cresta de mohicanoy sus pen-

dientes de pincho no dejan
indiferente a nadie, son su sena de iden-
tidad, una imagen transgresora dentro
del panorama gastronémico contempo-
raneo. Pero asi es €1, un enfant terrible de
raza. Asi es Dabiz Munoz.

LA FORJA DEL CHEF

En la familia de David Munoz Rosillo (Ma-
drid, 1980), su nombre real, no habia tra-
dicion culinaria, nadie se dedicaba profe-
sionalmente a la cocina. Pero sus padres
solian llevarlo al restaurante Viridiana, un
lugar creativo al que le fascinaba ir. Asi, se
enamoro de la profesion siendo atin un
nino Yy, desde entonces, supo que seria de-
dicarse a ello: “Mis amigos querian ser
futbolistas, cantantes o actores. Yo tenia
claro que queria ser cocinero”. Cosas de la
vida, consigui6 que Abraham Garcia, el
chefal que tanto admiraba, lo formara en
su restaurante Viridiana. Tras pasar tam-
bién por las cocinas del Chantarella o el
Balzac, cogi6 un avién y se fue a seguir
aprendiendo a Londres. Alli descubri6 la
fusion de la cocina oriental y ya no hubo
vuelta atras: sus experiencias en Nobu'y
Hakkasan fueron cruciales para forjar su
estilo tinico, que combina técnicas asiaticas
con sabores mediterrdneos y una presen-
tacion vanguardista.

VUELTA Y EXPLOSION

De vuelta en Madrid, y con tan solo 27
anos, Munoz dio uno de los pasos mas
significativos de su carrera al abrir Diver-
XO, su buque insignia y germen de todo
su universo. Este restaurante rapidamen-
te se gano un lugar en el corazon de los
amantes de la gastronomia por su pro-
puesta radical y desinhibida que rompia
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CON LA MADUREZ, DABIZ MUNOZ
HA COMPRENDIDO QUE «LA
ASOCIACION ENTRE EL EXITO Y
EL DOLOR NO FUNCIONA».

todas las convenciones, un espacio para
la experimentacion y la innovacién que
desafiaba las expectativas tradicionales
de lo que deberia ser un restaurante.

EL RECONOCIMIENTO

Su dedicacion y singularidad fueron re-
conocidas con la obtencién de una estre-
lla Michelin, la primera, en 2010. La se-
gunda le lleg6 en 2012 y la tercera, un
ano después. Lo nunca visto. Un éxito
metedrico y no exento de polémica: par-
te del sector consideraba que el restau-
rante no cumplia con los pardmetros de
la Guia Michelin. “Yo nunca me planteé el
tema de los premios, de los reconocimien-
tos, ni las estrellas como un fin. Creo que
no debe ser el fin, sino la consecuencia
de lo que haces”, asegura Dabiz, que in-
siste en que “no basta con tener estrellas
y reconocimientos si la gente no llena tu
restaurante. Yo prefiero tener un restau-
rante sin estrellas y que esté lleno”.

Dabiz comparte su vida desde hace
una década con la presentadora
Cristina Pedroche, para la que
siempre tiene los mejores elogios. En
junio de 2023, nacid su hija, Laia.

ELUNIVERSO X0

Ademas de DiverXO, Dabiz cuenta con
otros restaurantes en Madrid: RavioXO,
un restaurante de comida rapida gourmet
centrado en la pasta; GoXO, proyecto que
naci6 durante la pandemia de COVID-19,
enfocado en comida para llevar y con
envio a domicilio; y StreetXO, con platos
que fusionan la comida callejera de dife-
rentes partes del mundo con los c6digos
y las técnicas de la alta cocina. De este
altimo, tuvo que cerrar en 2020 su local
en Londres, por las pérdidas econémicas
que le supuso la pandemia, pero en fe-
brero de este ano abrié un nuevo
StreetXO en Dubai. También tiene Pollos
Munoz, una foodtruck de comida rapida,
dando vueltas por Espana.

Por si fuera poco trabajo, el pasado 6 de
septiembre, el universo culinario del
mejor chef del mundo crecié atin mas,
con la inauguracién de Hungry Club,
una cadena de restauracién de alta co-
cina disenada para los pasajeros que
tienen poco tiempo, pero quieren comer
bien en el aeropuerto. Por ahora, estara
en los aeropuertos de Madrid, Barcelo-
na, Malagay Palma de Mallorca, aunque
laidea es crecer ain mas.

MAS PERSONAL

El cocinero vive su mejor momento pro-
fesional y personal y, en esto, han teni-
do que ver mucho su mujer, Cristina
Pedroche, y su hija Laia, de poco mas
de un ano. Dabiz ha reconocido en va-
rias ocasiones que es una persona ob-
sesiva, que trabaja para alcanzar la
perfeccion. Recientemente, admitioé
también haber tenido “una relacién
toxica con mi restaurante durante 13
anos”, aunque es algo en lo que esta
trabajando para cambiar.

“Descubri que esforzarse mucho no
necesariamente significa sufrir. A mi,
me hubiera gustado disfrutar un poco
mas”. No olvidemos que a la entrada de
la cocina de DiverXO rezaba su lema
“No pain, no gain. Winner attitude always”
(Sin dolor, no hay éxito. Actitud de ga-
nador siempre). Ahora, reconoce que,
cadavez, cree menos en esa frase. Y ha
entendido que “El éxito de la vida es ser
felices”. a

oSabias
‘ que.. .?

O EL MEJOR DEL MUNDO. The
Best Chef Awards lo ha consi-
derado el mejor chef del mundo
en tres ediciones consecutivas:
2021, 2022 y 2023.

O EL UNICO TRIESTRELLADO.
Aunqgue en Espana tenemos
varios restaurantes con tres
estrellas Michelin, DiverXO
ostenta el honor de ser, hasta

la fecha, el Unico restaurante de
Madrid con tres estrellas.

O NUEVA UBICACION. Todo
estaba previsto para que Diver-
XO se trasladara a la exclusiva
urbanizacién de La Finca, en
Pozuelo de Alarcén, pero Dabiz
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acaba de anunciar que, final-
mente, DiverXO se ubicara en
un “barrio de toda la vida de
Madrid”.

O PREMIO DE CULTURA. El pa-
sado 30 de septiembre, recibid
el Premio de Cultura 2024 de
la Comunidad de Madrid en la
categoria de Gastronomia. “Me
hace intensamente feliz y es un
orgullo, a la vez que una res-
ponsabilidad, recibir la medalla
de Cultura de la Gastronomia
de Madrid, mi ciudad, mi casa,
mi lugar favorito en el mundo”,
publicd en su cuenta de
Instagram.
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Soluciona
TUS DUDAS

LOS EXPERTOS RESPONDEN A PREGUNTAS Y PROBLEMAS

QUE TE SURGEN EN EL DiA A DIA.

c,SE PUEDE HACER YOGA SIN MEDITAR?

RESPUESTA: No seria justo decir que si
a esta pregunta, ya que el fin ultimo del
yoga es, precisamente, entrar en un pro-
fundo estado de meditacion. Tampoco
seria justo que cualquiera que comience
a practicarlo se obsesione con alcanzar-
lo, pues solo la practica continua puede
ayudar a lograrlo.

Mucha gente cree que la definicion de
la meditacion es llegar a tener la mente
en blanco y nada mas alejado a ello. La
mente tiene una gran funcidn y es la de
pensar, por tanto, no podemos parar su
funcionamiento, pero lo que podemos

conseguir o, al menos, trabajar en ello, es
no aferrarnos a lo que pasa por ella.

La disciplina del yoga te ayuda a llevar
atu cuerpo y a tu mente a un estado de
calma, donde las fluctuaciones mentales
se ralentizan, asi como el pulso cardiaco
y la respiracion. Esto lleva a desarrollar
las herramientas para afrontar el dia a
dia tomando mayor distancia de las sen-
saciones que golpean diariamente.

Por lo tanto, no es que se haga yoga me-
ditando, es que el yoga ayuda a entrar en
ese estado de meditacion, de unién con
una paz que todos portamos de forma
natural, pero que no dejamos que asome
por la cantidad de estimulos externos
gue nos envuelven. Que uno llegue a

ese estado o no depende de millones de
factores.

Cristina Z. Doménech.
Profesora de yoga 'y
creadora de Gurucards
Yoga for Kids
(gurucards.es)

¢cCOMO SE UTILIZA
EL ACIDO
HIALURONICO EN
ODONTOLOGIA?

RESPUESTA: El 4cido hialu-
ronico se utiliza en un trata-
miento de encias. Las bon-
dades de este compuesto,
producido por el cuerpo de
forma natural, son ya muy
populares: entre ellas, esta
su gran poder de hidratacion
y su capacidad de relleno en
las pérdidas de volumen. De
este modo, su uso, mediante
peqgueias infiltraciones,
resulta muy eficaz para relle-
nar las papilas interdentales.
Es decir, esos pequefios
huecos que se forman entre
los dientes debido a la falta
de encia, mejorando asi la
estética de la sonrisa de
forma inmediata.

Dra. Irene Esteve
Directora de Irene
Esteve Dental
Aesthetics,
odontodlogay
experta en estética
dentofacial, Madrid
(ireneesteve.com)

¢Qué factores determinan el cumpleanos biolégico?

RESPUESTA: |os factores mas conocidos que determinan nuestro cum-

pleafos bioldgico son el estado cardiovascular (la tensiéon y la rigidez arte-

rial), la funcién pulmonar (la capacidad vital y la de difusion del mondxido
. de carbono), el metabolismo (el estado de los lipidos, la glucosa y la com-
posicion corporal y el funcionamiento hepatico), el estrés oxidativo (radi-
cales libres y sistemas reductores), la inflamacion y cantidad de grasa vis-
ceral, el estado de la microbiota y las alteraciones del suefio. Junto a ellos,
y menos conocidos, existen otros factores, como la longitud de los teld-
meros (las terminaciones de cromosomas) y los relojes epigenéticos, un
método que tiene que ver con la metilacion del ADN, un proceso que re-

|

Dr. Alfonso Galan
Experto en
medicina
antienvejecimiento
en la Clinica
Neolife, Malaga
(neolifeclinic.com)

gula qué genes se van a expresar y cuales no.
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para aliviar el dolor muscular. Este
tratamiento proporciona un alivio
casi inmediato y contribuye a largo
plazo a mejorar la salud muscular.

se produce una dilatacion de los
vasos sanguineos. Esto mejora
significativamente la circulacion y
favorece una mayor cantidad de

culos afectados.

Al aplicar calor en la zona afectada,

oxigeno y nutrientes hacia los mus-

¢ES RECOMENDABLE EL CALOR PARA
ALIVIAR EL DOLOR MUSCULAR?

RESPUESTA: Las terapias con calor
son uno de los recursos mas eficaces

Ademas, el calor tiene la capacidad
de relajar los musculos contrai-

dos y tensos. Asi, a la reduccion

de la sensacion de dolor, también
mejora la movilidad y flexibilidad de
los musculos, algo especialmente
beneficioso para quienes sufren de
espasmos musculares o rigidez.

Sergio Garcia Herrero.
Fisioterapeuta, director de
formacion Hyperice en
Iberia y propietario de TG
Sport Clinic

CHABLAR MIENTRAS DUERMES AFECTA
A LA CALIDAD DEL DESCANSO?

RESPUESTA: Hablar estando
dormido puede ser una manifes-
tacidon normal y ocasional durante
el sueflo y muchas personas lo
experimentan en algun momento
de sus vidas. Puede deberse a
varios factores, como la genética,
el estrés, la privacion del suefio,

la fiebre, el consumo de alcohol o
determinados medicamentos. Es
mas comun en la infancia, aunque
también se puede dar en la ado-
lescencia y en la edad adulta.

En la mayoria de los casos, no
causa ningun problema de salud
y no es indicativo de un mal des-
canso. Sin embargo, si se habla
estando dormido con frecuencia,

Dra. Pilar Santacana
Especialista en
medicina del suefio
en la Unidad del
Suefo de la Clinica
Girona y miembro
de Top Doctors

puede deteriorar la calidad del
suefo y repercutir durante el dia.
En general, para asegurar un buen
descanso, es importante mantener
una rutina de suefo regular, crear
un ambiente propicio para dormir,
evitar la estimulacién excesiva antes
de acostarse, limitar el consumo de
sustancias estimulantes, como la ca-
feina, y mantener un estilo de vida
saludable que incluya ejercicio regu-
lar y una alimentacion equilibrada.
Si persisten los problemas de
suefo y el hablar estando dormido
se vuelve algo frecuente, es reco-
mendable consultar a un médico
profesional para una evaluacion
adecuada.

TE DAMOS RESPUESTAS

¢{Tienes alguna duda? ;Un problema que solucionar?
Escribenos. Buscaremos el mejor experto para darte

una respuesta eficaz y a tu medida. jEstamos contigo!

infoagentedehoy.es

éCualquiera se puede
quedar un perro
abandonado?

RESPUESTA: Si te encuentras con un
perro perdido o abandonado, actua
con precaucion (ha podido sufrir mal-
trato y reaccionar agresivamente) y
ganate su confianza para cogerlo
ofreciéndole agua y comida.
Si el perro dispone de identificacion,
llama al teléfono de su chapa identifi-
cativa. En caso de que no lleve identi-
ficacion, en el veterinario lo escanea-
ran y comprobaran a qué propietario
corresponde su microchip.
Si no tiene microchip, antes de tomar
ninguna decision, pregunta a la Policia
local y alos vecinos de la zona y cuel-
ga carteles alertando de la aparicion
del perro en las cercanias del lugar en
el que lo has encontrado.
Transcurridas 3-4 semanas sin que
haya sido reclamado por ningun pro-
pietario, podras adoptarlo y ofrecerle
un hogar.
Sonia Sdez
Veterinaria de Purina y
brand manager de

Purina Corporativo
(purina.es)
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Fotografias: Alfaguara.
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Carme Riera
ACABAR UNA NOVELA ES UNA
SENSACION COMO EL POSPARTOY

Hablamos con la consagrada escritora de su nuevo libro, sobre la muerte, la

vida y el ego de los autores.

Por LAUREN IZQUIERDO

arme Riera (Palma de Mallor-
ca, 1948) es una de las escrito-
ras espanolas mas consagradas del pa-
norama actual. Ademas de aglutinar
decenas de novelas en catalan y castella-
no, guiones y ensayos, es profesora en la
Universidad Auténoma de Barcelonay
ocupa lassilla ‘n” en la Real Academia
Espanola. Su nuevo libro, Una sombra
blanca, aborda un tema poco explorado:
las experiencias cercanas a la muerte
(ECM). Con €, Riera regresa a su tierra
natal para participar en el Festival de
Literatura Expandida de Magaluf
(FLEM), un evento que ha ganado rele-
vancia en los ultimos anos. “Antes, Ma-
galuf era sinénimo de excesos y compor-
tamientos problematicos”, comenta la
escritora, “pero el FLEM le ha dado una
nueva dimensiéon. Me recomendaron
venir y, tras vivir la experiencia, puedo
confirmar que vale mucho la pena”. Y,
con eso, empieza nuestra entrevista.

En tu dltimo libro, ‘Una sombra blan-
ca’, la protagonista sufre una expe-
riencia cercana a la muerte. éCémo
surge la idea?

He conocido a gente a la que le ha pasa-
do. De hecho, ayer, una persona se acer-
c6aque le firmara el libro y me dijo que
a alguien muy proximo a ella le habia
ocurrido y que habia necesitado volver
de esa experiencia proxima a la muerte
porque no podia abandonar a sus hijos.

«LOS ANGLICISMOS ME INDIGNAN.
ESTOY EN UNA LUCHA CONSTANTE
CONTRA ELLOSY.



Paralelamente, también hablas del
sentimiento mas dificil de gestionar,
la culpa. éCrees que habria que ha-
blar mas de ella?

La culpa es un sentimiento muy integra-
do en nosotros, bueno, en todos los que
tenemos una cultura cristiana. Somos
culpables desde que nacemos, porque
Adany Eva pecaron y fueron expulsados
del Paraiso.

Ademas, las mujeres somos doblemente
culpables porque nos echaron del Parai-
so por culpa de Eva. La maldicién biblica
es “pariras con dolory la pasién te domi-
nara”. A lo que voy es a que las mujeres
trabajamos, tenemos ninos y nos pasamos
todo el dia sintiéndonos culpables porque
tenemos que hacer las dos cosas y, quiza,
no llegamos a todo. Si, ademas, hay una
razon para que la culpa se acentie, como
le pasa a mi protagonista, la sensacion es
terrible y mortificante.

También acabas de recibir el premio
José Luis Sampedro del festival Ge-
tafe Negro, de novela policiaca. ¢ Por
qué crees que la novela negra en-
gancha tanto en nuestro pais?
Porque es el inico tipo de novela que hace
critica social y nuestra sociedad merece
criticas. Dentro del ambito de la novela
negra, algunas hablan de un crimen yde
su resolucion y otras utilizan la novela
negra para hacer una denuncia.

Con todos los premios que has reci-
bido y con tu trayectoria, ésientes
presion cuando sacas un nuevo libro
o es algo que ya te da un poco igual?
No, la verdad es que ya no, creo que ya es
maravilloso. He aprendido a que eso no
me suponga ninguna cosa extraordinaria.

Y, como académica, équé piensas de
los anglicismos que cada vez son
mas comunes?

Los anglicismos me indignan. Estoy en
una lucha constante contra ellos. Los re-
clamos como ‘save the date’'me desesperan.
Ya hay palabras en castellano que dicen
lo mismo, como ‘guarde’ o ‘reserve la
fecha’. Todo esto viene porque vivimos
en un cambio de época absolutamente
tecnolégico, pero yo creo que tenemos
que luchar. O sea, ¢por qué decirnos ‘in-
Jfluencer), si podemos decir ‘influyente’ y
significa exactamente lo mismo?

Las nuevas generaciones ya hablan
con este tipo de términos. éCémo se
lucha ahi?

Es algo que se soluciona en la escuela,

Carme Riera

Una sombra blanca

«QUIZAS ANTES EL HECHO DE SER
ESCRITOR TENIAALGUN VALOR,
AHORA NO TIENE NINGUNO.

pero fijate que, lo que mas me llama la
atencion de esto es que, muchas veces, la
gente que utiliza todos estos anglicismos
no sabe inglés. Lo que hay que hacer es
aprender bien inglés y hablar bien caste-
llano. Esta mezcla que estamos viviendo
me parece una cuestion de papanatismo,
de creernos que somos mas guais.

Ahora hay muchos escritores que nha-
cen porque toman cierta viralidad...
A veces, saben escribir (y muy bien)
y otras veces solo tienen ego.

Si hablamos del ego, has de saber que el
ego estd en todas las profesiones. Y ego6-
latras hay escritores néveles y también
consagrados. Hay quien no muestra su
ego en publico porque es mds inteligente
y Otros que creen que porque seas escritor
eres un vip.

éTe has encontrado con alguno?

La verdad es que procuro no tratar con
los vips imbéciles porque me parece que
estan superdimensionados y que se con-

sideran infinitamente mejores. Quizas
antes el hecho de ser escritor tenia algiin
valor, ahora no tiene ninguno.

Como escritora, é¢tienes algunritual a
la hora de escribir?

No, porque he tenido que bregar con las
clases en la Auténoma, con mis hijos, con
la casa... Yo me pongo a escribir en cual-
quier sitio. Tengo una mesa que da ver-
glienza, porque solo tengo un espacio
pequenito para el portatil, pero aprove-
cho el tiempo. Puedo escribir, trabajo, voy
todos los jueves a la RAE (a Madrid) y
trabajo en el tren. Trabajo donde puedo,
aunque me encantaria poder tener un
ritual, como Garcia Mdrquez, que, si no
tenia un ramo de rosas amarillas, no po-
dia escribir, lo cual era mentira, porque,
en las fotos que ves de Garcia Marquez
escribiendo, no tienen rosas amarillas.

<Y qué hay de tus aficiones?

Mira, me gusta mucho coser, pero no sé.
Es decir, me encantaria poder hacer
ropa, pero lo que hago son mantelerias,
que es lo tnico que sé coser a mano.
También me gustan mucho las plantas,
les pongo nombre y tenemos muy buena
relacion.

¢Recuerdas lo primero que hiciste
cuando terminaste esta novela?

Ponerme a llorar, porque pensé que la
tendria que reescribir entera. Es unasen-
sacion muy parecida al posparto. Estas
encantada con el nino, tienes una depre-
si6n de caballoy estas encantada de haber
terminado. a
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Gracias a diversos
estudios, hoy sabemos
gue existen alimentos
neurosaludables y que
debemos apostar por ellos.

(PUEDE LA ALIMENTACION AYUDARNOS A
cuidar el cerebro?

iSil'Y también a luchar contra la pérdida de memoria y el
deterioro cognitivo. Saber qué nutrientes son esenciales para
el cerebro te ayudara a vivir mas y, lo mas importante, a
recordar todo |o vivido. por MARIA GARCIA

e la misma manera

que la alimentacion
es importante para prevenir las enfer-
medades cardiovasculares, la diabetes
o el cancer, también lo es para la salud
cerebral. Todo lo que comemos, y tam-
bién lo que dejamos de comer, puede
actuar como factor de riesgo de las en-
fermedades neurodegenerativas o, al
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contrario, puede protegernos del dete-
rioro cognitivo relacionado con la edad
yla enfermedad de Alzheimer”, destaca
Anna Paré, autora de un libro del que
merece la pena no olvidarse, La cocina
de la memoria.

Escrito junto a Pep Nogué, cocinero,
atna a la perfeccion la parte tedrica
con la practica, ya que no solo se enu-

meran qué ingredientes son buenos
para el cerebro y la memoria, también
anaden recetas con las que aumentar
el efecto de estos productos llenos de
beneficios.

VIVIR PARA CONTARLO

Hoy en dia, todos somos muy conscien-
tes de que la alimentacién juega un
papel fundamental en nuestra salud.
Sabemos qué productos son cardiosa-
ludables, sobre cuales sobrevuela la
sospecha de ser cancerigenos, qué nos
ayuda a proteger las articulaciones o
qué fortalece los huesos. Pero ¢hay una
dieta especifica para cuidar del cerebro?
Larespuesta es si y los datos nos animan



a interesarnos mas por ella, ya que se
estima que una de cada diez personas
mayores de 65 padece algun tipo de
demencia.

Hoy, la esperanza de vida ha aumentado
y podemos cumplir mas anos de lo que
lo hicieron nuestros abuelos, pero tam-
bién hay que preocuparse de como lle-
gamos a esa edad. Asi, el objetivo es so-
plar muchas velas con la cabeza en su
sitio y eso también se trabaja. Por un
lado, hay habitos que nos ayudan a ejer-
citar la memoria, como el escribir todos
los dias o realizar crucigramas. Pero
también debemos vigilar la dieta, tal y
como nos comenta, Anna, experta en
nutricion: “La alimentacion esta relacio-
nada con la memoria de forma directa
e indirecta. Por un lado, porque deter-
minados nutrientes y otros compuestos
presentes en los alimentos pueden ac-
tuar como antioxidantes y antiinflama-
torios del cerebro. Y, por otro lado, por-
que una dieta que no es saludable
aumenta el riesgo de otras patologias,
como la diabetes o la obesidad, que, ala
vez, aumentan el riesgo de padecer de-
mencia y alzhéimer”.

MUCHAS ENFERMEDADES SON, A SU
VEZ, FACTOR DE RIESGO DE OTRAS
RELACIONADAS CON EL CEREBRO,
POR LO QUE MANTENER UNA DIETA
SALUDABLE ES IMPRESCINDIBLE.

Ademas, Anna nos recuerda que “sola-
mente un 1 % de los casos de alzhéimer
son hereditarios, por lo que tenemos
mucho margen de prevencion. Aqui hay
que destacar la importancia de cuidar
la alimentacion, y también el estilo de
vida, para tener una buena memoriay
retardar al maximo la pérdida de las
funciones cognitivas”.

LA CLAVE

La dieta que mejor le sienta al cerebro
es una vieja conocida, la dieta medite-
rranea. Tal y como cuenta la autora, es
la dieta mas estudiada a dia de hoy, gra-
cias alo que tenemos una gran evidencia
cientifica sobre sus beneficios.

Eso si, Anna nos recuerda que esta dieta
tan valorada es la tradicional, “la que
comian nuestros abuelos o bisabuelos”.
Y es que tltimamente nos hemos alejado
mucho de ella, sobre todo con el abuso

QUE NO DEBE FALTAR Y QUE DEBE
ESTAR LEJOS

Anna Paré nos da las claves para llenar la cesta de la compra solo de lo que
es beneficioso para el cerebro.

DENTRO:

® El aceite de oliva virgen, que es
la mejor grasa que puedes usar.

® Frutas ricas en antocianinas,
como los ardndanos, las moras o
las cerezas.

® Frutos secos ricos en polifeno-
les, como las nueces, las almen-
dras o las avellanas, ricas en
vitamina E.

® Pescado azul, principal fuen-
te de un tipo de grasa omega
3 conocida como DHA (acido
docosahexaenoico), fundamental
para el cerebro. Pero mejor que
sea pescado de pequefo tamano,
para evitar el mercurio.

® Alimentos fermentados, como el
yogur, el chucrut o el kimchi, por
el impacto positivo que tienen
en la microbiota intestinal y la
importancia del eje microbiota-
intestino-cerebro.

de los procesados o de la comida rapida.
Para recuperarla, “la clave es dar mucho
mas protagonismo a las legumbres, po-
ner las verduras como preferencia de
nuestras comidas y que estén presentes
tanto al mediodia como en la cena, ya
sea en forma de ensalada o cocidas. Tam-
bién hay que cambiar los cereales refi-
nados por cereales y granos enteros y
comer mas pescado y frutos secos, que
son un excelente tentempié”, destaca la
nutricionista. .

FUERA:

® Deberias eliminar los alimen-
tos ricos en azucar como, por
ejemplo, las bebidas azucaradas,
la pasteleria y bolleria industrial,
las galletas, etc. También los
alimentos ricos en sal, presen-
te especialmente en la comida
procesada, salsas vy los platos
preparados.

® Carne roja en exceso y los embu-
tidos, que no dejan de ser carnes
procesadas.

® Elimina completamente las bebi-
das alcohélicas, ninglin consumo
de alcohol es beneficioso para la
salud del cerebro.

® Todos aquellos productos proce-
sados con aditivos, edulcorantes,
emulsionantes, etc. que dafan la
microbiota intestinal.

EXPIore

ANNA PARE. Licenciada en Farmacia y
graduada en Nutricion. Autora del libro La
cocina de la memoria. Alimentos y recetas
para cuidar tu cerebro.
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CONSEJOS PARA EVITAR LOS
empachos navidenos

Comidas, cenas e incluso
meriendas. Desde que
comienza diciembre hasta
después de Reyes, parece
gue solo nos rodeamos de
comida. Con peguefos
caprichos, dulces o festines
llenos de lujos, vamos
recargando nuestro
estdmago. Y ya sabemos
gue itodos los excesos
terminan pasando factura!

Por MARIA GARCIA

n Navidad, la dieta salta por
los aires, pero también la
rutina y las costumbres saludables.
Nos pasamos con la ingesta de azucar,
de grasas e incluso de alcohol y tanto
exceso termina pasandole factura al
organismo.

Ya sea por quedar bien con el familiar
que se ha esforzado en preparar una
comida especial, por brindar con esa
persona a la que hace tanto que no ve-
mos o por seguir una tradicion, lo cier-
to es que, por mucho que intentemos
poner limites, siempre terminamos
igual, jempachados de comida!

Asi, la palabra ‘empacho’ es una de las
que mas se repiten y los problemas di-
gestivos son los mas frecuentes en las
consultas médicas. Los trastornos gas-
trointestinales mas comunes llegan
acompanados de estrenimiento, dia-
rrea, hinchazoén, gases y dolor abdomi-
nal. Problemas que se dan incluso en
mas de una ocasién durante las mismas
vacaciones, las mismas veces que se re-
pite el “por un dia”.

ROMPER EL EQUILIBRIO

La microbiota intestinal necesita un
equilibrio constante para funcionar
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CENAS DE EMPRESA,
REENCUENTROS FAMILIARES,
TRADICIONES Y FESTIVOS SE

ACUMULAN EN LA AGENDA,
AL IGUAL QUE ELAZUCARY LA
GRASA EN EL ORGANISMO.

correctamente. Esa colonia de microor-
ganismos que habita en el intestino es
la responsable de una correcta diges-
tion, de la absorcion de los nutrientes
e incluso del bienestar emocional. Y,
para que esa maquinaria funcione, es
necesario que exista un equilibrio entre
todos sus habitantes, es decir, que nin-
guna familia de esas bacterias crezca
mas que el resto, ni que ninguna se vea
mermada.

Parte de esos desequilibrios se produ-
cen cuando la alimentacién no es equi-
librada. Por ejemplo, si consumes mu-
chas grasas, poca fruta y demasiado
azucar. Mas o menos lo que ocurre en
todos los hogares estas fechas, una si-
tuacion que llega a desembocar en tras-
tornos gastrointestinales.

A CORTO Y LARGO PLAZO

Algunos de esos efectos son casi inme-
diatos. Terminas de comer y la sensa-
cién de pesadez se apodera de ti. Otros
tardan unos minutos u horas, como el
reflujo, el ardor o la acidez, que pueden
ser intensos y su malestar no deja que
se disfrute del resto del dia o, incluso,
impide el sueno. Y, si el exceso ha sido
considerable y repetido, pueden apare-
cen otros sintomas mds graves, COmo
vomitos, diarrea e, incluso, mareos o
dolores. a
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FERNANDO HIDALGO ZARCO.
Farmacéutico comunitario en Farmacia
Zarco Rios CB Granada, vocal de

Plantas medicinales COF Granaday
colaborador de Schwabe.

¢COMO RECUPERARSE DE
UN ATRACON NAVIDENO?

El farmacéutico Fernando Hidalgo nos
da las claves:

1 DIETA SALUDABLE. Es impor-
tante intentar tomar en todas
las comidas alimentos ricos en fibra,

como verduras, leguminosas, fru-
tas... Ayudaran a mantener tu flora
intestinal en equilibrio. Asimismo,
dentro de lo posible, evita alimentos
procesados que, en general, pro-
vocan una merma en la microbiota
intestinal.

También es importante moderar la
ingesta de café y alcohol y beber, al
menos, dos litros de agua al dia.

EJERCICIO MODERADO. L as

largas sobremesas no son lo que
mas favorece a la digestién, por lo
que esos dias en los que el ejerci-
cio brilla por su ausencia se deben
alternar con otros en los que si se
realice cierto ejercicio. Ademas, el
ejercicio tiene un efecto beneficioso
en la flora intestinal y, por tanto, me-
jora la metabolizaciéon de alimentos
y produccién de metabolitos, que
reducen la inflamacién y estimulan el
sistema inmune. Otro efecto benefi-
cioso es que mejora la salud mental.

PLANTAS MEDICINALES. La

fitoterapia cuenta con numerosas
plantas que ayudan al organismo a
digerir mejor los alimentos y evitar
molestias como dispepsia, flatulencia,
sensacion de plenitud, reflujo, diarrea,
estrefimiento... tan tipicas después de
los excesos alimentarios navidenos.
Entre las plantas mas recomendadas,
destacan:

Boldo. Rico en flavonoides y taninos
que desinflaman y estimulan el tracto
digestivo, favoreciendo las funciones
del higado y vesicula.

Menta. Muy Util en digestiones com-
plicadas, gracias a su efecto analgési-
co y su poder estimulante de los jugos
biliares.

Jengibre. Estimula las enzimas diges-
tivas y favorece la digestion.

Alcachofa. Contribuye a la elimina-
cion de toxinas y de grasas acumula-
das en higado.

Hinojo. Ayuda a eliminar gases y
evitar flatulencias.

DEPURACION. Es interesante

realizar una dieta de depuracion
después de una época de excesos
alimentarios. Esta dieta no es algo
radical ni milagroso, sino que consiste
en tomar alimentos que te pueden
ayudar a recuperarte de forma mas
rdpida y eficaz. Algunos de estos
alimentos son:

Infusiones. El té verde, la manzani-
lla, la tila... tienen efectos saciantes y
antioxidantes.

Alcachofas. Ricas en inulina, favore-
cen la regeneracion de la flora intes-
tinal y, ademas, ayudan a depurar el
higado gracias a la cinarina.

Legumbres, verduras, ciruelas, uvas
pasas, arroz integral... Los alimentos
ricos en fibra aumentan el bolo intesti-
nal. Junto con la ingesta de 2 litros de
agua diaria, limpian las paredes intesti-
nales de forma mecanica, corrigiendo
el estrefiimiento.

PROBIOTICOS. Habitualmente,

después de épocas de excesos
alimentarios donde predominan las
carnes rojas, alimentos dulces, grasas y
consumo de alcohol, se producen dis-
biosis intestinales, es decir, alteraciones
en la microbiota intestinal autdctona.
Esto provoca patologias digestivas v, si
se mantiene en el tiempo, puede afec-
tar directamente también al estado de
salud mental, agravando el estrés, la
ansiedad e incluso la depresion, si no
se regenera dicha flora intestinal.

Los probidticos ayudan a restablecer el
equilibrio de la microbiota intestinal de
forma rapida. Eso si, no se deben to-
mar como un remedio inmediato, sino
como un tratamiento que debe durar,
al menos, dos semanas.
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Las experiencias ASMR estan
encaminadas a darnos momentos
de relax o mejorar el sueno.
Puedes encontrar audios de
ASMR en plataformas de pddcast
como lvoox o Spotify, entre otras.

«Conoces las

experiencias ASMR?
LA FORMA MAS NOVEDOSA DE RELAJARTE

¢Sabias que el sentido del oido es uno de los que mas intervienen frente al estrés y la
ansiedad? Te explicamos como, a través del oido, el ASMR puede también relajarte.

®
(’ e has sentido abruma-
da alguna vez por los
ruidos de la calle, el trafico, una sirena
o el motor de un vehiculo que parece
que te vaya a romper los timpanos? Del
mismo modo, hay ruidos que intervie-
nen también en la relajacién. Sonidos
como el canto de los pajaros o las olas
del mar son sonidos protectores frente
al estrés. Asi que, si no conoces atin esta
forma de relajacion, este articulo te va
a interesar, pues los beneficios de los
ASMR van desde mejorar el sueno o
eliminar migranas hasta solucionar
problemas de ansiedad o estrés.

18/ GEN,

Por MAR CANTERO

ASMR: ¢DE QUE SE TRATA?

La respuesta sensorial meridiana auténo-
ma, mas conocida como ASMR por sus
siglas en inglés, ha ganado popularidad
porque induce a una sensacion relajante
en quienes la experimentan. Caracteri-
zada por sensaciones placenteras y hor-
migueantes en la piel, se ha convertido
en un nicho de entretenimientoy en una
herramienta terapéutica por sus multiples
beneficios, en plataformas de contenido
en linea, pédcast, YouTube, etc. En ellos,
creadores especializados generan su con-
tenido disenado con la intencién de des-

encadenar esta respuesta sensorial en sus
oyentes. Este fenémeno se asocia con
estimulos especificos, como sonidos sua-
ves, susurros, movimientos lentos y tacti-
cas que estimulan los sentidos y la calma,
pero también los hay con un contenido
de autoayuda, coachingy motivaciéon o
historias con moraleja positiva ante la vida
y los problemas.

SENSACIONES QUE PROVOCA

Si una voz estridente a un volumen de-
masiado alto puede sacarte de quicio,
unavoz suave en un tono adecuado pue-



BENEFICIOS DE ESCUCHAR ASMR

Aunque la investigacion cientifica aun
estd en etapas iniciales, la creciente
popularidad y los testimonios posi-
tivos respaldan la idea de que esta
experiencia auditiva Unica puede
tener impactos positivos en el bien-
estar mental y emocional de quienes
lo experimentan. Entre sus beneficios,
se encuentran los emocionales y de
bienestar. A continuacion, detallamos
los mds comunes:

’I Alivio del estrés y la ansiedad.
La atencion focalizada en soni-
dos suaves y tranquilizadores actua
como distraccion positiva, reduciendo
la actividad mental relacionada con
preocupaciones diarias.

Mejora del suefo. Escuchar

contenido de ASMR antes de
acostarse ayuda a calmar la mente y
facilita la transicion hacia el descanso.

Enfoque y calma. Algunas
personas utilizan el ASMR como

de relajarte. E1 ASMR tiene el potencial
de desencadenar la liberacion de endor-
finas, neurotransmisores asociados con
el bienestar y la felicidad.

Su escucha implica la activacién del hor-
migueo o cosquilleo en la piel, comin-
mente en la cabeza, los oidos, el cuello y
la espina dorsal. Aunque la respuesta es
subjetiva y varia de una personaa otra, lo
mismo ocurre con su contenido. Cabe
incluso la posibilidad de que algunos no
puedan experimentar una respuesta en
absoluto, aunque raramente se produce.
Por eso, la creacién y el consumo de este
contenido debe abordarse con sensibili-
dad yrespeto hacialos limites personales.
Lo que puede ser relajante para algunos
puede resultar incomodo para otros. Tan-
to los creadores como la audiencia deben
ser conscientes de sus propias experiencias

y respetar la diversidad de reacciones. 1

una herramienta para concentrarse
y calmarse durante momentos de
ansiedad.

Relajacién profunda. Los su-

surros suaves, sonidos repeti-
tivos y otras de sus técnicas pueden
calmar el sistema nervioso.

Aumento de la concentracién.

Ayuda a enfocar la mente y a
bloquear distracciones, algo bene-
ficioso para tareas que requieren

atencion sostenida.

Aumento de la empatia. Suelen

incluir interacciones sociales
simuladas, como el contacto visual y
el susurro personal, que fomenta la
empatia, ofreciendo una experiencia
virtual de compafia y cuidado.

Sentimiento de conexidn. Las

personas gue se sienten solas
encuentran una conexion que puede
aliviar la depresiéon provocada por
esa sensacion de soledad que sienten
ante el resto del mundo.

«Sabias
. queooo °

Las respuestas a las ASMR se des-
encadenan por una variedad de es-
timulos. Si las quieres experimentar,
lo mejor es probar diferentes videos
y situaciones para descubrir cual
funciona mejor para ti. Detallamos
algunos para que puedas elegir:

O Susurros suaves: muchos audios
o videos incluyen susurros cal-
mados y cercanos al microfono,
crujido de objetos, como papel
arrugado o alimentos crujientes,
para crear una experiencia intima
con la persona gue escucha.

O Toques suaves: movimientos len-
tos y delicados, acompanados de
gestos suaves con las manos.

O Contenido relevante: de motiva-
cion o bienestar que, ademas de
provocar relajacion por la forma
de expresarlo, deja una profun-
da huella positiva en quien lo
escucha.

O Contenido entretenido: la lectura
de un cuento o historia que atrape
y sumerja en un mundo diferente
como via de escape.

ALGUNOS
CONSEJOS PARA
EXPERIMENTAR UN
ASMR

’I Ajusta el audio. Usa auri-

culares de calidad, maxi-
mizar la experiencia auditiva
puede hacer que la experiencia
sea mas inmersiva.

Encuentra creadores de

confianza. Explora dife-
rentes canales en plataformas
como YouTube, Spotify, Ivoox y
otras para descubrir y suscribir-
te a sus canales.

3 Crea un ambiente relajan-
te. Asegurate de estar en
un entorno tranquilo y relajado,
elimina distracciones y dedi-
ca tiempo a sumergirte en la

experiencia.

Sé respetuoso con los li-

mites personales. Algunas
personas pueden tener prefe-
rencias o sensibilidades espe-
cificas, respeta las indicaciones
de los creadores, asi como tus
propias comodidades.

No todos experimentan

ASMR. Si no sientes nada o
ves que no es tu tipo de expe-
riencia, estad bien. Cada persona
es un mundo.

Considera la variedad de

contenido. No se limita a
videos. También puedes explorar
experiencias en formato de au-
dio, como los pddcast, o incluso
experimentar con aplicaciones.

Recuerda que la experien-

cia es altamente indivi-
dual. Tomate el tiempo para
descubrir qué funciona mejor
para ti y disfruta del viaje.

MAR CANTERO. Coach vy escritora.
Imparte cursos sobre coaching y escritura
creativa y es autora de varios libros de
autoayuda y novelas dedicadas a la mujer,
a despertar sus valores y sabiduria interior
(marcantero.com)
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PREMID

SABOR

SUPERIOR

4
4 Mozzarella, cheddar, gouda, queso. |5
curado italiano, gorgonzola, queso
de cabra y crema de trufa

Curado, lascas de ibérico y
crema de queso manchego

n Gentedehoy.
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VITAMINAS
Y ENERGIA

Puro sabor

Los zumos y los combinados de frutas con
leche son opciones frescas para desayunos y
meriendas equilibrados, ademas de muy

sabrosas. Por SARA MENENDEZ

a fruta tiene muchas ventajas
nutricionales y aporta mu-
chas alegrias al paladar. Es
dificil encontrar a una persona que no
tenga, al menos, dos o tres variedades
preferidas. Sin embargo, a veces, puede
ser un alimento que se resiste a inte-

grarse en los ments diarios. Algunos -

formatos son mds atractivos que otros

y, aunque no sean un sustituto validoa |

la fruta fresca, si ayudan a educar al
gusto y crear el habito de consumirla.
Un buen ejemplo de cémo ir acostum-

brando el paladar al sabor de la fruta |

es por medio de los zumos y los combi-
nados de frutay leche, que, ademds de
aportar vitaminas, tienen un efecto
saciante que ayuda a no comer de mas.
Son estupendos para momentos como
el desayuno o la merienda, ya que, si se
conjuntan con otros alimentos, compo-
nen una opcién muy equilibrada.

POSIBLES COMPANEROS

Las semillas, los lacteos y otras frutas
frescas maridan de forma estupenda
con los zumos y los combinados de fru-
tasy leche de alteza, que vienen en un
estuche con un 80 % minimo de cartén
reciclado.

Todos ellos se presentan en formato
individual de 200mly en packs de seis
unidades, por lo que son perfectos para
llevar a la oficina, la escuela o de ex-
cursion. Estas son sus caracteristicas y
asi los puedes maridar para un desayu-
no o una merienda perfecta:

O Tropical es un combinado de frutas
vy leche de alteza que posee un alto
contenido de vitaminas A, Cy E y un
0% de materia grasa. Pruébalo con una
mezcla de semillas de chia y nueces.

100% =

La gama de zumos y
bebidas de leche y frutas
alteza se presentan en
estuches con, al menos, un
80 % de carton reciclado.

O Zumo de naranja 100 % exprimido,
sin pulpa, contiene vitamina C. Viér-
telo en un bol con un yogur griego
natural y trozos de fruta o semillas.

O Fruta con leche sabor Mediterra-
neo. Con un 0 % de materia grasay un
alto contenido de vitamina A, CyE. Es
el complemento perfecto de un desa-
yuno energeético si se le suma una ba-
rrita de avena y frutos secos.

O Zumo de uva, piila y manzana. Con
su considerable aporte de vitamina C,
puede ser la compania perfecta de un
plato con rodajas de manzana, una ro-
daja de pan con aceite de oliva virgen
extra o una porcién de requeson con
miel.

Un zumo no debe sustituir a una pieza
de fruta fresca, pero, sin lugar a dudas,
es un delicioso complemento. a

oSabias
‘ (Illﬂ...?

La invencion del envase Tetra Brik
en la década de 1960 por una
empresa sueca supuso una revo-
lucién en la industria alimentaria.
Antes, los zumos se consumian
mayormente frescos o envasados
en botellas de vidrio, lo que era
menos practico y mas caro. Pero
esta nueva forma de almacena-
miento permite que se conserven
durante largos periodos sin nece-
sidad de refrigeracion.

Con el paso del tiempo, los mate-
riales con los que se elabora han
evolucionado vy, a partir del inicio
del siglo XXI, la preocupacion
medioambiental ha sido un factor
de peso para su desarrollo. Ahora
se usan materiales reciclables y
biodegradables y se han reducido
las capas de aluminio y plastico.
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Comer hoy

Galletas

PARA EMPEZAR UN DIA REDONDO

O para continuar con una tarde llena de actividades. Este capricho dulce siempre es una
buena idea, ya que nos aporta energia y felicidad a partes iguales, motivo mas que
suficiente para tener en casa una buena variedad de ellas. por MARIA GARCIA

asea para acompanar el café

de lamanana o para disfrutar
como un capricho a media tarde, las
galletas tienen el poder de alegrarnos
el dia con cada bocado.
Dulces, crujientes y siempre listas para
que les hinques el diente. Desde la in-
fancia, nos han acompanado en mo-
mentos de celebracion, en nuestras
pausas diarias y en tardes de invierno
junto a una taza de leche caliente, o de
chocolate, en los dias especiales. Estas
pequenas delicias son, sin duda, el sim-
bolo perfecto de esos momentos de fe-
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licidad cotidiana que todos necesitamos.

UNA LARGA TRADICION

Las galletas no son solo un capricho dul-
ce, sino que estan profundamente arrai-
gadas en las tradiciones culturales de
muchas sociedades. Desde las crujientes
galletas de jengibre que inundan los ho-
gares europeos en Navidad hasta las
emblematicas galletas de la fortuna chi-
nas, cada bocado tiene su historia.

En nuestro pais, las galletas tienen una
historia mucho mas cotidiana y forman

parte del dia a dia de muchisimas fami-
lias desde hace generaciones.

Cada region de Espana tiene su propia
version de la galleta mas tradicional,
pero en todos los hogares hay una caja
de galletas a la que recurrir en cual-
quier momento.

UNA PARA CADA OCASION

Disponer de esta gran variedad de ga-
lletas es una suerte para poder elegir en
cada momento la que nos pide el cuer-
po. Hay quienes no salen de las mas cla-



UNA GRAN

Y SABROSA
VARIEDAD

La variedad de galletas que se
puede encontrar en el lineal del
supermercado es cada dia
mayor. Eso si, las clasicas
siempre tienen su espacio
reservado. Las tipo maria
nunca faltan, aunque ahora
estén acompanadas de sus
versiones chocolateada o
integral, para adaptarse tanto a
los mas golosos como a
quienes prefieren las versiones
de grano entero. Y, junto a este
clasico, destacan las opciones
mas trabajadas y, para muchos,
las mas apetecibles, esas
acompanadas de chocolate.
Los también clasicos
barquillos, tanto rellenos de
nata como de cacao, son
ligeros y sabrosos, mientras
que las tipo cookies, con sus
pepitas de chocolate, son un
capricho al que cuesta mucho
mucho mucho resistirse. Y,
ciertamente, épor qué no darse
un buen capricho?

sicasy tradicionales, las sencillas de toda
la vida, pero también hay quienes ana-
den un plus, ya sea buscando ingredien-
tes mas saludables, como la avena, o
aportando un extra de sabor con pepitas
de chocolate o relleno de nata. Bocados
perfectos para esos momentos de capri-
cho, de compartiry de celebrar, aunque
sea algo tan sencillo como el ver a toda
la familia reunida en una cocina.

SIEMPRE LISTAS

En un mundo donde el ritmo de vida se
acelerayyano es posible hornear en casa
cada dia, las galletas que encontramos
en los lineales se han consolidado como
una opcion facil y rapida para cualquier
momento del dia.

Gracias a su larga vida til y su presen-
tacion en practicos envases individuales
o familiares, las galletas pueden acom-
panarnos en el trabajo, el colegio o en
nuestras excursiones, listas para disfru-
tar en cualquier lugar y momento sin
perder ni sus cualidades ni su sabor.

.......

Galletamalshi

Relie\}e B

EL CHOCOLATE ES EL MEJOR
COMPANERO DE LAS GALLETAS
MAS CLASICAS.

LAMEJOR OPCION

Cada dia vivimos mas deprisa, pero
también mas preocupados por nuestra
salud y las galletas estan en el punto de
mira cuando se habla de alimentos
procesados. Para quedarte con la mejor
opcion, es aconsejable mirar con dete-
nimiento los ingredientes, sobre todo
la cantidad de azucary tipo de grasas
con las que han sido elaboradas. En lo
mas alto de lalista, podemos encontrar
las elaboradas con aceite de girasol alto
oleico. Si en la etiqueta ves escrito ‘acei-
te de palma’, intenta que este tenga el
sello RSPO, que significa que procede
de una plantacion sostenible. Se trata
de una iniciativa que trabaja con co-
munidades para lograr tratos justos y
practicas sostenibles. a

La gama alteza incluye desde las
galletas mas clasicas y sencillas
hasta aquellas que vuelven loco a
los amantes del chocolate o las
pensadas para quienes mas se
cuidan.

oSabias
. que...?

Si existiese el verdadero
monstruo de las galletas (aquel
personaje azul y ojos grandes de
Barrio Sésamo que comia galle-
tas de forma compulsiva), viviria
en Estados Unidos. ¢El motivo?
Es el pais con el mayor consumo
de galletas por habitante. Las
ultimas cifras apuntan a unos 18
kilos de galletas por persona y
ano. Una cifra muy superior a la
gue tenemos aqui, que no llega
a los 5 kilos.

En nuestro pais, el consumo

es estable y los gustos muy
predecibles. Los adultos siguen
eligiendo galletas sencillas,
mientras que son los jovenes los
gue se derriten por las versiones
con chocolate, rellenas o con
variedad de formas y formatos.
Todas ellas irresistibles para
quien las tiene delante.
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Comer hoy

El turron
EL DULCE IMPRESCINDIBLE DE LA NAVIDAD

Con mas de mil afos de historia, el turron sigue siendo el protagonista de las mesas
navidenas, adaptandose a los tiempos con una amplia gama de sabores y opciones para
todos los gustos. Por ADELAIDA BUENO

inguna celebracion navide-
na esta completa sin la tra-
dicional bandeja de turrones. Este
dulce, de origen mediterraneo, ha
evolucionado desde sus humildes co-
mienzos hasta convertirse en un pos-
tre indispensable. Desde las versiones
clasicas de Jijona y Alicante hasta las
propuestas mds vanguardistas, el tu-
rron sigue conquistando paladares.
¢Cual es tu favorito?

UN DULCE CON HISTORIA
MILENARIA

El origen del turrén estd envuelto en
varias teorias, aunque lo que parece
claro es que surgi6 en la cuenca me-
diterranea, una zona rica en almen-
drosy con una tradicién en el uso de
la miel en la reposteria. Alicante, una
de las regiones clave en su desarrollo,
se posiciona como la cuna de este dul-

6)«',Sabl’as
® que..?

El turréon es un dulce estacional
gue se consume principalmente
durante la Navidad, con casi un
90 % de las ventas anuales con-
centrdndose en esta época. En
2023, se consumieron mas de
35.000 toneladas de turrén en
Espana, lo que equivale a casi
un kilo por persona.
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VARIEDADES
QUE ENAMORAN
A TODOS

La almendra ha sido siempre el
componente principal en la
mayoria de los dulces tipicos de
nuestra region y, como era de
esperar, también lo es en los
turrones. Por eso, los mas
tradicionales tienen este fruto seco
como base.

Con el tiempo, se fueron
anadiendo otros ingredientes,
como el chocolate o la fruta, hasta
llegar a la gran variedad que
podemos encontrar hoy en los
supermercados.

Turrén duro. Conocido también
como de Alicante cuando es D. O.
Su receta es sencilla, pero su sabor
es inigualable. Solo lleva almendras,
miel, azdcar, clara de huevo y la
caracteristica oblea que lo cubre.
Turrén blando. También llamado
de Jijona cuando es D.O. Los
ingredientes son casi iguales, pero
la almendra se tritura, lo que le da
esa textura suave tan reconocida.
Con chocolate. Los favoritos de
los niffos y los que mas
innovaciones tienen cada afo. El
turrén de chocolate con almendras
es el mas popular, aungque, a
menudo, se le afladen otros frutos
secos, como avellanas.

De mazapan y yema. La reposteria
no conoce fronteras y, en la fusion
de dulces, los turrones han salido
ganando. El mazapan, hecho
también a base de almendras, se
presenta en tableta con frutas con-
fitadas, al igual que la yema
tostada, tipica en tartas, que ahora
disfrutamos como turron.

ce, que data de mas de mil anos atras.
Durante siglos, las recetas con almen-
dras y miel se han mantenido, pero
han ido evolucionando para dar lugar
a nuevas variedades.

Las primeras versiones de turrén, es-
pecialmente el conocido como turrén
duro de Alicante y el blando de Jijona,
estan profundamente ligadas a la Na-
vidad. Esto se debe, en parte, a que la
almendra, ingrediente principal, se
recolecta en otono, lo que hacia que

ALICANTE
o>

TURAON BE CMOLRNATE

CLASICO

CRUIIENTE

GALIDAD SUPREA

su preparacion coincidiera con la tem-
porada de invierno, un trabajo largo
y complejo que elevaba su precio, con-
virtiéndolo en un producto reservado
para fechas especiales.

UNA TRADICION QUE
EVOLUCIONA

A pesar de que el turrén es un produc-
to clasico, sigue innovando cada ano.

alteza dispone de una amplia
variedad de turrones, como los de
Alicante (elaborado con huevos de
gallinas libres en el gallinero),
chocolate crujiente o con almendras,
mazapan de fruta de calidad
suprema, yema tostada o el Imperial,
sin azucares anhadidos. Los estuches
de todos ellos estan fabricados con
un 80% de carton reciclado.

Actualmente, podemos encontrar ver-
siones que van desde el cldsico turrén
de almendras hasta otros con sabores
exoticos y combinaciones imaginativas.
Sin embargo, los clasicos contintian
triunfando en todas las mesas, como
las especialidades de Alicante, Jijona,
yema, mazapdan o chocolate, en sus di-
versas variedades. Ademas, la industria
ha ampliado su oferta para incluir op-
ciones sin azucar, para quienes no pue-
den tomarla o desean consumir una
version con menos cantidad.

FORMAS CREATIVAS DE
DISFRUTAR EL TURRON

El turrén no solo se sirve en su forma-
to tradicional, cortado en pequenos
trozos en una bandeja navidena. Exis-
ten muchas maneras creativas de in-
corporarlo en otros postres:

En postres tradicionales. Mezclar el
turrén de Jijona con arroz con leche
es una forma deliciosa de combinar
sabores cldsicos.

En helado. Especialmente con el tu-
rron blando de almendra, esta version
es perfecta para los que buscan un
postre refrescante.

Espolvoreado sobre frutas. Para un
toque navideno en una macedonia,
puedes espolvorear turrén triturado
sobre la fruta.

EL TURRON, UN PLACER
INTERNACIONAL

Aunque el turrén es un simbolo in-
discutible de la Navidad en Espana,
otros paises mediterraneos también
tienen sus propias versiones. En Italia,
se conoce como f{orrone, mientras que
en Francia existe el nougat, una va-
riante que, en su preparacion, incluye
frutas. a
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Comer hoy

Pizzas deliciosas
PARA UNA CENA A LA ITALIANA

Ya sea porque es viernes, ipor
fin!, porque hay partido de
futbol o porque el dia ha sido
especialmente duro y te
mereces un premio, una pizza
es un plato con el que siempre
acertaras.

Por SARA MENENDEZ

arutina, la falta de tiempo o el

cansancio pueden hacer que
los menus diarios se tornen aburridos. Las
cenas son las principales damnificadas
porque el final de la jornada suele llevar
de lamano ala fatigaacumuladaalolargo
del dia y, muchas veces, se improvisa con
cualquier cosa que haya en la neveray sea
facil de preparar. Eso suele dar como re-
sultado platos no demasiado emocionan-
tes. Sin embargo, preparar una cena espe-
cial no tiene por qué ser necesariamente
trabajoso. Una pizza refrigerada de calidad
acompanada con los alimentos adecuados
es un lujo facil y rapido.

OPCIONES MUY ATRACTIVAS

No todas las pizzas refrigeradas que se
encuentran a la venta son iguales, por
supuesto. Las hay mas sencillas, elabora-
das con ingredientes habituales y otras
con elementos sorprendentes, mas exqui-
sitas. Todas son validas segtin el momen-
to. En el segundo grupo, Deleitum
ofrece dos propuestas muy especiales.
Una de ellas es la pizza de jamén y queso
manchego con denominacién de origen,
salsa de tomate italiano y masa de triple
fermentacion en 48 horas. Estd cocida en
horno de piedray hasido elegida Produc-
to Marca Distribuidor del Ano. A sulado,
se encuentra la pizza de 6 quesos con
crema de trufa, que estad elaborada en
horno de piedra y su masa es de triple
fermentacion en 48 horas. Ademas, ha
obtenido el Premio Sabor Superior de
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2024. Buenas opciones, ¢verdad? Mejores
incluso cuando sepas que sus envases
tienen el certificado FSC.

Y ADEMAS DE PIZZA...

Puedes completar el menu con estas op-
ciones y hacerlo mas especial atin.

O Entrante: sirve una ensalada de ru-
cula con nueces, pera, queso de cabray
vinagreta de miel y mostaza. O bien una
ensalada caprese clasica con mozzarella
fresca, tomate y albahaca rociada con
aceite de oliva virgen extray balsimico.
O Postre: el tiramisu siempre es un
acierto, aunque tampoco fallan una bue-
na panna cotta o un helado de pistacho
o vainilla.

O Cierre: el broche final puede ser un
buen café expreso (descafeinado, si al-
guien se desvela) o un digestivo, como un
limoncello, un amaretto o un grappa.

_..--—-. " &

Una pizza de calidad
superior, como las
refrigeradas especiales de
Deleitum, son una
delicatessen al alcance de
cualquiera.

oSabias
que...?

Aunque hoy asociamos la pizza
con ltalia, los primeros registros

de un plato similar se remontan a
la Antigua Grecia, donde se hor-
neaban panes planos con hierbas,
ajo y cebolla. ilncluso los soldados
persas, en el siglo Vl a. C,, ya co-
cinaban panes sobre sus escudos
con queso y datiles!

Fue en Napoles, Italia, en el siglo
XVIII, donde la pizza, tal y como la
conocemos, con tomate, se popula-
rizo. La pizza Margarita fue creada
en honor a la reina Margarita de
Saboya en 1889, con los colores de
la bandera italiana: albahaca (verde),
mozzarella (blanco) y tomate (rojo).

(1|



TU MESA CON PRODUCT: oS- e

Delefium —

Gran parte de todas las celebraciones navidenas
giran en torno a la mesa. Una comida especial, una

sobremesa que se alarga hasta la cena... Sea el
momento del dia que sea, lo llenamos de los

mejores sabores.

Por TRINI CALZADO

uando llega la Na-

vidad, uno de los
elementos que mas destaca en
la preparacion de las celebra-
ciones es la mesa. Mas alld de
ser un lugar fisico donde se
disponen los alimentos, la
mesa navidena adquiere un
significado profundo que se
asocia con la union, la celebra-
ciényla tradicion. Es en torno
a ella donde las familias y los
amigos se reldinen para com-
partir mucho mas que comida:
se comparten carino, recuer-
dosy momentos que perdura-
ran a lo largo del tiempo.
En estas fechas tan senaladas,
el acto de comer se transfor-
ma en algo especial. No se
trata solo de saciar el apetito,
sino de disfrutar del ritual de
cocinary servir alimentos que
llevan consigo una carga sim-
bdlica. Elegimos recetas, mu-
chas veces heredadas de gene-
raciones anteriores, que nos
conectan con nuestras raices
y nos permiten revivir sabores
de la infancia. Cada detalle
cuenta: desde los ingredientes

seleccionados con esmero has-
tala presentacion final de los
platos.

CALIDAD GARANTIZADA

La mesa navidena también es
una oportunidad para degus-
tar alimentos que asociamos
con la estacionalidad y los mo-
mentos especiales, como los
dulces navidenos o un buen
vino.

Para Navidad, llenamos el ca-
rro de la compra de productos
cuya calidad y sabor superior
estan fuera de toda duda. En
este sentido, Deleitum tiene
un surtido de productos de
calidad garantizada que pue-
den abarcar cualquier momen-
to del dia, desde el desayuno,
con sus Cookies rellenas de
crema de avellana, al aperitivo
o los entrantes, con sus Filetes
de anchoa y las Mini Tostas
con pasas ymiel. Y el café de la
sobremesa sabra ain mejor si
lo acompanas de alguna de sus
Galletas surtidas, json para
todos los gustos!
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Galletas surtidas

#.

COOKIES RELLENAS
DE CREMA DE
AVELLANA
Elaboradas con
pepitas de chocolate,
relleno de avellana
(26 %) y mantequilla,
la certificacion
Rainforest garantiza
gue su produccioén ha
sido sostenible.

FILETES DE ANCHOA
EN ACEITE DE OLIVA
Estas anchoas,
procedentes de una
pesqueria sostenible
certificada con el sello
MSC, consiguieron una
estrella en los Superior
Taste Awards de 2023.

GALLETAS SURTIDAS
Elaboradas sin aromas
artificiales y sin
conservantes, su
amplia variedad
satisfara a toda la
familia. Su caja esta
fabricada con un 90%
de cartén reciclado.

MINI TOSTAS CON
PASAS Y MIEL

Con un 25% de pasas
y un 2% de miel, no
contienen azucares
anadidos ni aditivos y
son el complemento
perfecto para
acompanar patés y
quesos.
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Comer hoy

N avulad

RECETAS PARA COMPARTIR Y DISFRUTAR EN LA MESA

Parece que hace solo una semana gue era verano, pero la
llegada de la Navidad ya se manifiesta en las estanterias de

° 1‘ “ %
los supermercados. Y, con ella, el dilema de qué preparar (-6.}')]:)15
este afo para las celebraciones mas especiales, aunque no @ (Juct...

i ioSi Aunque en la religion
hay que dejarse llevar por el nerviosismo, porque h_ay platos g,
que nunca fallan. Como los que vienen a continuacion. celebracién del
nacimiento de
Por SARA MENENDEZ Jesucristo y, por eso,

tiene un componente
festivo en la mesa, en su
momento, también tuvo
un componente pagano.
La fecha coincide con el
final de la cosecha en
muchos lugares, lo que
se festejaba con
comidas opulentas en
comunidad, muy
parecidas a las
religiosas en cuanto a lo
especial de los platos,
que no eran los
habituales. Momentos
felices para todos. i

—
i




PRIMER PLATO

precisos: la
carney la verdura
deben estar bien
cocidas, pero no
deshechas.

Si quieres ver la

preparacion de estas
recetas en video,
escanea el cédigo

. QR que veras junto a
\} cada una de ellas.

‘Escudella i carn d'olla’

Igunos historiado-
res consideran este
plato como el mas antiguo de la
gastronomia catalana. Su origen
data de la Edad Mediay, desde
entonces, sigue presente en las
mesas de la zona. El término ‘es-
cudella’viene del cuenco en el
que se servia la sopa original-
mentey ‘carn dolla’, de lamanera
de preparar la carne y las verdu-
ras. Los galetsy los diferentes ti-
pos de carnes estan muy vincu-
lados a la Navidad —la escudella de
Nadal-, ya que es tradicion servir
este plato el 25 de diciembre (el
resto del ano, la lista de ingre-
dientes puede ser mas corta). Un
plato con historia. a

INGREDIENTES:

1/2 gallina * 100 g de morcillo * 100 g
de costilla o rabo de ternera ¢ 1 hueso
de rodilla de ternera ¢ 1 codillo de
cordero ¢ 1trozo de morro de cerdo ¢ 1
pie de cerdo ¢ 1 hueso del espinazo de
cerdo ¢ 1 butifarra blanca ¢ 1hueso de
jamon ¢ 1 butifarra negra « 250 g de
carne de ternera picada ¢ 250 g de
carne magra de cerdo picada ¢ 1
puerro * 1rama de apio * 1chirivia ¢ 1
nabo ¢ 1/4 de repollo * 2 zanahorias
medianas ¢ 2 patatas medianas * 200
g de garbanzos cocidos alteza - 400
g de pasta de galets (tiburones)
alteza-61de agua mineral natural
alteza - 1huevo « 30 g de pan rallado
altezao miga de pan ¢ perejil picado
« 1diente de ajo * harina alteza - sal.

ELABORACION:

O Pon la carne y las verduras en una
olla.

O Cubre con agua y cuece a fuego
suave durante 3 horas.

O Haz pelotas con la carne picada
marinada con el ajo, el huevo, el pere-
jil y el pan rallado. Aiddelas a la olla
pasadas las 3 horas con las patatas y
el repollo. Hierve otra media hora.

O Retira la carney la verdura y echa
los garbanzos en el caldo.

O Sacalos minutos después y cuece
los galets.

O Sirve la escudella por un lado y el
resto de ingredientes, por otro.

GENJE, /29



Comer hoy

SEGUNDO PLATO

Bog'av:!nte de Navidad

[}

asta hace unas décadas, el ma-
risco estaba considerado como
un alimento de lujo. De hecho,
muchas familias lo reservan para celebra-
ciones especiales, aunque la posibilidad de
comprarlo congelado lo ha hecho un poco
mas asequible. Como lo habitual en las ce-
nas o comidas navidenas es servir varios
platos, incorporar al menu alimentos ma-
ritimos es tradicion, porque son muy sabro-
sos, pero no son tan pesados como la carne
(que, generalmente, también tiene sitio en

30/ (}EN%

lamesa). En algunas zonas de nuestro pais,
como, por ejemplo, Madrid o Castilla y
Leo6n, se sirven en compania de un plato
de lombarda cocida. Es habitual preparar-
los sin demasiados artificios, cocidos o a la
plancha, aunque recetas como esta cada
vez son mas populares. No se sabe exacta-
mente cudl es su origen, pero la inclusion
de la bechamel en la lista de ingredientes
apunta a Francia y a su alta cocina, que,
poco a poco, se difundié mas alla del lujo
y de sus fronteras. o

INGREDIENTES:

1bogavante * 25 g de
mantequilla « 500 ml
de leche alteza < 25 g
de harina de trigo
alteza - queso rallado
emmental alteza al
gusto ¢ 1 pizca de
mostaza * 1 yema de
huevo * 30 ml de nata
liquida alteza.

ELABORACION:

O Abre el bogavante
por la mitad y colécalo
en una fuente para
hornear.

O Hornéalo durante 10
minutos a 180 °C.

O Prepara una
bechamel con la
mantequilla, la leche y
la harina.

O Bate la yema con la
nata en un cuenco.
Afade la mezcla a la
bechamel y remueve
hasta que se integre.

O Echa también el
liquido de la cabeza
del bogavante y la
mostaza. Remueve.

O Cubre el bogavante
ya asado con la
bechamel.

O Echa por encima el
queso rallado al gusto.

O Hornéalo a 220 °C
durante 3 minutos y
estara listo para servir.

@

UL %
El uso de la bechamel
también se puede
extender a otros
platos con crustaceos,
como los langostinos
o los cangrejos.




Una apuesta aun
mas golo,éa‘ re"rs

utilizar turron de
chocolate para
elaborar el flan. |
Su textura sera’

INGREDIENTES:

100 g de turron de Jijona
alteza - 200 ml de
leche alteza - 3 huevos
alteza - 60 g de azucar
alteza « caramelo
liquido alteza.

ELABORACION:
O Precalienta el horno a
175 °C.

O Pon en un bol el turrdn,
elazucary laleche.

POSTRE

Flan daurr(’)n

O Tritura hasta obtener
una crema homogénea.

O Bate los huevos y
afadelos a la mezcla,
removiendo un poco.

O Anade el caramelo
liquido en la base de los
moldes. Después,
|lénalos con la crema.

O Hornéalos al bafio Maria
30 minutos a 175 °C.

O Extraelos del molde y
sirvelos.

1 flan de turrén permite utilizar menos can-

tidad de azucar, ya que el propio producto
de Jijonale aporta la dulzura necesaria. Ademas, ofrece
otras dos ventajas importantes. Por un lado, es una forma
original de presentar este postre tan navideno y omni-
presente en las mesas del pais. Y, por otro, es un gran
ejemplo de cocina de aprovechamiento (acabadala Na-
vidad), ya que permite utilizar el turrén que haya sobra-
do una vez pasadas las fiestas, cuando ya no es habitual
consumirlo en su formato original. Otra manera de
sacar partido alos excedentes es hacer un helado casero
con sabor a turrén, aunque su elaboracién es un poco
mds complicada. Pero, siguiendo los pasos de una buena
receta, no es imposible conseguir un resultado excelen-
te. Lo importante es no tirar comida! a
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PARA CADA UNO DE TUS
MOMENTOS ESPECIALES

Espafia es uno de los paises que mas pueden presumir de on una tradicion vinicola que
se remonta a SlglOS atras, su

tener vinos de altisima calidad. Cada ano, la ‘Guia Pefin’ catay  diversidad de climas, suelos yvariedades
evalua los aromas, el sabor, la textura y la estructura de mas de  de uva, asi como su capacidad para in-
11.500 referencias nacionales. Los mejores estén en su lista, el ~ novar enlos procesos de elaboraciony
manual de vinos espafioles de referencia mundial. Algunos de ~ Canz nuestro pais estd consolidado

1 . o como uno de los grandes referentes
ellos los encontraras a continuacion. Por TRINI CALZADO mundiales en la produccion de vino.
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Comer hoy

No solo es uno de los mayores produc-
tores del mundo (tan solo por detras
de Francia e Italia), sino que también
destaca por la calidad y la riqueza de
sus caldos, desde los mads jovenes y fres-
cos hasta los mds complejos y envejeci-
dos. Ante tal majestuoso abanico, no
es de extranar que escoger con qué vino
acompanar los momentos mas especia-
les sea una tarea complicada. Afortu-
nadamente, la Guia Periin nos lo pone
mas facil.

UNA GUIA COMO REFERENCIA

La Guia Penin de los Vinos de Espana,
conocida como Guia Pernin, es el ma-
nual de vinos espanoles mas completo
del mundo y la publicacién de mayor
referencia. Lider en la promocién y
difusion de la cultura del vino espa-
nol dentro y fuera de nuestras fronte-
ras, fue fundada en 1990 por el reco-
nocido critico de vinos espanol José
Penin. Desde entonces, es la herra-
mienta mas utilizada por aficionados
y profesionales (restauradores, pro-
ductores o distribuidores) parala toma
de decisiones de compra de vino espa-
nol y ya cuenta con ediciones en inglés,
aleman y chino, ademas de la original
en castellano.

34/ GENJE,,

6) oSabias

® que...?

Espaiia produce una amplia
variedad de vinos que
pueden clasificarse en
diferentes categorias, segtin
el tipo de uva utilizada, el
método de elaboraciény la
regién de produccion.
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TINTOS

Los mas populares en Espaia,
elaborados principalmente con las
uvas tempranillo, garnacha o
cabernet sauvignon. Los tintos
jovenes son afrutados y frescos,
mientras que los de crianza o
reserva tienen mayor cuerpo y
complejidad.

ARRASTIA

IDEAL PARA DISFRUTARLO JUNTO AAPERITIVOS O POSTRES, EL JARAREAL,
CON DENOMINACION DE ORIGEN MONTILLA-MORILES, ES UN VINO PEDRO
XIMENEZ SABROSO, DULCE, ESTRUCTURADO, TOSTADO Y PERSISTENTE.

CATA A CIEGAS

La Guia Periin trabaja con un equipo de
catadores y expertos en vinos que eva-
ldan mds de 11.500 caldos cada ano. El
proceso de trabajo sigue varios pasos
clave para asegurar una valoracion jus-
tay detallada de cada uno. En primer
lugar, los vinos son evaluados a través
de catas a ciegas, lo que significa que los

catadores no conocen la marca ni su
bodega mientras lo evaliian. Este pro-
ceso busca evitar cualquier sesgo y ga-
rantizar una valoraciéon imparcial, ba-
sada inicamente en las caracteristicas
sensoriales del vino, como los aromas,
el sabor, la textura y la estructura. La
puntuacion va de 50 (equivalente a un
0) a 100 puntos (lo que seriaun 10). Los
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ROSADOS

Menos conocidos internacio-
nalmente, pero muy
apreciados en Espana. Se
elaboran a partir de uvas tintas
(o mezcla de tintas y blancas)
y tienen un sabor afrutado,
ideal para climas calidos.

ARRASTIA

BLANCOS

Elaborados con
variedades de uva
como la albarifo,
verdejo o airén,
pueden ser frescos
y ligeros o mas
complejos, con
mayor cuerpo, Si
han pasado por
barrica.

ESPUMOSOS

El cava, producido
principalmente en
Catalufa, es nuestro vino
espumoso mas famoso.
Elaborado con el método
tradicional, similar al
champan, es perfecto
para celebraciones o
para acompanar
mariscos y pescados.

GENEROSOS

Cuentan con un contenido de
alcohol mas alto del habitual.
Entre ellos, destaca el vino de
Jerez, un vino fortificado que
puede ser seco (fino,
manzanilla) o dulce (Pedro
Ximénez, moscatel). Es uno
de los vinos mas iconicos de
Espafia y se suele consumir
en aperitivos o postres.

mejores vinos obtienen una puntuacion
a partir de 85 puntos: de 85 a 89 puntos
se consideran vinos muy buenos, que
destacan por su equilibrioy calidad; de
90 a 94, son vinos excelentes, con una
notable calidad y personalidad; y los que
consiguen de 95 a 100 puntos son valo-
rados como excepcionales, considerados
entre los mejores del mundo.

DE LOS MEJORES

En la Guia Penin 2025, tres vinos han
obtenido la excelencia. En primer lu-
gar, el Jara Real, un Pedro Ximénez

con Denominacién de Origen Monti-
lla-Moriles, que alcanzé los 92 puntos,
al destacarse como sabroso, dulce,
estructurado, tostado y persistente.
Tras él, el Marejada, un albarino joven
y frutal de la D. O. Rias Baixas, con
buena acidez, que suma 90 puntos; y
el tinto Adaleis, de la D. O. Carinena,
con la misma puntuacion, gracias a su
sabor largo, especiado y potente, con
notas de fruta madura.

Fuera del podio, los jueces otorgaron
89 puntos al Navas del Emperador y
al Campo de Gules, dos tintos reserva
de la variedad tempranillo.

El jurado consideré merecedores de
88 puntos a siete referencias variadas:
cuatro tintos, un rosado joven, un
blanco joven y un fino.

Finalmente, con 87 puntos, completan
el listado de los considerados como
vinos muy buenos los blancos Navas
del Emperador y Campo de Gules, el
rosado Campo de Gules, y los tintos
Exilium, Senorio de Arrastia, Navas
del Emperador, Campo de Gules, Vina
Alcazabay Pasion. Junto a ellos, como
suele ser habitual en la lista, el cava
brut nature Siglo XXI, criado 12 meses
en botella. d
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Eelleza

Especial Navidad
PARA ELLA Y PARA EL

Apunta las ideas de estilo para conseguir conjuntos
sencillos y elegantes en los dias mas magicos del afo.

Por LAUREN IZQUIERDO

as opciones son variadas,

pero el consejo es el mismo:
no te compliques. Escoge entre un look
un poco mds sobrio u otro con un toque
de brillo en funcion del tipo de la hora
del evento. Los de noche pueden ser un
poco mas atrevidos o extremados. Las
lentejuelas anaden ese punto festivo,
pero la clave es mantener el equilibrio
con complementos neutros y algin de-
talle que destaque.

Blazer, MANGO
(69,99%€).

Blusa, H&M
(29,99€).

Bolso,
ADOLFO
DOMINGUEZ
(139 €).

Zapatos,
DEICHMANN
(20,49¢€).

Pantalones, C&A
(40,99¢€).

PARAUN ESTILO SENCILLOY
VERSATIL, APUESTA POR PRENDAS
ENTONOS NEUTROS, COMO BLUSAS
DE GASA 0 BASICOS TIPO SASTRE.

36/ GENY,

TONOS NEUTROS

Paraun estilo elegante y sin complica-
ciones, apuesta por crear conjuntos en
tonos neutros. Se ven muy elegantes
en blusas femeninas de gasa o en pren-
das mas formales, como los basicos
tipo sastre. Son versatiles y faciles de
combinar.

Pendientes,
VIDAL&VIDAL (50%€).

Abrigo, PARFOIS
(69,99%€).

r,‘ g q"fi
ﬁ',’-l J*"- u.t
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Bolso de mano,
PARFOIS (32,99¢€).

Zapatos,
Vestido, MINT&ROSE
ZARA (150 €).
(39,95€).

BRILLO GLAMUROSO

Las lentejuelas son sinénimo de Navidad
y, para llevarlas de una forma elegante,
lo mas importante es conseguir un equi-
librio sin que resulte aburrido. Opta por
una prenda con brillo especial, comple-
mentos en tonos neutros y un detalle que
haga destacar tu conjunto.



Camisa, POLO
CLUB (49,99¢€).

ara tus celebraciones navidenas, escoge entre un
look formal o uno mas relajado. Un traje negro

siempre es una opcién segura y facil de adaptar con la ayuda
de una corbata que se adapte a tu estilo. Para eventos mas
informales, combina unos vaqueros oscuros con un jersey
sencillo y un abrigo de pano, si hace frio.

Corbata,
MASSIMO
DUTTI
(79,95€).

Americana,
SFERA
(45,99¢€).

Zapatos, PITILLOS
(84,95%€).

EL CLASICO: EL TRAJE

Invertir en un traje de color negro
es una decision inteligente, ya que
nunca pasa de moda, es facil de com-
binary es un basico infalible en cual-
quier armario capsula. Si buscas un

Abrigo, SCALPERS

(299¢€). toque desenfadadoy original, elige
una corbata en tonos llamativos; si
prefieres una elegancia mas cldsica, Pantalén, CALVIN
opta por estampados sutiles. | KLEIN (49,90%€).

UN TRAJE NEGRO ES UNA OPCION SEGURAY FACIL DE
ADAPTAR CON UNA CORBATA LLAMATIVA O DISCRETA,
SEGUN TU ESTILO.

Jersey, SOLID
(61,95%€).

Bufanda,
OCTOBRE (65€).

==

Pantaldn, KIABI Zapatos, KRACK
(18€). (79,95€).

JERSEY Y VAQUERO OSCURO

Para comidas familiares o eventos mas intimos, no te compliques:
apuesta por un pantalén vaquero de color oscuro con un jersey
que no sea demasiado llamativo y voila: estilismo de diez. Si re-
fresca, los abrigos de pana corto seran grandes aliados.

EN EL ESTILISMO NAVIDENO MASCULINO, LOS
COMPLEMENTOS TAMBIEN SON IMPRESCINDIBLES,
ENTRE ELLOS, LOS ZAPATOS ADECUADOS AL ‘LOOK.
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Eelleza I

CONSEJOS DE,
maquillaje y peinado
PARA DESLUMBRAR EN FIESTAS

Con la Navidad a la vuelta de la esquina,
se multiplican las oportunidades de
lucir un ‘look’ mas formal. La cena de
empresa o Nochebuena son momentos
ideales para innovar con tu maquillaje y
peinado, sacando a relucir tu mejor
version. Te ofrecemos algunos consejos
faciles que transformaran tu aspecto

estas fiestas.
Por ANNA PARDO

1 primer paso de un maqui-

lIaje de fiesta es una buena

base. Con la tez limpia e hidratada, de-
bes aplicar la base de maquillaje.

OEn caso de poseer una piel madura,
te resultara interesante optar por for-
mulas con poder hidratante, para
evitar que la piel luzca seca con el paso
de las horas.

OSi tu piel tiene tendencia a generar
brillos, agradecerd el uso de polvos
traslucidos que sellen la base.

O Para tapar las ojeras, nada mejor que
usar un corrector de un tono mas cla-
ro que el de tu piel. Si usas este truco,
disimulards las ojeras e iluminaras la
mirada al mismo tiempo.

O Si tu piel tiene subtonos frios (eso es
que tiende a ser rosada, rojiza o con
matices azulados), acertaras al elegir
un colorete en rosa bebé o ciruela sua-
ve. En estos casos, es clave que evites
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los tonos muy anaranjados o dorados.

O Si tu piel tiene subtonos célidos (con
matices dorados, melocotén o ama-
rillos), luciras radiante con un colo-
rete melocotén o terracota.

O Eliluminador juega un papel funda-
mental para crear un maquillaje de
fiesta. Aunque su uso es muy amplio,
hay un truco con el que puedes sacar
todo el partido a este producto sin
complicarte la vida en exceso. Una
sutil capa de iluminador en polvo en
la parte alta de los pémulos, en el
arco de Cupido y en la punta de la
nariz lograra que pases de un maqui-
llaje discreto a uno brillante y festivo.

UNA MIRADA DE INFARTO

Cuando se trata de adaptar el maquilla-
je del dia a dia para una cita senalada,
los efectos irisados y metalizados se con-
vierten en los mejores aliados. De este
modo, puedes jugar con las sombras de
0jos para iluminary enfatizar la mirada
de una forma relativamente sencilla.

Si te sientes mas comoda con un resul-
tado muy natural, puedes aplicar una
sombra en polvo o crema por todo el
parpado mévil. Los ojos marrones y
verdes oscuros resaltan los tonos dora-
dos, cobres y bronces, mientras que los
ojos azules yverdes claros captaran toda

PARA MAQUILLAR 0JOS MARRONES Y VERDES OSCUROS, NADA MEJOR
QUE DECANTARSE POR TONOS DORADOS, COBRES Y BRONCES QUE
ILUMINEN LA MIRADA.



LAS SOMBRAS METALICAS EN
TONOS FRIOS, COMO GRIS 0
CHAMPAN, SIENTAN GENIAL A
LOS 0JOS AZULES Y VERDES
CLAROS.

la atencién al usar sombras metalicas
en tonos frios, como gris o champan. Si
eres manosa, tienes la opcion de dibujar
un smokey eye (0jo ahumado) con distin-
tos tonos de marrén o azul intenso. En
estos casos, la mdscara de pestanas es
imprescindible.

Para crear un efecto 6ptimo de ojos mas
grandes sin grandes complicaciones,
aplica una sombra mas clara en los an-
gulos internos de los ojos.

Si quieres generar la sensacion de poseer
unas cejas mas altas, entonces aplica una
sombra beige justo por debajo del arco
de la ceja.

Al jugar con tonos mas claros y mas os-
curos, destaca y disimula aquellas partes
del rostro que mas te interese. Si optas
por una mascara de pestanas cuyo ce-
pillo tenga una silueta curva, ayudards
a crear unas pestanas mas largas, sepa-
radas y rizadas y podras despedirte del
uso del rizador. Con el objetivo de lucir
unas cejas completas, puedes emplear
una madscara de cejas que aporte color
y fije los pelitos.

UNOS LABIOS DE DIEZ

Aunque los labios en tonos nude o con
una ligera capa de brillo son estupendos
para ceder todo el protagonismo a la
mirada, son muchas las amantes de la
belleza que quieren lucir unos labios
llamativos en citas especiales.

Para lucir unos labios rojos, granates o
ciruela de larga duracion, sigue estos
tres consejos basicos:

O Exfolia los labios para trabajar sobre

una base pulida.

D Con los labios listos, debes usar el per-
filador labial para dibujar el contorno
y rellenar la zona exterior del labio.

) Unavez delineado el labio, aplica una
capa de pintalabios fijo con acabado
mate o satinado. Es aconsejable em-
plear el mismo tono de delineador
que de pintalabios. Como mucho,
puedes experimentar con un tono
mas oscuro y uno mas claro, pero que
sean muy similares.

En lineas generales, los acabados mates
son mas elegantes, pero resecan mas los
labios, mientras que los acabados sati-
nados suelen ser mas comodos de llevar.
Cuando la celebracion es fuera de casa,
no esta de mas llevar el pintalabios en
el bolso para un retoque a media velada.

LOS ACCESORIOS NOS SALVAN
LA PARTIDA

Si sueles tener dificultades para reali-
zarte un peinado, los accesorios de
pelo juegan a tu favor. Por ejemplo,
para lucir la melena suelta, opta por
una diadema para retirar el flequillo
del rostro y anade un toque festivo a
tu imagen. En cambio, si quieres re-
coger el pelo en una coleta alta o baja,
apuesta por un coletero con detalle
metalizado o por pinzas con acabado
brillante que te permitan escapar de
la rutina. O

EL EFECTO MOJADO: EL GRAN ALIADO
DE LAS MENOS HABILIDOSAS

Uno de los mayores dolores de ca-
beza cuando preparas un peinado
es que el resultado no sea dema-
siado informal. Ademas, a esto se
le suma que, en muchas ocasiones,
ciertos cabellos se escapan de tu
control. Ante este dilema, el gel
fijador es tu gran solucion. Desde
hace varias temporadas, el efecto
mojado esta de moda. Sencillos y
elegantes, estos peinados ofrecen
alta duracién y mucha sofisticacion.

Con los siguientes trucos, no habra
efecto mojado que se te resista.

D Trabaja sobre el cabello un poco
sucio, ya que resulta mas facil de
dominar.

) Una vez peinado, aplica el gel
fijador de raices a puntas, pei-
nando el pelo hacia atras, sin
aplicar demasiada cantidad de
producto.

) Si tienes flequillo, lo puedes es-
conder utilizando una horquilla

similar a tu tono de cabello.

) Con el gel aplicado y correcta-
mente distribuido, haz una cola
de caballo o un mofio a media
altura, en funcioén de la ocasién o
del largo de tu cabello.

) Una capa final de laca alargara la
duracion.




Eelleza I

Aectiva el colageno

Y CONSIGUE UNA PIEL MAS JOVEN

El colageno esta en boca de todos, pero équé es? ¢Es beneficioso incluirlo en la rutina
diaria? ¢De qué forma? ¢Cual es el papel del coldgeno en el envejecimiento de la piel? Te
contamos todo sobre él para que sepas como ralentizar su pérdida natural y conseguir
retrasar el envejecimiento de tu piel.

Por TAMARA VITON LIQUETE

1 colageno es la proteina es-

tructural mads abundante en
el cuerpo humano y, por ende, en la
piel. Esto quiere decir que es uno de
los actores clave para brindarle fuerza,
estructuray soporte y asi mantener su
firmezay elasticidad. Si piensas en ella
como si se tratase de un colchon, el
colageno formaria los resortes y la es-
tructura interna que sostiene todo lo
demas. Si se quita esta base de conten-
cion, el colchon se hunde y pierde elas-
ticidad: es el relleno natural del cuerpo.
A partir de los 25 anos, la piel disminu-
ye la produccién de coldgeno. Desde

LOS PRODUCTOS CON
COLAGENO PROPORCIONAN
HIDRATACION Y MEJORAN LA
APARIENCIA DE LA PIEL.

los 40 anos, esta disminucion es de
hasta un 1 % por anoy, a los 70 aios,
ya hemos perdido un 30 %, aunque no
dejamos de producirlo. Por eso, es cla-
ve saber como favorecer su produccion
pararalentizar el envejecimiento de la
piel porque, aunque estos niveles de
coldgeno disminuyen naturalmente,
hay maneras de favorecer su sintesis.

LA COSMETICA QUE AYUDA

Es un hecho que, con el paso del tiem-
po, el organismo disminuye progresi-
vamente la produccién de colagenoy
las lineas finas y arrugas comienzan a
pronunciarse, manifestandose en ulti-
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ma instancia en una disminucién en la
densidad de la piel.

Si bien los niveles de colageno dismi-
nuyen naturalmente, la buena noticia
es que hay formas de darle impulso al
rostro a través de productos ricos en
este ingrediente estrella, ya sea como
complemento alimenticio, productos
cosméticos o tratamientos estéticos y
médicos.

Ala hora de cuidarte, “los activos mas
efectivos para estimular la produccion
de colageno en la piel incluyen el acido
hialurénico, la vitamina C, el retinol,
el péptido de cobre, asi como los facto-
res de crecimiento. La eleccion de un
activo especifico depende de la necesi-
dad yla edad de la persona. Por ejem-
plo, la vitamina C es un antioxidante
eficaz y adecuado para todas las eda-

EL MASAJE KOBIDO
PUEDE AYUDAR EN LA
ESTIMULACION DE LA

PRODUCCION DE COLAGENO
EN LA PIEL.

des, mientras que el retinol es util para
tratar signos de envejecimiento en
pieles maduras”, recomienda la Dra.
Carmen Go6rriz, médica estética y nu-
tricionista de IMR.
No obstante, hay que tener en cuenta
que “los productos que contienen co-
lageno pueden proporcionar hidrata-
cién y mejorar la apariencia de la piel,
pero no pueden reemplazar directa-
mente el colageno perdido en la piel.
Para estimular la sintesis de colageno,
es mas efectivo utilizar productos que
contengan los activos mencionados
anteriormente o mediante tratamien-
tos inyectables con inductores de co-
lageno, como la hidroxiapatita calci-
ca”, confirmala Dra. Carmen Gorriz.
“Los tratamientos médicos estéticos
que promueven la sintesis de colageno
incluyen el uso de laseres fracciona-
dos, microagujas y peelings quimicos.
Estos procedimientos estimulan la
produccion de coldgeno al danar lige-
ramente la capa superior de la
piel, lo que lleva a una regene-
racion natural del colageno.
Los resultados varian segtin el
tipo de tratamiento y la per-
sona”, anade.

LA ALIMENTACION

Hay que tener en cuenta que es tan im-
portante proteger el coldgeno natural
del cuerpo como fortalecer la nueva
produccion. ¢(Cémo? A través de habitos
saludables como proteger la piel del sol,
llevar una dieta equilibrada, evitar el
consumo excesivo de alcohol, mante-
nerse hidratado y evitar el consumo
excesivo de azuicares y alimentos proce-
sados, ya que pueden danar el colageno
de la piel. También, por supuesto, lle-
vando una rutina de cuidado facial
correcta. Esto tendra un impacto posi-
tivo en la hidratacion de la dermis.
“También se pueden incluir ciertos
alimentos en la dieta para mejorar el
rostro y la piel en general. Algunos ali-
mentos que pueden ayudar a proteger
y promover la produccién de colageno
son ricos en vitamina C (citricos, pi-
mientos, fresas), en proteinas (pescado,
carne magra, huevos) y en cobre y zinc
(nueces, granos enteros, legumbres)”,
asegura la Dra. Carmen Gorriz.

MASAJES PROCOLAGENO

“El masaje kobido, al igual que otros
tipos de masajes faciales, puede ser
beneficioso para la produccion de co-
lageno, ya que favorece la estimulacién
de la circulacioén sanguinea y que las
células cutdaneas reciban mas oxigeno
y nutrientes, lo que es fundamental

oSabias
‘ q“e (X ) .?

“Los productos cosméticos tienen
un efecto, principalmente, en la
capa externa de la piel (la
epidermis) y pueden mejorar la
apariencia de la misma, pero su
capacidad para aumentar la
produccioén de colageno en las
capas mas profundas de la dermis
es limitada en comparacioén con la
nutricion interna. Por eso, es
clave incluir en la rutina de belle-
za la nutricosmética con
colageno. Ademas, su absorcion
y eficacia pueden mejorar si se
combina con ciertos activos o
nutrientes, como la vitamina C,
esencial para la formacion de
colageno; el zinc, un mineral que
juega un papel importante en la
sintesis del colageno; o el cobre,
otro mineral que participa en la
formacion de coldgeno”, asegura
Claudia Popa, ingeniera quimica,
experta en dermocosmética y
formulacién y fundadora de
Eiralabs.

para la produccion de coldgeno. Ade-
mas, promueve la activacion de los fi-
broblastos (células responsables de la
creacion de colageno). De la misma
forma, los movimientos de masaje sua-
ves y controlados pueden ayudar a la
renovacion celular”, asegura Alejandra
Forero, directora de Amazonia Massa-
ge Culture. a
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Trucos para que (u casa
huela siempre bien

¢Te has dado cuenta de que cada casa huele diferente? Cada una tiene un olor
especifico y a todos nos gusta que la nuestra huela bien. Por ello, te ofrecemos algunos
trucos sencillos para conseguirlo. Por NURIA PASCUAL

ograr que nuestro hogar hue-

la siempre bien no es tarea
facil. A menudo, los malos olores prove-
nientes de la ropa sucia, el tabaco, la
humedad o las canerias se filtran en el
ambiente y llega un momento que no
los percibimos, aunque las personas que
nos visitan si lo notan. Con algunos tru-
cos sencillos, podras neutralizar esos
olores y conseguir una fragancia agra-
dable en casa. No se trata de tapar olores
o camuflarlos con ambientadores fuer-
tes, sino mas bien de conseguir una bue-
na ventilacién y aromas que perfumen
de manera natural el espacio.

VENTILA LACASA ADIARIO

Siempre debes dedicar un rato a venti-
lar todas las estancias de la casa. Es
imprescindible para que el aire circule
y se vayan los malos olores. También es
importante para la salud.

MACETAS AROMATICAS

Las macetas de plantas aromaticas tipo
lavanda, romero o eucalipto son excelen-
tes para perfumar tu hogar de manera
natural. También puedes utilizar algunas
frutasy especias que desprenden aromas
naturales. Si hierves agua con canelay
clavo, tu cocina se impregnara de estas
fragancias. También puedes hervir cas-
caras de citricos para crear un ambiente

agradable.

PLANTAS DE JARDIN

Ademas de ser decorativas, algunas plan-
tas de terrazay jardin también producen
un olor muy agradable. Si quieres con-
seguir un placentero aroma para tu es-
pacio exterior, opta por plantas como el
Jjazmin o el geranio, que desprenden un
perfume intenso y caracteristico.
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NEUTRALIZA LOS MALOS OLORES
INCORPORANDO PLANTAS Y
ELEMENTOS CON FRAGANCIAS
NATURALES.

O Jarrones con flores. Aromatiza y de-
cora colocando jarrones con rosas, cla-
veles, gardenias o mimosas en tu dor-
mitorio o incluso en el bano. Escoge
segun tu gusto y estilo.

SUAVIZANTE PARATU ROPA

El uso de suavizantes en la colada ayuda
aque laropa desprenda un aroma perfu-
mado que impregnara el ambiente. No-
taras la diferencia especialmente en el
interior del armarioy en la cama al cam-
biar las sabanas.

PERFUMA LOS ARMARIOS

Coloca saquitos de olor o bolas perfuma-
das para crear un aroma agradable en el
interior de los armarios. Al ser espacios

Unjarron de
flores es una
The forma decorativa
de perfumar el
interior de la
vivienda.

sin ventilacién, pueden acumular olor a
humedad o a cerrado.

DIFUSORES DE AROMAS

Son una buena opcion para perfumar el
ambiente. Utiliza un difusor de la fragan-
cia que mas te guste o anade unas gotas
en un recipiente con agua. A fragancias
como el eucalipto, el arbol de té, la hierba-
buena o el lemongrass se les atribuyen be-
neficios terapéuticos.

O Lava con cierta frecuencia los textiles
del salon. Los textiles acumulan malos
olores con el uso diario, por lo que es ne-
cesario lavar regularmente cortinas, coji-
nesy plaids, asi como limpiar las alfombras
de casa. También existen perfumes espe-
ciales para textiles que puedes adquirir en
tiendas de decoracion para aplicarlos al
sofa, cortinas o incluso a las alfombras.
O El vinagre, el bicarbonato y el limén
son buenos neutralizadores de olores
en la cocinay, ademas, son productos
naturales. Silas canerias de tu fregadero
huelen mal, mezcla una taza de vinagre
caliente, sal gorday bicarbonato y écha-
la por el desagtie. 0



Ideas para resolver
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la falta de espacio

éTienes problemas de espacio en tu hogar? No te preocupes. Aqui te ofrecemos algunos
consejos que te ayudaran a aprovechar al maximo cada centimetro de tu casa.

Por ROSA MESTRES

a escasez de espacio en los ho-

gares constituye una de las ma-
yores preocupaciones que tenemos en la
actualidad. Este problema afecta no solo
a aquellas personas que, debido a bajos
salarios y elevados precios de la vivienda,
optan por vivir en pisos pequenos, sino
también a quienes residen en viviendas
amplias. Y es que, con el paso del tiempo,
especialmente si hay ninos en casa, se
acumulan objetos que luego resulta di-
ficil ubicar. Afortunadamente, existen
numerosos trucos para obtener mas es-
pacio de almacenaje en casa.

O Detras de las puertas. Coloca colga-
dores detras de las puertas de los dormi-
torios y utilizalos para poner la ropa del
diasiguiente, el bolso... También puedes
instalarlos en la puerta del bano, para
colgar las toallas o el albornoz.

O Muebles con almacenaje. En las tien-
das de muebles, encontraras una varie-
dad de propuestas que ofrecen solu-
ciones para guardar los enseres. Por
ejemplo, en la sala de estar, opta por
un banco de almacenaje que pueda
servir como asiento o mesa auxiliar.
También existen sofds con arcones o
con pufs, estos ultimos muy utiles para
que las visitas encuentren un lugar c6-
modo para sentarse. Y, en el dormito-
rio, apuesta por una cama con canapé
o con cajones para guardar edredones,
mantasy cojines.

O Aprovecha los pasillos. Si tienes mu-
chos libros, pero te falta espacio en el

SITIENES MUCHOS LIBROS, PERO
TE FALTA ESPACIO EN EL SALON,
UNA BUENA OPCION ES
PONERLOS EN EL PASILLO O EL
CABECERO DE LA CAMA.
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LLas camas tipo canapé o con cajones son muy practicas para ganar espacio.

salén, una buena opcién es aprovechar
el pasillo. Coloca una estanteria que
llegue hasta la mitad de la paredy, en-
cima, anade algunos cuadros o laminas
para que no parezca agobiante.

O Aprovecha las escaleras. Si tienes
escaleras en casa, utiliza los peldanos
como practicos cajones. Escoge unos
tiradores de tipo unero, para que no
molesten a la vista. La zona bajo la es-
calera también puede convertirse en
un rincén de almacenaje. Para que
quede disimulada, elige puertas sin
tiradores ni ornamentaciones.

O Zdcalos. En la cocina, utiliza el espa-
cio del z6calo para colocar cajones y

guardar lo que desees. Si tienes perro
en casa, este espacio puede ser ideal
para poner su comedero.

O Altillos. Si tu casa cuenta con techos
altos, instala un altillo en el pasillo para
almacenar cajas u objetos diversos. Se-
ran de gran utilidad.

O Soluciones para dormitorios peque-
fios. Sustituye la mesita de noche por
una comoda para almacenar mas cosas,
crea una libreria de obra en el cabece-
ro... Y, si el problema de espacio lo tie-
nes en la habitacién de los ninos, pon
una balda en la zona alta de la pared,
que vaya de lado a lado, para guardar
peluches y trofeos deportivos.
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CONSEJOS PARA ORDENAR BIEN

tu armario

Un buen truco para organizar bien tu armario es partir de cero. Vaciar todo lo que tienes
y colocarlo encima de la cama. Hacer un inventario y seleccionar la ropa, descartando lo que
no te has puesto en doce meses. Una vez hecho esto, iya estas a punto para empezar a

organizar tu armario! por M. T. PASCUAL

mpieza organizando tu ar-

mario por categorias de
ropa. Si quieres organizar a mds a fon-
do, puedes ordenar por subcategorias,
como colores, tamanos o usabilidad.
Este dltimo punto es importante, por-
que resulta practico tener a mano la
ropa que usas con mas frecuencia.

CAMISAS, PANTALONES, VESTIDOS
Y FALDAS, EN PERCHAS

O Camisas. Para que no pierdan su
forma, lo mejor es guardarlas colgadas
en perchas, a poder ser, antideslizantes.
Si no dispones de suficiente espacio en
las barras para colgar todas tus camisas,
puedes colocarlas en cajones o estantes
cerrando los botones y dobldndolas con
cuidado.

O Pantalones. Déblalos por la mitad
en perchas que tengan una barra, pero
es mejor que los cuelgues en vertical
con perchas de pinzas, ya que asi abul-
tan poco. Existe un complemento de
armario especial para pantalones, lla-
mado pantalonero, que es una bandeja
extraible con barras donde puedes
colgar los pantalones.

O Faldas y vestidos. Mejor colgarlos en
perchas, para que no se arruguen ni
deformen. Si los guardas doblados en
cajones, igual se marcan los plieguesy,
luego, tendras que volver a plancharlos.

ABRIGOS Y CHAQUETAS

Siempre en perchas. Si agrupas por
categorias las prendas que van colgadas,
las encontrards con mayor facilidad.
Ademas de ordenar por categoria, pue-
des colocar las prendas por longitud y
volumen, empezando por colgar lo mas
pesado alaizquierday lo mas liviano a
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ORDENA TU ARMARIO POR
CATEGORIAS DE ROPAY
USABILIDAD.

la derecha. Para no colapsar la barra
del armario, cuelga en perchas solo
aquellas prendas que lo necesitan.

CAMISETAS Y JERSEIS

Las camisetas y jerséis pueden ir dobla-
dos en cajones o estantes. Separa las
camisetas que estés usando de otras de
temporadas anteriores. Es importante
ordenar de manera que sea comodo
seleccionar tu ropa. Tradicionalmente,
siempre se ha guardado la ropa una en-
cima de otra doblada, pero no es el mé-
todo mas practico. Si apilas mucha ropa
no eres consciente de lo que tienes. Las
prendas del fondo se olvidan y las de

debajo se aplastan. El método Kondo
propone doblarlas para que se aguanten
en vertical. De esta forma, es posible lo-
calizarlas mas rapidamente y caben mas
en el mismo espacio. Asi pues, ordena
en vertical y por colores para encontrar
mas rapidamente lo que buscas.



CALCETINES, MEDIAS
Y COMPLEMENTOS

Los calcetines y medias deben ir guar-
dados en cajones, doblados en pare-
jay en vertical, de la misma forma
que las camisetas y los jerséis. Asi
ahorras espacio. Las toallas también
son perfectas candidatas para ser
colocadas de esta forma. En cuanto
alos complementos, utiliza soluciones
de almacenaje tipo casilleros o con-
tenedores que puedes adaptar a ca-
jones para guardar panuelos, bisute-
ria o cinturones.

EN EL ALTILLO, SABANAS Y
ROPA DE CAMA QUE NO USES

Sivas a guardar la ropa de cama du-
rante algin tiempo, déblala con cui-
dadoy protégela en bolsas o cajas de
plastico en el lugar del armario don-
de menos estorben. Normalmente,
se guardan en el altillo o bien debajo
de la cama, si cuentas con algtin cajon
de almacenaje.

ZAPATOS Y DEPORTIVAS

Los muebles zapateros son el lugar
ideal para guardar los zapatos orde-
nados. Pero si tienes que guardar tus
zapatos en el armario, nunca los
amontones, porque se deforman y
estropean.

Si conservas sus cajas, una solucion
es meter tus zapatos en ellas y colocar
los que menos usas en el altillo o en
el fondo del armario, para que no
ocupen mucho espacio.

En caso de no tener las cajas, un tru-
co facil es rellenar los zapatos con un
poco de papel, para que no se defor-

men. También puedes utilizar zapateros
de tela con diferentes compartimentos
que puedes colgar en el armario o de
algun gancho en la pared. a

La logicaeslo que
mejor funciona siempre.
A mano, lo que mas
necesitas y, en el altillo,
lo que menos, pero
siempre bien doblado.

GUARDA SOLO
LO QUE TE HAGA
FELIZ

El primer paso del método Kon-
do consiste en quedarte solo con
lo que usas, lo que te queda bien
y lo que te hace feliz; del resto,
despidete. Es una norma simple,
pero ayuda mucho a ordenar el
armario porque, en ocasiones,

lo tenemos todo tan colapsado
que no se puede ni ordenar. No
guardes lo que te da pena tirar
pensando que lo vas a usar para
estar por casa o como pijama,
porque, en realidad, acabas acu-
mulando ropa que seguiras sin
ponerte. Aprovecha los cambios
de temporada para deshacerte
de aquello que ya no usas.

e

|
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Trucos caseros
QUE TE SACARAN DE APUROS

Con estos sencillos consejos de limpieza, cocina y mantenimiento, lograras

LENGUA QUEMADA
Si te quemas la lengua comiendo,
ponte un poco de azucar en la
parte escaldada y notaras el
alivio inmediato mientras se
derrite. En lugar de azucar,
también puedes utilizar leche,
preferiblemente entera (calma
mas). Toma un sorbo y mantenla
un poco en la boca antes de
tragartela.

! ACTORA
MPANA EXTR
A SIN GRASA

i ampana
iar los filtros delac i

Limp

5di a
bicarbonato sodlgo y’un’
vinagre planco

tarea ya no
imposib\e. Que

les.

ADIOS AL DOLOR DE PIES
Después de un largo dia de

trabajo, es mas que probable que

el dolor de pies se manifieste.
Aliviarlo es tan sencillo como
llenar un recipiente con agua
caliente y afadir unas gotas de
vinagre de manzana. A

continuacion sumerge los pies, al

menos, 20 minutos.
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disfrutar de tu casa mas que nunca.

COMO QUITAR LA
CAL DEL HERVIDOR
ELECTRICO

Después de un tiempo de uso,
siempre queda una capa de cal al
fondo del hervidor eléctrico. Para
eliminarla con facilidad, hierve tres

cuartas partes de agua con un

limén a trozos durante unos
minutos. Si no se va, repite la
operacion.

il)
vj
ELIMINA LAS MANCHAS DE
CERA DEL MANTEL

En Navidad, es tipico que alguna
vela decore la mesa. Si mancha con
restos de cera tu mantel, raspalos
con cuidado. A continuacion, pon
un pafno fino y absorbente sobre la
mancha. Después, coloca la hoja de
un cuchillo bien caliente encima: la
cera se fundird y se pegara en el
pano.

("’/ﬁ

AS| SE HACE EL
PAN RALLADO

Si tienes restos de pan duro de dias

anteriores, cortalo con cuiqado a
rodajas finas. Despueés, plc?alas

finamente en la picadora. Si vlas a

utilizar pan fresco, entoncgs cortalo
también en finas rodajas y

hornéalas unos 20 minutos a 100 %Gy

que pierdan la humedad, antes de

picarlas en la picadora.

luminosidad a tu rostro

AJOSY CEBOLLAS
FRESCOS

Para conservar el ajo y la cebolla
frescos por mas tiempo, evita
guardarlos en la nevera, la humedad
puede ablandarlos o pudrirlos. En
un espacio fresco, oscuro y bien
ventilado de la cocina, guardalos en
una bolsa de papel con agujeros
(permiten la circulacion de aire y
gue no se acumule humedad).
Utiliza una bolsa para los ajos y otra
para las cebollas, no los mezcles.

RIZOS PERFECTOS

Consigue unos rizos
perfectos y brillantes mezclando
un yogur, un huevo y unas gotitas

de limoén y extendiendo el
producto de medios a puntas.
Cubre la cabeza con un gorro de
ducha unos 15 minutos y,
después, aclarate con abundante
agua tibia. Luego, lava tu cabello
con normalidad.
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‘MESA PARA DOS’
AMOR TOWLES
(SALAMANDRA)
En estos relatos, a
priori inconexos, se
presentan momentos
criticos en los que
dos personas deben
sentarse a una mesa
para abordar asuntos
tan universales como
la busqueda de la
felicidad y el poder

del dinero, entre otros.

‘NUNCA NOS
CONTAMOS LO QUE
PASO’

NATALIA
JUNQUERA
(SUMA)

Jaime, un forense que
se dedica a abrir fosas
comunes del franquis-
mo, le ensefa a Belén
la carta de un anciano
que pide ayuda para
recuperar los restos de
una mujer, y ella decide
investigar el caso.

‘INTERMEZZO’
SALLY ROONEY
(RANDOM HOUSE)
Peter e lvan son dos
hermanos muy distin-
tos que se enfrentan a
la muerte de su padre.
El primero es un caris-
matico y exitoso abo-
gado en Dublin con una
cadtica vida amorosa.
El segundo, un joven
ajedrecista, reservado y
cuadriculado.

‘QUEDARA EL
AMOR’

ALICE KELLEN
(PLANETA)

Jane y Cedric se co-
nocen en el verano de
1939 en Cornualles y se
enamoran, pese a que
la historia del mundo y
la suya propia estan a
punto de cambiar para
siempre. Muchos afos
después, Cedric dor-
mita en una cama de
hospital en Edimburgo.

IDrosS oc ko

‘EL CAFE DEL
ANGEL’

ANNE JACOBS
(PLAZA & JANES)
Hilde ha modernizado
el café familiar, pero su
hermano Wilhelm, cu-
ya carrera como actor
no acaba de arrancar,
quiere disputarle la
direccion del negocio.
Para colmo, el viiedo
de su marido tampoco
va bien.

‘ME OLVIDE DEL
CIELO’

PERE CERVANTES
(DESTINO)
Barcelona, 1923. El
inspector Basilio Bosc
regresa a la Ciudad
Condal, tras pasar cin-
co afos en Madrid, con
la misidn de encontrar
a una nifla desapareci-
da en el cine Coliseum:
Cristina Nomdedeu, la
hija de un importante
empresario textil.

Hoa[nr & ocio

Musieca

‘Contradiccion’

El nuevo disco de Cepeda es una
demostracion de su liberacién
artistica. En una parte del dlbum,
explora nuevos sonidos y melodias,
mientras que, en la otra, da rienda
suelta a su faceta mas tradicional.

‘All For You

A Dedication To

he Nat King Cole Trio)’
Reedicion en vinilo de uno de
los trabajos discograficos mas
aplaudidos de Diana Krall, en el que
da su toque personal a doce temas
clasicos de Nat King Cole.

‘Along Came Jones’
Primera edicion en vinilo rojo del
album debut de Tom Jones, que
incluye su clasico tema /t’s not
unusual, asi como bellas versiones de
Autumn Leaves y Spanish Harlem.
Todo un regalo para sus fans.

‘Tension II’

La secuela del exitoso album Tension
nos muestra a la estrella australiana
Kylie Minogue adentrandose todavia
mas en el espacio de la musica
electrénica con verdaderos himnos
para la pista de baile.
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La tradicion, la ilusion y el amor inundan cada rincon de las ciudades en estas fechas en las
que el invierno parece mas calido y la luz invade las calles. Una buena oportunidad para
conocer nuevos destinos y empaparnos de su espiritu. por INMA coca

eunirse con la familia, comer

y volver a comer, la ilusién
de los regalos y las tradiciones de aqui
y de alli son algunos de los ingredientes
que no deben faltar en una Navidad.
Una época del ano que es tan esperada
que cada vez se adelanta mas para que
podamos disfrutarla con mayor inten-
sidad. Asi, la escapada de esta tempo-
rada siempre estara marcada por estas

fechas en las que muchas ciudades se
visten con sus mejores galas y las luces
y la decoracion logran robarle oscuri-
dad al largo invierno.

Clasicos junto a nuestra casay versiones
navidenas fuera de nuestras fronteras
son opciones igual de apetecibles y de-
seadas. Tanto que quedarse solo con
una puede resultar demasiado compli-
cadoYy, por eso, recopilamos diferentes

propuestas a las que es dificil
resistirse.

ATODA LUZ

Milaga es un imprescindible en Navi-
dad, sobre todo el espectaculo de la calle
Larios, que se repite varias veces desde
que cae el sol y sus miles de luces ilumi-
nan la zona comercial por excelencia de
la ciudad. Y no todo son luces, también
podemos pasear en busqueda de los di-
ferentes mercadillos o disfrutar de una
completa ruta de belenes que se reparten
por el centro histérico de la ciudad. Eso
sin contar la gran oferta cultural de la
que Malaga puede disfrutar todo el ano
ola posibilidad de pasear cerca del mar,
algo que siempre es tan buen plan como
hacerle un hueco a un rico espeto.

EL GRANICONO

Vigo se ha convertido en la reina de la



1. La calle Larios de Malaga es un espectaculo cada noche. 2. Vigo se
ha convertido en la ciudad de la Navidad y cada afo incluye nuevas
sorpresas. 3. Tallin, la capital Estonia, representa el verdadero
escenario de cuento de Navidad. 4. En Joanetes, mas de 400

fechas tan sefnaladas.

Navidad por méritos propios. En la ciu-
dad gallega ya es complicado contar la
cantidad de luces que se instalan, asi
como las atracciones, que aumentan y
varian cada ano. Entre ellas, no faltan
la noria gigante, ni la pista de hielo, ni
atracciones mas pequenas pensadas
para los menores, ni, por supuesto, los
tipicos drboles de Navidad llenos de
luces y bolas de colores...

L ARGA TRADICION

Tallin es una ciudad de cuento y, en
Navidad, logra superarse. El mercadi-
llo de Navidad de la plaza del ayunta-
miento es el punto de encuentro cada
ano y asi lleva siendo siglos. Y es que
aqui se instal6 el primer arbol de Na-
vidad publico. Ocurri6 en 1441y, des-
de entonces, es una tradicion en la que

personas dan vida a su belén. 5. Viena no pierde su elegancia en estas

toda la ciudad se vuelca: desde elegir
el arbol adecuado hasta la decoracion
de cada ano son momentos muy espe-
rados por los estonios.

ENVIVO

Cataluna cuenta con una gran tradiciéon
de belenes vivientes, pero, sin duda, uno
de los que mas historia tiene y mas visitas
recibe cada edicion es el Pesebre Vivien-
te de Joanetes, en plena Garrotxa. Lo
que comenzo siendo una sencilla repre-
sentacion escolar ya ha camplido 40 anos
y se puede decir que la madurez le ha
sentado de maravilla.

Mis de 400 voluntarios trabajan inten-
samente para que todo funcione a la
perfeccion. Aqui hay lugar para repre-
sentaciones de oficios antiguos, para fi-
jarse en la decoracion y las construccio-

nes que se disenan en exclusiva para estos
diasy, como no, en la gran estrella que
se sitia en la parte mas altay que ilumina
todo el pueblo. Presta atencion a las fe-
chasylos horarios para no perderte nada
de esta edicion.

ELEGANTE Y CLASICA

La Navidad en Viena es un verdadero
cuento de hadas. La ciudad se transfor-
ma en un paraiso navideno con sus tra-
dicionales mercados llenos de luces,
artesanias y aromas a vino caliente y
dulces. A la eterna elegancia de la capi-
tal austriaca y su amplia oferta cultural
se le suman la magiay el encanto de la
Navidad, lo que convierte la visita en
algo muy especial. Uno de los mercados
mas iconicos es el Christkindlmarkt,
pero no el unico. o
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Juegos

UN RATITO PERFECTO
PARA DISTRAERTE

SOPADELETRAS

El sistema montanoso de los Pirineos tiene varios picos de
gran altitud. Encuentra sus nombres a continuacion.
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