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Bienvenida. Aqui tienes
tu nueva revista. Una
publicaciéon que nace
con un Unico objetivo:
acompanarte en tu dia a
dia de manera
entretenida y amena.
Porque nos importas,
queremos que disfrutes
de los contenidos,
conozcas nuestras
marcas y compartas tus
inquietudes. Ademas,
tenemos un gran equipo
de expertos dispuesto a
resolver tus dudas en
info@gentedehoy.es.
Queremos conseguir
que cada dia seas mas
feliz y vamos a trabajar
para lograrlo.
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Al dia

CQUE HAY
de nuevo’;

LA DIETA
CETOCENICA,
MUY EFICAZ PARA
ADELGAZAR

La dieta cetogénica contribuye,
segun un estudio publicado en
Clinical Nutrition, a una significa-
tiva pérdida de peso, que podria
ser de mas de 20 kilos —seguin
elcaso—, y delapeligrosa grasa
visceral. Ademas, contribuye
también a mantener lamasa
muscular, el talén de Aquiles de
muchas dietas de adelgazamien-
to. Ladieta cetogénica (también
conocida como Keto) se basaen
el bajo consumo de carbohidra-
tos, fomentar el consumo de pro-
teinas y, sobre todo, de grasas sa-
ludables. Desde hace un tiempo,
es muy popular para adelgazary
entre los deportistas.

ESPINACAS CONTRA
EL CANCER DE COLON

Un trabajo publicado en la revista es-
pecializada Gut Microbes ha descu-
bierto por qué el consumo abundante
de espinacas ayuda a prevenir el can-
cer de colon, uno de los tumores mas
comunes. Los responsables, seglin
este estudio, son el &cido linoleico

y otros acidos grasos presentes en
ella. Estas sustancias contribuyen a
minimizar la pérdida de diversidad en
el microbioma —que se asocia con de-
terminados tumores colorrectales—y
tienen un impacto modesto en la
expresién gendémica del cancer. Estas
investigaciones se han llevado aen
ratones, pero los autores extrapolan
los resultados a los humanos y reco-
miendan un consumo abundante de
estaverdura.

AIN DUBAI, LA NORIA MAS
GRANDE DEL MUNDO

El emirato arabe de Dubai acaba de afadir otro logro mas a su
lista de récords mundiales, pues ha puesto a rodar Ain Dubai, la

noria mas grande del planeta. Con 250 metros de altura, esta
atraccion ha superado asi al mitico London Eye (Reino Unido),
gue habia sido, hasta ahora, la noria de mayor tamano. Ademas
de las vistas, subir en ella incluye experiencias Unicas y
personalizables: desde cenas exclusivas hasta eventos privados.
Ademas, estd rodeada de centros comerciales y de ocio.
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NOTICIAS CURIOSAS, HECHOS

Y DATOS SORPRENDENTES...
DESCUBRE TODO LO QUE HADADO
QUEHABLAR.

UN FARMACO PARA
EL ALCOHOLISMO
AYUDA A TRATAR
LA CEGUERA

Un grupo de cientificos de la
Universidad de California ha des-
cubierto que un medicamento
que se usa desde hace 50 afios
para controlar el alcoholismo
puede ayudar a tratar casos de
degeneraciénretinal que derivan
en ceguera. Se tratade un gran
avance, pues los problemas enla
retina son las principales causas
de ceguera. “El disulfiram bloquea
una enzima que sintetiza acido re-
tinoico, que es el culpable en este
tipo de enfermedad degenerativa
retinal”, apunta el investigador Mi-
chael Telias. En su estudio, llevado
acaboenratones, entreel15yel
30 % de los tratados con el medi-
camento perdieron la vista, frente
al 90 % de los que no lo tomaron.
-
_

-

o
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GOOGLE NOS AYUDA DE REDUCIR LA
HUELLA DE CARBONO

Google ofrece a sus usuarios la posibilidad de reducir su huella de carbono.
Para hacerlo, a través de sus distintas funcionalidades, muestra las opciones
mas sostenibles. Por ejemplo, en Google Maps, ademas de la ruta mas
rapida, nos informa de la que emite menos CO,. Y lo mismo ocurre con Viaje,
que muestra qué tipo de vuelo o billete es mas sostenible. En la funcién

Nest, que esta dirigida a personas que tengan un termostao de esta marca,
permite cambiar automaticamente la calefaccién o el aire acondicionado.

SIETE MINUTOS DE
RELAJACION AYUDAN
A COMBATIR EL
AGOTAMIENTO

La relajacion tiene muchos beneficios pa-
ra la salud fisica y psicolégica. De hecho,
bastan siete minutos al dia parareparary
restaurar el cuerpo y la mente tras un dia
agotador, cargado de estrés, conflictos

o dificultades de los que es necesario
liberarse para que no se traduzcan en
molestias alargo plazo. Pero no todo el
mundo es capaz de hacerlo por si mismo
y necesita de guiay entrenamiento. Una
vez conseguido, a través, por ejemplo, del
mindfulness o la meditacion, estos siete
minutos mencionados son suficientes
para que los resultados sean inmediatos.
Eso si, hay que hacerlo a diario y si es mas
de siete minutos, mejor.

HACE 12.000 ANOS
YA SE USABA EL
TABACO

Unas semillas carbonizadas en-
contradas en una hogueraen lo

que hoy es Utah (Estados Unidos)
han desvelado que hace, al menos,
12.000 afios =y no 3.000, como

se pensaba hasta ahora— que el
hombre usa el tabaco, una planta
originaria de América que utilizaban
los indigenas por sus propiedades
psicoactivas.

Segun esta investigacion, los con-
sumidores de tabaco masticabany
chupaban algunas partes de la plan-
tay escupian las semillas al fuego,
de ahi que se encontraran semillas
en los restos de la hoguera. Su con-
sumo mediante pipa podria ser muy
posterior.

UN PANCREAS
BIOARTIFICIAL,
SOLUCION PARA
LA DIABETES

El suefio acabar con la diabetes
para siempre estd mas cerca

gracias a un prototipo de pancreas
bioartificial creado por cientificos de
la Universidad de Harvard. Aunque
no es el primero, si es el mejor hasta
ahora, pues es un dispositivo de
macroencapsulacion que permite
ser mas auténomo. Ademas, tiene
grandes ventajas con respecto a las
bombas de insulina convencionales
cuando los niveles de glucosa en
sangre disminuyen. Estd indicado en
caso de diabetes tipo 1.
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LA ESTRELLA MAS BRILLANTE DE SU
GENERACION

Por MERCHE BORJA

onsiderada una de las mejores

actrices de su generacion, Emi-
ly Jean Stone (Arizona, 1988) ya cuenta
en su haber con los tres de los premios
mas prestigiosos del cine: un Oscar, un
BAFTA y un Globo de Oro, todos ellos
por La La Land. Toda una proeza para
una actriz que, de nina, era tan timida
que apenas podia salir ala calle. Aunque
fue gracias a esa extrema timidez que
descubrio6 la interpretacion.
Nacida en el seno de una familia acomo-
dada, la infancia de Emma Stone no fue
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todo lo feliz que cabria esperar. Con una
salud débil, sobre todo, debido al asma,
sufria ataques de panico constantes, lo
que le hizo recibir terapia durante anos:
“La primera vez que me ocurrio tenia
siete anosy estaba en casa de una amiga.
De repente, me convenci de que la casa
se estaba incendiando y se iba a quemar.
Estaba sentada en su cuarto y pensaba
que iba a morir”, relata. Su madre fue a
recogerlay, desde entonces, sus ataques
de panico y ansiedad eran una constan-
te, tanto que, incluso, rechazaba ir a la

escuela. En una de sus terapias, recomen-
daron asu madre que recibiera clases de
teatro para superar su timidez y mejorar
sus relaciones con los demas y con la an-
siedad. Y no solo lo consiguio, sino que,
en esas obras de teatro, en principio,
‘terapéuticas’, encontré una vocacion a
la que se ha dedicado desde entonces.
De hecho, su debut como actriz profesio-
nal en el teatro lo hizo con tan solo 11
anos.

Con 15, después de rogar a sus padres
que se trasladaran a Los Angeles, se



mudo junto a su madre a buscar oportu-
nidades a la meca del cine. Alli, ademas
de cambiar su nombre artistico por el de
Emma Stone —Emily Stone ya estaba re-
gistrado— audicioné para varias series,
incluidas varias de Disney, y, aunque no
tuvo suerte con ningun papel protago-
nico, fue metiendo la cabeza en series
como Medium, hasta que lleg6 su primer
papel en el cine.

Fue en 2007, con 19 anos, en la pelicula
Superbad (en Espana, Supersalidos). E1film
fue todo un éxito y le vali6 su primer
premio, el Young Hollywood Award.

DE ‘SPIDER-MAN’ A ‘LA LA LAND'

Aunque, como en toda carrera, sus si-
guientes peliculas tuvieron un éxito bas-
tante desigual, la actuacion de Emma
Stone casi siempre ha sido bien valorada
por la critica yle ha permitido conseguir
papeles interesantes. De hecho, siempre
ha intentado elegir
bien sus papeles y huir
de determinados cli-
chés, como el de la
chica que intenta a
toda a costa conquistar
aun chico: “Jamas me
ha apetecido interpre-
tar ala tipica tonta que intenta seducir a
chicos guapos”, asegura. Y es que, segin
afirma, sus motivaciones han sido siem-
pre artisticas.

Aunque en su caso, especialmente des-
pués de la segunda década del siglo
XXI, el arte no esta renido con el éxito
y ha participado en grandes produccio-
nes como Easy A, The Amazing Spi-
der-Man, Magia a la luz de la luna—de
Woody Allen-y, sobre todo La La Land,
por la que recibié numerosos premios
que la catapultaron al éxito definitiva-
mente. Entre ellos, el mas codiciado del
cine: el Oscar. “Era como estar volando.
Fue un momento increible, inolvidable
y surrealista. Me dio la confianza que
necesitaba para perseverar en este ofi-
cio”, confiesa sobre el momento en el
que consiguio la estatuilla.

La seguridad psicologica y econémica
que le otorgd el premio, al que ha sido
nominada en dos ocasiones mas, le dio
aun mas confianza para embarcarse en
proyectos arriesgados, como Maniac, la
miniserie de Netflix de la que, ademas,
es productora ejecutiva: “Me siento agra-

«JAMAS ME HA APETECIDO
INTERPRETAR A LA TiPICA
TONTA QUE INTENTA SEDUCUR
A CHICOS GUAPOSY.

«ME SIENTO PRIVILEGIADA Y
AGRADECIDA POR PODER ELEGIR
EN QUE TRABAJAR, PORQUE

NO ES ALGO QUE OCURRA A
MENUDO.

decida de poder elegir en qué trabajar,
porque no es algo que ocurraa menudo,
y no siempre se me ha dado la oportuni-
dad”, asegura.

De hecho, la actriz quiere seguir produ-
ciendo, entre otras cosas, para seguir
eligiendo sus propios proyectos: “Me gus-
taria seguir produciendo. Cuanto mas
mayor me hago, mas me fijo en como
funciona la industria y siento que mi voz
puede ser importante”.

Y es que Emma Stone es de esas actrices
comprometidas que deciden aprovechar
suvoz para alzarla a favor de diversas cau-
sas, como la lucha con-
tra el cancer de mama,
con la que esta muy
comprometida, la con-
cienciacion sobre el
autismo o la ecologia.
“Hay tantas cosas que
hacer, que aprender y
que denunciar. Cuando actué en Criadas
y sefioras, por ejemplo, comprobé hasta
qué punto una pelicula podia transmitir
un mensaje. Pude experimentar, como
actriz, lo que fueron las leyes segregacio-
nistas en EE. UU. yme senti orgullosa de
participar en una pelicula que ha marca-
do a millones de personas”, asegura.

UNICONO DE MODA'Y UNA
ANTIESTRELLA

Emma Stone es famosa, es rica... pero
tiene una peculiaridad que caracteriza
a otras actrices de su generacion, como
a su amiga Jennifer Lawrence, y es que
huye de la imagen de estrella de Ho-
llywood. Prefiere vivir alejada de los lujos
de las demas celebrities, lleva una vida
bastante discretay siempre ha comenta-
do que lo mas importante para ella es
rodearse de gente maravillosa, que le
ayudan a mantener los pies en la tierra.
Ademas, es divertida, espontanea, hu-
milde y, como asegura ella misma, “si
seduzco, es por excentricidad”.

Aun asi, es todo un icono de moda: ha
protagonizado portadas en las mas pres-
tigiosas revistas, como Vogue, Glamour o
Peopley ha sido la imagen de marcas
como Louis Vuitton o Victoria Secret.
A pesar de su fama y reconocimiento,
Emma Stone sigue siendo en su interior
aquella chica timida a la que le costaba
hacer amigos, de hecho, su embarazo
pas6 completamente desapercibido y no
nos enteramos hasta un tiempo después
del nombre de su hija, Louise Jean Mc-
Cary, nacida en marzo de 2021 y fruto
de su matrimonio con Dave McCary.
Ahora, sigue triunfando con Cruella,
una pelicula que disfruté muchisimo,
pues, de pequena, le encantaba 101 dal-
matas. Ademas, le ha encontrado el pun-
to a eso de ser mala: “Estaba muy inte-
resada en explorar ese lado oscuro del
caracter femenino. Pretender ser cruel
se me dio horriblemente bien, aunque
yo creci rodeada de amor”. Por suerte
para ella, volvera a meterse en el papel
de Cruella, tras haberse confirmado que
habra segunda parte. Otro sueno cum-
plido, ya que su sueno de juventud, se-
gun ha reconocida ella misma, estd mas
que cumplido, pues era “ejercer un ofi-
cio que me gusta, tener amigos muy
queridos y estar implicada proyectos
excitantes”. a
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Entrevitia I

Daniela Toro

Daniela Toro es una
fisioterapeuta especializada
en la zona orofacial que,
durante el confinamiento,
empezo a recopilary a
colgar en Instagram videos
Con gjercicios para sus
pacientes. Habia nacido
‘Face Fit’, un método que
trabaja los musculos de cara
y cuello para mejorar la
salud y el aspecto fisico.
Ahora, estos ejercicios se
pueden encontrar en su
libro ‘El Método Face Fit’.
Por MERCHE BORJA

Hace unos meses, publicaste ‘El
Método Face Fit’. éQué acogida esta
teniendo?

Laverdad es que ha gustado mucho la
combinacion del método de salud y de
belleza, me dicen que, tratando sus pro-
blemas de salud, que era su principal
objetivo al hacer el método, se ven la
piel mejor, con mas tonicidad, mas lu-
minosidad. Y esa es un poco laidea del
libro: mejorando la salud, mejoramos
también en belleza. También me dicen
mucho que el libro tiene pocas image-
nes, ja, ja, ja... pero que se entienden
bien los ejercicios.

El método es una creacién tuya, y
sirve para tonificar cuello y, sobre
todo, cara, que es una parte de
nuestro cuerpo que cuidamos mu-
cho con cremas y tratamientos,
pero que también tiene una mus-

«EL METODO ‘FACE FIT’ AYUDA
APREVENIR Y COMBATIR EL
BRUXISMO, LOS ACUFENOS,

LOS DOLORES DE CABEZA O LAS
CONTRACTURAS EN EL CUELLOY.

8/ SABER
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culatura que movilizamos poco.
éPor qué es la gran olvidada?

Pues es curioso, pero es que hay gente
que piensa que, en esa zona del cuerpo,
no tenemos musculos, y que, al no haber
musculatura, no hay que entrenarla,
pero, al igual que la musculatura del
resto de cuerpo, la de la cara también
se carga, se contractura... aunque, ob-
viamente, no tiene el mismo grosor, la
misma tonicidad ni las fibras musculares
son iguales. Ademas, al igual que nos
produce bienestar ejercitar el resto del
cuerpo, ejercitar los masculos de la cara
también lo hara, porque acumulamos
mucha tension en la zona que se tradu-
ce en dolores de cabeza, bruxismo, mo-
lestias. .. Por suerte, creo que esto ya estd
cambiando y, cada vez, mas gente se
ocupa de esta zona del cuerpo y realiza
workout facial.

Mas alla de lo estético, équé conse-
cuencias tiene para la salud no to-
nificar esta parte del cuerpo?

El problema es que tenemos un desequi-
librio en la musculatura. Unas zonas de
la caray el cuello estan muy tensas
(como los maseteros) y a otras les falta
musculatura (como la de las mejillas,
con la que sonreimos), asi que lo que
tenemos que hacer para evitar proble-
mas es equilibrarlo, trabajar la muscu-
latura con masajes, para relajarla en
unas zonas, y ejercicios, para tonificarla
en otras. Por ejemplo, el tener cargada
una musculatura como el masetero pro-
voca que otras zonas se sobrecarguen y

«PRACTICAR ‘FACE FIT’
CINCO DIAS A LAS SEMANA
DURANTE 10 MINUTOS

NOS AYUDAA OBTENER
NUESTRA MEJOR VERSION A
CUALQUIER EDAD, PUES EL
ROSTRO ESTA MAS FIRME,
LUMINOSO Y ESCULPIDOY.

se produzcan molestias en zonas cerca-
nas, como en el cuello, la cabeza. .. por-
que, al final, todo esta conectado.

¢En qué consiste el método ‘Face
Fit’?

En ejercicios para tonificar la muscu-
latura facial y terapia manual para re-
lajar las zonas mds tensas. Se trabaja
también mucho el tema de la respira-
cién y de la postura. De hecho, en el
libro, les dedico un capitulo entero,
porque si nuestra respiraciéon es muy
agitada, superficial, con la parte de
arriba de los pulmones... nuestra pos-
tura es peor, los hombros estan adelan-
tados, se sobrecargan los escalenosy,
aparte de que no nos oxigenamos bien,
aumentan los problemas de vértigos,
mareos... Sin una buena postura, es
imposible mantener este equilibrio del
que te hablaba.

éQué beneficios tiene practicarlo?
En cuanto a salud, previene algunos
problemas relacionados con caray cue-
1llo, como el bruxismo, las contracturas,
dolores de cabeza, acufenos... Ademas,
mejora mucho la posturay, cuando tra-
tamos de forma manual el rostro, rela-
ja, provoca bienestar, liberamos tensio-
nes emocionales... En cuanto a belleza,
ayuda a ser mds consciente de malos
habitos, como fruncir el ceno, la piel
esta mas firme, porque tonificas los
musculos, y esta luminosa, porque ac-
tivas la circulacion y el rostro queda mas
esculpido.

éPara quién esta recomendado?
En realidad, para prevenir problemas,
le puede venir bien a todo el mundo,
pero, especialmente, si empiezas a tener
molestias como las que te he comenta-
do, antes de que te duela mucho. Y, en
cuanto a la estética, también puede
mejorar a todo el mundo. Eso si, no
esperes que te quite las arrugas si tienes
una edad, para eso hay otros métodos
médico-estéticos. Lo que te ayuda es a
conseguir tu mejor version a cualquier
edad.

éHay quien no lo pueda practicar?
Sobre todo, las personas que han tenido
alguna cirugia en la zona recientemen-
te. Si tienen bastante dolor al hacer los
ejercicios o un proceso agudo, en ese
caso, loideal serfa ir a un fisio. Aunque
lo que no hay que hacer nunca es dejar
de movilizar la musculatura.

¢Qué le aconsejas alguien que quie-
ra empezar?

Primero, que, al hacerlo, tenga siempre
las manos yla cara limpias. Y que busque
su momento, pues muchas veces nos
cuesta encontrar ese ratito para hacer
los ejercicios. Puede aprovechar, por
ejemplo, cuando se aplique los cosméti-
cos. Ademas, de este modo, seran mas
efectivos, porque los acompanara de un
masaje. Y que tenga constancia y conti-
nuidad, como con todo.

éCuanto tiempo requiere al diay
cuando empiezan a notarse los re-
sultados?

Pues hay que intentar sacar, al menos,
10 minutitos al dia, cinco dias a la sema-
na. Si puedes hacer mds, mejor, pero
eso seria lo minimo recomendado para
ver resultados, que, si eres constante, se
empiezan a notar en mas 0 Menos un
mes. En realidad, en cuanto haces el
ejercicio, ves un resultado inmediato en
la piel, pero para que esos resultados
perduren, al menos, hay que estar un
mes siendo constante.

éVeremos el método ‘Face Fit’ alglin
dia en la clase de un gimnasio?

jOjald! Yo creo que si, porque, cada vez,
la gente esta mas concienciada de la im-
portancia de trabajar esta musculatura.
Sobre todo, tras la pandemia, que han
aumentado mucho los problemas en cer-
vicales, bruxismo ... Esimportante acudir
aun fisio siempre que tengas un proble-
ma, pero para que estos problemas se
resuelvan, es necesario trabajar en casa,
y para eso creé el método. a
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Expertus |

Dra. Ester
Nogueras
Odontodloga en
Clinica dental
familiar Dra.

l Il o . '
(esternogueras.cat)
“ l ¢{COMO CUIDAR LOS
LABIOS DURANTE LOS
MESES MAS FRIOS?
RESPUESTA: Mantener una

correcta rutina de hidratacion
LOS EXPERTOS RESPONDEN A PREGUNTAS Y PROBLEMAS QUE TE

de tus labios todo el afio es
imprescindible, y ahora que el

SURGEN EN EL DiA A DiA. frio es una realidad, mas aun.

Si sigues esta rutina,
seguramente, no necesitaras

CEXISTEN LAS EMOCIONES ‘BUENAS'Y LAS
EMOCIONES ‘"MALAS™?

RESPUESTA: Tendemos a buscar el qgue cumplen una funcién y procurar

bienestar y las sensaciones placenteras evitarlas o sumergirlas en lo mas

en nuestra vida, evitando, en lo posible, profundo de nosotras para sentirnos

los estados de animo que nos generan lo  ‘felices’, puede suponer, a la larga,

contrario (preocupacion, tristeza, consecuencias indeseables para nuestra -

enfado...). No obstante, las emociones salud mental. No existen buenas o usar el balsamo labial mas de

son parte de nuestra naturalezay, al malas emociones, sino un buen o mal dos veces al dia, en la

igual gque no valoramos si es adecuado o modo de afrontarlas. Permitir que mafana y por la noche. En

no tener ojos grises o sentir hambre o aparezcan es sano y deseable, hay que cualquier caso, ten siempre

sueflo como parte de nosotros, si escuchar qué estan queriendo en cuenta estos consejos:

juzgamos como malas/negativas o devolvernos de nosotras mismasy en 1. Usa un balsamo labial con

buenas/positivas a las distintas qué situacion nos encontramos de proteccidn solar. De esta

emociones que sentimos. La realidad es nuestra vida. manera, te aseguras de
proteger tus labios de los
rayos del sol.

2. Bebe mucha agua, para
mantenerlos hidratados.

3. Protege tus labios antes de
salir a la calle. Ponte un poco
de protector labial y trata de

Psicologa taparlos con la bufanda o un
eneeXIanrEaitgcézds'?ﬁj pafiuelo, para que tus labios
Mental, colegiada se vayan acostumbrandg
M-20549, Comunidad poco a poco al frio exterior y

de Madrid se adapten mucho mejor.

¢Por qué no hay que aguantarse ir al bano?

RESPUESTA: Si aguantamos las ganas de evacuar en un bafio publico por
verglienza, asco... obligamos a que la ampolla rectal, una zona del intestino
Laura Rojas que es ‘de paso’, se convierta en ‘almacén’ temporal de las heces. A la larga,

Cofundadorade  gj convertimos en habito el posponer las ganas de ir al bafio, esta ampolla

la plataforma . ) .
‘En suelo firme’ rectal se va distendiendo y, cada vez, necesita que el volumen de heces acu-

y fisioterapeuta  Mulado sea mayor para sentir ganas de defecar. Ademas, estas heces alma-
especializada cenadas se deshidratan y es mas costoso expulsarlas, entrando en un cuadro
ensuelopélvico  de estrefiimiento que puede acompaniarse de evacuacion dolorosa, asi co-

é‘;ﬁ‘;eldwma mo de predisponer a la aparicion de hemorroides o fisura anal.

10/ SABESL{W
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RESPUESTA: En Navidad, son tipicas las
comidas caldricas, los dulces, bebidas
alcohdlicas y la reduccioén de la
actividad fisica. Pero mantenerse en el
peso no es mision imposible, si se
siguen ciertas pautas:

O Empieza siempre con un entrante
ligero (sopa, consomé o ensalada).

O En el aperitivo, prioriza las opciones
mas saludables y evita los fritos.

O Modera el consumo de turrones,
bombones, polvorones... Escoge tu
preferido, pero come solo un trozo.

O Bebe suficiente agua durante todo el

{COMO MANTENER EL PESO EN NAVIDAD?

dia. Ten siempre agua en la mesa,
para disminuir el consumo de alcohol.

O Come en plato peguefo, es un truco
para controlar las cantidades.

O Come poco a poco y mastica bien.

O Olvidate del pan: es un extra del que
puedes prescindir.

O Anda, al menos, 30 minutos después
de comer, mejorara la digestion.

Marta Vallejo
Nutricionista y dietista de
la Clinica Opcion Médica
(opcionmedica.es)

¢DE QUE MODO NOS AFECTAN LOS

RESPUESTA: La incidencia de la
luz en cada estacion del afio es
una de las principales
responsables de los cambios del
estado de dnimo. La reduccion de
horas de luz produce un
desequilibrio interno al aumentar
la melatonina, puesto que la luz
solar estimula la produccién de
esta hormona en el cerebro. A su
vez, desciende la produccion de
serotonina, la ‘hormona del humor’.
Algunos trastornos afectivos,
como la depresidn, suelen darse
con mas frecuencia en primavera y
otono. Estos pacientes se sienten
aun mas tristes en otofo y en

CAMBIOS DE ESTACION?

ey

Dr. Manuel
Menduifia Guillén
Especialista en
medicina interna
y miembro de
Doctoralia
(doctoralia.es)

invierno, por la falta de luz solar.
Por otra parte, las bajas
temperaturas pueden debilitar el
sistema inmune, lo que aumenta
las posibilidades de contraer gripe,
resfriados o problemas digestivos.
Asimismo, las enfermedades
cardiovasculares se agravan
durante el invierno. En verano, en
cambio, el calor vasodilata e
induce agravamiento de la
insuficiencia venosa crénica y
disminucidn de presion arterial.

Al inicio de la primavera, es
frecuente la astenia, y hay quienes
necesitan dias para adaptarse a las
nuevas condiciones de luz.

TE DAMOS RESPUESTAS

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

una respuesta eficaz y a tu medida. {Estamos contigo!
centralnacional@spar.es

¢Qué necesita una piel
con psoriasis?

RESPUESTA: Un adecuado cuidado
de la piel con psoriasis es de gran
ayuda al tratamiento prescrito por el
dermatdlogo para minimizar los sin-
tomas y contribuir a evitar brotes.

Es imprescindible una adecuada hi-
giene, con productos con el mismo
pH de la piel (entre 4,7 y 5,75) y sin
esponjas 0 manoplas, que irritan la
piel. El secado debe hacerse a peque-
fAos golpes, nunca frotando. Después,
hay que emplear cremas especiales
para pieles secas y sensibles con ac-
cion emoliente y levemente queratoli-
tica (suavizan, ablandan las durezas
de las placas de psoriasis y aumentan
el grado de humedad de la piel). Se
recomienda usar prendas de algodén
y no utilizar perfumes, pues son irri-
tantes. La exposicion solar moderada
puede mejorar los sintomas y hay que
evitar el alcohol, el tabaco, la obesi-
dady el estrés.

Dra. Carmen Elena Kannee
Dermatodloga del Instituto de
Dermatologia Integral, Madrid
(ideidermatologia.com)
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Entrevitia I

Isasaweis

Isabel Llano, mas conocida
como Isasaweis, fue de las
primeras ‘influencers’ de
nuestro pais, cuando ni
siquiera existia ese término.
Doce afnos después de que
empezara su andadura en
YouTube, es una escritora
gue convierte en ‘best seller’
todo lo que publica. El
ultimo, ‘Come genial y no
hagas dieta nunca mas’, un
libro de cocina saludable
gue ya es todo un éxito.

Por MERCHE BORJA

Ya esta en la calle, ‘Come genial y
no hagas dieta nunca mas’, tu sexto
libro de cocina. ¢Qué nos explicas
enél?

En este, he incluido las recetas que hago
yo en el dia a dia en mi casa. Con nues-
tro ritmo de vida, no siempre tenemos
mucho tiempo para cocinar, por eso, en
muchas recetas, tiro de legumbres, latas,
congelados, frescos... Son muy sanas,
pero la mayoria, muy rapidasy sencillas.

OME
GCEN\AL

A
O HAGAS DIET
ik HUNCA HAS 1

Seguro que repites alguna receta...
si no, iya sabrias de cocina mas que
Arguiiano!

Si, alguna hay que ya habia publicado
en otros libros, pero nunca la pongo
igual, siempre le doy un poco la vuelta,
y para este libro he intentado hacerlas
aun mas rapidas y sencillas.

Pero en este libro no solo hablas de
recetas y comida...

No, viene con un extra sobre como creo
yo que hay que plantearse la dieta, el

«HEVUELTOALACOCINAY
ALAS COMIDAS DE SIEMPRE,
Y HE ACABADO CON LAS
RESTRICCIONES, SOLO QUE SE CON
QUE TENGO SER MODERADA.

12/ SABER,
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ejercicio... Mi objetivo con €l es ayudar
ala gente allevar una vida sana, por eso
hay un decalogo de las cosas que yo sue-
lo hacer, una lista de la compra, cuento
el deporte que hago, cuento céomo lo
hago yoy cual creo que es el camino para
que cualquier persona sana que quiera
llevar una vida saludable o perder un
poco de peso pueda hacerlo.

En los ultimos afos, has experimen-
tado un gran cambio fisico. éQué
has hecho de especial? Porque tu
ya te cuidabas mucho antes...

Lo mads significativo ha sido empezar a
hacer ejercicios de fuerza, porque mol-
dean el cuerpoy te dan una fuerzayuna
estructura totalmente diferente. De toda
lavida, a las mujeres nos han dicho que,
para perder peso, teniamos que hacer
cardio, y que, si hacifamos pesas, nos iba-
mos a poner como un ‘paisano’, y €so es
un mito, porque es muy importante ha-
cer este tipo de ejercicios tanto si eres
hombre como si eres mujer.

éCudl es el capricho al que nunca
renuncias?

Nunca renuncio a un punado de frutos
secos, pero mas que comida en si, lo que
realmente son mis caprichos son mo-
mentos: una comida en familia, un vini-
to 0 unas tapas con amigos, en pareja. ...

¢No has cambiado nada de tu
alimentacion?

Lo mas significativo que he hecho es que
he acabado con las restricciones. Las
personas que hemos hecho dieta duran-
te anos tendemos a hacer mucho eso, y
es un error. Ahora como de todo, he
vuelto a la cocinayla comida de siempre,
pero sé con qué alimentos tengo que ser
mas moderada. Y nunca me quedo con
hambre. Si veo que he comido poco,
repito de lo mads ligero: verduras, fruta. ..

Empezaste con los videos en You-
Tube. Ahora, haces menos videos,
pero escribes. é¢Con qué te sientes
mas cémoda?

Me gusta todo y soy bastante espontanea
en todo lo que hago, voy publicando en
distintas plataformas segtin me nace.
En redes sociales, si que estoy cada dia,
porque el contenido es mas fresco, va
surgiendo, y los videos de YouTube los
tengo mas apartados por falta de tiem-
po.Y eso que me gusta el formato video,
porque es el que mds transmite como
soy yo. Y escribir también me gusta, voy
escribiendo a medida que las editoriales
me van proponiendo y cuando veo que
tengo algo nuevo que aportar.

éVeremos alguna vez tu nombre en
una novela?

Hace ya muchos anos que me propusie-
ron escribir una, e incluso tengo el pri-
mer capitulo por ahi escrito, pero, a la
hora de la verdad, me parecieron pala-
bras mayores. Escribir una novela re-
quiere una dedicacion, una disciplina
diaria y un compromiso que yo, ahora,
no tengo. Puede que algun dia.

Cuando te preparabas para ser pro-
fesora, ése te pasé por la cabeza
que acabarias escribiendo un ‘best
seller’?

iJamas! Me preparé las oposiciones por-
que me gustaba hablar, ayudar a los
demas, ensenar... y me parecia que la
docencia era el camino, pero cuando,
casi de forma casual, subi un video a
internety empecé la comunidad y a ha-

blar de forma libre y, luego, vi el feedback
de la gente... dije “jesto es lo mio!”.

¢Cémo ha cambiado todo desde
que empezaste hasta ahora?

Ha cambiado mucho. Ahora hay mucha
mas variedad. Los que empezamos en
2009 lo haciamos de un modo muy ino-
cente, sin esperar nada mas que la res-
puesta de la gente, compartir... Aunque
muchos lo hayamos convertido en nues-
tra profesion, seguimos con esa esencia.
Después, han aparecido muchos mas
perfiles, los influencers, mas profesiona-
lizados, con unas fotos estupendas...
Aportan otro tipo de cosas, son mas
como una revista de moda. A lo mejor,
si buscas qué ponerte, miras mas estos
perfiles, y si buscas un consejo, miras
mas algo como el mio.

éCémo llevas lo de perder privacidad?
Bien, porque expongo lo que quiero.
Por ejemplo, nadie sabe nada de mi vida
personal y familiar, nunca saco a mis
hijos... aunque, al final, siempre se aca-
ban diciendo cosas sobre mi vida que
yo no he dicho y que son mentira. Eso
no me gusta, pero lo acepto como par-
te de mi profesion, porque las redes
sociales son asi, y tampoco entro a des-
mentir, porque €s una parte muy pe-
quena de todo lo gratificante que tiene
esta profesion.

Siempre has dicho que, si alguna vez
dejas de divertirte y pasarlo bien
haciendo esto, lo dejaras. éVes leja-
no ese dia?

Eso lo decia mas al principio, porque
entendia que esto tenia que tener un fin,
ya fuera porque la gente se cansara de
mi o porque no tuviera nada que apor-
tar, pero lo cierto es que son mas de 12
anosy cada vez veo mds ilusion, van sur-
giendo cosas nuevas, como television,
libros.... Como es un mundo tan cam-
biante, no sabes qué vaa ser lo préximo
que hagas. Ahora estoy motivadisima
con el tema de los ‘pinones pibones’ y
me quedaré aqui mientras a la gente le
siga haciendo ilusion escucharme. Algtin
‘pinén’ me dice que terminaré recomen-
dado protesis de cadera, ja, ja, ja. -

«AL PRINCIPIO, PENSE QUE ESTO ACABARIA PRONTO, QUE LA GENTE
SE CANSARIA DE Mi, PERO VAN YA 12 ANOS Y TENGO MAS ILUSION QUE
NUNCA. ME QUEDARE AQUi MIENTRAS A LOS ‘PINONES’ LES SIGA HACIENDO
ILUSION ESCUCHARMED.
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Frente al [rio. protégete

Una alimentacion adecuada y unos buenos habitos pueden ayudarte a
sobrellevar bajas temperaturas y evitar los temidos resfriados.

Por LAURA VALDECASA

allegada del frio puede afec-

tarnos de manera muy nega-
tiva si no estamos preparados convenien-
temente. Virus, catarros, infecciones...
aguardan el momento para pillarnos
desprevenidos y dejarnos KO por unos
cuantos dias.
Nuestra piel, nuestras articulaciones o
nuestro estomago sufren especialmen-

te cuando la climatologia es tan adver-
say no les hemos dado el cuidado que
merecen.

CUANDO SALGAS A LA CALLE

Si es posible, debes evitar permanecer
en el exterior en las horas con mayor
exposicion al frio: a primera hora de

PROTEGE TUS 0iDOS CUANDO SALGAS A LA CALLE Y LIMPIA BIEN LAS
FOSAS NASALES CON AGUA SALADA O SUERO PARA EVITAR LAS OTITIS.

14/ SABE
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la mananay a ultima de la noche. Ade-
mas de la garganta —que has de prote-
ger e hidratar con mayor frecuencia—
una de las partes de tu cuerpo que mas
sufre con las bajas temperaturas son
las articulaciones (especialmente, en
personas con artritis y artrosis). Procu-
ra consumir productos que faciliten la
eliminacion de liquidos y toxinas,
como, por ejemplo, el té, y hazte con
unos calentadores y prendas de com-
presion que te ayuden a mantener el
calor corporal.



PROTEGE ADECUADAMENTE TU
CUERPO

Las prendas confeccionadas con fibras
naturales (lana de oveja, cabra o alpaca)
estan especialmente concebidas para
preservar el calor corporal y aislar el frio
y la humedad. Ten en cuenta que, en
cambio, el tejido vaquero se humedece
con facilidad y enfria la piel.

Por otro lado, las prendas ajustadas ex-
ponen mas el cuerpo al frio ambiental.
Conviene que sean lo suficientemente
holgadas como para que el aire pueda
circular entre la piel y la ropa, lo que
hace que actien como aislante.

En el caso de los pies, apuesta por cal-
cetines de materiales orgdnicos (lanas
y los algodones) para aislarlos del medio
y darles confort. a

LAS VERDURAS DE HOJA
VERDE, TUS ALIADAS

Conviene beber agua, de litro a
litro y medio al dia, o bien zumos
vegetales, para que el cuerpo
esté bien hidratado. No te olvides
de que a los virus les encantan las
mucosas secas.

El exceso de glucidos refinados
(dulces, galletas, pan), ademas de
formar mucosidades, disminuye la
capacidad inmunitaria (la glucosa y
la vitamina C compiten para ser
asimiladas).

Consume frutas de temporada
como el caqui, que contiene una
alta proporcién de antioxidantes, o
la chirimoya, cuyas propiedades
ayudan a mantener la piel y los
huesos sanos. Y elige verduras de
hoja verde, como las coles, las
acelgas o el brocoli, que son ricas en
vitamina C.

<Sabias que...?

Las duchas con agua extremadamente caliente no benefician a la
piel, ya que eliminan los aceites naturales protectores de su capa
externa, lo que hace que quede seca y sin brillo. Ademas, a largo
plazo, pueden acelerar su envejecimiento, al perderse la elasticidad y
resistencia.

MANTEN TU CUERPO HIDRATADO CON AGUA 0 ZUMOS NATURALES:
A LOS VIRUS LES ENCANTAN LAS MUCOSAS SECAS.

Aplica un balsamo
hidratante una vez a la
semana en tus manos y
enfundalas en guantes de
algoddn, para que el
producto penetre bien.

SABER /15
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Me duele Ia cabezal

DI'ADIOS A LAS MIGRANAS

Se trata de algo mas grave
gue un simple dolor de
cabeza, de hecho, la OMS la
sitUa entre las veinte
enfermedades mas
incapacitantes.

Por MARIA GARCIA

e consideran migranas cuan-

do se sufre un dolor modera-
do o intenso, que puede ser pulsante o
vibrante y que se siente, por lo general,
en un lado de la cabeza. Pero, aunque
este es el sintoma mas caracteristico, con
frecuencia, suelen aparecer otros que
hacen ain mas grave esta dolencia tan
comun. Fruto de un dolor continuado,
pueden aparecer nauseas o debilidad,
asi como un extra de sensibilidad a la
luz o los sonidos fuertes.
Al igual que ocurre con otras enfer-
medades, las migranas han caido en
ese saco en el que, de tanto utilizar su
nombre, parecen haber perdido fuer-
za 'y gravedad, cuando realmente se
trata de un dolor que llega a ser muy
incapacitante.

DEMASIADO COMUN

Solo en nuestro pais la sufren casi cinco
millones de personas (un millén, de
forma crénica). Las mujeres son las mas
afectadas, llegando al 80 % de los casos,
y es que las migranas suelen empeorar
con la ovulacién, por lo que los episo-
dios de dolor son mas frecuentes. De la
misma forma, el embarazo y la llegada
de la menopausia suelen ser un alivio
para las mujeres que las sufren.

¢POR QUE A Mi?

Esta es una de las preguntas mas fre-
cuentes y para la que la medicina ain
no ha encontrado una respuesta con-

16/ SABE
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SIGUENDO UNA SERIE DE
SENCILLOS CONSEJOS SE
PUEDEN REDUCIR LAS CRISIS
DE MIGRANA.

tundente. La herencia es uno de los
factores que mas peso tiene, pues es
habitual que varias generaciones las
sufran. Pero también esta demostrada
la importancia de algunos desencade-
nantes ambientales. En esta lista, los
psicologicos se sitian a la cabeza, ya sean
por el estrés o por la falta de sueno. Una
alimentacion inadecuada o saltarse co-
midas es otro de los causantes mas co-
munes. Porlo tanto, la rutina es la me-
jor aliada que podemos encontrar.

Si sufres de migranas, conocer los des-
encadenantes puede ayudarte a antici-
parte al problemay, aunque la solucion
pasa por tomar medicacién para el do-
lor, sentiras mas control sobre la situa-
cion e, incluso, conociendo a tu cuerpo,
logrards que los efectos sean menores
o reducirds la duracién de los ataques
al poner remedio antes de que te dejen
fuera de juego.

SE PUEDE PREVENIR

A pesar de que hablamos de una enfer-
medad cronica, si se puede trabajar para
disminuir la intensidad del dolor, asi
como para espaciar los brotes.

Cada persona tiene una predisposicién
diferente ante esta dolencia, pero para
todos existen unos desencadenantes
comunes. Aqui tienes 4 consejos que te
pueden ayudar a controlar la migrana.

O Rutina a rajatabla. Son muchos los
estudios que asocian la falta de sueno
con los dolores de cabeza. En el caso de
las migranas, no solo influye dormir las
horas necesarias, también el tener un
horario definido.

O Fuera estrés. Es uno de los peores
enemigos de la salud.

O Cuida tu alimentacién. Y no solo nos
referimos a que la cesta de la compra
sea equilibrada, también a no saltarte
comidas o hacerlo de forma rdpiday
atropellada.

O Hidratacion. La falta de agua esta
detras de muchos dolores de cabeza.
Acostumbrarte a beber agua antes de
sentir sed puede ahorrarte muchos dias
‘nublados’. a
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eDejar
de fumar?, |
TU PUEDESI

A pesar de las multiples
campanas sobre los efectos
perjudiciales para la salud,
dejar de fumar sigue siendo
algo muy complicado para
muchas personas. Te damos
algunos consejos, de cara a
gue este ano si puedas dejar
atras el tabaco.

Por LAURA REVILLA

studios confirman que el

50 % de las personas que
fuman regularmente morirdn a causa
del tabaco. En Espania, el 23,9 % de los
mayores de 16 anos son fumadores. La
Asociacion Espanola Contra el Cancer
calcula que este habito tan nocivo cau-
sa 50.000 muertes al ano.
No es facil dejar de fumary, para mu-
chas personas, es algo tan complejo que
son habituales multiples recaidas. Antes
de dar el primer paso, lo mas importan-
te es encontrarse en un buen momento
personal para abordar este gran reto
como algo posible.
Con paciencia, constancia y los siguien-
tes consejos, seguro que te resultara
mas sencillo conseguirlo. .

LA RELAJACION ES UNA DE LAS
PRACTICAS QUE TE AYUDARAN
EN LOS MOMENTOS DE CRISIS.
TRASLADATE A UN MOMENTO

TRANQUILIZANTE Y DISFRUTALO.
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PAUTAS PARA CONSEGUIRLO

PON FECHA. Segun el Grupo de
Abordaje al Tabaquismo de la
Sociedad Espafnola de Medicina
Familiar y Comunitaria, lo ideal es
fijar ese plazo en dos semanas.

HAZLO SABER A TUS AMIGOS
Y FAMILIARES. Ellos seran tu
apoyo y te ayudaran a no recaer en
esos momentos tan complicados.
Si, por otro lado, tu pareja también
fuma, seria un buen momento para
plantearos dejar el tabaco a la vez.

ELIMINA LO QUE TE RECUERDE
AL TABACO. Quita de tu vista
cigarrillos, ceniceros y mecheros.
Evita también estar en contacto
durante mucho tiempo con otros
fumadores.

iNI UNO MAS! La nicotina tiene
un alto poder adictivo, asi que, si
has decidido dar el paso, no
vuelvas a probar ni un cigarrillo. De
lo contrario, recaeras facilmente.

ESTUDIA QUE FALLO OTRAS
VECES. Analiza lo que funciond las
otras veces que lo intentaste y
repitelo. Evita a toda costa todo
aquello que te perjudico e hizo que
recayeras.

RECURRE A UN MEDICO Y A
AYUDA FARMACOLOGICA. Si no
te sientes capaz de lograrlo por ti
misma, no te preocupes, puedes
recurrir a la ayuda de profesionales.
iAnimo!




La diabetes tipo 2,
enfermedad cronica que
afecta a mas de cinco
millones de personas solo en
nuestro pais, esta
directamente relacionada
con el estilo de vida. Por eso,
adoptar algunos cambios en
nuestro dia a dia puede
contribuir a alejarnos de la
diabetes y de otras muchas
patologias. por INMA coca

LO QUE DEBES SABER SOBRE LA

diabetes tipo 2

ntes de responder a si es po-
ible evitar ser diabético, de-
bemos aclarar que existen dos tipos. En
el denominado tipo 1, hablamos de una
enfermedad autoinmune en la que el or-
ganismo es incapaz de producir insulina.
Por su parte, en la tipo 2, si existe produc-
ci6n de insulina, aunque no la suficiente
para que el organismo funcione de forma
correcta.
Mientras que las causas por las que apa-
rece el primer tipo atin son desconocidas,
en la diabetes tipo 2 si estan mas claras.
Numerosos estudios avalan el hecho de
que unaincorrecta alimentacién, junto

al sedentarismo, son los principales cul-
pables de su aparicion, aunque también
es cierto que existen otros factores como
los hereditarios, sobre los que no pode-
mos hacer nada.

Basar la alimentacion en productos fres-
cos, dar preferencia a frutas y verdurasy
realizar ejercicio a diario puede contribuir
a alejarnos de esta enfermedad que va
mas alla de tener el azdcar alto.

La diabetes es una patologia peligrosa, ya
que termina afectando a diversos 6rganos
de nuestro cuerpo. El mas sensible es el
sistema cardiovascular, pero también pue-
de llegar a afectaralavistaoalapiel. [

CAPRICHOS SANOS

Cuidar tu alimentaciéon no quiere
decir renunciar a todo lo que te
gusta. Existen multitud de
productos cuya mala fama no
esta justificada. Un buen
ejemplo es el chocolate 85 %
cacao sin azuzar, cuyos
beneficios son
tan variados
como ayudar en
la prevencion del
alzhéimer o su
accion
antioxidante. Eso
si, elegirlo con un
alto porcentaje
de cacao es vital,
asi como en su
version sin
azucar anadido.
Un placer
sencillo y sin
remordimientos.

®

100g =

O Es de vital importancia dar
preferencia a los alimentos de origen
vegetal. Frutas y verduras han de ser
la base de tu alimentacion, ya que
son alimentos que presentan una
densidad nutricional muy elevada, al
contener muchas vitaminas y
minerales y pocas calorias.

O Cuidado con el azucar escondido.
Por el bien de tu salud, en general,
debes reducir al minimo el consumo
de azucar. Esto es sencillo cuando
hablamos del azucar que anadimos,
pero no lo es tanto cuando

ASI ES LA CESTA DE LA COMPRA ANTIDIABETES

compramos productos procesados.
En este caso, debes leer con
atencidn la etiqueta, para saber
exactamente qué estas tomando.

O Los cereales estdn muy presentes
en la dieta mediterranea, pero esto
no significa que no debas hacer un
pequeno reajuste. Simplemente
sustituyéndolos por sus variedades
integrales, tanto en arroz, pasta, pan
o harinas, lograras aumentar la
cantidad de fibra a la vez que
disminuiras el impacto de los
azucares en la glucemia.

O No elimines las grasas, pero si
eligelas de calidad. El aceite de oliva
virgen extra, tan comun en nuestro
pais, es una muy buena opcién tanto
para cocinar como para aliho en
crudo.

O Las legumbres son otro grupo de
alimentos de origen vegetal al que
debes darle mas protagonismo en la
dieta. Garbanzos, lentejas o judias
tienen una cantidad importante de
vitaminas, minerales y fibra. Por eso,
la recomendacién es consumirlas
entre dos y tres veces a la semana.

SABER /19
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LA mPorTANCIA DE 1@ empatl’a

La capacidad de escuchar
y entender al otro, aunque
no compartamos sus ideas,
esta intimamente
relacionada la cualidad de
ayudar. Averigua cOmo
mejorar tus relaciones
personales con esta actitud
tan altruista.

Por TERESA PINYOL

as personas empaticas inten-

tan comprender las emocio-
nes y los sentimientos de los demads,
procurando experimentar de forma
objetiva y racional lo que siente el otro
individuo. Saben escuchar alos demas,
entendiendo sus emociones y sus pro-
blemas. Si Ortega y Gasset ya afirmaba
“Yo soy yo y mis circunstancias”, parece
mas facil de entender que tu interlocu-
tor piensay actiia como lo hace por mas
motivos que solo por su personalidad.
Esta caracteristica es una actitud positi-
va que permite establecer relaciones
saludables generando una mejor convi-
vencia entre las personas. Tal y como
nos explica Daniel Borrell, psicélogo del
gabinete barcelonés Quantum, “la em-
patia se da cuando somos capaces de
entender al otro, sus reacciones y pen-
samientos. .. a pesar de que seamos muy
diferentes y que nuestra manera de
pensar pueda ser, incluso, la contraria”.

SIMPATIA NO ES EMPATIA

No debemos confundir empatia con
simpatia. Si estas de acuerdo con el pen-
samiento del otro, si el otro piensa igual
o parecido a tiy tiene los mismos valores,
€so no es empatia: es simpatia.”Un ejem-
plo extremo pero clarificador: seria una
mujer que odia a todos los hombres.
Parece que es demasiado radical, pero
si, después, sabemos que la violaron en
el pasado, comprenderemos mejor por
qué piensa y actua de la forma que lo
hace. a

20/ SABE% .
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El contacto fisico afectivo te ayudara a conectar mejor con
la otra personay le dara seguridad emocional.

VENTAJAS...

El psicologo Daniel Borrell
nos explica las virtudes de
esta forma de actuar:

O Puedes entender la
realidad, aun cuando no la
compartas. Es decir, puedes
llegar a comprender una
opinion o actitud
completamente diferente a lo
gue tu piensas, algo que se
salga de tus esquemas o
creencias.

O Serds menos critica. En el
sentido de que una persona
empatica no alimenta la
gueja, puede comprender
mejor la situacion y contara
con mas informacién que una
persona que no lo es.

O La empatia te acerca a las
personas y, con ella, ves que,
en el fondo, no somos tan
diferentes.

Y LOS
INCONVENIENTES

Que haberlos, también haylos...

O Debes renunciar a tener razon,
reconociendo que, quiza, tu
verdad no sea la mejor de todas.
Pero, al hacerlo, también pierdes
poder y dominio.

O Una persona mas empatica
puede ser mas influenciable y, en
casos agudos, incluso puede ser
facil de manipular o de sufrir
abusos.

O Requiere un esfuerzo. Ser
empatico exige tiempo e interés.
Con todo, esta capacidad es
indispensable para la convivencia:
te hard mas humana y generosa.
Y es que, como nos dice el
psicologo de Quantum, “la
empatia es una cualidad de la
inteligencia emocional por la que
seriamos capaces de ponernos
en los zapatos del otro y hacer su
camino”.



Saca a tu

artista interior
COMO HACER FRENTE A

LA ANSIEDAD

La creatividad como elemento terapéutico es una de las
herramientas mas sencillas que tenemos a nuestra
disposicion para luchar contra la depresion, la ansiedad o,
incluso, superar un duelo. Centrarte en algo material te
ayuda a focalizar y a alejar los pensamientos negativos que
tanto dafo hacen. Pintar, coser, bailar o escribir son algunas
opciones. éCon cual te quedas?

Por INMA COCA

no de los consejos mas repe-

tidos cuando se habla de su-
perar la ansiedad es “intenta ocuparte,
no preocuparte”, pues uno de los ele-
mentos mas daninos de la ansiedad o la
depresion es los que los psicologos lla-
man ‘pensamientos rumiativos’. Se re-
fieren con esto a todas esas ideas y pre-
ocupaciones a las que se les da vueltas
durante horas hasta llegar a pensamien-
tos negativos que desgastan el animo.
Para evitar esa rumiacion, la solucion
mas sencilla es ocupar la mente de algu-
na forma tan atractiva que no quiera

salir de alli y volver al ‘lado oscuro’ Y
aqui entra en juego la creatividad. Da
igual si se prefiere pintar, modelar, coser,
bordar, bailar, escribir o cantar. El fin es
centrar la mente en algo objetivo, real y
que estd en el presente, en el ahora.

FIJAR LAMENTE

Cuando te dispones a realizar cualquier
tipo de accién manual, obligas ala men-
te a centrarse y focalizar. Tiene el mismo
valor el seguir los pasos de una coreo-
grafia o de una receta para un bizcocho

| Salud & bianertar

PON COLOR A
TU

Junto a la escritura, la pintura es
una de las terapias artisticas mas
comunes, porgue No se requiere
ni un material especial ni una
preparacion previa. En general,
coger unas pinturas y plasmar lo
primero que te venga a la cabeza
en un papel ya es un gran paso.
Pero los expertos han ido mas
alld y han unido cada técnica con
unas propiedades y beneficios
concretos.

Sin duda, los dibujos que mas
pueden ayudarte en casos de
ansiedad o estrés son los dibujos
geométricos, como los
mandalas. Son disefios
concéntricos que representan la
unidad y la armonia. Elegir los
colores y repetirlos siguiendo un
patron ayuda a calmar la mente
y a aumentar la concentracion.

que plasmar tus ideas en un papel.
Todos somos capaces de crear, aunque
unos tengan mas gracia, otros trabajen
mas la técnica y unos pocos consigan
incluso darle un valor artistico. Pero
lejos de que el resultado sea una obra
de arte, el objetivo, en este caso, es que,
al desarrollar tu creatividad, impulses
una parte destacada de tu yo, el que te
hace crecer como persona.

Al fomentar tulado mas artistico, logras
aplacar tus impulsos mas negativos, al
mismo tiempo que le das un descanso
a tu mente al dejar de rumiar sobre esas
catdstrofes que nunca ocurren.

EMPIEZA AVOLAR

Dibujar, escribir o bailar relaja y colabo-
ra para que bajes el nivel de exigencia a
medida que disfrutas. Al sentirte mas
libre, desarrollas la imaginacion, que, a
su vez, te anima a ampliar la curiosidad
intelectual, ya sea probando nuevas téc-
nicas o informdndote sobre un estilo.
Una vez vas viendo los resultados, la au-
toestima sube como la espuma y esto
empujaa la positividad, logrando, asi, las

mejores armas contra la ansiedad.

SABER
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"Siop’ al plastico
UNA APUESTA POR LA VIDA

Durante afos, el abuso del plastico ha hecho mucho dafio a nuestro planeta, pero ha
llegado el momento de parar esta destruccion. Cada dia, son mas las empresas que ponen
su granito de arena para que, entre todos, logremos reducir su consumo.

ada ano, 200 millones de to-

neladas de residuos de plds-
tico acaban tirados en espacios terres-
tres y marinos. Pldsticos que, en su gran
mayoria, provienen del consumo hu-
mano. Y es que casi 3 de cada 10 perso-
nas reconoce que el pldstico y los pro-
ductos envasados les producen una
mayor sensacion de higiene y seguridad,
aunque, al mismo tiempo, mds de un
40 % de los consumidores estarian dis-
puestos a cambiar el formato por uno
mas sostenible.
Asi, la pelota esta en el tejado de todos:
consumidores, grandes empresasy go-
biernos. ¢Vas a cerrar los ojos?

GRANDES INICIATIVAS

El plastico de un solo uso estd muy
arraigado en nuestra sociedad, por lo
que impulsar el cambio requiere de
mucha creatividad, innovacién y gran-
des iniciativas por parte de todos.
Hasta hace muy poco, usabamos indis-
criminadamente las bolsas de plastico.
Hoy en dia, en cambio, contamos con
diferentes alternativas para sustituirlas:
por ejemplo, los supermercados ya po-
nen a disposicion de sus clientes bolsas
de papel, de tela o de rafia como alter-
nativa a las de plastico.

A esta opcion, debemos sumar otros
muchos pequenos gestos que todos
podemos adoptar desde casa para po-
ner freno al exceso de plastico en nues-
tra basura:

O Compra a granel y reutiliza todas las
bolsas que tengas (incluso si son de
plastico). Puedes usar bolsas tipo red,
muy ttiles también a la hora de guar-
dar alimentos. Al circular el aire, man-
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Por LAURA VALDECASA

tienen las frutas, verduras y hortalizas
frescas durante mas tiempo.

O Adios al film transparente. Sustituye
el plastico para envolver los alimentos
o tapar algin cuenco o ensaladera
usando envoltorios de cera de abeja,

de silicona o de materiales biodegra-
dables. Para envolver el bocadillo, exis-
ten bolsas con unos disenos llamativos
y atractivos que, ademas, son sosteni-
bles, porque son reutilizables, lo que
supone un cambio positivo en nuestros
habitos de consumo. d




EL FIN DE LAS ANILLAS DE PLASTICO

Que los mares vy playas, asi como los
campos y montafas, sean paisajes
idilicos en los que la flora, la fauna y
los humanos vivamos en armonia
depende de nosotros. Es tan sencillo
como adoptar pequenos gestos que
cambiaran nuestro entorno en
positivo.

Y LLEGO EL CAMBIO

SPAR ha eliminado las anillas
agrupadoras de los embalajes de

sus latas de refresco. Esto supone

una doble ventaja; por una parte se
elimina el riesgo que suponen las
anillas agrupadoras para la vida
marina. Por la otra, se reduce el uso de
plastico virgen, a la vez que se _. 5
aumenta la reutilizacion de plastico _ i ¥ Z SE N
(ddndole una segunda vida), a través : uf'"o : p = AcRIPp 0N
del uso de plastico reciclado en en 2 =
estos envases. El objetivo es claro:
reducir el plastico de forma gradual
para cuidar del medioambiente y
enfocarnos en un futuro mas
sostenible. Y es que no debemos

olvider aue el cuidado dea naturaleza - CON LA NUEVA FORMA DE EMPAQUETAR LAS LATAS, SE DA UN PASO
o o a5 goneraciones fotures. -~ ADELANTE EN EL CUIDADO DE NUESTRO ENTORNO.

Prueba a sustituir los
productos cotidianos de
higiene por alternativas
de bambu, como los
cepillos para el pelo

o para los dientes.

SABER
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Ahorraen la

factura de la luz
~_ESPOSIBLE

Hacer un mejor uso de tus

electrodomeésticos o pasarte a

las luces led son algunas
maneras de tener un menor
gasto eléctrico en casa.

Por LAURA VALDECASA

esde la entrada en vigor de

las nuevas tarifas en la fac-
tura de la luz y, muy especialmente,
desde la espectaculary creciente subida
del precio del kilovatio por hora, el re-
cibo eléctrico se ha convertido en un
auténtico quebradero de cabeza. Sin
embargo, con algunos cambios en tus
habitos diarios, puedes conseguir aho-
rrar en el recibo de laluzy, de paso, ser
mas consecuente con el medioambien-
te y su conservacion.
O Revisatu factura delaluzy ajustala
potencia contratada. La potencia con-
tratada tiene un peso importante en la
parte fija del recibo, ya que puede su-
poner hasta un 20 % del total de tu
factura.
O Apuesta por instalar equipos de bajo
consumo y bombillas led. Segun varios

24/ SABE% .

[_SPARI)

Apaga la placa de vitroceradmica
cinco minutos antes de terminar la
coccion, para aprovechar el calor
residual y reducir el consumo.

estudios, las luces led consumen una
media de un 50 % menos que las luces
tradicionales.

O Instala regletas con interruptores y
no te olvides de desactivar el modo
stand-by: el consumo que hacen los elec-
trodomésticos suele rondar los 375 kWh
al ano en este modo, lo que equivale a
unos 60 euros en la factura.

O Existen aplicaciones que te explican
el precio de laluz en cada momento del
dia. Te pueden servir como guia para
saber en qué ocasion es mejor poner
algunos electrodomésticos en marcha:
lavadora, secadora, lavaplatos. ..

O Usa cacerolas del mismo tamano que
la placa de vitroceramica y procura ta-
parlas, para que se mantenga mas el
calor. Los recipientes de fondo grueso
distribuyen mejor el calor.

- -
-

INSTALA REGLETAS CON
INTERRUPTORES Y NO TE
OLVIDES DE DESACTIVAR EL
MODO STAND-BY.

O No coloques el horno cerca de la ne-
vera o, en su defecto, pon un aislante
que separe ambos electrodomésticos.
O No precalientes el horno durante mu-
cho tiempo y apagalo unos cinco o diez
minutos antes de acabar la coccion.

O Espera a que los alimentos se enfrien
antes de meterlos en el frigorifico. Evi-
tards que tenga que hacer un esfuerzo
extra de energia para equilibrar la tem-
peratura del interior.

O Cuando pongas el lavavajillas o la
lavadora, procura que sea en programas
cortos o eco y de agua fria. a
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Comer hoy

ENTRA EN CALOR

con un caldo ™
O crema’

Con las bajas temperaturas, apetece sacar las
cucharas para disfrutar una comida
reconfortante. Y los caldos son un excelente
ingrediente tanto para tomar solos como
para elaborar platos deliciosos : S
y saludables. por SARA MENENDEZ

ace frio en la calle y solo te

apetece comer algo calien-
te que te reconforte. Quiza, durante el
verano, la sopa de fideos o una crema
humeante no sean los platos mas atrac-
tivos, pero, en invierno, son justo lo que
necesitas para ganar vitalidad. Puedes
prepararlos de manera casera —com-
prando los ingredientes, cociéndolos a
fuego lento— o también comprando el
brik en el supermercado. Las prepara-
ciones han evolucionado muchoy estos
productos ya no son un conjunto de
colorantes, sal y otros potenciadores del
sabor. Ahora, los puedes escoger sin
grasa, sin conservantes, bajos en sal e,
incluso, sin gluten.

UNA SOLUCION COMODA Y
SALUDABLE

Hechos con hortalizas y demads ingre-
dientes, casi como si los hubieses coci-
nado ti desde el principio, pero ganan-
do tiempo.

Ademas pueden ser una garantia de
alimentacién sana: muchas veces, por
pereza, echamos mano de productos
ultraprocesados poco recomendables
para la salud y, asi, calmar el hambre
rapidamente. Pero con un brik de caldo
o de crema de verdura —cuyos envases
estan fabricados con papel procedente
de bosques responsables y poseen el
sello FSC— puedes preparar en un mo-
mento un plato cargado de nutrientes
para el cuerpo.
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BENEFICIOS PARA LA SALUD

Puedes elaborar arroces, sopas, guisos
de carne, calderetas de pescado o calen-
tar el caldo o la crema que mas te guste
sin necesidad de nada mas. Y, mientras
disfrutas de su sabor, estaras ayudando
a tu organismo a funcionar mejor: pa-
ladar contento y salud protegida. Estos
son algunos de sus beneficios:

O Aporta nutrientes y proteinas. El
pescado, la carne, la patata, la zanaho-
ria... poseen una gran cantidad de nu-

Los caldosy
cremas
SPAR se
presentan
en envases
fabricados
con papel
procedente
de bosques
responsables
y sello FSC.

~_

trientes y proteinas que quedan en la
sopa o crema cuando los alimentos se
mezclan.

O Hidratacion. Si eres de esas personas
a las que les cuesta beber la cantidad
de agua diaria recomendada, estos pro-
ductos son una buena solucion, ya que
contienen mucha agua.

O Fortaleza y energia. Aquellos que
lleven pescado y legumbres aportan
calcio, asi como también proteinas, que
son como los ladrillos del organismo.

+Sabi: vs
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El caldo es una preparacion ancestral. Los humanos comenzaron a
. hacerlo en cuanto aprendieron a usar el fuego para cocinar y vieron

que los alimentos se ablandaban si se introducian en agua caliente.
Con el tiempo, el refinamiento culinario trajo las cremas.




Intolerancia
a la lactosa

QUE ES Y COMO SEGUIR UNA
BUENA ALIMENTACION

Cada vez hay mas personas
diagnosticadas como
intolerantes a la lactosa, un
problema al que hasta hace
poco no se le daba
importancia, pero para el
que, ahora, hay solucion.

Por SARA MENENDEZ

alecheysus derivados nose han

convertido, de repente en algo
nocivo, una conclusion que se puede ex-
traer de los datos del aumento constante
de personas intolerantes a la lactosa. Lo
que ocurre es que se ha empezado a diag-
nosticar correctamente. Hace anos, sus
sintomas no se consideraban importantes
o se relacionaban con otras afecciones. Lo
cierto es que el que sean tan comunes ha
hecho que haya sido dificil relacionarlos
con la lactosa.
Los sintomas mas habituales son la hin-
chazén o el dolor abdominal, gases,
diarrea, acidez o nauseas. Podrian acha-
carse a una mala digestion o a haber
comido algtin alimento en mal estado,
por ejemplo. Ademas, el nivel de tole-
rancia cambia segun la persona. Segtiin
ADILAC, la Asociacion de Intolerantes
ala Lactosa Espana, “el hecho de con-
sumir la lactosa junto con otra comida
y repartir su ingesta durante el dia pue-
de ayudar a determinadas personas a
su tolerancia, pero, en definitiva, no

existe un umbral tnico para todos los
intolerantes a la lactosa”.

A QUE SE DEBE

Toda la leche de los mamiferos (vacas,
ovejas, cabras y seres humanos) portan
el azticar que conocemos como lactosa.
Y los humanos tenemos una enzima en
elintestino que se llama lactasay que es
la que nos permite digerir la lactosa. El
problema surge cuando una persona
no tiene suficiente lactasa para separar
la lactosa en moléculas mds pequenas.
Cuando no puede asimilarlos, la micro-
biota intestinal metaboliza la lactosa
produciendo gases y malestar. Las mo-
lestias que indican esa intolerancia apa-

[ ] »
<Sabias que...?
Alergia o intolerancia no son la misma patologia. La alergia provoca
un rechazo muy virulento a las proteinas de la leche, con sintomas tan

. serios como puede ser el bloqueo de las vidas respiratorias. Estos
sintomas se manifiestan automaticamente en cuanto la persona entra
en contacto con el lacteo y es necesario acudir a un hospital.

Leche, quesos o
| yogures sin
lactosa: encuentra
tus preferidos en

la gama de SPAR.

recen inmediatamente después de inge-
rirla. Es importante detectarla cuanto
antes, o la lesion en la mucosa intestinal
crecera Yy, con ella, la intolerancia.

CONSEJOS PARA ]
UNA BUENA ALIMENTACION

O Cuidado. Ademas de evitar los lacteos,
hay que vigilar los componentes de otros
productos, como el pan, la bolleria, los em-
butidos, lamahonesa, los purés, los enrique-
cidos con calcio e, incluso, las bebidas alco-
holicas, porque pueden contener lactosa.

O Opciones adaptadas. En el mercado, ya
existen muchos productos sin lactosa para
aquellos amantes de los lacteos que no se
vefan viviendo sin ellos. Leche, yogures,
quesos... es facil.

O Otros. Hay muchos alimentos que pue-
den proporcionarnos la misma cantidad
de calcio que necesitamos: sésamo tostado,
el brocol, la soja, los garbanzos, las an-
choas, las almendras o las espinacas. ~ [J
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La cuenta atras para entraq-'
nuevo esta llena de celgbre
Nochebuena, Navidad, cemas
finnde afo. Cualquier excusa
parareunirse alredédor. de U
" disfrutar de Ia8 re

L [ ] Al »
" 6) &Sabias
- que...?
®
Puedes ahorrar mucho
dinero en los
ingredientes frescos
que tienes pensado
cocinar en fiestas,
como lacarne o el
pescado, si los compras
un mes antes y los
congelas. El paladar no
lo notara, pero tu
‘ bolsillo si. Trucos como
; sustituir el marisco por

i el salmén ahumado
también funcionan.
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- Canelon de aglac
y salmon ahum

I fanatismo por el
aguacate en tierras
espanolas tardé mu-
cho en llegar, si se
atiende a la fecha en la que se
comenz6 a consumir al otro lado
del charco. Ya en época preco-
lombina se cosechaba en México
y el norte de Guatemala, pero
Pert comenzé a cultivarlo masi-
vamente en el ano 1450, después
de que el inca Tapac Yupanqui
lo introdujese en el pais. La eti-
mologia del nombre de este ve-
getal es bastante curiosa: viene

PRIMER PLATO

de ahuacatl, que, en lengua na-
huatl, significa ‘testiculo’ (lo
comenzaron a llamar asi por su
formay por como cuelga del ar-
bol). Otra de sus singularidades
mas llamativas es que los drboles
que producen los aguacates cre-
cen en pareja, macho junto a
hembra. De ahi que, en muchos
lugares, se les considerase sim-
bolo de fertilidad. EI aguacate
lleg6 a Espana sobre el ano 1600,
segun los datos del Jardin Bota-
nico de Valencia sobre el primer
ejemplar que se planto. a

S

N
=
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Con un poco de
lechuga, le daras
un toque de
ensalada ideal
para servir de
entrante.

INGREDIENTES:

Salmoén ahumado ¢ 3
aguacates maduros ¢ 1
mango ¢ 1cebolla tier-
na e cilantro ¢ lima ¢ sal.

ELABORACION:

O Pica el salmény el
mango y mézclalos en
un bol con la cebolla
picada tambiény el
zumo de lima.

O Lamina el aguacate,

y coldcalo en papel
film.

O Anade cilantro y
sal a la mezcla del sal-
mon, el mango vy la
cebollay rellena con
ella el aguacate.

O Enrolla el aguacate
con el papel filmy una
esterilla de bambu
para cocina. Cértaloy
sirvelo.
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Comer hoy

SEGUNDO PLATO

Solomillo Well-mgton

de cerdo

o habitual al escuchar el nombre
de este plato es pensar que estd
relacionado con el duque de Well-
ington, una de las figuras militares
mas importantes en el Reino Unido. Pero, en
realidad, no hay ninguna prueba factible que
respalde esta teoria. Si bien es cierto que la
carne y el hojaldre se utilizan en la cocina
britdnica, el paté y la misma pasta se podrian
relacionar con la gastronomia francesa. Asi
que hay quien afirma que el comandante,

30/ SABER
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que luché con arrojo contra Napoleén, era
un buen cocinero, aunque hay también mu-
cho excepticismo al respecto. También se
dice que este plato se llama asi por su pare-
cido al modelo de botas marrones que tam-
bién llevan el nombre del noble. Por otro
lado, existen férreos defensores de que se
llama asi porque su titulo es, sin mds, una
adaptacion al inglés de un plato auténtica-
mente galo, el filet de boeuf en crotite. Nadie se
pone de acuerdo. o

Mientras rellenas y
envuelves el hojaldre,
pon el horno a
precalentar a 180 °C.

INGREDIENTES:

11amina de hojaldre ¢
cebolla * 50 g de paté
esparragos trigueros
aceite de oliva * 1 huevo
solomillo de cerdo
ibérico * 250 g de
champifones ¢ 2
cucharadas de
mermelada de
frambuesase® pimienta

M negra ° sal.

ELABORACION:
O Echa en una sartén el

| aceite, la cebolla picada

y los champifiones.
Salpimienta y dora.
Reserva.

O Pon el solomillo en
una sartén y dora con un
poco de sal.

O Extiende la lamina de
hojaldre y cértala para
qgue quede cuadrada.

O Pon en el centro la
cebolla, el patéy el
solomillo. Pinta la carne
con la mermelada.

O Envuelve el solomillo
con el hojaldre y pintalo
con el huevo. Mételo en
el horno, junto a los
esparragos y algunos
champifones, 20
minutos a 220 °C.



INGREDIENTES:

Harina de almendra ¢
Harina de coco * huevos
miel ¢ jengibre en polvo *
cardamomo ¢ canela ¢
vainilla en rama ¢ bebida de
coco ¢ coco rallado ¢
melocotones desecados
aceite de oliva SPAR -
bicarbonato ¢ vinagre de

manzana SPAR.

ELABORACION:
O Mezcla los 4 huevos

POSTRE

batidos las especias y la
miel. Adade la bebida de
coco y bate.

O Mezcla las dos harinas y
ponlas en el bol de los
huevos. Afade el aceite, el
bicarbonato, el vinagre y
los melocotones picados.

O Pon la masa en un
molde pintado con aceite
y hornea hasta que se
dore.

Ponle algun
dulce de
aspecto
navideno
encimay

espolvoréale un

poco de coco en
polvo, para que
parezca nieve.

- |

ese a que, cuando se lee la palabra ‘coco’ en

a lista de ingredientes de una receta, la
mente se vaya a las costas del Caribe, los
dulces mas famosos de Espana que estan
hechos con esa fruta tienen origen arabe. Se llaman
‘coquitos’, en general, aunque, en algunos sitios, tam-
bién se les conoce como ‘sultanas’ (una clara referen-
cia asu procedencia). Eran tipicos de Navidad, pero,
con el tiempo, su popularidad se ha extendido tanto
que es posible encontrarlos en las pastelerias de Espa-
na en cualquier época. Hay algunas zonas, como Ca-
taluna, en las que son parte de su reposteriay se toman
especialmente en la festividad de Todos los Santos.
Este bizcocho es una buena manera de presentar un
dulce con sabor a coco, pero de manera diferente. '
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Espafa es uno de los paises
del mundo que mas puede
presumir de tener unos
vinos de muy alto nivel.

ACIERTANSO !
Ia elecelo

Verdejo, albarifio, rioja, ribera... la variedad es tal que es facil perderse ala hora
de escoger un caldo para acompafar las comidas-.ﬁ ayudamos con unos
sencillos consejos y te presentamos los vines recomendados por la ‘Guia PeAin’
-el manual de vino espanol mas completo delfmundo- que encontraras en tu
Su permercado. Por LAURA VALDECASA

*

omo sucede con otros tantos
productos de consumo, hay
que cambiar el chip de que, cuanto mas
caro sea el vino, mejor serd. Y es que el
precio no debe ser siempre el criterio
sobre el que se base tu eleccion. Simple-
mente, debes saber cual es tu presupues-
to y adaptarte a él. Para empezar, es
importante saber distinguir entre un
vino joven, crianza, reserva o gran re-

VINOS RECOMENDADOS POR LA ‘GUIA PENIN’ QUE ENCONTRARAS EN TU

MONTILLA

MORILES

Los vinos Jara Real

serva. El joven es muy afrutado, con
aromas primarios y se suele consumir
en los dos anos siguientes a su elabora-
cion. Para ser considerado crianza, debe
envejecer, al menos, 24 meses, y un mi-
nimo de seis en barrica. El tiempo se
conservacién en barrica para los reser-
va se extiende a 12 meses, mas 24 meses
mas en botella en las mismas condicio-
nes que los crianza. Por su parte, los

RUEDA

Navas del Emperador es un
vino verdejo joven que tiene
un aroma a fruta tropical,

gran reserva tienen un tiempo de enve-
jecimiento de cinco anos, tres de ellos
en barricay el resto en botella.

LAESTACION'Y LA COMPANIA

Presta atencion a la compania con la que
vas a compartir el caldo: no es lo mismo
un vino para tomar con amigos, que una
cena con tu jefe o con tus suegros. Fijate,

pertenecen a la
variedad Pedro . r
Ximénez. Este tipo oxidacion.

de finos son densos

y estan cargados RIBERA DEL DUERO
de agradables -
aromas. Provocan s el
en boca una SR
explosion de s N:“ I

sabores, ya que se i
nieniosceees, | __ ] notes decuers futaneor
amargos, dulces y ‘N Perfoct yesp =
uEves ol s e ! erfecto para acompanar una
ti | comida especial o cuando
iempo. ) >
| hay motivo de celebracion.

media intensidad y una ligera

De las bodegas se extrae un
vino tinto tempranillo crianza
para Navas del Emperador.
En su aroma, se detectan

32/ SABEt!{(gﬁ
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NO DEBE CONFUNDIRSE EL
TIPO DE UVA (‘CHARDONNAY’,
TEMPRANILLO, ETC.) CON LAS
DENOMINACIONES DE ORIGEN,

QUE CUMPLEN CON UNOS

REQUISITOS GEOGRAFICOS Y DE
CALIDAD CARACTERISTICOS.

también, en la estacién en la que te en-
cuentres. En verano y con calor, apetece
mas un blanco, un rosado o un espu-
moso. De hecho, el consumo de blancos
en épocas estivales sube un 25 %, el de
rosados, un 65 %,y el de los vinos es-
pumosos, un 30 %.Y en una estacion
fria, la mejor opcion es un tinto.

FIJATE ENLA ETIQUETA

Respecto al maridaje con los alimentos,
no hay por qué seguir siempre aquello
de blancos para pescados y tintos para
carne. Hoy en dia, puedes tomar un
pescado tipo graso (besugo, rodaba-
llo...) con un tinto mas ligero y fresco.
Y, perfectamente, degustar un vino blan-
co que tenga algo de crianza con un
guiso con horas de coccién que haga
chup-chup. Ante todo, selecciona sellos
de calidad y busca en las etiquetas orga-
nismos reguladores. Indican que han
sido sometidos a controles y tienen un
alto nivel de calidad. |

SUPERMERCADO

RIOJA

Campo de Gules
presenta tres variedades
muy atractivas: un tinto
reserva de una
intensidad media y
aroma a fruta negra
madura, notas presentes
de tostados y especias
dulces; un tinto crianza
que, en boca, resulta
sabroso, tostado, con
buena acidez vy final
especiado; y un blanco
joven con aroma poco
intenso a fruta frescay
notas tropicales.

ILRARERDY
Ll
F 3
L] L3
LEIROA poval

L]
satiud

ANTES DE DEGUSTAR EL VINO

O Comprueba que el corcho esta en buen estado cuando lo

vayas a abrir. Cuando abrimos una botella, el corcho debe salir
entero. Los de buena calidad son los que aparecen enteros, sin
grietas y manchados solo en la zona que ha estado expuesta al

vino.

O Elige una buena copa. La copa de vino ird en consonancia al
vino. Siempre hay que elegir copas de cristal y si es de un cristal
fino y sopladas a mano, mucho mejor, notaras la diferencia. Es
recomendable que sean buenas copas y lavarlas sin frotar mucho y
dejarlas escurrir. Cuanto menos se toquen, mejor.

O La temperatura de consumo es muy importante. Por ejemplo,
para los vinos blancos jovenes: 5-6 grados. Para los blancos de
crianza: 8-10 grados. Los rosados: 5-6 grados. Con respecto a
los tintos jovenes: 8-10 grados. Para crianzas o reservas: 12-14

grados.

En tu supermercado encontrards una amplia variedad de vinos
con los que siempre vas a acertar en el maridaje de tus comidas

O cenas.

Es importante que
el vino maride con
la comida, pero no
todo se réduce a
que los blancos
van con él
pescadoNAlos
tintos cor‘ la carne.

RIAS BAIXAS

Leiroa Doval es un albarifio
joven con aroma a fruta
tropical, notas de levadura
y citricos, con un sabor en
boca muy fresco vy frutal.

RIBEIRO

Casal da Barca es un vino
joven, con un aroma
intenso a flores blancas.
En boca resulta sabroso,
con buena acidez y buena
estructura. Una opcion
muy sugerente para
degustar solo o en
compafia.

D. O. ALICANTE

El tinto Exilium tiene un
poderoso color cerezay
un sabor que los
expertos catadores
definen como sabroso,
especiado, potente y
persistente.

NAVARRA

Seforio de Arrastia es
un vino crianza
equilibrado, con aroma a
especias y, en boca,
buena acidez, tostado vy
tanino fino. Un caldo con
el que siempre acertaras.
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22 prendas de temporada

QUE NO PUEDEN FALTAR EN TU ARMARIO

El frio ya esta aqui y, con él, el momento de preparar el armario para la llegada del invierno.
Prendas de punto, complementos como bufandas, botas altas, abrigos de pluma... Te
contamos las 22 prendas que necesitas si o si para sobrevivir con estilo esta temporada.
Por LAURA REVILLA

Plumifero,

BENETTON P‘ﬂgtge
149 €). punto, - f
( LASSERRE

(135 €).

Jersey
sudadera,
BERSHKA
(25,99 €).
= Bufanda

maxi, :
PARFOIS
(17,99 €).

- f
rd

| QWMERS7p,,

. SPORTS
|‘T L]
WEST COAST
Pantalén de
chandal,
ONLY
(19,99 €).
Botines
blancos,
) GIOSEPPO
Deportivas (94,95 €)
blancas, ’ '
VICTORIA %
(59,90 €). |

Vaqueros, ZARA

"' - | (25,95 €).

LOS COLORES PROTAGONISTAS DE LA TEMPORADA SERAN
LOS TONOS TIERRA, COMO EL CAMEL O EL ‘BEIGE’, EL
VERDE, EL LILA, EL AMARILLO Y LOS METALIZADOS.

Z
Z
<
=
)
<
Z
<
Ll
=]
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Cazadora negra
con pelito, H&M

(79,99 €). Chaleco,
iNO OLVIDES QUE TENER PARIS (M5 €).
UNOS ‘LEGGINGS’ ENTU

FONDO DE ARMARIO TE
SACARA DE MAS DE UN
APURO!

Camisa blanca,
H&M (14,99 €).

Camisa animal
print, Woman
EL CORTE
INGLES
(39,99 €).

Bolso, BIMBA 'Y

LOLA (165 £). (16,99 £€).

e
-3

Botas, PIKOLINOS
(159,95 €).

Abrigo verde,

MANGO

(129,99 €).
ATREVETE A MEZCLAR e
ESTILOS, ESTAMPADOS B
0 TEJIDOS. KOOPLES
SON TENDENCIA (195 ©).
LOS ESTAMPADOS
‘ANIMAL PRINT’, LOS e e
CUADROS, LAS FORMAS 2gua, TONI
ABSTRACTAS Y LAS (49,95 ©).
FLORES.

Leggings efecto
piel, TEZENIS

79,95 ©).

Camisa
. vaguera,
IsENIRS,

SARAJA ROBERTA ELEZ

1 Bolso
amarillo,
GUESS

Jersey de (144,95 €).

cuello alto,
VENCA
(12,99 €).

Jersey
verde,
VILA
(29,99 €).
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Eelleza |
PRENDAS PARA CREAR TUS

estilismos de Navidad

La Navidad esta a la vuelta de la esquina y
parece que, por fin, este afo vamos a poder

J . A Collar,
celebrarla en condiciones. Si ya estas _ ; PARFOIS
pensando en lo que te vas a poner y quieres ] (12,99 €).
acertar con prendas que después puedas b Vestido JUIL
reutilizar, echa un vistazo a los estilismos Y (165,
que te proponemos. Por LAURA REVILLA :

Cinturon, Cinturon, EL

MAX AND 3 JARDIN DE

CO (115 €), 45> LOS DESEOS
5 (29,90 €).

Mono, C&A
(69,90 €).

Camisa,
VILA
(34,99 €).

Falda de tul,
VERO
MODA
(39,99 €).
Americana de
Bol teciopelo,
oeluche LA REDOUTE
GUESS, COLLECTIONS
(74,99 €).

(109 €).

Top verde de

lentejuelas,

Bolso IMPERIAL

plateado, @ FASHION
VALENTINO 81€).

(69,90 €).

Pantaldn,
MANGO

divi 29,99 €).
Mocasines Zapatos de ( )
MARTINELLI Salorgéglg)LLOS
(129,95 €). . .

LOS COLORES PROTAGONISTAS DE LA NAVIDAD SUELEN SER EL NEGRO,
ELROJO, EL VERDE Y LOS METALIZADOS, ASI QUE LO IDEAL SERA QUE
BUSQUES PRENDAS EN ESOS TONOS QUE DESPUES PUEDAS APROVECHAR.

36/ SABE!%M

Bolso con
brillantes,
PARFOIS
(9,99 €).
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Vestido de

“w_ lentejuelas,
S VENCA
(39,99 €).

LAS LENTEJUELAS, EL Camisa animal
TERCIOPELO Y EL SATEN transparecias
NO PUEDEN FALTAR'Y TE (55 €).
SORPRENDERA LO BIEN p
QUE QUEDAN CON TODO

TIPO DE PRENDAS.

Pendientes, .
SINGULARU 2
(59,95€).

Top de encaj,
,-.3-3 LINDEX (19,95 €).

B
%
B
%
LY
?’,\
%
> Pendiente de
Pantaldn aro, PANDORA
blanco, H&M (69 €).

(19,99 €).

Zapatos de tacoén,

GREEN COAST (29,99 €). ;
( ) Vestido,

ZARA
(39,95 €).

Botas,
GIOSEPPO
(79,99 €).
A_meri_cana animal Vestido d
ESTA TEMPORADA, print roja, DESIGUAL Solipel.
VAMOS A VER MUCHO ' R
LAS AMERICANAS EN LOS
LOOKS DE NAVIDAD. SON LO MEJOR ES QUE
LA PRENDA DE ABRIGO PODRAS DARLE UN PLUS
POR EXCELENCIA CUANDO DE SOFIS'I"ICACI()N ATUS
QUEREMOS VERNOS LOOKS MAS DEPORTIVOS
ELEGANTES.  Mediasde = @ erdiontos PASADAS LAS FIESTAS.
coarones: Lo LUXENTER
(5,99 €). (119,90 €). SABER /37
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Eelleza

peluqueria
PARA ESTAS FIESTAS

Estas Navidades van a ser magicas por muchos motivos,
entre ellos, la vuelta a una normalidad mas cercanay
conocida. Volveremos a ilusionarnos mientras nos miramos
al espejo y probamos nuevas opciones de maquillaje y pelo.

Por MARIA VILLORA

a piel jugosa, con efecto glow,

y los 0jos muy marcados son
tendencias que llevamos viendo todo el
invierno. Por supuesto, en Navidad, no
iban a ser menos. Los ojos son los gran-
des protagonistas y llevan el eyeliner al
limite con delineados gruesos, lineas
graficas y siempre acompanados de pes-
tanas ultralargas.
En cuanto al cabello, los peinados que
se imponen esta temporada llevan por
bandera la naturalidad, pero con mucha

38/ SABE
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textura. Recogidos, melenas midiy me-
lenas con capas.

PASO A PASO DE UN ‘FOXY EYE’

Ya estaba el ano pasado y este 2021 vuel-
ve para impresionar con la mirada. Esta
tendencia sugerente domina el rasgado
perfecto y es una mezcla entre mirada
gatunay de zorro.

Su secreto es crear un efecto lifting muy
sutil que aporte una mirada mas abierta.

éCOMO SE HACE?

lDibuja un tridangulo afilado en la
zona interior de tus ojos. Utiliza
un lapiz de ojos negro. Después,
maquilla la zona del rabillo de tus
ojos hacia arribay de forma alarga-
da, sin rellenar la linea de negro.

2Elige sombras en tonos tierray
rellena con color negro (si quie-
res un maquillaje mas sutil). Rellena
las lineas creadas en ambos ojos des-
de el triangulo del lagrimal hasta el
del rabillo, pasando por la linea de
agua del ojo.

6} No olvides la mascara de pesta-
@ Piias con efecto volumen, para
dar mas amplitud a la mirada.

Elimina los malos trazos con un

bastoncillo seco, saldran facil-
mente. También puedes hacerlo con
uno humedecido en desmaquillante
pero tendras que retocar las sombras.
Aprovecha el bastoncillo para per-
feccionar el difuminado del foxy eye.



COLETA DE LOS
SESENTA

Si quieres un toque glam, inspirate
en los acabados perfectos y
brillantes de los sesenta. Recurre a
coletas altas, tanto en version
semirrecogido como recogido
tirante. Puedes hacerlo peinando
hacia atras o hacia un lado y
creando un falso flequillo.
Recuerda que la melena debe estar
lisa, pero, si quieres darle un toque
de distincion, deja las puntas hacia
afuera. A la hora de anudar, escoge
un lazo o0 una goma que pase
desapercibida para taparlo con un
mechon del propio pelo. Este tipo
de recogidos es perfecto para
afladir altura a tu figura vy estilizar
el rostro.

COLETA CLASICA

Es tan simple como recoger toda
la melena en una ponytail alta 'y
dejar que caiga todo el largo por
detrds. Lo que marca la diferencia
es la textura. Para un look mas

W A

RECOGIDO DE ALTURA: ‘PONYTAIL

Una coleta siempre aporta frescura y juventud y
favorece a todos los rostros. Hay de muchos tipos y

son capaces de reinventarse para obtener un look de
fiesta de 10.

RRRRRAR N

sofisticado, solo tienes que anadir
unas ondas con tenacillas y un sérum
O un espray, para que el acabado sea
brillante. Antes de realizarte las
ondas, recuerda proteger el cabello
con un protector térmico capilar
para conseguir un efecto impecable
vy saludable para tu cabello.

RECOGIDO ‘WET’

El efecto hiumedo no es solo para el
verano, también queda bien en
ocasiones especiales. Sobre todo, si
tienes una media melena, quedara muy
ligero y facil de hacer.

Opta por el clasico mofo bajo de
bailarina o bien déjalo suelto en su
version messy, con las puntas hacia
fuera. Con el cabello seco,
aplica un gel fijador y
péinalo dejando la raya al
medio o hacia un lado.
Asi no solo le daras la
forma gue quieras, sino
que también distribuiras
el producto
homogéneamente.

ABER /39
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Perfumes | fﬂ N
QUE LEVANTAN &
EL ANIMO

Sus frascos nos hacen
sonreir, por sus formas y
colores. Y sus gotas nos
llenan de felicidad, gracias a
la combinacion de magicas

notas olfativas e ingredientes i.

estimulantes. Son capaces
de hacernos sentir bien. Te

desvelamos el secreto de los

perfumes de la felicidad.
Por ROSA GIRONA ROIG

1 olor va directamente a la

parte emocional del cerebro,
sin pasar por la parte analitica del mis-
mo. Imagina la fuerza que tiene sobre
los sentimientos. La aromacologia (una
ciencia nacida en 1982) nos aporta cada
vez mas datos sobre el fascinante mundo
de las fragancias, constatando que los
perfumes tienen la capacidad de cam-
biar o potenciar nuestro humory animo.
Asi, momentos de tristeza, rabia, alegria
o miedo pueden potenciarse o rebajar-
se con determinados aromas.

PEQUENO BAUL DE RECUERDOS

El olfato esta ligado estrechamente a la
memoria y un determinado olor puede
hacerte revivir momentos felices de tu
vida. Esta faceta saludable del perfume
es la que le otorga un lugar especial en
nuestras vidas.

OTRAS FORMAS DE PERFUMARSE

Si estas enamorada de un determinado
perfume, lo ideal es adquirir la linea de

40/ SABE
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bano e hidratacién de la misma marca
—no todas la tienen, pero si la mayoria,
porque, asi, refuerzas su aroma. Las bru-
mas perfumadas son otra opcion para
distribuir el aroma por todo el cuerpo,
incluido el cabello.

PROLONGA SU ESTELA

O Cuanto mas natural sea el tejido de
tu ropa, mas durara la fragancia aplica-
da sobre él.

OPuntos clave para aplicar un perfume:
parte interior de los codos y rodillas, en
las munecas, debajo de las orejasy en
los tobillos.

O Para que no te abandone, la aplica-
ci6én de una fragancia puede repetirse
cada tres o cuatro horas, segtin el pro-
ducto y sus componentes.

O Las aguas de colonia (eau de toilette),
por ejemplo, son muy refrescantes, pero
también muchos mas fugaces que las
eau de parfumy de los concentrados.

—_—

-

PERFUMARSE ES UN
GESTO QUE SE REMONTA
EN LA HISTORIA Y ESTA
VINCULADO AL BIENESTAR.




Geles de ducha

PARA CUIDAR TU PIEL

| Eelleza

Ni todos los geles son iguales ni contienen los mismos ingredientes. Te ayudamos
a escoger el que mejor le va a tu piel, en funcidn de sus necesidades. Por MARIA VILLORA

ependiendo del tipo de piel,

es aconsejable utilizar unos
activos u otros y, ademas, seguir unos
pasos para llevar a cabo la ducha
correcta.
Lo primero es seleccionar el gel en fun-
ci6n del tipo de piel (seca, normal, sen-
sible o atopica). Después, poner una
pequena cantidad de gel y extenderlo
con las manos o con una esponja, pre-
feriblemente natural, sin frotar la piel
en exceso.
Tras la ducha, hay que secar suavemen-
te la piel yaplicar una crema hidratante
corporal, con el fin de mantener la
hidratacion.

TODA UNA EXPERIENCIA

Transforma tu momento de bano en
una experiencia personal y dale a tu
piel justo lo que necesita con los geles
de bano de Juliette Crowe, testados
dermatolégicamente. Si la tienes seca,
escoge un gel ultrahidratante y repa-
rador como Gel Dermo Proteccion
con Aceite de Oliva.

Alas pieles sensibles les encantard uno
mas respetuoso, bajo en sulfatosy con
ingredientes naturales, como es el Gel
Dermo Cuidado Natura. Si prefieres
un momento mas sensorial, sin duda,
los geles con aromas o texturas dife-
rentes son los tuyos.

Prueba Dermo Aroma Spa, con deli-

ciosas notas florales. Las pieles mas
delicadas, asimismo, tienen su produc-
to favorito: el Gel Dermo Cuidado con
Avena. Este ingrediente alivia y repara
lasequedad, la aspereza, el enrojecimien-
toy el picor de la piel.

¢BANO 0 DUCHA?

Cualquiera de los dos es valido. Algunos
optan por la duchay otros son mas de
banos. Cabe destacar que el bano favo-
rece la renovacion dérmica, pero para
ello es necesario estar unos 20 minutos
en remojo. La ducha, en cambio, es un
sistema mas limpio, ya que el agua esta
corriendo todo el tiempo, en lugar de
estar estancada. a

«Sabias que...?

Se recomienda gue la temperatura del agua esté
. entre 25 y 30 grados, para no resecar la piel.

La ducha matutina es perfecta para activarse y
obtener un chute de energia. Si buscas un
momento de relax, entonces elige un bano
reparador al final del dia y con aromas relajantes.

SABER /41

EZR® (Y



Hoqar & ocio

COMO DECORAR, SEGUN TU. ESTILO,
Ia mesa de Navidad

¢Eres mas de la elegancia del dorado o de las clasicas combinaciones navidefas de rojos y
verdes? ¢Te han entrado ganas de innovar y prefieres un estilo rustico mas nérdico? Si estas
Navidades te ha tocado hacer de anfitriona, aqui tienes las mejores ideas para vestir la mesay
sorprender a tus invitados, por pocos que sean.

icen que alrededor de la
mesas pasan las mejores
cosasy, en época navidena, esta se con-
vierte en el centro de todas las reunio-
nes. ;Ya sabes como decorarla? Las flo-
res, las velas, las guirnaldasy, cémo no,
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Por JUDIT PEREZ

los adornos de Navidad no pueden
faltar a la hora de vestir la mesa. La
ornamentacion floral aporta elegancia,
mientras que, con los detalles lumino-
s0s, conseguiras una mayor calidez.
Elige la manteleria, la vajilla o los cen-

tros de mesa segun tu estilo y presta
mucha atencion a las combinaciones
cromaticasy a esos detalles que marcan
la diferencia. Si necesitas ayuda, inspi-
rate en estas propuestas y sorprende
estas Navidades.

TRADICIONAL

Elrojo y el verde son los
colores por excelencia para
vestir la mesa en Navidad.
Aportan calidez y mucha
magia. Es el estilo mas clasico
e incorpora estampados de
Santa Claus, renos, copos de
nieve, cuadros... Eso si, modera
tus ganas de Navidad y opta
por el menos es mas. Si eliges
una manteleria estampada,
controla los detalles
decorativos de la mesa y
apuesta por una vajilla,
preferiblemente, en blanco y
lisa. Por el contrario, silo que
prefieres es una manteleria lisa,
entonces tienes mas libertad
para jugar con una vajilla y una
decoracidon mas divertida.

CONSEJO

Si tienes una mesa redonda,
coloca en el centro una bonita
corona. Eligela segtn el estilo
de tu mesa: tradicional, para
una mesa donde domina el
rojo; dorada, para las mas
clasicas; con verde, para un
aire rustico; o de flores, para
las mas modernas.




~Sabias que...?

'I Hay que elegir un color predominante.
Para evitar el caos y mantener la
elegancia, opta por un color dominante (el de
la manteleria) y juega con otras tonalidades
complementarias (para los accesorios).

No hay que sobrecargar la mesa. Es

buena idea optar por colocar un camino
de mesa en el que distribuir la decoracion,
asi se mantiene el orden.

Una buena recomendacioén es colocar

un centro de mesa e iluminarlo.
Aportard un toque muy especial. Evita que
sea muy alto y grande, para que tus
invitados puedan verse bien las caras.

Si a los elementos naturales. Son
grandes aliados para dar un toque de
frescura a la mesa.

ELEGANTE

Los dorados son los aliados para vestir con
elegancia la mesa. Sin embargo, hay que usarlos en
su justa medida, para evitar una decoracion muy
sobrecargada. Lo mas recomendable es apostar por
una manteleria blanca o de tonos neutros, como el
beige o el crema, y jugar con una vajilla que
incorpore toques dorados. Puedes sorprender con
platos con estampados muy discretos, con una

cuberteria dorada...

CONSEJO

Si quieres evitar una mesa demasiado ostentosa,
combina el metalizado con otros materiales mas
naturales, como la rafia o el lino. Este contrapunto es

muy estiloso.

USA ELEMENTOS NATURALES PARA COLOCAR EL
NOMBRE DE TUS INVITADOS Y DARLE UN TOQUE
MAS PERSONAL A LA MESA.

RUSTICO

LLos colores y materiales
naturales son el punto de
partida de este estilo de
decoracion mas informal, pero
muy calido. La rafia, la madera,
el yute, el lino, asi como los
tonos tierra, son los
protagonistas. Apuesta por
una vajilla de disefo ligero vy, si
es en blanco, mejor. Los
colores mas terrenales siempre
son bienvenidos. Si quieres un
toque de color, recurre al rojo
para dar un punto de contraste
muy navidefo y no olvides
utilizar elementos naturales,
CoOmMo ramas.

CONSEJO

Para mesas
rectangulares y
grandes, puedes
poner una gran
guirnalda verde en
el centro y colocar
en ella pequeiias
velas. Eso si, es
mejor que no

sean perfumadas,
ya que su aroma
interferiria en el de
la comida.
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DECORACION NAVIDENA
hecha a mano

Por fin ha llegado ese momento del aflo en que redecoramos nuestro hogar con motivos
navidenos. Opciones hay miles, incluso que saques tu lado mas creativo y le des un togue
aun mas especial a tu casa. Aqui tienes algunas ideas, por si te inspiran.

eguro que tienes una caja llena

de figuras y guirnaldas navide-
nas esperando a que llegue el momento
de utilizarlas. Pero también puedes optar
por una decoracién mas minimalista 'y
sostenible, hecha por ti, y con elementos
naturales y reciclados. ¢Cual te gusta mas?

1. ARBOL DE NAVIDAD

O ramas de diferentes longitudes

O cordel

O rodajas de naranja deshidratadas,
ramitas de canela, pinas secas, figu-
ritas de madera o fieltro...

O Paso 1: Decide las medidas.
Calcula cuanto va a ocupar tu arbol y
dispon las ramas que necesites. Piensa
que, como en una piramide, la inferior
siempre tendrad que ser unos centimetros
mas larga que la superior.

O Paso 2: Dale forma.

Con cuidado, haz un agujero a cada
lado de la rama, a unos dos centimetros
del extremo. Pasa por cada orificio del
lado izquierdo el cordel y ve haciendo
un nudo, para que las ramas no se mue-
van. Deja suficiente cordel en la parte
superior, para colgar tu arbol y repite el
proceso en el lado derecho de las ramas.

O Paso 3: Decéralo.

Una vez ya tienes la estructura de tu ar-
bol, solo tienes que decorarlo con los
motivos que mas te gusten y coronarlo
con una estrella.

2. CALENDARIO DE ADVIENTO

O 24 canutos de papel higiénico
O cartulinas y cartén (o una caja)
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Por TRINI CALZADO

O Paso 1: Decide las medidas.

Pega en la caja de cartén, o en un cartén
al que habrds dado forma de casa, los
24 canutos.

O Paso 2: Haz las tapas.

Con las cartulinas, recorta las 24 tapas
ynuméralas. Ten en cuenta que han de
ser ligeramente mas grandes que la cir-
cunferencia de cada canuto.

O Paso 3: Finaliza la casa.

Acaba de dar forma a la casa, anadién-
dole el tejado. En cada canuto, introdu-
ce el chocolate o la pequena sorpresa
que deseesy cubrelo con su tapa.

3. CENTRO DE MESA

O algunas ramas secas

O ramitas de abeto, acebo, rusco...
O velas rojas

O Paso 1: Corta y encola.

Utiliza como base de tu centro un par
de trozos de ramayy, sobre ellos, disp6n
y encola 6-7 ramas, segin su grosor. Si
lo deseas, puedes decorarlas con espray
que simule nieve.

O Paso 2: Toque navidefio.

Dale forma al centro con la decoracion
verde mas navidena posible combinan-
do distintas ramitas y hojas. Si utilizas
acebo o rusco, sus pequenos frutos rojos
daran mas color a tu centro. Recuerda,
eso si, dejar espacio suficiente para in-
corporar, al final, las velas. [
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REMEDIOS PARA ELIMINAR LOS
malos olores de Ia nevera

A pesar de mantener limpia
de gérmenes tu nevera, es
habitual que algunos
alimentos desprendan malos
olores. Pero por mas que
resulten desagradables,
eliminarlos es realmente
sencillo, si sabes como. Te lo
contamos. Por TRINI CALZADO

n liquido que queda derra-

mado sin que te des cuenta,
un alimento que queda tapado por otros
y se pudre sin que lo veas, una cebolla
cortada, un queso fuerte... El mal olor
que, en ocasiones, se instala en el frigo-
rifico puede tener diversas causas. Lo
principal es prevenirlos en lamedida de
lo posible, guardando en recipientes
herméticos aquellos alimentos que ge-
neran aromas fuertes, como sobras de
comida, salsas o quesos. Sin embargo,
silos malos olores yase han apoderado
de tu nevera, toca actuar.

UN BASICO: LIMON

Es uno de los trucos que mejor te
funcionaran. Basta con cortar un limén
y dejar sus dos mitades en la nevera. Si
lo prefieres, puedes pincharle algunos
clavos de olor. Y si te gusta mas el olor
de otros citricos, la naranja, la manda-
rina, el pomelo o la lima son opciones
igualmente validas.

BICARBONATO O CARBON

El bicarbonato sédico funciona
muy bien como absorbente de olores,
por lo que solo necesitaras introducir
en la nevera un pequeno recipiente con
bicarbonato. Un trozo de carbén vegetal
también actuara como absorbente.

CON AROMA DE CAFE

Si te encanta el olor a café, coloca

| O

Para limpiar tu nevera, lo mejor es hacerlo con agua caliente y bicarbonato.

en un estante un vasito con café molido.
Eso si, ten en cuenta que, en este caso,
el aroma de café sustituira a los malos
olores.

MIGA DE PAN CON VINAGRE

Elvinagre funciona muy bien neu-
tralizando olores. Puedes mezclarlo con
un poco de bicarbonato sédico y dejar-
lo actuar o puedes hacer una gran bola
de miga de pan e impregnarla con vi-
nagre. [Te garantizamos que los olores
desapareceran!

LA DULCE VAINILLA

En el caso de que te gusten mas los
olores dulces, prueba algo tan sencillo
como impregnar un poco de algodén
con esencia de vainilla e introducirlo en
la nevera por la noche. Al dia siguiente,
ni rastro de malos olores.

CON UNA PATATA

Otro remedio casero es pelar una

patata, que también acttia como absor-
bente, y colocarla en la nevera. Eso si,
aqui tienes que tener la precaucion de
cambiarla por una nueva alos dos o tres
dias.

UNTAZON DE AVENA

Los granos de avena también son
buenos absorbentes. Col6calos en un
recipiente y notaras la diferencia.

FRESCA HIERBABUENA

El aroma fresco de las hojas de
hierbabuena puede neutralizar cual-
quier mal olor que desprenda tu nevera.
Si quieres potenciarlo, mezcla algunas
hojas de hierbabuena con tu aroma ci-
trico preferido, colocando también al-
gunas rodajas de limén o naranja.

UN DESHUMIDIFICADOR

En el mercado, existen absorbentes
de olores para la nevera que eliminan
los malos olores y la humedad. 0
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Trucos caseros
QUE TE SACARAN DE APUROS

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

o ATANOS MADUROS

: n
Si compras \os p\at?r\"\::dt.; N
eco
o verdes, €s i
poCenvo\ver\os en pap\e\ (()j\epara
eriodico Y poner\os al s
° que maduren, P!
almidon que contl

adurar los ha
drigestién. Una VezZ pelados ¥

i imon,
cortados, rocialos con \\rnC .
para que no se ennegrez

?_

ESPESA CUALQUIE
SALSA

Lo mas facil es afadir un poco
de panrallado o un trozo de
pan, pero también puedes [
agregar harina de trigo a la
~ salsa. Eso si, diluyela antes en
“un poco de agua fria, para que
i no se formen grumos.

|

—_—
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disfrutar de tu casa mas que nunca.

[

MOLDES DE SILICONA
COMO NUEVOS

Para limpiarlos de manera
correcta, es necesario utilizar un
jabdn especifico para platos, no

abrasivo, y una esponja.
Después, aclaralos muy bien. De
esta manera, eliminaras todas las

bacterias y los restos de

alimentos acumulados.

3

COMO DEJAR EL CUELLO
DE LA CAMISA PERFECTO

Presta especial atencion en el
planchado. Pon el cuello sobre la
tabla de la plancha, sin doblar.
Rocia con un poco de almidén a
lo largo de la superficie del
cuello. Coloca la plancha caliente
sobre este, comenzando en un
extremo. Pasa la plancha a lo
largo del cuello, presionando
suavemente mientras la vas
guiando y veras como queda
perfecto.

ZAPATOS SIN
MALOS OLORES

Echa una cucharada sopera de
bicarbonato en un vaso con dos
o tres dedos de agua y remueve

hasta que se disuelva por
completo. Introduce un cepillo
de dientes en la mezcla y, con él,
cepilla el interior del zapato. Por
ultimo, deja que se ventile hasta
que se seque.



LOS SILENCIOS

DE HUGO

INMA CHACON
(CONTRALUZ)
Olalla ha desapare-
cido y nadie sabe
donde esta ni entien-
de su ausencia. Su
hermano Hugo se de-
bate entre la vida y la
muerte en el hospital,
pero ella no contesta
las llamadas ni los
mensajes.

EL MEDALLON DE
FUEGO

CARLA MONTERO
(PLAZA & JANES)
Madrid, época actual.
La experta en arte Ana
Garcia-Brest recibe la
[lamada de Martin, un
cazatesoros, para que
le ayude a encontrar la
Medalla de Hiram, una
reliquia magica que
pertenecio al arqui-
tecto del Templo de
Salomén.

Libros c: oo

LA CURVA DEL
OLVIDO

PEDRO ZARRALUKI
(DESTINO)

Vicente y Andrés son
dos amigos en la cin-
cuentena que viajan
hasta Ibiza para pasar
las vacaciones con sus
respectivas hijas. El
primero se ha separa-
do recientemente y el
segundo se acaba de
quedar viudo.

LA SOMBRA DEL
PASADO

LULU TAYLOR
(ESPASA)

Juliaama la casa que su

familia tiene en Cornua-

lles. Pero oscuros se-
cretos provocan que, al
crecer, se mude a Lon-
dres. Alli se enamoray
casa con David. Aios
mas tarde, sus tres hijos
adultos descubriran lo
que le pasd a su madre
en aquella mansioén.

SECRETOS A VOCES
CHANDLER BAKER
(SUMA DE LETRAS)
Sloane, Ardie, Grace y
Rosalita trabajan en la
misma empresa desde
hace afios. Su jefe,
Ames Barrett, con el
que cada una tiene
una relacion distinta,
pasa a ser director ge-
neral cuando el ante-
rior fallece de manera
repentina.

Jesiis Carrasco

LLEVAME A CASA
JESUS CARRASCO
(SEIX BARRAL)
Juan se ve obligado a
regresar a su pequeio
pueblo natal por la
muerte de su padre.
Aungue su intencion
es volver a Edimburgo,
donde hace afos que
vive, su hermana le da
una noticia que hara
que se quede en el lu-
garenelquesecrioy
del que huyd.

Hoqar & ocio

Amigos de guardia

El donostiarra Mikel Erentxun
celebra sus 35 anos de carrera con
esta grabacion en directo de sus 20
canciones mas emblematicas con
20 grandes colegas. Desde sus
éxitos con Duncan Dhu hasta ahora.

Cada vez cadaver

Buen rock y letras inolvidables.
Esos son los ingredientes del nuevo
disco de Fito y Fitipaldis, tras siete
anos de espera. Un dlbum que
contiene diez nuevos temas que
conquistaran a sus fieles seguidores
desde el primer acorde.

Equals

El britdnico Ed Sheeran vuelve a
enamorarnos con las catorce
canciones de su cuarto dlobum de
estudio. Un excelente trabajo que
confirma que el consagrado musico
y compositor sigue evolucionando.

How long do you think it’s
gonna last?

La banda de indie folk Red Big
Machine regresa con su segundo
disco. Un esperado album que incluye
dos colaboraciones con Taylor Swift.

Musiea
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Playas de arena dorada, bosques de un verde intenso y pueblos en los que la piedra
volcanica conjuga a la perfeccion con los tonos mas intensos de las fachadas. Una isla
llena de posibilidades en la que es imposible aburrirse. por INMA coca

©

ucho por vivir’ es mas

que el eslogan que han
elegido en Gran Canaria para su promo-
cién turistica. Se trata de una promesa
que, en este caso, es facil camplir, ya que
esta pequena isla de nuestro archipiélago
mas lejano es una gran caja de sorpresas.
A pesar de sus dimensiones, su belleza
concentrada te mantendra entretenida
todo el tiempo que pases en su territorio,
un escenario que ird cambiando como
lo pueden hacer tus planes. ;Dispuesta
a empezar el recorrido?

GRAN RECIBIMIENTO

Las Palmas de Gran Canaria es la capital
de laislay también la ciudad mds gran-
de, por eso, su cuidado centro histérico
y su larga playa bien merecen una visita
nada mas bajar del avion.

48/ SABER
| _SPAR[)

El barrio de Vegueta acoge la mayoria
de los monumentos, entre los que des-
taca la Catedral de Santa Ana, de carac-
teristico tono oscuro. Ya fuera del centro
historico, puedes seguir por una de las
antiguas expansiones de la ciudad, el
barrio de Triana, de origen comercial y
marinero. Y, como no, terminar en una
de sus playas mas famosas, la de Las Can-
teras, en la que sus tres kilémetros de
arena te esperan durante todo el ano.

MUCHO MAS QUE ARENA

Al sur delaisla, se encuentra uno de los
parajes naturales mas bellos: las Dunas
de Maspalomas. Un inmenso arenal so-
bre el que es posible pasear e ir dejando
las huellas hasta la Playa del Inglés o su
faro. A este entorno natural le ha senta-
do de maravilla la cuarentena, ya que ha
tenido tiempo de recuperarse tras tanta
visita y, ahora, vuelve a mostrar su mejor



Gran Canaria, su capital.

cara. También de otro planeta parece
sacado el entorno de Roque Nublo. Este
es uno de los principales simbolos de la
islay, por supuesto, uno de los mas visi-
tados, a pesar de que para llegar hasta
el roque volcanico se exija una pequena
y agradable caminata.

CONDUCIR SIN RUMBO

Dejarse llevar por diferentes caminos y
asombrarse por como va cambiando el
paisaje antes de encontrase con un idili-
co pueblo es algunas de las experiencias
que mejor definen a Gran Canaria. Te-
jeda, situado junto al Roque Nublo, esta
considerado como uno de los pueblos
mas bonitos de Espana. Y eso que muy
cerca tiene una gran competencia, en las

1. Dunas de Maspalomas, un desierto junto al
mar que nos regala unos atardeceres de postal.
2. Tilos de Moya, una de las rutas de senderismo
mas populares de laisla. 3y 4. Tedor y Arucas.
Dos de los pueblos mas pintorescos de Gran
Canaria. 5. Roque Nublo. i Te atreves a subir a
uno de los simbolos de la isla? 6. Las Palmas de

pequenas localidades de Arucasy Teror.
En ambas, el color de las fachadas de las
casas contrasta con el negro de las edifi-
caciones construidas con piedra volcani-
ca. Los dos pueblos son un claro ejemplo
de la arquitectura mas tradicional, en la
que los amplios miradores de madera te
obligaran a caminar mirando hacia arri-
ba parano perder detalle. En Arucas, es
imprescindible visitar su espectacular
iglesia de San Juan Bautista.

Y c6mo no, la visita a cualquiera de los
pueblos canarios no esta completa si no
te paras a degustar su exquisita y parti-
cular gastronomia, que se ha cocinado
al fuego de todos los visitantes que lle-
gaban a sus puertos, influencias ain muy
presentes. Las famosas ‘papas arrugas’
con mojo (el que picay el que no), el ron

de cana, el queso de flor o los platanos
son algunos de los elementos mas reco-
nocidos y que hay que probar si o si en
cadaviaje alaisla.

TAMBIEN HAY BOSQUES

Aunque las playas y los parques volcani-
cos son el mayor atractivo de laisla, Gran
Canaria también cuenta con preciosos
espacios verdes por los que paseary co-
nectar con la naturaleza.

LaReserva Natural Especial de los Tilos
de Moya es un precioso bosque formado
por laurisilva y tilos. Forma parte del
Parque Rural de Doramasy cuenta con
un centro de interpretacion en el que
conocer en profundidad las caracteris-
ticas de esta zona verde. a
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Juegos

ESFUERZATE

Un informatico ha

f, mandadoun
mensaje en clavey
solo falta descifrar el
siguiente anagrama:

PLATANAL

¢Sabes qué otra palabra
se ocultaen €l?

UN RATITO PERFECTO -
PARA ABSTRAERSE

SOPADELETRAS

CUENTAS

Pon los simbolos matematicos adecuados para
que esta operacion sea correcta:

A DCNTEETI RAATES
o CcNAADTE TDN '8 8 5 7 21=283
G TNGAACDNIREN
EE I CANMODUDAATG
I AMPOS I NMOSNP
CMOAACOCOBTEOA
AADBCCCSAEATETR SABER
NLARSNMATSATLZC
| TAE I LTCSHHSH smmz.de?l/"
L LI LNRAYUTETL A I
L RDCHURROSTETDS
A OLNEEDMSAQET CR
GCAHORCADOMAWU
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‘-8 '4-L ‘H-9
8-G I 'v-€ 02 ‘Ol
s9 ojwaid |9 A
'©8=12+/-G+8x8
.sejuan)
‘e|leiued
/ :9)ezI9nysy
Nobel 1. A. iososmozanaof
P Pulitzer 2. B. Venecia f o 3 Ee——
k Princesa de Asturias 3. C. Nueva York B 91
Oscar 4. D Mad"d ¥43v3IvsoooEavy
La Biennale 5. E. Los Angeles ZEZE;??ZZZC?
Bafta 6. F. Nueva York i 4 S W
Tony 7. G. Estocolmo vl it Ny
Feroz 8. H. Londres . :seno] op edog
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