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Te damos la bienvenida.
Aqui tienes tu nueva
revista. Una publicacion
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
centralnacional@spar.es.
Queremos conseguir
que cada dia seas mas
feliz y vamos a trabajar
para lograrlo.
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LA BELLEZA DE
LA SAGRADA
FAMILIA

De acuerdo a los usuarios de
TripAdvisor, un portal web que
utilizan viajeros de todo el mun-
do pararesefar alojamientos,
restaurantes o experiencias, en-
tre otros, el edificio mas bello del
planeta es la Sagrada Familia.
Las opiniones recogen elogios
como “monumento extraordi-
nario”, “fabulosa” o “ joya del
modernismo catalan imprescin-
dible”. Enlalista aparece otro
lugar emblematico de nuestro
pais, en este caso, en el puesto
17, que corresponde ala Plaza de
Espafia de Sevilla.

nuevo?

o G M~ S
EL SECRETO DE LA
FELICIDAD

Cada persona esun mundoy lo que
hace feliz a alguien no tiene por qué
afectar positivamente de la misma
manera a otro. Sin embargo, yaenla
década de los 30 del siglo pasado, la
Universidad de Harvard se propuso
dar respuesta a qué nos hace felices,
por lo que lleva examinando la felicidad
desde hace mas de 80 arios, sin duda,
la investigacion mas larga sobre la feli-
cidad. Larespuesta mas importante, la
que inicio el estudio, queda desveladay
amas de uno le sorprendera: al contra-
rio de lo que muchos pudieran pensar,
el dinero no es lo que nos hace mas
felices. Los cientos de ciudadanos a los
que entrevistaron coincidian: nada es
tan importante para alcanzar una vida
larga, plenay satisfactoria como las
relaciones personales.

SE CELEBRA EL ANO PICASSO
ALREDEDOR DEL MUNDO

NOTICIAS CURIOSAS, HECHOS

Y DATOS SORPRENDENTES...
DESCUBRE TODO LO QUE HA DADO
QUEHABLAR.

MUJERES Y
JOVENES, LOS QUE
MAS LEEN

Los principales resultados del
ultimo Bardometro de Habitos
de Lecturay Compra de Libros
en Espafa arrojan que la aficidon
por la lectura de las mujeres es
mayor que la de los hombres.
En concreto, el 69,9 % de las
encuestadas aseguran leer de
manera habitual en su tiempo
libre, frente al 59,5 % de los
hombres. Los mas jévenes,

por su parte, también son los
lectores mas frecuentes: leen
por placer, al menos una vez por
trimestre, un 74,2 % de los que
tienen entre 14 y 24 anos.

Este 2023 se conmemora el 50 aniversario del fallecimiento de uno de los artistas mas rele-
vantes del siglo XX. Ante tal efeméride, no es de extrafar que ciudades de todo el mundo le

rindan homenaje con diversas actividades y exposiciones en los mejores museos bajo el am-
bicioso programa ‘Celebracion Picasso 1973-2023’. Este programa, de alcance internacional,
se lleva a cabo a través de una comision binacional que redne a las administraciones cultura-
les y diplomaticas de Francia y Espana. Gracias a él, se realizardn unas cincuenta exposiciones
y eventos en instituciones culturales de renombre de Europa y América del Norte. Ademas,
en otofo se inaugurara el Centro de Estudios Picasso en el Museo Picasso de Paris, el que
serd un centro de referencia Unico sobre el artista y sus ambitos de trabajo.
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VISITA NOCTURNA AL PRADO

Gracias a la colaboracién con Samsung, el Museo del Prado abre, de
manera gratuita, el primer sdbado de cada mes, en horario de 20:30
a 23:30 h. ‘El Prado de noche’ es un proyecto que busca acercarse

a los ciudadanos y darles a conocer la institucion de manera se-
cuenciada. Asi, la visita nocturna permitirad al visitante acceder a los
diferentes espacios expositivos de la famosa pinacoteca, ademas de
descubrir experiencias interactivas. También contara con diferentes
iniciativas musicales, que completaran una noche redonda.

BARBIE PRESENTA SU
PRIMERA MUNECA CON
SINDROME DE DOWN

Lafamosa marca de mufiecas ha apostado nuevamente por
ladiversidady lainclusién y ha presentado su primera Barbie
Fashionista con sindrome de Down. La intencién de Mattel,
que se asocio con la Asociacion Nacional de Sindrome de
Down de Estados Unidos para disefiar una mufieca que cele-
bre la diversidad que caracteriza a esta comunidad, es dar vi-
sibilidad y contribuir a que estos nifios y nifias se vean repre-
sentados. La mufieca, que viste un vestido con los colores
azuly amarillo, asociados al sindrome de Down, y un collar
contres flechas que representa las tres copias del cromoso-
ma 21, tiene algunos de los rasgos fisicos caracteristicos de
las personas con sindrome de Down: baja estatura, rostroy
cuerpo redondeado, puente nasal plano, ojos ligeramente

A P ESA R D E - inclinados con forma de almendra, manos pequefias...

LA CRISIS, PROGRAMA PIONERO EN ESPANA
VOLVEMOS A PARA LOS NINOS DE LA UCI

\/ | AJA R Con el objetivo de humanizar la atencion en los hospitales, el Hospital
Universitario 12 de Octubre (Madrid) tiene un programa pionero en
Espafia, cuya terapia esta dirigida por una terapeutay una psicéloga
mas dificil, viajar se ha vuelto una enlaque Ceo es parte imprescindible. La noticia cobra un cariz
prioridad para los viajeros espafioles distinto, porque Ceo es un perro y la terapia esta dirigida a los nifios
después de la pandemia. Tal y como que permanecen ingresados en la Unidad de Cuidados Intensivos.
recoge un informe de la plataforma de Esta colaboracion con la Catedra de Animales de la Universidad Rey
viajes, ocio y estilo de vida Travelzoo, Juan Carlos se inauguré en el afio 2019 como programa piloto, pero

el sector turistico, gravemente la pandemia lo frené. Ahora, los nifios ingresados en la UCl ya pueden
afectado en los Ultimos afios, se ha beneficiarse de unaterapia que no solo les hace mas llevadera su
recuperado hasta niveles de 2019. estancia en el hospital, pues mengua su miedo y ansiedad, sino que
Segun se desprende, los espafioles no también acelera su proceso de curacion. Por ahora, el 12 de Octubre es
estamos dispuestos a dejar de viajar el unico hospital en Espafia con una iniciativa terapéutica canina de este

Aunque el contexto econdmico en el
gue estamos inmersos lo hace todo

tras la pandemia, aunque los precios tipoenla UCI pediétrica.
se hayan disparado, por lo que ahora
buscamos opciones mas econémicas
(con compafias de viaje de bajo
coste), apostamos por destinos
menos habituales, asi como paquetes
de viajes sorpresa y competitivos
cruceros, o reservamos con mas
antelacion.
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Ana ema

N LA CIMA DE SU CARRERA EN

uién le iba a decir a Ana de

Armas (LLa Habana, 1988), re-
cién cumplidos los 18 anos, cuando in-
terpretaba a Carolina Leal, la joven es-
tudiante de El internado, que iba a dejar
en su casa el anonimato para lanzarse
de lleno al mundo de la popularidad. Y,
18 anos después, la popularidad ha dado
paso a una carrera cinematografica cada
vez mas consolidada. Una prueba de ello
es que este mes de abril ha presentado

6/ SAB(]D%({?W

Por SONIA MURILLO

el espacio Saturday Night Live, programa
mitico de humor de la television esta-
dounidense reservado solo a actores
consagrados. Todo gracias a haber en-
carnado a Marilyn Monroe. Blonde esta
resultando ser una de las peliculas mas
polémicas del ano.

“El amor, la conviccion, la confianza en
el director y la vision del proyecto, mas
que por el dinero”. Esto es, como ha con-
fesado la propia De Armas, lo que la

HOLLYWOOD

llev6 a enfrascarse en una aventura ci-
nematografica que muchos califican de
escandalo. Aunque finalmente no con-
sigui6 el Oscar, que fue a parar a manos
de Michelle Yeoh, la nominacion de Ana
de Armas por Blondeen 2023 ha supues-
to un salto cualitativo en su carrera.

Andrew Dominik, el director del citado
film, ha explicado que lo que le hizo to-
mar la decision de que Ana de Armas
diese vida a Marilyn Monroe fue que en




ella vio realmente todas las cualidades
que buscaba: “Una persona como el sol,
que te arrastra a su mundo de sentimien-
tos yalguien a quien quieres cuidar”. En
definitiva, tiene algo irresistible cuando
sale en pantalla.

Este papel ha colocado a la actriz en el
punto de mira de toda la industria. Ha
sido un auténtico regalo que agradecera
eternamente al cineasta neozelandés:
“Este personaje me ha dado la oportuni-
dad de sacar cosas que tengo dentro de
mi que nadie me habia dejado usar”, ha
confesado. Aunque ha supuesto un reto
importante ponerse en la piel de la pro-
tagonista de Con faldasy a lo loco. Precisa-
mente, esta fue la primera pelicula que
De Armas vio de ella. “Norma Jean era
una mujer magnética, talentosa, inteli-
gente y con un gran sentido del humor.
Captar su esenciay su espiritu fue lo mas
dificil”, ha explicado.

UNASCENSOIMPARABLE

Asi se haido sucediendo la carrera artis-
tica de esta actriz con cara de nina que
comenzo vistiendo el uniforme escolar
del Laguna Negra para terminar enfun-
dandose cenidos vestidos para lucir, en
la gran pantalla, las sinuosas curvas de la
rubia mas famosa de Hollywood. “Pero
el camino ha sido duro”,
confiesa la joven, que
abandono su Cuba natal,
donde estudi6 en la Es-
cuela Nacional de Arte,
paravenir a Espana, con
tan solo 16 anos, a dedi-
carse alo que masle gus-
taba: la interpretacion.
Alli dejo6 todo, su familia,
sus amigos, su vida, para
comenzar el ascenso di-
recta al estrellato.

Yaasentada en Espana con nueva familia,
amigos y companeros, hizo las maletasy
volvi6 a despedirse de todos para empe-
zar de nuevo de cero, esta vez en Los
Angeles, la meca del cine mundial. “Fue
peor de lo que yo pensé”, ha llegado a
confesar la actriz, que ya se habia vincu-
lado emocionalmente a nuestro pais.
Elena Furiase, su companera en El inter-
nado, se convirtié en una hermana para
ellay Lolita fue su segunda madre. “Nun-
callegaré a corresponder tanta bondad”,
ha dicho sobre ellas. Pero las ganasy el
empeno, una vez cruzado el charco, hi-
cieron que la suerte se pusiera de su lado.

EL PASADO 30 DE
ABRIL, LAACTRIZ
CELEBRO SU 35
CUMPLEANOS
RODEADA DE SU
FAMILIAY AMIGOS EN
SU CUBA NATAL.

LACONQUISTADEHOLLYWOOD

Aprendi6 inglés a pasos agigantados
para acudir alos castingsy alas audicio-
nes, aunque ahoralo ha perfeccionado
tanto que incluso habla el espanol con
cierto acento anglosajon, como hemos
podido apreciar en algunas de sus ulti-
mas apariciones. En sus inicios en Ho-
llywood las oportunidades empezaron
a presentarsele poco a poco, hasta que,
finalmente, le llegaron papeles impor-
tantes. Su primera pelicula fue 7o, toc,
un thriller de terror que protagonizo
nada menos que junto a Keanu Reeves.
Dos afios después, en 2017, le ofrecieron
un papel en Blade Runner 2049, donde
compartié cartel con Ryan Gosling y
Harrison Ford.

En 2021, se convirtié en chica Bond
junto al actor Daniel
Craig, el agente 007. Su
papel en Sin tiempo para
morirle brind6 la nomi-
nacion a un Globo de
Oro. En 2023, veremos el
estreno de sus dos ulti-
mos trabajos, Ballerina, el
spin-off del film_John Wick,
y Ghosted, una pelicula
romantica que protago-
nizard junto a su compa-
neroyamigo Chris Evans, con quien ya
compartio6 cartel en El agente invisible.
Esta comedia de accion puede verse en

Apple TV.

BAJO UNHALO DE DISCRECION

Detras de los focos, el maquillaje y los
vestidos de lentejuelas, hay una mujer
sencilla, timida y discreta. Su vida sen-
timental habia pasado desapercibida.
Incluso su fugaz matrimonio con el ac-
tor catalan Marc Clotet, en 2011, con
quien estuvo casada dos anos. Sin em-
bargo, su romance con Ben Affleck
salt6 por los aires en pleno confinamien-
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La actriz tuvo una fuerte amistad
con Elena Furiase, Lolita fue su
segunda madre y estuvo casada dos
aflos con el actor Marc Clotet.

\\-.'jj

to. El estreno del thriller pasional Aguas
profundas, protagonizado por la pareja,
coincidi6é mientras exhibian publica-
mente su idilio. De hecho, fue en el ro-
daje de esta pelicula donde salt6 la chis-
pa del deseo. Yla persecucién medidtica
a la que fueron sometidos les terminé
separando, como ha confesado la propia
actriz en una de sus entrevistas mas per-
sonales. De esta manera, termin6 aban-
donando la relacion y también Los An-
geles. Ahora reside en Nueva York y
mantiene una relacion sentimental con
Paul Boukadakis, un alto ejecutivo de
Tinder, ademas de actor y productor.
Con €l ha viajado recientemente a su
Cuba natal para pasar unos dias de des-
canso junto a su familia y amigos y cele-
brar su 35 cumpleanos.

La actriz protagoniz6 un emotivo en-
cuentro asu llegada a Cuba con su ami-
ga Claudia Muma que ha sido publicado
en redes. Ana no olvida su tierra natal
y viaja alli siempre que le es posible. En
esta ocasion, la actriz ha aprovechado
para presentar a su novio a su circulo
mas intimo. Quienes los conocen ase-
guran que estan muy ilusionados. [
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Entbrevitia

ulia Navarro

‘NO ENTIENDO LA VIDA SIN LEER. TENGO UNA

CURIOSIDAD EXTREMA'

La escritora de éxito Julia Navarro hace un pardn entre
novelas para lanzar un libro de lo mas personal: ‘Una
historia compartida. Con ellos, sin ellos, por ellos, frente a
ellos’. Un recorrido, que considera “de justicia”, por la
historia de mujeres que han despertado su interés y los
hombres de sus vidas.

Por ROCIO PONCE

ulia Navarro se ha convertido,

por derecho propio, en una de
las novelistas espanolas mas relevantes
de nuestro tiempo. Esta escritora de éxi-
to ha publicado sus novelas en mas de
treinta paises y una de sus historias mas
aplaudidas, Dime quién soy, fue adaptada
como unaserie protagonizada por Irene
Escolar en Movistar Plus+ Mientras pre-
para su novena novela, se pasa a la no
ficcién con Una historia compartida. Con
ellos, sin ellos, por ellos, frente a ellos. Es su
libro mds personal, un viaje emocional
a través de mujeres que le han marcado
y el papel de los hombres de sus vidas.

Antes de llegar a la ficcién, ya habias
escrito libros sobre politica y poli-
ticos espaiioles... équé te ha hecho
volver al género?

Este es un libro especial, es un viaje a
través de personajes que me han embe-
lesado, literarios, mitologicos, cientificos,
artisticos, filoso6ficos... Los otros eran
libros periodisticos y este no tiene nada
que ver, es un recorrido por la vida de
algunas mujeres y la influencia que tu-
vieron los hombres que estuvieron cerca
de ellas. Durante la pandemia, terminé
de escribir mi anterior novela, De ningu-
na parte, y en esos meses de encierro
empecé a hacer esto que, al final, se con-
virtié en un libro.

éQué te hizo comenzar ese viaje?

Hasta el siglo XX, las mujeres no empe-
zamos a ser sujetos de la historia y de ahi
mi sensacion de historia incompleta. La
historia la han contado siempre a la mi-
tad, porque lo hacian hombres obvian-

Historia compartida. “A Santa Teresa
no la puedes entender sin los hombres
que pasaron por su vida, desde su
padre a sus primos, sus confesores, sus
amigos... De la curiosidad por ellos nace
el espiritu del libro”.



UNA HISTORIA
COMPARTIDA

Con ellos, sin ellos,
por ellos, frente 5 ellos

mmnes
>

“El mundo esta formado por
nosotras y por ellos y no
podemos contarnos los unos sin
los otros, porque seria una
historia incompleta. Hasta el
siglo XX, las mujeres no

empezamos a ser sujetos de la
historia”.

do que nosotras estabamos alli. Para
entender al ser humano en toda su di-
mension, tienes que ver la globalidad de
que el mundo estd formado por nosotras
y por ellos y no podemos contarnos los
unos sin los otros. Yo lo que cuento es
mi encuentro con algunas mujeres que
me han interesado, sin olvidar los hom-
bres que estaban a suladoy qué papeles
jugaron. Si fueron positivos o negativos
en sus vidas, su relacion... de ahi el titu-
lo Una historia compartida. No se puede
contar la historia sin los unos y sin las
otras. No es un libro académico, es un
recorrido personal por pequenas histo-
rias de mujeres que tienen un lugar en
la historia.

«LLEVO MAS DE DOS ANOS
TRABAJANDO EN MI PROXIMA
NOVELAY ESTOY MUY
ILUSIONADAM.

é¢Cémo haido evolucionando tu for-
ma de entender el feminismo?

Creo que lo primero es darte cuenta de
que, si uno es democrata, tiene que ser
feminista. No es aceptable que mas de la
mitad de la poblacion no tenga los mis-
mos derechos y oportunidades que la
otra mitad. La igualdad no es cuestién
de feminismo, sino de democracia. El
feminismo es una toma de conciencia
por parte de todos. Me resulta insopor-
table que haya una sola mujer o una nina
que no puedan acceder a la educacion
por lo que son, que haya desigualdades
laborales entre hombres y mujeres... Que-
dan muchas batallas que dar. Este es un
momento que responde a una forma de
ver el feminismo, la cuarta ola, en la que
comparto algunas cosas y otras no.

éQué tipo de cosas?

Hay temas que me interesan para el de-
bate, otros no tanto. Tampoco hay una
forma unica de ser nada, ni de ser femi-
nista. Lo dnico que no se puede tener
es un pensamiento cerrado, rigido o
excluyente, no se puede excomulgar a
los que no coincidan al 100 % con los
postulados que imperan ahora mismo.
El debate es una confrontacién de ideas
y reflexion, vivimos en una época donde
lalibertad de expresion esta siendo cer-
cenada, hay un retroceso brutal. Para
mi, el punto de llegada es la igualdad y
también la educacion. Que los hombres
cambien la mirada que tienen sobre las
mujeres. Reivindico el cuerpo de lamu-
jer, que no es un objeto a disposiciéon de
nadie ni puede ser considerado como
algo pecaminoso que tapar. Ha perte-
necido durante siglos a los hombres y
ellos han centrado que la dignidad de
la mujer depende de los metros de tela
que cubren su cuerpo. Esos son los de-
bates que me interesan.

Terminas el libro comentando tu
experiencia en el Congreso duran-
te el 23-F. ¢Qué queda de aquella
periodista?

Queda todo, yo no seria lo que soy sin
todo aquello que vivi. Y no solo de aquel
dia, que fue un momento mas en mi
trayectoria profesional, sin todo lo vivido,
leido, lo que me han contado, lo viajado
y lo aprendido.

éEchas de menos el periodismo?
No, en estos momentos no. Fui una pe-
riodista que empezo6 en la transicion,

con la reconquista de las libertades, y
ahora vivimos una época de lo politica-
mente correcto. Es un retroceso brutal
de lalibertad de expresion en el que hay
que tener cuidado con lo que se dice.
Las redes sociales son un instrumento
estupendo de comunicacion, pero tam-
bién de censuray persecucion del que
disiente de las verdades oficiales. No me
gustaria ejercer el periodismo pensando
en como contar algo sin que nadie se
moleste y no me crucifiquen en las re-
des... No me gusta esa autocensura de
ideas y opiniones.

«LO QUE CUENTO ES MI
ENCUENTRO CON ALGUNAS
MUJERES QUE ME HAN
INTERESADO, SIN OLVIDAR
LOS HOMBRES QUE
ESTABAN A SU LADOY QUE
PAPELES JUGARON».

éComo es tu relacion con tus per-
sonajes? cTe despides bien de ellos?
Me separo de ellos porque, si no, seria
imposible dar lugar a otros. No puedo
convivir con ellos eternamente, procuro
despedirme, aunque hay algunos se que-
dan para siempre. No me puedo despe-
dir de los que mis lectores no me dejan
despedirme, por ejemplo, de Amelia
Garayoa, de Dime quién soy.

éEntiendes una vida sin escribir y
sin leer?

Sobre todo, no la entiendo sin leer. Ten-
go una curiosidad extrema. Para mi,
leer es abrir una puerta a lo desconoci-
do, a conocer otras maneras de pensar,
de vivir, de sentir y me parece apasio-
nante. Cada vez que abro las paginas
de un libro, es como iniciar una nueva
aventura.

¢Qué nos puedes contar de tu proxi-
ma novela?

Estoy trabajando en ella, llevo mas de
dos anos y estoy muy ilusionada.

éDénde estan las ideas que nunca
salen, los libros que no se publican?
Estan en una libreta en la que voy apun-
tando ideas para, el dia que se me aca-
ben, echar mano de ella y seguir
escribiendo.

SABER
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Expertor l

Soluciona
TUS DUDAS

LOS EXPERTOS RESPONDEN A PREGUNTAS Y PROBLEMAS QUE TE

SURGEN EN EL DiA A DIA.

(QUE SON Y DE QUE MODO NOS AYUDAN
LOS FLAVONOIDES?

RESPUESTA: Los flavonoides son, por
excelencia, los mayores antioxidantes
gue se pueden tomar en una dieta rica
en fruta y verduras.

Tienen la capacidad de atrapar los
radicales libres, ademas de tener
propiedades antiinflamatorias.

Dada su capacidad antioxidante, ayudan
a evitar el estrés oxidativo (proveniente
de la radiacion solar, estrés, medicamen-
tos, contaminacion y mala alimenta-
cidn), que genera una gran oxidacion en

las estructuras internas.

Contribuyen a evitar la formacion de
placas de ateroma, controlando tam-
bién los niveles de triglicéridos, y son
muy utiles en ciertas infecciones
respiratorias, COVID-19 o procesos
tumorales, ya que ayudan a reforzar el
sistema inmunoldgico y, por tanto, a
combatir estos procesos en los que
intervienen virus o bacterias.

Su capacidad antioxidante ayuda
también a contrarrestar los efectos
nocivos del alcohol o el tabaco.

Por todo ello, es importante que, en tu
alimentacion haya una ingesta rica en
flavonoides. Los encontraras en las
frutas (arandanos, frutos rojos,
manzanas, uvas, citricos) y verduras,
s0ja, cacao, té verde, etc.

Dra. Marta Hermosin
Especialista en
Dermocosmeética del
Instituto de Dermatologia
Integral
(ideidermatologia.com)

é¢Cudanto podemos estar sin dormir?

RESPUESTA: No puede darse una respuesta exacta, no seria licito situar a una
persona al Iimite de sus condiciones fisioldgicas como experimento cientifico.
En los afios 80, se experimentd con ratas de laboratorio y, tras mantenerlas

Dra. Maribel
Andrés

Responsable
dela Unidad de alteraciones en el tejido cerebral, por lo que las funciones normales del cerebro

Neurofisiologia
del Hospital
Vithas
Castellon
(vithas.es)
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Dra. Elisa de Rojas
Anaya
Nutricionista,
miembro de Top
Doctors

¢ES RECOMENDABLE
BEBER UN VASO DE
AGUA CON LIMON EN
AYUNAS?

RESPUESTA: Esta bastante
extendido beber agua tibia
con limdén en ayunas, cuando
lo realmente bueno para el
transito intestinal es el agua
tibia. El limdn podria ser

‘,’
/
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perjudicial en personas con
Ulceras o hernias de hiato,
pues les estimularia los
ardores. Es mucho mas
recomendable, por tanto,
beber solo una generosa
cantidad de agua en lugar de
ingerirla con limon, sobre
todo durante toda la manana,
que es cuando limpia el
organismo de desechos
naturales o toxinas.

En ningun caso se deberian
sobrepasar los 120 ml de
zumo de limdn diluidos en
agua al dia: supondria un
exceso de vitamina C.

despiertas entre 10 y 32 dias, la mayoria morian. Lo que si se ha investigado en
humanos es que la falta de suefio, aungue solo sea durante una noche, provoca

se ven afectadas dependiendo del tiempo de insomnio, provocando desde es-
trés a irritabilidad, problemas de memoria, del habla y vision, trastornos de
conducta, alucinaciones... No obstante, cuando se retoma el patrén normal de
suefo, todos estos sintomas desaparecen y no quedan secuelas visibles.
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RESPUESTA: El mejor formato es el

usuario, sin importar el hecho de que
sea bdlsamo, espray o crema.
A la hora de comprar un producto de

facil aplicacion, para renovar la
proteccién con mas frecuencia.
Ademas, recuerda que la mayoria de
los productos caducan al afo de

una vez pasada esta fecha. Para saber
cuadndo caduca un producto, fijate en
el logotipo de una tarrina abierta en el

que sea mas comodo de aplicar para el

proteccion solar, dale prioridad a los de

apertura del bote y no deben utilizarse

¢EL MEJOR PROTECTOR SOLAR ES EN CREMA?

envase, con la inscripciéon 12M (1 aio)
0 9M (9 meses) de caducidad.
También es muy importante utilizar un
producto calmante hidratante
después de la exposicion al sol

intensa y prolongada: te ayudara a
recuperar mejor y antes la piel, a la vez
que favorece el bronceado.

Dra. Gloria Abad
Dermatologa,
asociada a Doctoralia
(doctoralia.es)

¢HAY QUE PRESTAR ESPECIAL

ATENCION A LA BOCA EN VERANO?

RESPUESTA: En época estival,
con las vacaciones y el cambio
de rutinas, la salud bucodental
se resiente. Es importante
prestarle atencién, para
evitarnos problemas mayores a
la vuelta. Ten en cuenta:

- Bebidas y alimentos frios. Los
cambios bruscos de
temperatura afectan a la pulpa
de los dientes.

- Refrescos isoténicos. Son
bebidas disefiadas para aportar
gran cantidad de azucares y
electrolitos a los deportistas

lvdn Malagdn
Odontdlogo
y director de
lvan Malagon*
Clinic

tras un esfuerzo extremo.

- El cloro de la piscina. El cloro
favorece la formacién de placa
dental y las caries, por lo que,
tras el bafo, se recomienda
cepillarse bien los dientes.

- Comer fuera de casa. Si no
tienes un cepillo a mano
después de comer fuera de
casa, por lo menos mastica
chicle sin azucar (segregaras
mucha mas saliva, lo que
equilibra el pH de la bocay la
protege ante las bacterias) o
muerde una manzana entera.

TE DAMOS RESPUESTAS

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

@ p

una respuesta eficaz y a tu medida. ;Estamos contigo!

¢Como se tranquiliza a un
gato en un viaje en coche?

RESPUESTA: El simple hecho de
abandonar su rutina y vivir la experien-
cia que supone un viaje puede resultar
traumatico para un gato. Por tanto,
siempre que puedas, procura que el
desplazamiento sea lo mas directo y
rapido posible. Si viajas en coche, por
muy tranquilo que sea el animal, nunca
debes permitir que viaje suelto, la me-
jor opcion es que esté en un transpor-
tin de material rigido, con rejillas que
permitan la correcta ventilacion y con
cierre seguro. Controla una tempera-
tura correcta del interior del vehiculo
en todo momento y no lo dejes solo.
En caso de un trayecto largo, planifica
paradas para que beba agua y haga
sus necesidades, si lo desea.

Si tu gato lo pasa realmente mal de
viaje, las feromonas sintéticas o el su-
ministro de sedantes ligeros pueden
calmar su posible angustia, consulta
esta opcidn con su veterinario.

Sonia Sdez
Veterinaria de Purina
y brand manager en
Purina Corporativo

centralnacional@spar.es
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Entrevitia I

Maria Leon

LA ENERGIA ES NUESTRO TESORO’

Todavia son muchas las mujeres que, al llegar al climaterio, se
encuentran perdidas en un embrollo de cambios fisicos y
emocionales. Marta Ledn, en ‘La revolucion invisible’, nos da odas las mujeres, a partir de-

| | £ | iend ta et de Ia vid los los 45 anos, y muy especial-
as claves para tomar las riendas en esta etapa de la vida. mente al entrar en los 50, se Sumergen

Por EVA CARNERO en una etapa de profundos cambios.
Una transformacién hormonal, fisicay
emocional que, bajo el nombre de cli-
materio, idenficamos con un periodo,
cuanto menos, complicado. Ahora bien,
Marta Le6n, ingeniera quimica especia-
lizada en alimentacion y salud hormonal
femenina, recoge en su libro La revolu-
cion invisible cuales son esos cambios y
de qué manera nos podemos adaptar a
ellos y, por qué no, disfrutarlos.

éAsistimos a un nuevo paradigma
de la mujer de 50 aifos?

Si. Estoy convencida de que algo esta
cambiando en la concepcion del clima-
terio. Entre otras razones, porque las
mujeres que actualmente entran en la
menopausia no se parecen demasiado
alas de la generacién de nuestras ma-
dres cuando tenian esa edad. Ahora
bien, es cierto que todavia persiste la
imagen que asocia el climaterio a la ve-
jez. Y es que esa vision responde a un
hecho biolégico con origen en la Edad
Media, ya que, en aquella época, la vida
de las mujeres era mucho mas corta que
en la actualidad. De modo que tenia
sentido identificar el climaterio con la
ultima etapa de lavida. Algo que ahora
no ocurre, ya que, practicamente entra-
mos en el climaterio en la mitad de la
vida. Pasamos casi mds anos sin mens-
truar que menstruando.

éLas mujeres sin hijos viven la me-
nopausia del mismo modo?
La experiencia del climaterio es tinica

Marta Ledn lleva mas de diez afios
acompanando a mujeres en su deseo
de cuidar y mimar sus hormonas a
través de la alimentacion y los
cambios en el estilo de vida.




en cada una de nosotras. Es posible que
un grupo de estas mujeres lo vivan como
un duelo por la maternidad que no han
tenido, otro grupo puede que lo sientan
como una liberacion sexual, ya que no
tienen que preocuparse por quedarse
embarazadas, y otras lo encontraran
como un alivio, porque su menstruacion
ha sido muy dolorosa. De modo que re-
marcaria que es vivido de un modo muy
personal, lo que hace que cada experien-
cia sea Unica.

Lo que es comtin es la sensaciéon de
no reconocerse en el espejo...

Es cierto. Lo que ocurre es que nos he-
mos creado un personaje de nosotras
mismas a lo largo de la vida en el que la
bellezay la juventud estan completamen-
te unidas. Ademas, la sociedad lo asocia
con valores muy positivos. Pero, con el
climaterio, entramos en otra etapa mas
madura, con mds experiencia, lo cual
nos permite afrontar la vida con mas
sabiduria y serenidad. Este cambio de
personaje requiere de un tiempo para
transitar a esa nueva version de una mis-
ma. Por suerte, gracias a ese nuevo pa-
radigma de la mujer que se estd asentan-
do, cada vez es mas fdcil aceptar el
arquetipo femenino de belleza madura.
Es maravilloso ver como se lanzan cam-
panas publicitarias con modelos de mas
edad o, por ejemplo, las protagonizadas
por Julia Roberts, en las que no se ocul-
tan las arrugas que ya tiene.

éDonde empiezan los cambios, en
el cerebro o en los ovarios?

De la comunicacién que hay entre ambos
depende que ovulemos cada mes. Lo
que ocurre es que, cuando este hilo con-
ductor se altera, comienzan los cambios.
Este momento es cuando decimos que
la regla empieza a ‘hacer el tonto’, por
ejemplo. Cuando esto ocurre, el cerebro
segrega unas hormonas que hacen que
cambie la actividad ovarica. Esto hace
que nos planteemos la pregunta que me
has hecho. La cual no es facil de respon-
der. Lo que me gustaria destacar es que
siempre nos han dicho que entrar en el
climaterio es sinénimo de cambio en los
ovarios, sin embargo, se trata de algo
mucho mds amplio. Es todo el cuerpo el
que se pone al servicio de esta transicion.

<Y cémo podemos adaptarnos?

Sin duda, una de las vias es a través de
la alimentacién y, muy especialmente,
de la hidratacién. Y es que, si a lo largo
de toda nuestra vida ya es algo impor-

LO.

«LAALIMENTACION ES UNO DE
GRANDES ALIADOS PARAALIVIAR
LOS SINTOMAS DEL CLIMATERIO.
EN CONCRETO, DEBEMOS
POTENCIAR LA HIDRATACION .

tante, cuando llegamos a la menopausia,
todavia lo es mas. En concreto, es clave
hidratarnos por dentro, pues, en esta
etapa, nuestra hidratacion celular inter-
na también cambia. Notamos los ojos
mas secos, la boca mas seca y también
lavagina mas seca. Necesitamos hidratar
nuestras mucosas todo lo que podamos.
Para ello, deberiamos aumentar el con-
sumo de aguay de grasas saludables,
como, por ejemplo, los acidos grasos
omega 3. Otra forma de hidratarnos es
incorporando alimentos de color ana-
ranjado, como la calabaza, el boniato o
la yema de los huevos.

Ademas de la hidratacién, équé
otros consejos darias?

Yo suelo recomendar practicar el des-
canso digestivo. Algo que podemos con-
seguir simplemente con cenar temprano

Marta Ledn rompe con la vision
arcaica de la menopausia, un
concepto aun muy tabuen la
sociedad. Solo en Espafna, mas de 11
millones y medio de mujeres estan
pasando ahora misma por esta fase.

y desayunar un poco mas tarde de lo
habitual. Dejar esta ventana de descanso
a nuestra microbiota ayuda a que esta
pueda trabajar mejor. De este modo,
nuestro metabolismo no estd siempre
trabajando, los niveles de azicar también
dejan de subir y bajar y, en definitiva,
conseguimos mas calma metabolica. De
hecho, el descanso digestivo es muy re-
comendable siempre, pero muy especial-
mente a partir del momento en que
dejamos de menstruar.

éCémo influye el equilibrio de la
microbiota en la menopausia?

En primer lugar, me gustaria resaltar
que no solo importa la vida bacteriana
del intestino. De hecho, la microbiota
oral yvaginal son claves en esta etapa. Y
es que las tres (las microbiotas intestinal,
oral y vaginal) estdn conectadas. Ade-
mas, algo que sabemos ya es que existe
una conexion entre la microbiota y nues-
tra salud hormonal. Y es que en el intes-
tino es donde se toma la tiltima decision
sobre qué es lo que se queday qué es lo
que se elimina en el organismo. Asi que
si se quedan elementos toxicos que pue-
den actuar como disruptores endocri-
nos, alargo plazo, nos generara malestar
o desorden.

Uno de los sintomas mas comunes
en esta etapa es la falta de energia...
Me gusta decir que nuestra energia es
nuestro tesoro. Esto es asi en todas las
etapas de lavida, pero el climaterio nos
recuerda la importancia de preservarla.
De hecho, salvaguardarla va a ser la cla-
ve de nuestra longevidad. Para ello, es
fundamental evitar los ladrones de ener-
gia, como son algunos alimentos, como
el café, las comidas copiosas o, incluso,
ciertos habitos de vida o las relaciones
con personas que nos roban la energia.
Destacaria que identificar estas pérdidas
de energiay como se producen hace que
muchas mujeres a esta edad tomen de-
cisiones trascendentales, como reinven-
tarse profesionalmente o poner fin a una
relacion sentimental que les estd limi-
tando o perjudicando.

Ademas, es clave revisar cuanto tiempo
pasamos recargando energiay, si no es
suficiente, ponerle remedio.

SABER
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Tension
arterial baja

(QUE PUEDES HACER?
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Las causas de la
presion arterial baja
pueden ir desde la
deshidratacion hasta
trastornos médicos. Es
importante averiguar
cual es su causa para
tratarla.

Aunque hay mucha menos
informacion sobre los
sintomas o los tratamientos,
también se dan casos de
hipotension. Los mareos vy la
debilidad son dos de los
efectos mas comunes, algo
con lo que se debe aprender
a convivir, ya que no hay otro
tratamiento disponible.

Por INMA COCA

anto se habla sobre los efectos

negativos de una tension arterial
altay la de peligros que esto conlleva que
podemos llegar a pensar que tener la ten-
sion muy baja es algo deseado y sintoma de
una buena salud cardiovascular. Pero,
como todo en esta vida, lo 6ptimo es el
punto medio.
En cualquier caso, antes de analizar como
esta nuestra tension, vamos a recordar a
qué se refiere este término.
El corazon late para bombear la sangre,
que, a través de los vasos sanguineos, lle-
ga a todos los rincones del cuerpo. La
tension es la fuerza que ejerce la sangre
contralas paredes de las arterias. Cuanto
mas alta es la tension, mas esfuerzo tiene
que realizar el corazon para bombear,
pero, cuando es muy baja, la sangre no
tiene fuerza para llegar a todos los 6rga-
nos con normalidad.
La tensi6n se mide en dos momentos: cuan-
do el corazon late y cuando esta en reposo.
Por eso, cuando nos medimos la tension,
nos da dos datos: la sistolica y la diast6lica,
olo que cominmente llamamos la maxima
ylaminima.

LOSVALORESNORMALES

El doctor José Luis Palma, vicepresidente
de la Fundacién Espanola del Corazon,
nos recuerda que “cuando hablamos de
una tension arterial normal, nos referi-
mosa 13,5 de maximay 8,5 de minima”.
Asi pues, “todo lo que baje de 11/7,5,
siempre que produzca sintomas, se con-
sidera hipotension”.

Y es que, mientras que la hipertension es
conocida como la ‘asesina silenciosa’, por-
que no da indicios, la hipotension si da la
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La caida de tension (algo que
puede ocurrir a cualquier persona
sana por diferentes motivos), sue-
le ser un hecho angustioso, sobre
todo, cuando se produce el des-
mayo. Por eso, saber como actuar
te puede prevenir de una fuerte
caida y que el susto se convierta
en algo grave.

Asi pues, el experto recomienda,
ante el minimo sintoma de mareo,
tumbarte y subir las piernas (si
estas en la calle, puedes apoyar-
las en la pared). En esta postura,
la circulacion se restablece y te
recuperaras rapidamente. E insiste
en que siempre es mejor que

te tires al suelo antes de que el
sincope te haga caer y te hagas
mucho mas dafo.

Una vez pase, debes levantarte
muy despacio, con calma, e inten-
tar beber algo de agua hasta ir
recobrando la normalidad.

cara. Los principales sintomas son mareos,
cansancio excesivo, nauseas e, incluso, des-
mayos. Estas pérdidas de conocimiento son
conocidas como sincopesyy, tal y como nos
dice el doctor Palma, “el sincope no tiene
mucha trascendencia en si mismo, al con-
trario de las consecuencias que se pueden
derivar de perder el conocimiento, como
caernosy golpearnos la cabeza

En cuanto al tratamiento, a diferencia de
lo que ocurre con la hipertension, donde
hay distintos farmacos, en los casos de hi-
potension tan solo queda cuidarse y apren-
der a conocer el cuerpoy los sintomas. “Si
existen algunas sustancias, pero se ha de-
mostrado que valen para muy pocoy pue-
den causar mas perjuicio que beneficio”,
sentencia el doctor Palma.

LAIMPORTANCIADELAGUA

Aunque parezca una obviedad, la hidra-
tacion es una de las precauciones que
debes tomar en caso de ser una persona
propensa a las bajadas de tension. Segin
el experto, la deshidratacién es una de
las principales causas de un sincope,
sobre todo, con la llegada del calor.

De igual manera, la alimentacion serd
una gran aliada en casos de hipoten-
si6én, pudiendo consumir con total li-
bertad alimentos que suelen estar veta-
dos para enfermos cardiovasculares,
como la sal.

5 ALIMENTOS QUE LE DARAN UN
EMPUJON A TU TENSION

Productos que estan totalmente
prohibidos para las personas con
problemas de corazén pueden
ser tu impulso en momentos en
los que sientas mareo o mucho
cansancio debido a un bajén de
tensién. Obviamente, la sal no
debe faltar en todos tus platos,
al igual que mantener una bue-
na hidratacién todo el dia, pero,
ademas, estos otros también te
ayudaran:

O REGALIZ. Es perfecto para
llevarlo en el bolso y echar mano
de él cuando creas que las fuer-
zas te faltan. Y si no te gusta al
natural, siempre puedes optar por
una infusion. No tiene sal, pero si
glicirricina, sustancia que sigue
siendo estudiada por sus efectos
anticancerigenos.

O ENCURTIDOS. Aceitunas o pe-
pinillos, ambos son un excelente
picoteo. Se suelen retirar de las
dietas por su alto contenido en
sal, pero si no tienes problemas de
retencion de liquidos, este puede
ser tu capricho diario.

O JAMON Y QUESO. ¢Puede haber
un picoteo mas espanol? Y, en tu
caso, mas acertado. Solo recuerda
gue el queso, cuanto mas curado,
mas colesterol contiene.

O BACALAO O ANCHOAS. Junto a
unas verduras asadas o una ensala-
da, te ayudaran a mantener el peso
y regular tu tension.

O CHOCOLATE NEGRO. Al igual
que el café o el té, entre sus pro-
piedades, destaca la de subir la
tensioén arterial, pero cuidado con
pasarte o apareceran el nerviosis-
mo y el insomnio.

SE HA DEMOSTRADO QUE LOS MEDICAMENTOS PARA LATENSION BAJAVALEN PARA
MUY POCO Y PUEDEN CAUSAR MAS PERJUICIO QUE BENEFICIO.

@® <Sabias que...?

Al hablar de la tension baja, no
podemos dejar de lado lo que los
expertos denominan hipotension
ortostatica. Suele ocurrir al cambiar
de postura de forma brusca, sobre
todo, cuando alguien esta tumbado
durante mucho tiempo y se levanta
de repente.

La explicacion médica a este
repentino mareo o aturdimiento es

sencilla. Junto al corazén y el cuello,

tenemos unas células llamadas

barorreceptores, que son las
encargadas de enviar al cerebro la
sefal que le indigque al corazon al
ritmo que debe latir. Ante un
cambio brusco, esta sefal puede
tardar en llegar, por lo que la
presion se descompensa.

Por lo general, es algo transitorio
gue no debe durar mas de un
minuto. De no ser asi, se aconseja
visitar al médico, para descartar
otras posibles patologias.

(|

SABER /15

| SPARINZ



Medicamentos

V SO

CUESTIONES QUE
TENER EN CUENTA

El sol no es inocuo vy, de la misma forma que nos aporta
multitud de beneficios, también puede ser contraproducente
en determinadas ocasiones. ¢Sabias que, junto a algunos
medicamentos, puede provocar una reaccion adversa? iTe lo

explicamos! por INMA coca

uando un médico receta un

medicamento, suele recor-
dar que hay que seguir la pauta del
tratamiento, que es importante tomar-
lo 0 no con comida y avisa de algiin
efecto secundario, si este es comun,
como, por ejemplo, las molestias esto-
macales con algunos antibiéticos. Pero
demasiadas veces se olvidan de algo
muy importante: de avisar si esa medi-
cina es fotosensibilizante. Esto quiere
decir que el sol puede interferir en la
accion del principio activo y desenca-
denar una reaccion adversa. Es decir,
los rayos de sol y el medicamento se
convierten en un coctel explosivo.

MUY COMUN

Esto, que puede sonar un poco extrano,
es muy comun, ya que mads de 300 sus-
tancias que se venden en la farmacia son

16/ SABE%%W
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fotosensibilizantes y algunas de ellas son
tratamientos habituales, incluso hay
medicamentos que se venden sin receta
y, por lo tanto, atin es mas dificil conocer
esta reaccion.

Algunos de estos medicamentos foto-
sensibilizantes vienen senalizados con
un sello en la caja. Se trata de una senal,
parecida a las de trafico, en la que, den-
tro de un triangulo con los lados rojos,
aparece un sol. En algunos casos, esta
informacién aparecera en el prospecto,
normalmente, en el apartado de pre-
cauciones o contraindicaciones, pero
no es una informacion obligatoria, por
lo que la Ginica via que tenemos para
asegurarnos es preguntar al farmacéu-
tico cuando compramos el medicamen-
to, sobre todo ahora que comienza el
buen tiempo.

Uno de los principios activos mds comu-
nes catalogado como fotosensibilizante

LOS MEDICAMENTOS FOTOSENSIBLES
PUEDEN LLEGAR A PERDER EFICACIA
SIESTAN EN CONTACTO CON LA
LUZY LOS FOTOSENSIBILIZANTES
PRODUCEN REACCIONES ADVERSAS
ALENTRAR EN CONTACTO CON
ELSOL.

es el ibuprofeno. Si, ese analgésico que
ingerimos casi para cualquier dolor o
molestia no se lleva muy bien con el sol.
En la lista, hay muchisimos mas de uso
habitual, como el omeprazol, cldsicos
antihistaminicos para luchar contra los
efectos de las alergias (la ebastina o la
loratadina), la tipica pastilla para la ten-
sién (enalapril o losartan), asi como uno
de los recetados para la depresion (la
fluoxetina) y para conciliar el sueno y
controlar los estados de ansiedad o in-
cluso tratar las contracturas musculares
(diazepam).

Estos son algunos ejemplos, pero existen
muchos mas. En caso de duda, pregun-
ta siempre a tu farmacéutico.

¢QUETE PUEDE PASAR?

Por lo general, la fotosensibilidad que
pueden provocar ciertos medicamentos
se manifiesta en forma de reacciones
cutdneas, entre las que podemos dife-
renciar dos tipos. Las mds frecuentes son
las fototoxicas, que aparecen inmedia-
tamente tras la exposicién solar y son
similares a las lesiones que produce una
quemadura solar. Es decir, una parte del
cuerpo se pone roja, aparecen ampollas
y se siente picor y dolor. Ademas de la
sustancia en si, el grado de reaccion de-
pende de otros muchos factores, como
la cantidad, el tiempo de exposicion o
la reaccion de nuestra piel al sol.

Por otro lado, encontramos las reaccio-
nes fotoalérgicas. Son mucho menos
comunes y suelen darse en medicamen-
tos topicos, como las pomadas, cremas
o geles. En este caso, hablamos de una
reaccion fotoquimica al absorberse la
radiacion solar y una activacién inco-
rrecta del sistema inmune. Se puede
manifestar incluso horas después de
haberse expuesto al sol y la forma mas
habitual es dermatitis de contacto, con
erupcion tipo eccema, hinchazén y pi-
cor, pudiendo extenderse mas alla de la
zona de piel expuesta al sol. o
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Tener suefos y deseos,
siempre que sean
alcanzables, es beneficioso
para aprender a gestionar
mejor los objetivos en la vida,
en contra de la opinidn
popular. Permite hacer un
uso mas productivo de
nuestras capacidades
artisticas, innovar y afrontar
situaciones de maneras
distintas.

Por LAURA REVILLA
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~TE ENSENAMOS A .
sonar con los gjos
abiertos

onar con los ojos abiertos im-

plica la creacién de imdgenes
mentales vividas y detalladas, mientras
se esta despierto y consciente. Puede ser
una forma efectiva de aliviar el estrés,
estimular la creatividad y aumentar la
felicidad y el bienestar emocional.
Pero ¢puede llegar a ser peligroso sonar
despierto? La fantasia juega un papel
muy importante en la mente de los adul-
tos: muchos estudios y expertos afirman
que no solo no es arriesgado, sino que
tiene muchos beneficios. Eso si, hay que
saber diferenciar entre tener imagina-
cién y deseos que te ayuden a gestionar
mejor tuviday pasarse el dia imaginan-
do otros mundos. Para conseguir estos
cambios positivos en tu vida, debes tener
en cuenta algunos puntos.

Algunas fantasias
te ayudan a crecer
Yy a conseguir tus
metas.

\'&

¢ESTUMOMENTO?

En muchas ocasiones, no somos cons-
cientes de lo que podemos alcanzary lo
que no, pensando que todos nuestros
suenos pueden hacerse realidad.

A veces, nos obsesionamos con querer
tocar el cielo con la punta de los dedos
y terminamos por andar descalzos en el
infierno. Por eso, es fundamental ser
conscientes de la realidad y saber qué
armas tenemos a nuestro alcance para
materializar estas fantasias.

Para aprender a sonar con los ojos abier-
tos, es necesario aprender a enfocar la
mente y dejar que la imaginacion fluya
libremente. Una buena forma de hacer-
lo es encontrar un lugar tranquilo y
comodo, cerrar los ojos y empezar a vi-



sualizar una escena o un evento en tu
mente. Trata de que sea tan detallado
y especifico como sea posible, utilizan-
do todos los sentidos para crear una
experiencia rica y realista.

LOSSUENOSTIENEN
CADUCIDAD

Si no trabajas dia a dia en cumplir tus
suenos, a la larga, se convierten en
quimeras que se enquistan y no te
llevan a nada. Solo te crearan frus-
tracién y lamentos por no haberlos
conseguido o ganas de culpar al mun-
do por ello.

CULTIVALAIMAGINACION
VERDADERA

A pesar de que laimaginacion fantasti-
ca puede ser una via de escape contra
el estrés, esimportante tener los pies en
el suelo y no pasarse con la fantasia. Por
eso, haz una busqueda basandote en
cultivar una imaginacién verdadera.
Cultivar la imaginacion verdadera es un
proceso constante que requiere practica
y esfuerzo. Pero cuanto mas la practi-

Las personas que
suefian despiertas
divagany se
distraen
facilmente,
ademas de
presentar altas
capacidades
cognitivas y
creativas, seglin
un estudio del
Instituto
Tecnoldgico de
Georgia.

-

ques, mas fuerte se volverd tu imagina-
ci6én y mas posibilidades tendrds para
explorary experimentar. Ten en cuenta
que es un proceso que lleva tiempo y
practica.

NOFANTASEESCONCOSAS
MATERIALES

Fantasear con cosas materiales puede
ser tentador, pero es importante recor-
dar que la felicidad y la satisfaccion no
dependen exclusivamente de las pose-
siones materiales. En lugar de centrar-
se en adquirir mds cosas, es mds bene-
ficioso centrarse en cultivar relaciones
y experiencias significativas, asi como
habilidades que ayuden a crecer como
persona. La vida es demasiado corta
para gastarla persiguiendo cosas que
no te traen felicidad duradera. Apren-

LAS PERSONAS QUE
MAS INNOVAN EN SUS
PROFESIONES SON
LAS QUE TIENEN MAS
IMAGINACION.

der a valorar lo que tienes en lugar de
anhelar lo que no tienes puede ser una
de las lecciones mds valiosas que puedas
aprender.

SUENAQUELOCONSIGUES

Sonar que consigues que tus suenos se
hacen realidad es una experiencia ma-
ravillosa que puede brindarte una sen-
sacion de logro y satisfaccion. Sin em-
bargo, es importante recordar que los
suenos no se hacen realidad simplemen-
te por sonarlos. Para conseguirlos, debes
establecer metas especificas, trabajar
duro y perseverar ante los obstaculos.
Ademas, es esencial mantener una men-
talidad positivay creer en tiy en tu ca-
pacidad para alcanzar tus objetivos. Con
determinacion y dedicacion, puedes
convertir tus suenos en realidad y vivir
la vida que deseas. 0

oSabias
' que. [ ) .?

Estas son las tres fantasias mas
comunes:

O Positivas y constructivas. Su
objetivo es entretener
imaginando deseos realizados
o aquellos que implican un
pensamimento creativo.

O De malestar y culpabilidad.
Se trata de fantasias obsesivas
sobre temas angustiosos.

O Sin control atencional. Tienen
gue ver con la incapacidad
para concentrarse haciendo
gue la mente vague sin rumbo
alguno.

SABER
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o CONSEJOS PARA
controlar los gastos

Con las vacaciones aqui mismo y las continuas subidas de precios es muy facil que los gastos
se disparen mas de lo aconsejable. A continuacion, te damos algunas claves para que puedas
llegar a fin de mes sin sustos. Por ROSA MESTRES

7

lenar la cesta de la compra,
pagar lafactura de laluz o re-
postar el coche cada vez cuesta mas. En
los dltimos anos, los precios de servicios
y productos habituales han subido de
forma desorbitada y los gastos cada vez
se hacen mas dificiles de asumir. Estos
son los mejores consejos para reducirlos.

'I Cuidado con los microgastos.
Al planificar nuestro presupuesto
familiar, generalmente, tenemos en
cuenta las partidas mas elevadas, como
el alquiler o la hipoteca del piso, pero
NO pensamos en esos microgastos que
realizamos a diario, sin darnos cuenta.
Tomarte un café o comer fuera de casa
pueden ser gastos insignificantes si los
tienes de forma puntual, pero pueden
acabar trastocando tu economia si los
incorporas a tu rutina diaria.

Vigila el uso de la tarjeta. Aun-
que la tarjeta es un sistema de
pago muy prdctico, puede ser peligro-
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so para tu bolsillo, ya que no serds tan
consciente de lo que realmente estas
gastando. Un dia, haz la prueba de
comprar solo con dinero en efectivo.
Ya veras como antes de pagar te lo pien-
sas dos veces.

Apunta tus gastos. Anotarlos
durante el mes en una hoja de
Excel te ayudara a saber en qué gastas
tu dinero y por dénde puedes recortar.

Controla los gastos de tu hogar.

Ahora que la subida de la luz no
para de batir récords histéricos, piensa
en desconectar totalmente los aparatos
electronicos cuando no los estés utilizan-
do, en vez de dejarlos en reposo, o de
planificar el uso de los electrodomésti-
cos, como la lavadora, en las horas noc-
turnas o valle.

Revisa tus suscripciones men-
suales. Repasa todas tus suscrip-
ciones a servicios y plataformas de strea-

mingy evalia cuando y cuanto las usas.
Paralos servicios imprescindibles, como
seguros, lo mas aconsejable es valorar
pagos anuales frente a mensuales.

6 Aprovecha las ofertas por inter-

net. Busca cupones de descuento
para las tiendas en linea en las que pla-
neas comprar. Puedes encontrarlos en
sitios web especializados o en las paginas
de las tiendas. También puedes suscri-
birte a boletines de tiendas para recibir
notificaciones de ofertas especiales. Ade-
mds, algunos comercios en linea ofrecen
programas de recompensas en los que
puedes acumular puntos por tus compras
que después puedes canjear por descuen-
tos en compras futuras. a

CUANDO PAGAMOS CON LA
TARJETA, NO SIEMPRE SOMOS
CONSCIENTES DE LO QUE
REALMENTE ESTAMOS GASTANDO.



Bebidas vegetales
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UNA BUENA ALTERNATIVA

Los datos muestran que cada vez mas personas se deciden por las bebidas de soja, avena,
arroz o almendras por encima de la leche animal. pPor SARA MENENDEZ

unque de toda la vida se ha
icho que tomar leche de
vacay lacteos derivados de ella era esen-
cial para la salud, con el tiempo se ha
demostrado que existen otras alternati-
vas. Aunque continia tomandose, el
consumo de leche animal se ha reducido
tanto en Europa como en Estados Unidos
paraacoger alternativas como las bebidas
de soja, avena... y es que muchas personas
prefieren las bebidas vegetales simple-
mente porque les gustan mas: pueden
ser mas suaves que las de la leche animal
yno interferir en el sabor del café con el
que se mezclen, por ejemplo, o ser mas
dulces.

COMOTOMARLAS

La opcién mas evidente es echarlas en
un vaso y beberlas como se haria con un
vaso de leche animal, pero, para el vera-
no, hay opciones divertidas que quiza
no se te habian ocurrido. Aqui van al-
gunas ideas:
O Como base de un batido de frutas.
Pocas cosas tan deliciosas ala par que

'— I ‘@_.-'
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BEBIDA DE

BEBIDA DE

sanas que una bebida de frutas natu-
rales. Aunque tradicionalmente se
hayan preparado con leche de vaca
como ingrediente base, también se
pueden hacer con bebida de soja, ave-
na, arroz o almendra sin problemas.
De hecho, esta tltima le dara un toque
muy especial al batido.

OEn forma de gachas, o de porridge,
como se dice en el Reino Unido. Se
trata de unareceta de copos de avena
cocinados en leche y que se suele
acompanar de platano, fresas o un
poco de miel. Puedes usar la bebida
vegetal que quieras, pero la de arroz
es especialmente recomendable por
su sabor. Las gachas constituyen un
desayuno perfecto.

O Como helado. La base de los helados
es la leche (menos en los sorbetes),
que, por supuesto, se puede sustituir
por la bebida vegetal que se prefiera.
El resto ya depende del sabor que se
le quiera dar. ;Chocolate? ;Pistacho?
atrévete a innovar en la cocina.

LT =
BEBIDA DE

ENVASES SOSTENIBLES

Con el consumo de las bebidas vegetales
SPAR, contribuyes a cuidar del
medioambiente, porque sus envases
estan fabricados con un 69 % de mate-
rias primas renovables y con cartén
procedente de fuentes responsables
(certificacion FSC), son totalmente re-
ciclables y se elaboran en Espana con
energia 100 % renovable. a

'Ye ,
Sabias
. que...?
Las bebidas vegetales también
aportan nutrientes esenciales
para el organismo. La bebida de
avena sin azucares afadidos
enriquecida con calcio, ademas
de dicho mineral, contiene
vitamina D, como la bebida de
soja enriquecida con calcio, que
también tiene vitamina A. La
bebida de almendras sin
azUcares anadidos, aparte de
calcio, tiene vitaminas A, D y B12.

Las bebidas
vegetales pueden
ser fuente de
calcio y vitaminas,
comolaA,laDy
la B12.

SABER /21
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Helados

Pl ACER MAS

=
Vi

De frutas, de chocolate, de nata, de hielo, cremosos... Los
helados son un placer gastrondmico poco discutible. ¢A
quién no le gustan? En cualquier momento y en cualquier
lugar, los helados siempre son un buen plan.

RANIEGO

Por MARIA GARCIA

—~
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i en algo no hay duda es en que
los helados gustan en nuestro
pais. Seguin los datos de Alimarket, entre
junio de 2020 y mayo de 2021, los espa-
noles consumimos un 4 % mas de hela-
dos en el hogar. Algo logico si se tiene
en cuenta que las altas temperaturas
cada vez se extienden durante mas meses
ylos productos refrescantes cada vez son
mas codiciados. Ademas, ¢quién es capaz
de rechazar un helado en un dia de ve-
rano? Es muy improbable que a una
persona no le guste al menos uno, ya sea
cremoso, de frutas, con chocolate o con
trocitos de frutos secos.

PARALOSMASHELADEROS

Como dice el estudio mencionado, el
consumo de helados en los hogares ha
aumentado y es que cada vez hay mas
oferta en los supermercados para satis-
facer las apetencias de toda la familia con
lamarca § .Seguramente, los mas
pequenos de la casa se vuelvan locos con
el Enrollao, que contiene un 15 % de
zumo de frutay un sabor mas que inten-
so. También disfrutaran con los Sorbetes
de Lim6n y Naranjay con los Mini Sand-
wich de Natay Chocolate o los Mini Bom-
bones, que tienen el tamano perfecto
para una merienda divertida.

Por supuesto, esas tentaciones no son
exclusivamente infantiles; los mayores
también caen en ellas y en el surtido
hay disponibles opciones para cubrir
los gustos mas adultos, como el bom-
boén almendrado o el nuevo helado
Roker, con trocitos de avellana, todo
un capricho goloso.

Quienes sean fieles a los clasicos también
tienen a su disposicion el helado al cor-
te de Chocolate, Natay Vainilla que nos
ha acompanado toda la vida, asi como
el Cono de Vainilla y Chocolate o la ta-
rrina de helado sabor a Stracciatella con
trocitos de chocolate. Aquellos que se
preocupan de la cantidad de azicar que
introducen en su dieta tienen disponi-
bles los helados surtidos sin aziacares
anadidos.

Un valor que tener en cuenta en todos
los helados SPAR es que sus embalajes
de carton contienen un minimo del
80 % de fibra reciclada y son 100 %
reciclables.



CURIOSIDADESSOBRELOS
HELADOS

Mientras paladeas tu helado preferi-
do, he aqui algunos datos curiosos
sobre ellos:

O Helado mas caro del mundo. Aun-
que parezca increible, lo cierto es que
existe un helado que cuesta nada mas
y nada menos que 25.000 délares.
Estd alaventa en la ciudad de Nueva
Yorky se compone de 28 variedades
de chocolates y 5 gramos de oro co-
mestible de 23 quilates. Tanto la copa
como la cuchara estan decorados con
oroy diamantes blancos.

O Origen. El origen del helado se
remonta a China hace varios miles
de anos. No obstante, el helado taly
como lo conocemos hoy en dia surgio6
en Francia e Italia en el siglo XVII.
OSabor. En cuanto a los sabores mds
populares en el mundo, el que apa-
rece en primer lugar del ranking es
el de vainilla, seguido del de choco-
late y el de fresa.

BON §
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O Cono. El cono o cucurucho fue
descubierto por casualidad en el ano
1904. Fue en la feria de San Luis, en
Estados Unidos, cuando un panade-
ro observé que el vendedor de hela-
dos no tenia los suficientes platos de
papel para servirlos y le ofrecio6 go-
fres persas para ello.

’ oSabias
. que. ..?

Aunque el sabor de helado
mas popular es el de vainilla,
seguido del de chocolate, se
puede hacer helado de casi
cualquier sabor. Por ejemplo,
en Asturias se puede encontrar
helado de queso de Cabrales
y, en México, helado hecho con
chile. iFrio y picante a la vez!

SPAR dispone de
un completo
surtido de
formatos y sabores
adecuados para
toda la familia.

SABER /23
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Pan de molde

EL TOQUE MAS TIERNO

Siempre blando y esponjoso.
Por eso es el pan favorito de
quienes buscan productos
versatiles y comodos para
todas sus preparaciones.
¢Con cual te quedas?

Por MARIA GARCIA

1 consumo de pan de molde

ha ido aumentando conside-
rablemente en los tltimos anos hasta si-
tuarse en cifras que demuestran que ya
es un imprescindible en muchos hogares.
Los ultimos datos de la Asociacion Es-
panola de la Industria de Panaderia,
Bolleria y Pasteleria desvelan que su
venta representa mas de un 12 % del
total del pan consumido de todos los
hogares de nuestro pais.
Estas cifras dependen de muchos facto-
res, pero hay dos que sobresalen por
encima del resto. El primero esta direc-
tamente relacionado con el ritmo de
vida actual, en el que no siempre hay
tiempo para acudir a la panaderia a dia-
rio. En estos casos, el pan de molde en-
vasado es una fantastica alternativa, ya
que sustituye a la perfecciéon un produc-
to bdsico, pero tan perecedero como el
pan. Por otro lado, la gran variedad de
panes de molde que hay actualmente en
el mercado, que logra adaptarse a todas
las necesidades y gustos.
Ademas, SPAR dispone de toda la
gama envasada en plasticos 100 % bio-
degradables, en su esfuerzo por conse-
guir envases cada vez mds sostenibles y
reducir la huella medioambiental.

UN PAN PARA CADA RECETA

Una de las ultimas incorporaciones de
SPAR hasido el pan integral sin corte-
za, ideal para ninosy para todo tipo de

b
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recetas. Si ya el pan blanco sin corteza
fue todo un éxito, la version integral ha
contado con la misma aceptacion. Una
opcion perfecta para todos aquellos a
los que les pierde la suavidad y la jugo-
sidad de la miga.

Por su parte, las salchichas de Frankfurt
y las hamburguesas tienen su comple-
mento perfecto en los panecillos alar-
gados ylos redondos, respectivamente.

PARATODOS

La textura de los diversos formatos de
pan de molde o para bocadillos los
convierten en la solucién ideal para

La familia de panes SPAR
no ha dejado de crecer,
incorporando nuevas formas,
tamanos y también recetas
para amoldarse a todos los
gustos y necesidades.

aquellas personas que no tienen facili-
dad para masticar, como ninos peque-
Nos o personas mayores, por lo que son
un alimento muy socorrido en estos
casos.

Los varios tamanos, tanto en la version
de pan blanco como en la integral, se
adaptan perfectamente a las necesida-
des de cada hogar. a



Loncheados

SIEMPRE A PUNTO

Como ingredientes principales o como base de una receta
mas elaborada, el jamon, el pollo y el pavo cocidos siempre
tienen reservado un hueco en el frigorifico, gracias a su
versatilidad y también a su estupendo sabor.

Por MARIA GARCIA

n una dieta equilibrada hay

nutrientes que no deben fal-
tar, como la fibra, que podemos obtener
de las verduras; las vitaminas, que apor-
talafruta; o las proteinas, presentes en
la carne, el pescado o los huevos.
Las proteinas son fundamentales para
el organismo, ya que ayudan a fortale-
cer los huesos y a mantener los muscu-
los en forma. Gracias a estos aminodci-
dos, que nuestro organismo no puede
producir por si mismo, se regeneran
las células.
Las proteinas de origen animal son las
mas completas, por lo que podemos
incluirlas en nuestra dieta a diario. Asi
pues, contar con productos que faciliten

|I|II|II

= E NSE
= centifica, iclada de
= bandeja slimentara de PET

el disponer de una fuente de proteinas
saludables sin esfuerzo es algo mas que
positivo.

Un fiambre de pollo, pavo o jamén pue-
de solucionar un picoteo o una cena,
sobre todo en esta temporada en la que
cuesta mdas meterse en la cocinay ape-
tecen recetas mas frescas y menos ela-
boradas. Desde el tradicional saindwich

LOS LONCHEADOS DE POLLO,
PAVO Y JAMON SON MUY
VERSATILES. SE PUEDEN UTILIZAR
EN UN GRAN NUMERO DE PLATOS.

CoCIDA
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que gusta a todo el mundo hasta para
enriquecer una ensalada o acompanar
a unas verduras.

PORDENTROYPOR FUERA

Ala hora de decantarte por un embu-
tido, no solo debes fijarte en el conte-
nido, también en el envase. En este caso,
todas las bandejas de SPAR estan fa-
bricadas con un 50 % de plastico reci-
clado, siendo reciclables al 100 %.
Todos los envases cuentan también con
la Certificacién Ecosense, una garantia
de calidad expedida por la Fundacion
Plastic Sense, cuya mision es la de dar
visibilidad y transparencia al trabajo en
favor de la economia circular que rea-
lizan las empresas, dando valor a la
bandeja alimentaria de tereftalato de
polietileno, mas conocido como PET.
Se trata de uno de los plasticos con mas
posibilidades de reciclado, por lo que
esta fundacién apoya a las empresas que
trabajan con éL

MAS VENTAJAS

Consumir jamon, pollo y pavo
ya cortado y envasado no solo
es comodo y rapido, también
es mucho mas seguro, al estar
envasado en una atmosfera
protectora. Su fecha de
consumo preferente siempre
es mas amplia que si se
compra al corte, pero su sabor
y textura son totalmente
iguales.

Escoge tu opcion
preferida entre las
diversas variedades que

te ofrece SPAR.

SABFR /25
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Bebidas refrescantes
PARA LAS ALTAS TEMPERATURAS

Hay pocas cosas mas
tentadoras que el sonido de
una lata de bebida refrescante
al abrirse. Ese burbujeo hace
gue las ganas de calmar la sed
y refrescarse con los mejores
sabores se disparen.

Por SARA MENENDEZ

ue el calor aprieta cada vez mds

cuando entramos en el verano
es un hecho indiscutible y ahora ese he-
cho se esta adelantando a la primavera.
Por eso las estrategias para refrescarse
son mas necesarias que nunca.
No exponerse al sol en las horas en las
que las temperaturas alcanzan su maxi-
mo, proteger la piel de los efectos de los
rayos UVA, hidratarse y buscar maneras
de refrescarse son leyes basicas para que
la salud no corra peligro. Aunque, a ve-
ces, la idea de seguir ‘normas’ cree re-
chazo, lo bueno es que es posible hacer-
lo jcon un poco de disfrute!
El ejemplo mas claro es la posibilidad de
tomar la bebida refrescante preferida
bien fria. Las burbujitas rozando la nariz
y el sabor intenso en el paladar son sen-
saciones agradables dificiles de superar.
Eso si, hay que recordar que la modera-
cién siempre es la mejor companera.

CONSEJOSPARASACARLES EL
MAXIMO PARTIDO

Aligual que ocurre con los cocteles, hay
diferentes formas de consumir las bebidas
refrescantes segtin los gustos. Habra quien
prefiera beberlas directamente de la lata,
pero otras personas querran disfrutarlas
en vaso y con variantes. Estas son algunas
ideas para hacerlas ain mas atractivas:
O Con hielo picado. Siguiendo el ejem-
plo de los baristas a la hora de hacer
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~ agrupadoras

los mojitos. Asi, el frio sera muy in-
tenso. A las bebidas refrescantes de
limén y naranja (las de SPAR tienen
un 6 % yun 8 % de zumo de fruta,
respectivamente), se les puede ana-
dir también unas hojitas de menta
o hierbabuena.

O En vaso ancho con cubitos grandes.
Deja de lado el vaso de tubo, esta pa-
sado de moday es muy incomodo. Lo
mejor es servir las bebidas refrescantes
en recipientes amplios en los que en-
tren bien los hielos. Aunque la bebida
tenga el sabor a limén incorporado,
puedes potenciarlo con una rodajita

La gama de bebidas refrescantes

SPAR es amplisima. De naranja, limén

(con 8%y 6 % de fruta,
respectivamente) y cola,
en las variedades normal
y cero azUucares.

mas o con un poco de lima.

O Con pajitas. En vaso o lata, pero siem-
pre cuidando el medioambiente: elige
entre las diferentes opciones de acero
inoxidable, cartén o reutilizables para
disfrutar de tu bebida.

Y hablando de cuidar del medioambien-

te, los packs SPAR vienen sin anillas agru-

padoras, que pueden resultar muy dani-
nas cuando acaban en nuestros mares,
asi como con film elaborado con un 50 %
de plastico reciclado y 100 % reciclable.

De esta manera, tu placer sera responsa-

ble con el medioambiente desde multiples

puntos de vista. a
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El verano trae muchas
cosas agradables, como el
buen tiempo y los dias
libres, pero esto también
tiene un lado peligroso: el
aumento de peso, que
puede oscilar entrelos 3y
los 5 kilos. Comer fuera de
casa, el aperitivoen la
terracita, el tinto de
verano o los refrescos son
peligrosos para la bascula,
asi que es necesario
mantener un equilibrio
nutricional y hacer algo de
ejercicio.



Si quieres ver la
preparacion de estas
recetasen video,
-escanea el cédigo
QR gue veras junto a
cada una degellas.

A e
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1 salmorejo es uno de

los platos preferidos de
los ciudadanos y originarios de
Cordoba, en Andalucia. Como
minimo, segiin un estudio de la
Catedra Gastronomia de Andalu-
cia, elaborado en 2020, que con-
cluye que casi la mitad de los cor-
dobeses lo come, al menos, una
vezal mesy el 35 %, cada semana.
No es mala opcion, ya que es una
receta facil y nutritiva: tener sal-
morejo en la nevera durante el
verano permite tener cubierta la
comiday la cena. El caso es que

PRIMER PLA

Salmorc)u

en la ciudad andaluza le tienen
tanta devocion que incluso le han
dado su nombre a una via del ba-
rrio de la Juderia: la calleja del
Salmorejo Cordobés. En una de
sus paredes, se puede ver un azu-
lejo en el que estd escrita su receta.
Quienes se acerquen a la ciudad
a degustar un buen plato de esta
receta, también pueden aprove-
char para degustar la monumen-
tal tortilla de patatas del clasico
Bar Santos, situado a dos pasos de
la Mezquita-Catedral, otra visita
obligada en la ciudad. 3

INGREDIENTES:

1kg de tomates
maduros ¢« 200 g de
pan de hogaza * 150
ml de aceite de oliva
virgen extra SPAR - 1
diente de ajo - sal.

ELABORACION:

O Tritura todos los in-
gredientes en una ba-
tidora hasta obtener
una crema suave.

Este plato tipico
del sur marida ala
perfeccién con un

vino fino o
manzanilla.

O Ajusta la sal al
gusto.

O Refrigera el salmo-
rejo durante al menos
una hora, para que es-
té bien frio.

O Sirvelo en un plato
0 cuenco. Puedes de-
corarlo con huevo du-
ro picado y trocitos de
jamon serrano o ibéri-
Co, silo deseas.

| SPARIN
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Comer hoy

SEGUNDO PLATO

Paella

a mayoria de los ingredientes de

esta receta son comunes en toda
Espana exceptuando, tal vez, el garrofon.
Se trata de una legumbre también conocida
como judién valenciano, judia de Lima o
judia de Madagascary, aunque su origen es
azteca, hoy en dia existe el garrofon autoc-
tono valenciano, porque es uno de los ele-
mentos clave de su plato mds representativo
(o uno de ellos). En su formato seco, se pue-
de encontrar todo el ano, pero su tempora-

(9(‘:

da fresca se extiende desde mayo a enero
en su zona de cultivo. Es excelente para la
paella porque tiene una gran capacidad de
absorcion, asi como de transmision de los
sabores al caldo (lo mismo pasa con las le-
gumbres de la fabada asturiana, por ejem-
plo, o con los habones de Sanabria) yle da
su clasica pigmentacién morada. Y no solo
se puede comer preparado con arroz, sino
que también puede ser el protagonista del
plato en si mismo. -

INGREDIENTES:

400 g de arroz (senia,
albufera o bomba)
SPAR ¢ 900 g de pollo
en trozos medianos con
sus higadillos « 500 g
de conejo en trozos
medianos ¢ 200 g de
judias verdes planas °
100 g de garrofén « 100
ml de aceite de oliva
SPAR - 2 tomates
maduros para rallar
sal * 1g de azafrén « 1
cucharadita de
pimentdn ¢ agua.
ELABORACION:

O En una paella, echa
un poco de aceite y
sofrie el conejo, el pollo
y los higadillos hasta
que queden dorados.

D Incorpora el ajo y los
pimientos cortados en
tiras y saltea. Echa las
judias y el garrofony
saltea durante unos
minutos mas.

D Aiade los tomates
pelados cortados en
cubos y sigue
salteando.

O Agrega el arroz,
cubrelo todo con agua.
Echa el azafran,
pimentdén y sal al gusto
y cocina el arroz a fuego
medio-alto durante 20
minutos sin removerlo.

@

Cuando el arroz esté
cocido, apaga el fuego
y déjalo reposar
durante 5 minutos antes
de servirlo.




Sirvelo frioy con
canela molida
por encima.
También puedes
caramelizar la
superficie con
azucar moreno.

INGREDIENTES:

200 g de arroz redondo
SPAR (el arroz bomba de
Calasparra es el mejor) ¢ 1
litro de leche SPAR - 100
g de azlcar ¢ cascarade
limoén ¢ 2 ramas de canela.

ELABORACION:
O Enjuaga el arroz en

agua fria y escurrelo bien.

O En una olla grande,
echa el arroz, la leche, el

POSTRE

Arroz con leche

azucary larama de
canela. Mezcla bien.

O Sube el fuego hasta que
hierva. Bdjalo y remueve
para evitar que el arroz se
pegue al fondo de la olla.
Cocinalo hasta que esté
tierno y la mezcla, espesa.

O Retira la canelay echa
el extracto de vainilla.
Mezcla bien. Déjalo enfriar
durante unos minutos.

1 origen de esta receta no esta muy claro porque
se come en muchas partes del mundo, aunque,
en cada sitio, con sus variaciones. Una de las teorias mas
factibles es la que asegura que fueron los arabes quienes
trajeron el plato a Espana y de ahi se extendié a América
con la colonizacién. También se dice que viene de Asia
(porque el arroz procede de alli) y hay quien asegura que
naci6 en Latinoamérica. El caso es que se puede encontrar
en las cartas de restaurantes a lo largo del globo con pecu-
liaridades propias de cada lugar. Por ejemplo, al otro lado
del charco, le suelen anadir anis estrellado ademas de los
ingredientes citricos y, en los paises arabes, es comdn en-
contrarlo con miel, un elemento muy habitual en sus pre-
paraciones dulces. 0
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Productos con estrella

=N TU SUPERMERCADO

TRIUNFADORES EN LOS SUPERIOR TASTE AWARDS

Los resultados en los ultimos premios otorgados por el Taste Institute no pueden ser mas
favorables para los productos Deleitum. Desde basicos hasta pequefios caprichos, la
gama de alimentos gue ya cuentan con un reconocimiento de expertos es tan variada

como sabrosa. Un premio a la calidad que ya puedes disfrutar en tu hogar.

esde el desayuno de la ma-

nana hasta un picoteo a
mediodia o una cena improvisada a base
de productos listos para consumir. La
dltima edicion de los premios Superior
Taste Awards ha iluminado con muchas
estrellas alos productos Deleitum. Has-
ta nueve referencias cuentan desde ya
con estrellas.

PALADARES SELECTOS

Estos premios los entrega de forma
anual el Taste Institute, que se fund6

32/ SABE
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Por MARIA GARCIA

en el ano 2005. Se trata de un sello
internacional que ya ha valorado y pro-
bado miles de productos en mas de 100
paises.

Como no podia ser de otra forma, el
jurado es una parte muy importante
dentro de este certamen y por eso estda
cuidadosamente seleccionado. Este
jurado independiente incluye a mas de
200 chefs y sumilleres de renombre
mundial, reconocidos por prestigiosas
instituciones, como la Guide Michelin.
Ala hora de enfrentarse a una nueva
valoracién, lo hacen siguiendo una ri-

gurosa metodologia mediante una cata
a ciegasy en completo silencio. Solo asi
se logra que estos premios sean los mas
exigentes y reconocidos del mercado.
Un producto que recibe el premio Su-
perior Taste es un producto que ha
pasado por una evaluacioén sensorial
por parte de expertos profesionales en
sabor y ha obtenido una puntuacion
media superior al 70 %. Esto significa
que el producto esta bien hecho y es
equilibrado y delicioso. Cada ano se
evalian miles de productos, pero solo
se certifican los mejores. ]



SUPERIOR

TASTE

AWARD

PRODUCTOS PREMIADOS

Seguimos sumando estrellas y ya son cinco productos Deleitum los que han
obtenido el reconocimiento del International Taste Institute. Después de que
mas de 200 expertos comprobasen su calidad, estos son los productos

premiados:

O Cookies Rellenas de Crema de
Avellana

Dos estrellas en 2023 para estas galletas
con una textura deliciosa. Mas de 200
expertos han caido rendidos ante este
dulce tan delicado como exquisito.

O Patatas Fritas Artesanas
El complemento al picoteo perfecto.
Fritas en sartén con aceite de oliva

O Anchoas del Cantabrico

Una conserva que nunca debe faltar en
nuestra nevera, mejor en aceite de oliva
y ahora, desde este 2023, con una
estrella.

O Bonito del Norte

En aceite de oliva y en tacos generosos.
La calidad se ve a distancia, al igual que
la estrella que obtuvo el afho pasado y
que luce en su envase.

J 100 %. Dificil encontrar unas con mayor
' V calidad, por ello recibieron dos estrellas

en 2022. O Picos Rusticos

Reconocidos en 2022 con una estrella,
no tienen aditivos, pero si doble
fermentacién y aceite de oliva virgen
extra entre sus ingredientes. Esta es |a
formula del éxito vy por la gue ya ganaron

una entrella el afo pasado.

@

‘ it
PATATAS | BATATAS FRITAS m

FRITAS EN SARTEN
CON ACEITE DE OLIVA 100%

Los productos son
clasificados por
estrellas, siendo tres el
maximo galarddn. Ya
puedes encontrar en
tu supermecado
varios alimentos con
esta distincion, tanto

/‘
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Eelleza

de la temporada
PARA ELLA Y EL

Estas son algunas de las
tendencias que debes
conocer si quieres estar al
dia en cuestion de moda en
los proximos meses.

Por LUCIA PANDIELLA

| .

as tendencias van y vienen

cada temporada, sin embar-
go, hay muchas que, poco a poco, se van
quedando hasta convertirse en un fon-
do de armario que te salvara en cual-
quier ocasién. Tendencias que van des-
de las flores en tamano maxi hasta la
lenceria a la vista que le da un toque
sensual al estilismo.

F

LEONIE HAN

Collar,
STRADIVARIUS
(7,99 €).

FLORESENTRES DIMENSIONES

De las flores en tres dimensiones sobre
los vestidos de verano o de invitada has-
ta en otros accesorios, como en los za-
patos, o incluso para llevarlas al cuello
en formato maxi. Las flores estan por
todas partes esta temporada adornando
cualquier look.

Vestido, ZARA
(35,95 €).

Sandalias, MANGO
(49,99 €).

Vestido, SFERA
(17,99 €).

34/ SABER
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Todas las tendencias ||

Gafas,
PARFOIS
(17,99 €).

Americana, H&M
(34,99 €).

Bolso,
PULL&BEAR
(22,99 €).

Pantalones, C&A
(28,99 €).

ENCLAVE ‘OVERSIZE'

Atrds quedan ya los tradicionales cortes
rectos o ajustados. Ahora las prendas
oversize son tendencia y se llevan tanto
en las americanas como en los pantalo-
nes. Sin olvidarnos de los accesorios,
como los bolsos shopper en tamano XL
o las gafas de sol de estilo cat eye.

LAS TENDENCIAS SE LLEVAN AL EXTREMO CON PRENDAS
Y ACCESORIOS EN TAMANO XL.



Jersey, MASSIMO LA CLAVE DE UN BUEN ‘LOOK'ESTA EN LA
ste afio las tendencias de hom. =+~ COMBINACION EXACTA ENTRE LAS TENDENCIAS Y

bre mezclan prendas mds tra- LAS PRENDAS ATEMPORALES.
dicionales con otras mas vanguardistas w‘

para dar lugar a combinaciones de lo Gafas, RAY-BAN (125 €).

mas trendy. Viste el estilo smart casual o Jersey, H&M

un total look con el que puedes ir desde (29,99 €).
la oficina a un evento o una cena. -

Camisa, POLO
CLUB (70 €).

" Polo, BERSHKALL
(25,99 €).

Pantalones,
HOLLISTER (49 €).

Pantaldn,

PULL&BEAR
(19,99 €).
1 7

ESTILO*SMART CASUAL TOTALLOOKS'

Una de las tendencias en ropa de hombre es Zapatos,

el estilo smart casual, es decir, el clasico ‘arre- l:()]I gg Iélé\lg)s Otra de las tendencias mas asequibles de la temporada
glado, pero informal’. Prendas que combinan ' ' son los total looks, ya sea el conocido denim-on-denim, ya
formalidad e informalidad mezclando cami- sea en tonos tierra o colores neutros que se puedan llevar
sa con chinos y mocasines con jersey, por adiario. Una combinacion ganadoray de lo mas sencilla
ejemplo, para un look elegante y no tan serio. para vestir incluso en ocasiones especiales. .
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LO QUE DEBES TENER PRESENTE

Hay gue hacerlo todo el ano, pero en verano es necesario multiplicarlo por 10: cuidar la piel
de los efectos dafinos del sol es tarea obligada en los meses estivales, sobre todo si te vas a
exponer a sus rayos. Te ofrecemos algunos consejos.

ueda claro que el fotoprotec-

tor no es solo para el verano
y que la radiacién ultravioleta es una de
las principales causas que aceleran el
envejecimiento de la piel. Penetra en
los tejidos mas profundos, en los que
puede producir lesiones pigmentarias,
afectar ala firmeza de los tejidos y pro-
vocar danos en el ADN de las células.

NOSOLOENVERANO

El 25 % del dano celular esta causado
por la luz azul. Su radiacién acelera el
envejecimiento de la piel dia a dia, fa-

36/ SABER
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Por MARIA VILLORA

voreciendo la aparicién de arrugasy
manchas. Este tipo de radiacién esta
presente todo el ano, dentroy fuera de
casa. Es por esto que la fotoproteccion
es imprescindible en la vida cotidiana.
No obstante, en verano debes hacer
mas hincapié en utilizar productos es-
pecificos que te protejan de ese sol
directo que tomas paseando, en la pla-
ya o en la piscina. Por eso, es importan-
te tener claro qué ingredientes ayudan
a la piel a mantenerse a salvo de los
rayos UV. Los antioxidantes, el aloe
vera, los carotenos... son algunos de
ellos y, junto a los filtros de UV que

actian como escudo, son la ecuacion
perfecta que te ayuda a proteger tu piel
del sol.

RAZONESPARAUSARUN
PROTECTORSOLAR

En cuanto llega el buen tiempo, caemos
en el error de buscar el sol para lucir un
bronceado envidiable y en la falsa creen-
cia de que si usamos proteccion solar el
bronceado serd mucho menos intenso.
Nada mas lejos de la realidad, porque
lo que consigue el fotoprotector es, sen-



cillamente, protegernos de la parte ne-
gativa del sol. Es decir, de los rayos UV,
cuyos efectos estan relacionados con el
cancer de piel, quemaduras e incluso
envejecimiento prematuro. Por ello,
para tener una piel sanay retrasar todo
lo posible la aparicién de arrugas, utili-
zar un buen protector solar a diario es
fundamental.

También por otros motivos, como estos:
O Mantener y conseguir un broncea-
do mas duradero. Aunque parezca
un mito, al usar proteccién solar, lo-
gras que el bronceado sea mads progre-
sivo y duradero.

O Es la mejor prebase antes del ma-
quillaje. Igual que utilizas una hidratan-
te antes de maquillarte, también debes
utilizar crema solar. Ojo, porque existe
la falsa creencia de que el maquillaje sir-
ve como proteccion, pero esto no es del
todo cierto a no ser que sean maquillajes
especificos con FPS. De hecho, tomar el
sol con un maquillaje no adecuado pue-
de provocar dermatitis o inflamacién de
la piel y dar lugar a la aparicion de man-
chas e irritaciones. a

ES ERRONEO CREER QUE POR
USAR UN FOTOPROTECTOR NO
NOS BRONCEAREMOS.

UTILIZA EL FORMATO QUE MEJOR ENCAJE CONTIGO. EN LECHE, LOCION,
ACEITE O ESPRAY, RENUEVALO CADA DOS HORAS MAS 0 MENOS.

INGREDIENTES Y TEXTURAS CON LOS QUE
CONSEGUIRAS UN DORADO SALUDABLE

Escoge tu fotoprotector en el
formato que mas se acomode atiy
a los tuyos, pero recuerda no
escatimar en cantidad ni en el
indice de factor de proteccién solar
(FPS). También es interesante que
tengas en cuenta sus ingredientes.

O Aloe vera. Aungue en si mismo no
proporciona proteccion solar, tiene
propiedades calmantes, hidratantes
y regenerativas que pueden ayudar a
cuidar la piel después de la exposicion
al sol. Lo encontraras en el Spray So-
lar Kids FPS 50+, el Spray Solar FPS
30 y el Spray Solar FPS 50+, de
SPAR, con aloe vera ecoldgico.

O Vitamina E. Tiene propiedades
antioxidantes, lo que significa que
ayuda a neutralizar los radicales li-
bres que se generan en la piel por la
exposicion al sol y otros factores
ambientales. Esto puede ayudar a
reducir el estrés oxidativo en la piel
y protegerla contra el dafio causado
por los rayos UV. La Locién Solar de
SPAR, con FPS 50+ o FPS 30, con-
tiene esta preciada vitamina.

O Glicerina. Este humectante ayuda
a retener la humedad en la piel. En
el contexto de la proteccion solar, la
hidratacion adecuada es importante
para mantener su salud y prevenir la
sequedad y descamacion. Ademas,
al mezclarse con otros ingredientes
en una féormula de protector solar,
ayuda a extender el producto de
manera uniforme sobre la piel, lo que
facilita su aplicaciéon y asegura una
cobertura adecuada. SPAR lo inclu-
ye también en la Locién Solar con
FPS 50+ o FPS 30.

O Zanahoria. La zanahoria es cono-
cida por ser una fuente rica en be-
tacaroteno. Los betacarotenos son
un grupo de pigmentos -responsa-
bles del color de algunas hortalizas-
que se convierten en vitamina A en
el organismo y resultan ser uno de
los mas potentes antioxidantes que
hay. Previenen el deterioro de las
células y los tejidos, manteniéndo-
los jévenes y en su mas optimo fun-
cionamiento. El Aceite Solar de
SPAR, con FPS 30, esta formulado
con zanahoria y deja la piel suave-
mente satinada.

Todos los
fotoprotectores de
la marca SPAR se
presentan en
envases con un

25 % de plastico
reciclado.

B @ i
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Trucos de maquillaje

PARA QUITARTE ANOS DE ENCIMA

Probablemente sean los trucos que mas interesan a partir
de cierta edad, aquella en la que no importa tanto si el
‘eyeliner’ tiene el rasgado perfecto o no, sino saber que
llevamos un maquillaje natural que de verdad nos hace

parecer mas jovenes.
Por MARIA VILLORA

sta es la mejor manera de

manejar tu maquillaje para
lograr ese efecto de buena caray restar
anos a tu rostro.

Prepara la piel. Esto va mas alla de

ponerse color para estar mas guapa.
Va de reparar y fortalecer la funcion de
barrera de la piel contra las agresiones
externas. Para ello, debes utilizar un sé-
rum o tratamiento, mananay noche, que
te ayude a equilibrar la piel.

—
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La base. Apuesta por un fondo de

magquillaje con cobertura ligera,
suelen ser mas apropiados si buscas una
mayor transparencia y naturalidad, ya
que dejan mds a la vista tu propia piel.
Con brochay los dedos, el objetivo es
fundirlo con la piel hasta que sean uno.

Corrige. Con el corrector conviene

Ser un poco tacana, usa muy poca
cantidad. Empieza en el lagrimal con
un pincel y llévalo a golpecitos, con la
yema del dedo, hasta donde ti conside-
ras que te llega la ojera, pero no mas
alla. El corrector también se puede po-
ner sobre la arruga del surco nasogenia-
no y en cualquier zona donde quieras
aclarary, con ello, potenciar el volumen.
Por ejemplo, en lo alto de los pémulos.

El tono. El acabado bronceadoyy el

colorete son fundamentales para
un efecto saludable, como besado por
el sol. Aplicalo dibujando con la brocha
un 3 que comienza a mitad de la frente,
baja por la sien hacia el pémulo y
después pasa ala mandibula. Deja zonas
claras en el rostro que sean del mismo
tono que tu escote y hombros. Una vez
hecho esto, pon un toque de colorete
en lamejillay el arco de la nariz, que es
lo que aporta definitivamente el efecto
de buena cara.

Mirada marcaday fresca.

El corrector de ojeras que

debes escoger ha de ser dos tonos
mas claros que el fondo de ma-
quillaje, para que, ademas de co-

rregir, ilumine la zona. Se aplica después
del maquillaje y, dependiendo de la oje-
ra, necesitaras que el corrector tenga
ciertos pigmentos para neutralizarla:

O El corrector naranja se usa cuando la
ojera es gris azulada o marron.

O El amarillo es ideal para neutralizar
las ojeras que son moradas o violetas.
O La tonalidad salmén te ayudara a cu-
brir imperfecciones de todo tipo que
presenten un tono verdoso.

La boca. Si buscas un look natural,

manchalayema de tus dedos con la
barray ponlo a toquecitos por tus labios.
Los tonos claros y los brillos aportan ma-
yor volumen en los labios. Sin embargo,
en el caso de los labios finos, no destierres
los tonos oscuros, ya que, con una sutil
correccion con perfilador por encima de
lalinea natural del labio, puedes aportar
grosoryvolumen sin que se note. En cuan-
to a las texturas, las de acabado brillo o
glossson las que mas proyectan los labios.

Los ojos. A partir de los 40, usa

siempre una prebase también en
el parpado, que te servird para iluminar
y aclarar. Elige tonos neutros, marrones
y beiges. Asegurate de no dar demasiada
oscuridad en el parpado movil y, si usas
un tono mds oscuro, que vaya en la linea
de las pestanas, pero no en el pliegue.
Si tienes los ojos caidos, evita aplicar
sombras muy luminosas en el arco su-
perior del ojo y no prolongues mas la
ceja sisu forma es caida, porque el efec-
to sera el contrario del esperado. En
noches especiales, apetece incluir un
poco mas de brillo al look, pero no te
pases con las sombras.

lluminador. El iluminador es cla-

ve para lucir una piel frescay con
un aspecto mas juvenil. Aplica un poco
en el hueso alto del pémulo, en el arco
de Cupido, y también en la punta de la
nariz, barbilla, frente y bajo ceja. Y
cuando quieras un aspecto mas fresco,
aplicalo en el parpado mévil. a
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CONSIGUE EL PERFECTO
pelo del dia después

El despeinado perfecto tiene un encanto especial, tanto que, a veces, acudimos al salén
en busca de esta textura y el efecto desenfadado que deja un cabello similar al dia

después de ser lavado y peinado. por MARIA VILLORA

iene a ser algo asi como una

melena con un movimiento
que no es facil conseguir de otra mane-
ra que no sea durmiendo. Por eso, te
traemos algunos consejos con los que
podras lucir un perfect bed hair (lo que
seria un efecto de recién levantada) sin
pasar por la almohada. Esta tendencia
aparentemente improvisada esconde
ciertos detalles muy estudiados que tal
Vez No sean tan espontaneos.
David Lorente, director del salon que
lleva su nombre, senala que “es cierto
que, por lo general, el primer dia de
lavado, la melena queda como ‘cansada’
y se ve con mas cuerpo el segundo dia.
Para evitar este efecto, en vez de sobre-
cargar el cabello con mascarillas o acon-
dicionadores, aplicamos un plis (pro-
ducto que aporta cuerpo y densidad)”.

TRUCOS DEL ‘SECOND DAY HAIR’

No importasi tienes el pelo liso o rizado,
porque, al dia siguiente, los lisos gana-
ran volumen y tendrdn sutiles ondas y,
si lo tienes rizado, los bucles seran mas
suaves y luciran un aspecto mds surfero.
Ademads, no tienes por qué dejarlo suel-
to, la mayoria de recogidos sientan muy
bien cuando el pelo no esta recién lava-
do. Anota estos trucos:

O Aunque esté recién lavado, pulve-
riza un poco de champt seco en la zona
de laraiz o el flequillo.

O “Si utilizas mascarillas, hazlo solo
en las puntas”, recomienda David
Lorente.

O “Hacerte unas trenzas o moiietes
mientras te secas el pelo también ase-
gura una forma espectacular”, anade
Lorente.

O Si eres de las que tienen la necesi-
dad de lavarse el pelo a diario y te

gustaria espaciar los lavados, deberias
utilizar champts sin detergentes ni sili-
conas, ya que estos apelmazan el peloy
dejan residuos en el cuero cabelludo.

EL CHAMPU SECO ES TUALIADO

Uno de los secretos para lograr esta me-
lena consiste en no lavarte el pelo a dia-
rio, con el fin de que adquiera la textu-
ray ondas naturales que se producen al
dormir. Pero, sobre todo, el producto
que mejor funciona, si no quieres echar
mano de herramientas de calor, es el
champu seco. Es perfecto para espaciar
el tiempo entre lavados y acabar con el
Jrizzy los pelitos rebeldes. Estos son sus
beneficios:

O Limpiay refresca tu pelo sin necesi-
dad de lavarlo.

O Texturiza el cabello facilitandote el
peinado.

oSabias
que.. .?

El corte también
influye. Para que una
melena resulte
desenfadada, hay que
aligerar las puntas
entresacandolas sin que
den un aspecto crespo.
Es decir, hay que conse-
guir darle movimiento a
través del corte. Puedes
probar un sencillo
desflecado ligero
alrededor del rostro.
Segun Eduardo
Sanchez, director de
Maison Eduardo
Sanchez, “ayuda a darle
cuerpo y a entresacar
diferentes largos”.

O Aporta volumeny movimiento. J p——
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A PUNTO TU

segunda residencia

En verano es la época
perfecta para volver a nuestra
segunda residencia. Ya sea en
la playa, en la montana, en el
campo o en el pueblo, el
buen tiempo invita a disfrutar
mMas de ese espacio durante
los fines de semana o las
vacaciones. Si es tu caso,
toma nota de estos consejos
para disfrutarla.

Por LAURA VALDECASA

40/ SABER,
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egun datos del ultimo estudio

de Houzz, plataforma lider en
disefo y renovacion del hogar, el 24 %
de los espanoles tienen una segunda
residencia. Aunque muchas personas
pasan en ella los fines de semana, otras
solo van en verano, porque esta lejos. Si
este es tu caso, es facil que te encuentres
con que haya que hacerle una revisiéon
afondo para saber en qué estado se en-
cuentra. Tanto si es de tu propiedad
como si es la casa familiar o de unos
amigos, te ofrecemos unos consejos
para acondicionarla y disfrutarla como
merece. a

N i)

INSPECCIONA
TODA LA CASA

Comprueba si ha habido algun
desperfecto o averia, si se han colado
insectos, bichos, roedores... Empieza
por revisar puertas, ventanas y
persianas, asegurandote de que abreny
cierran bien.

sy




ADAPTA EL EPACIO
A TUS NECESIDADES

Las segundas viviendas suelen ser
muy visitadas por amigos y familiares.
Es bueno tener acondicionados espa-
cios extra para huéspedes inespera-
dos, con mobiliario y sistemas moviles
o plegables que proporcionan camas
adicionales en cuestion de segundos,
sin comprometer permanentemente la
amplitud de la estancia.

LIMPIEZA A FONDO

No te olvides de ninguna habita-
cion. Implica en esta tarea a toda
la familia y acabaréis en menos
tiempo de lo esperado.

TIRA, RECICLAY
MANTEN EL ORDEN

La casa de la playa, la montana o

el pueblo de tus abuelos no es un
trastero. Piensa que si un mueble no
te gustaba en tu vivienda principal, es
mas que probable que aqui tampoco
tenga su espacio.

e

i

VENTILA

Tanto como medida de
salud como para quitar ese
olor a cerrado o a humedad, %
especialmente, en las cons- s
' trucciones antiguas. Verifica

la instalacion eléctrica, que ABRE TU CASA AL
los lavabos traguen, que EXTER|OR

la cisterna y los grifos no

tengan ninguna averia y Con la llegada del buen tiempo, y si
que funcionen tanto el agua dispones de un espacio acorde, no
caliente como el aire acon- hay nada mas agradable que aten-
dicionado. Revisa también der a las visitas en el patio, terraza

el menaje: toallas, sdbanas, o jardin, por lo que, si es posible,
manteles... quiza haya que acondiciona ese espacio para que sea
renovar algunos elementos. el nucleo central de la casa.

PROTEGE
TU
VIVIENDA
DEL SOL

Pérgolas, voladi-
zos, lamas, celosias,
toldos... hay mu-
chos elementos de
proteccidén -y de
diversos precios-
que arrojan sombra,
evitan la radiacion
solar directa y mi-
nimizan el calor en
esta época del ano.

PINTALA CON COLORES
CLAROS

¢Cuanto hace que no le das una mano de
pintura a tu segunda vivienda? Tanto si lo
hacéis vosotros como si se lo encargais

a unos profesionales, recuerda que las
paredes claras potencian la luminosidad,
amplian los espacios y permiten que el

iz mobiliario luzca, aungque no sea nuevo.

MIMETIZA TU
HOGAR CON EL
ENTORNO

Si la vivienda se encuentra
préoxima a la playa, inspirate en
el entorno y apuesta por una
decoracién de tematica marine-
ra con tejidos de rayas, conchas,
caracolas o jarrones de cristal.
Los complementos de ratan,
cestos de fibras y accesorios de
bambu son una opcidn perfecta
para las casas que estan en ple-
no contacto con la naturaleza.
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TIPS PAR.A USAR BIEN
los [riegasuelos

Un suelo limpio hara de tu hogar un lugar mas seguro y, ademas, te sentiras
mejor en él. Consiguelo con estos consejos. Por CARMEN LOPEZ

todo el mundo, incluso
la persona mds desor-
denada, le gusta entrar en casay que
huela bien. Un hogar limpio y orde-
nado hace que la mente se relaje y
sea mas facil descansar, ademas de
levantar el humor. El confort nunca
molesta. Y una de las formas de con-
seguirlo es cuidando los suelos: si se
limpian con los productos adecua-
dos y, sobre todo, siguiendo los pa-
SOs necesarios, aportaran un aroma
agradable a las estancias y, por su-
puesto, estaran libres de bacterias.
Pero, antes de empezar, un consejo
basico que no siempre se tiene en
cuenta: cuando vuelvas de la calle,
descalzate. {Vivan las pantuflas!

OBJETIVO
SUELOSPERFECTOS

Escoge un friegasuelos con
el olor adecuado. Actualmen-
te, existen multitud de opciones para
todos los gustos. Aquellos que tengan
especial interés en la naturaleza se

oSabias
. que. [ ] .?

Los suelos de la casa deben limpiarse,
como minimo, una vez a la semana
(ademas de en momentos puntuales, si se
ha caido algo que los haya manchado). Lo
correcto es limpiar el polvo, cambiar las

sentiran comodos con el aroma a
Pino o a Flor de Cerezo de los frie-
gasuelos SPAR, mientras que el Spa
puede ayudar a la relajacion. Y el que
nunca falla es el clasico Limon.

Comprueba que es el pro-

ducto adecuado. No todos
los suelos son iguales y algunos pue-
den necesitar algin cuidado en
concreto.

3 Limpia bien el suelo. Antes

de fregar, asegurate de barrer
o pasar la aspiradora para eliminar
pelusas, migas u otros elementos no
deseados.

Utiliza utensilios en buen

estado. Comprueba que la
fregona estd limpia y en perfectas
condicionesy que el cubo del agua
no tiene residuos en el fondo.

Conserva los friegasuelos
de manera adecuada. Man-
tén los envases en un lugar protegi-
do de laluz del sol y correctamente
cerrados. No olvides que los envases

SPAR estan fabricados con un 25 %
de PET reciclado y son reciclables,
como también lo es el tapon.

6 Ventila. Si el climalo permite,

abre las ventanas para que los
suelos se sequen mas rapido y evites
los malos olores que puede provocar
la humedad.

7 Friega correctamente. De-
bes meter la fregona en el agua
con el producto y empaparla mo-
viéndola con las dos manos. Des-
pués, esctrrelay pasala por el suelo
de lado alado. Repite todas las veces
que sea necesario.

8 Cuidado. No eches demasiado
friegasuelos o puede que el sue-
lo, en lugar de limpio, quede algo
pegajoso. Haz caso de las cantidades
que vienen indicadas en el envase
de los productos. a

sdbanas, sacudir los cojines, pasar la
aspiradora, barrer y, por ultimo, fregar con
agua y el producto con el aroma que mas
te convenga. Asi la casa olera bien y estara
limpia de bacterias.

Friegasuelos [ L 4
9 ! % . —

Los envases de los
friegasuelos SPAR
son reciclables, igual

| :
que su tapon.
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De minibaleon
A OASIS PRIVADO

Disponer de un balcdn de pocos metros no
equivale a renunciar a momentos de relax al
aire libre. En el mercado, encontraras
nuMerosas propuestas para decorarlo y
convertirlo en tu oasis privado. Por ANNA CASTEL

on este buen tiempo, tenemos

ganas de disfrutar de los rayos
de sol. Es, pues, el momento de aprove-
char la terraza o el balcon, incluso aun-
que sean de dimensiones reducidas.
Porque, aunque parezca imposible, siem-
pre hay una solucién para equiparlos y
relajarse al aire libre, desde el confortde
tu hogar. Aqui te damos varios consejos
para que aciertes a la hora de convertir
el balcon en tu rincén de relax preferido.

O MOBILIARIO BASICO. Por supuesto,
en espacios reducidos, la norma del me-
nos es mas es sagrada. Asi que, si el es-
pacio aconseja renunciar a un ambiente
completo, plantéate conformarte con
unassilla o butaca comodas. Puedes com-
plementarlas con una mesa auxiliar o
un objeto que haga esas funciones, como
una caja de madera bonita.

O MATERIALES Y CUIDADOS. Made-
ra, metal, Madera, metal, fibrasyy tejidos
sintéticos son los materiales preferidos
para equipar un espacio al aire libre por
su resistencia a las inclemencias y por
ser decorativos. Eso si, necesitan cuida-
dos diferentes: la madera ha de ser re-
sistente ala humedad y alos cambios de
temperatura, caracteristicas de la teca,
la robinia y la acacia. Aun asi, conviene
aplicarles una capa de aceite un par de
veces al ano. En el caso de las fibras na-
turales, aparte de eliminar el polvo con
frecuencia, es recomendable darles bar-
niz incoloro con asiduidad.

Los muebles de metal, plastico y mate-
riales sintéticos son los que necesitan
menos mantenimiento.

Por pequefo que
sea, el balcon
puede ser habil
para momentos
de descanso o
incluso para
teletrabajar.
Existen
minimesas que
se adaptan a
cualquier balcon.

ELIGE PIEZAS LIGERAS Y APUESTA POR COMPLEMENTOS Y TOQUES DE
COLOR. iACERTARAS!

O ALFOMBRAS. Si quieres dar una
pincelada de color a tu balcén, recurre
a las alfombras de exterior. Cada vez
ofrecen mas variedad de tamanos, colo-
res y estampados.

O ILUMINACION. Ya sea una lampara,
una guirnalda de luces, un aplique o
unas velas, no prescindas de su capaci-
dad para crear atmésferas unicas, inclu-
so al aire libre. 0
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CONSEJOS PARA APROVECHAR LOS

eSpacios pequenos

¢Cuantas veces te quejas de que no cabe nada en tus habitaciones? A la tendencia a la
acumulacion de cosas se le une el hecho de que no sabemos cémo distribuirlas y colocarlas
para gue No NOS agobien. Por LAURA VALDECASA

Seleccionar
los objetos
decorativos
expuestos
ayuda a que
el espacio
parezca ;
mas grande. §

ientras que las casas donde
vivimos son cada vez mas
pequenas, el problema de la falta de es-
pacio se hace cada vez mas grande y mas
evidente.

ELPODERDELALUZ

® Para aprovechar la sensacion de cali-
dezy amplitud que transmite la luz na-
tural, puedes colocar un espejo frente
alaventana, asi la luz se reflejara en €l
e iluminard toda la habitacion.

® Si colocas dos espejos en paredes
opuestas, o dos espejos en paredes con-
tiguas, la habitacién inmediatamente
parecera mucho mds grande.

® Juega con varios puntos de luz: en lu-
gar de una gran lampara de techo, es-
coge una mas pequena y acompanala
con lamparas de pie ylamparas de mesa.
Difuminara laluzy generara un espacio
mas abierto.

ELEMENTOSDE ALMACENAJE

Cuando te plantees redecorar un espacio,
organiza los elementos que tengas en él.
Para ello, es basico contar con elementos

44/ SABE&%ﬁ,
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de almacenaje que te ayuden a guardar
esos elementos, pero que no forman par-
te de la decoracion. Por ejemplo, en el
sal6n, utiliza cestas para colocar las man-
tas del sofd, guarda todos esos papeles
que se acumulan en la mesa en un archi-
vador o dispon los mandos de television
en una pequena cajita.

También ayuda colocar elementos que
limiten la cantidad de objetos decorati-
vos: por ejemplo, coloca una bonita
bandeja sobre la mesa donde poner va-
rias velas perfumadas y ese jarron que
tanto te gusta.

DISTRIBUYECON CRITERIO

Debes ser consciente del espacio que
tienes e intentar adaptarte a la escala.
Evita grandes mesas de comedor que
ocupan todo el espacio y los muebles
que no sean practicos.

Esimportante definir las zonas que quie-
ras crear dentro de un espacio y tener
en cuenta la continuidad de los recorri-
dos, es decir, intentar no obstaculizar
los pasos con muebles.

Para separar los diferentes espacios, evi-
ta grandes muebles que fragmenten la

zonay usa elementos que separen visual-
mente los mismos, como, por ejemplo,
alfombras.

En las habitaciones, pega la cama en el
lado opuesto a la puerta, de forma que,
al entrar, puedas recorrer la habitacién
y obtener mayor sensacion de amplitud.

PIENSAEN VERTICAL

Colocar elementos mas altos ayuda a
percibir el espacio con mas altura. Un
truco es colocar cuadros un poco mas
altos de como lo harias de forma logica.
También puedes crear pequenos con-
juntos de laminas y fotografias a distintas
alturas o colgar en la pared estanterias
que ahora tengas en el suelo.

BUSCAEL APROVECHAMIENTO

Para sacar el mayor aprovechamiento a
cualquier tipo de mueble, aunque sea
de reducidas dimensiones, es bueno
compartimentarlo. Lo mejor es usar or-
ganizadores: cajas, cestas, pequenos es-
tantes elevadores que doblen el espacio
de almacenaje, archivadores para guar-
dar documentos, ganchos en la parte
interior de las puertas... o

owSabias
® que..?

Apuesta por muebles que
tengan mas de una funcion. Si
necesitas una mesa para el
ordenador en el saldn, utiliza una
consola de recibidor, que suelen
ser mas estrechas y no ocupan
tanto espacio. En el dormitorio,
las cdmodas son de gran
capacidad y, ademas, pueden
servirte de tocador, si colocas
unas lamparitas y un gran espejo.
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COMO ORGANIZAR TU

jardin vertical

Si has de elegir entre tener mesa y sillas en el balcon o macetas con plantas, te
damos la solucion. Con estas ideas, la naturaleza subira por las paredes y tu

ace unos anos, aparecieron

los jardines verticales como
una original propuesta que aunaba pai-
sajismo innovador y sostenibilidad, ya
que permitia ajardinar y convertir en
espacios verdes estructuras de cemento
y ladrillo, como son las fachadas y pa-
redes medianeras. Esta tendencia al-
canzo6 su maxima expresion en 2007
con la inauguracién del gran tapiz ve-
getal en la fachada de CaixaForum
Madrid. Fue obra del bi6logo francés
Patrick Blanc, quien invento la técnica
de los muros ajardinados. Ahora, estos
jardines se han popularizado y pode-
mos disfrutar de su belleza en nuestras
casas. Razones e ideas para hacerlos
realidad no te faltaran.

APROVECHANMUROSY
PAREDES

Son una excelente manera de aprove-
char las paredes de la terraza o patio y
convertirlos en espacio de cultivo, tanto
de plantas vivaces o aromaticas como
de pequenas frutas y hortalizas.
Faciles de instalar. Solo has de colocar
los médulos en la zona elegida. Gene-
ralmente, son de polipropilenoy ofrecen
gran resistencia a la intemperie. Mejor
si son autoportantes (apliables, que se
aguantan sin clavos) y autodrenantes.
Estas piezas se acoplan entre si para
crear tu espacio en funcién de la super-
ficie disponible. Los encontraras de
diferentes estilos, para que quede todo
cohesionado y equilibrado con el entor-
no. Por supuesto, los hay para plantas
artificiales, idoneos para lugares en los
que no es posible el riego.

podras sentarte y disfrutarla.
Por ANNA CASTEL

e
o

e

RECUPERAR RECIPIENTES PARA CONVERTIRLOS EN MACETEROS ES
UNA FORMULA DE GRAN IMPACTO ESTETICO.

REQUIERENPOCAINVERSION

Con un buen manejo del sistema de
riego y supervisando las plantas, disfru-
taras de un trocito de naturaleza en
espacios duros, como las paredes de
exterior. Las plantas que mejor se adap-
tan a este tipo de instalaciones son los
cactus, los geranios, las petunias, las
aromaticas y las fresas.

Creativos y personales. Puedes hacer
un jardin vertical con palés de madera,

con botes de cristal sujetos en rejillas
de acero, con zapateros colgantes con
muchos bolsillos... jIncluso con
cucharones!

AYUDANADESCONECTAR

Como todas las actividades relaciona-
das con la naturaleza, cuidar de tu jar-
din te ayudara a desconectary disfrutar
del tiempo libre en la comodidad de tu
hogar. 0
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Trucos caseros
QUE TE SACARAN DE APUROS

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

DEVUELVELES EL BRILLO A

LAS BALDOSAS

Las baldosas del bafio suelen
perder su brillo por la cal del
agua. Sin embargo, puedes
recuperarlo frotdndolas con un
pafo bien empapado con vinagre
caliente sin diluir. Tras dejarlo
actuar un buen rato, aclaralas con
agua y sécalas con un pafio
suave.

D\GEST\ONES MAS
L\GERAS e
i icrobiota intestina
Cu‘d:sre\igqa‘\cpara mejorar \as _

i u
‘gestiones Y reg ©
Oi‘;\?;st'\na\, reducir los gases Y
i on, entre otf
hmgfr(‘)?frz\a yogut, Kéfir, c\jucrut'gs
kombucha u otros ahmetn o
mentados: aportan bgc et_Nos
fe<‘r:e\erar\ los procesos diges
a

HIDRATACION PARA
TUS PIES

Para mantener tus pies bien
hidratados, ten en cuenta que su
piel es mas gruesa, por lo que
necesitaras aceites especificos
gue puedan atravesar esa capay
nutrirlos en profundidad. Las
mejores opciones son los aceites
de rosa mosqueta o aguacate.
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TAPA'Y DISIMULA
LOS AGUJEROS DE
LA PARED

¢Has descolgado algunos cuadros

y no sabes como disimular los
agujeros que dejaron las
alcayatas? Basta con que los
rellenes con pasta dentifrica y la

dejes secar. Después, podras

pintar encima del mismo color que

el resto de la pared.

-+

HORCHATA CONTRA EL
ESTRENIMIENTO

Si te apetece una horchata bien
fresquita, preparala en casa de
modo facil y saludable. Mezcla
agua, chufa molida (harina de
chufa) y unos datiles, que
endulzaran naturalmente la bebida
y afadirdn aun mas fibra de la que
ya contienen las chufas. iPerfecta
en caso de estrefiimiento!

2
)
RECUPERA TU BROCHA

Antes de comprar una brochade
madquillaje porque la tuya se ha
quedado dura, trata de recuperarla
con este sencillo truco. Para _ello,
déjalaen remojo de agua cahen;e
y vinagre (que no queme). Pasa o§
20 minutos, lavala con un c_hampu
suave, aclarala bien, elimina el
exceso de agua con una toallay
deja que se seque antes de volver
a usarla.

disfrutar de tu casa mas que nunca.

REFRESCA MAS RAPIDO
. EL COCHE
on las temperatyr.
' aturas por Jas n
y asjz :1ace Imposible (yes peligrgfoe)s’
oo en co_ghe Sin tener eéncendido g|
acond:c:onado. Como ¢J aire fn's

térmica serz mas g

tiempo Y ahorrarss Combustible

MAS JOVEN CON ALFALFA

No olvides incluir en tus
ensaladas algunos brotes de
alfalfa. Estos germinados
concentran grandes dosis de
vitaminas y minerales que
previenen la fatiga y alivian los
sofocos. Ademas, refuerzan las
ufas quebradizas, ayudan a
mantener la piel mas tersa y joven
y mejoran el aspecto del cabello.
Por si fuera poco, previenen la
acidez estomacal y los gases.

36 ERGIA A LA PIEL DEL
MELOCOTON?

Es época de disfrutar del sabor
de los melocotones y
paraguayos, pero hay personas
a las que su piel les provoca
alergia. Para evitarlo, escaldalos
unos segundos y, una vez los
escurras, veras como los
pelaras con facilidad y sin rastro
de molestias.



‘LAS DOS VIDAS DE
MINA iNDIGO’
ALAITZ LECEAGA
(PLANETA)

Mina es la médium
mas solicitada de
Barcelona. Sus
sesiones son un éxito
entre las damas

de clase alta. Pero
ella, en realidad,
utiliza el espiritismo
para su trabajo de
investigadora.

‘LA MALA
COSTUMBRE’
ALANA S.
PORTERO

(SEIX BARRAL)
Esta novela transita por
la adolescencia de una
nifa atrapada en un
cuerpo gue no sabe ha-
bitar, desde su infancia
en los afnos 80 en el ba-
rrio obrero de San Blas,
arrasado por la heroina,
hasta sus noches clan-

destinas en los afios 90.

‘GUAPA DE CARA’
RAFAEL REIG
(TUSQUETS)

Lola Egibar, una es-
critora de cuentos
infantiles, es asesinada
sin motivo aparente en
un Madrid atravesado
por canales. La victima
observa la escena del
crimeny cOmo su ca-
daver es trasladado. In-
corpodrea, Lola investiga
su propia muerte.

‘LA MALA VIiCTIMA’
EMILIA
LANDALUCE Y
ROSA BELMONTE
(ESPASA)

Socorro, una repor-
tera de sucesos con
tanto talento como
mala leche, investiga

la muerte de Aldara,
aparentemente victima
de un violador en serie
que tiene atemorizado
atodo el mundoenla
costa gaditana.

Libros o- a0

‘LOS ELEGIDOS’
NANDO LOPEZ
(DESTINO)

Asuny Santos se cono-
cen una noche de 1950
en el tablao en el que
ella canta y comienzan
a salir juntos. Pronto

se casany formanun
matrimonio de lo mas
convencional, con él
trabajando vy ella en ca-
sa. Pero su realidad no
es la que aparenta ser.

‘VALENCIA ROJA’
ANA MARTINEZ
MUNOZ
(ALFAGUARA)
Miguel Murillo, un co-
nocido productory
director de cine para
adultos, aparece asesi-
nado durante la prime-
ra edicion del Valencia
Roja, un festival cuyo
lema es ‘El porno es
cultura’. Su escabrosa
muerte solo es la pri-
mera de otras tantas.

. .
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Musieca

‘La victoria imposible’

El séptimo album de Rayden nacidé
durante la pandemia, en la que el
complutense logré conectar
consigo mismo en los peores
momentos, poniendo en tela de
juicio todas las connotaciones que
damos a veces a los vocablos.

‘Eurovision Song Contest
Liverpool’

El disco oficial de la edicién de
Eurovision de este ano incluye todas
las canciones del festival celebrado
en la ciudad inglesa de Liverpool
bajo el lema ‘United by Music’.

‘Mainana sera bonito’

El cuarto disco de Karol G incluye
colaboraciones con algunos de los
mejores artistas del momento, como
Angel Dior, Bad Gyal, Carla Morrison,
Justin Quiles, Maldy, Quevedo,
Romeo Santos, Sean Paul y Shakira.

‘El dragoén’

Lola indigo presenta su tercer album
de estudio, el culmen de un proceso
en el que ha alcanzado la libertad
total, tanto personal como en el plano
creativo, que se ve perfectamente
reflejada en sus nuevas canciones.
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alaga

LA CIUDAD DE MODA

Esta considerada como una de las mejores ciudades para vivir del mundo. Playa,
buen tiempo, gastronomia de altura y una agenda cultural completa y variada.
éSe le puede pedir algo mas? por INMA coca

tras quedo laviejaimagen de
a que fue conocida como la
capital de la Costa del Sol. En los ultimos
anos, Mdlaga ha experimentado un gran
cambio y todos y cada uno de ellos han
sido para bien. Primero se instalaron nue-
vas ofertas culturales, como el Museo
Thyssen o el Museo Picasso, y después
comenzaron a llegar multitud de empre-
sas que le dieron ala ciudad andaluza ese
empujon que le faltaba. Unavida cultural
ysocial en la que ahora llaman ‘el Silicon
Valley europeo’ y muchos consideran que
estd entre las mejores ciudades para vivir
del mundo. Pero, antes de tomar una de-
cisién tan importante, mejor empezar
por unas completas vacaciones.
Una de las mayores ventajas de Malaga
es que su temporada fuerte se haido am-

pliando hasta lograr que cualquier mo-
mento sea el idoneo para poner rumbo
al sury disfrutar de todos sus encantos.

EMPEZARPORELPRINCIPIO

Malaga es una de las ciudades mds anti-
guas de Europa y no es necesario que
nos lo cuente un historiador, pues las
numerosas muestras que hay a lo largo
de la ciudad son una buena prueba. La
Alcazaba es un magnifico ejemplo de
palacio-fortaleza arabe que conjuga de
manera magistral la funcién defensiva
con la belleza de los patios interiores,
convirtiéndose en un auténtico oasis. Se
trata de una de sus senas de identidad y,
junto a ella, encontramos los restos del
Teatro Romano y, un poco mds arriba,

el Castillo de Gibralfaro. La que fue re-
sidencia temporal del rey Fernando el
Catolico sigue ofreciendo hoy una de las
vistas mds espectaculares.
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ciudad, de origen romano.

PERDERSEENEL CENTRO

La Catedral Nuestra Senora de la Encar-
nacion es conocida por los malaguenos
como la Manquitay es que, aunque se dio
por finalizada en el siglo XVIII, todavia
no se ha construido una de sus torres. Aun
asi, se trata de una de las grandes joyas
renacentistas de la ciudad y un punto ideal
para comenzar un largo y tranquilo paseo
por su casco histérico. Un recorrido que
siempre estara lleno de sorpresas si sabes
fijarte en los pequenos detalles y detener-
te en cada una de sus plazas.

Por supuesto, es inevitable recorrer la
siempre animada calle Larios, la zona
comercial por excelencia de la ciudad.

Y no hay paseo que no termine a pie de
mar. La playa de la Malagueta es la mas
conocidayvisitada, en parte, por estar en

1. Alcazaba y parte del centro de la ciudad al
atardecer. 2. Tradicionales espetos en la playa.
3. Catedral, una joya renacentista conocida
como la Manquita. 4. Centro Pompidou y su
colorida entrada. 5. Museo Picasso de Malaga,
ciudad natal del artista. 6. Anfiteatro de la

el centro de la ciudad y tener un acceso
facil. Pero solo en la ciudad hay 14 playas
mas. Si quieres un paseo todavia mds lar-
go, la Senda Litoral es tu recorrido. Se
trata de la pasarela peatonal de madera
mas larga de Europa, ya que recorre la
costa malaguena casi al completo. Desde
hace unos meses, la Pasarela del Guadal-
horce se ha unido al trayecto con un di-
Seno que es un Motivo mas para ponerse
a caminar.

Pasear siempre da hambre y, ya que estas
apie de playa, nada mejor que probar su
gran especialidad: los espetos.

UNMUSEQPARATI

Hasta 40 se pueden contabilizar en la
ciudad, con tematicas tan variadas como

la Semana Santa, el mundo taurino, el
fatbol, el vino o el transporte aéreo. Sean
cuales sean tus aficiones o intereses, en
Milaga hay un museo para ti. De entre
todos, hay varios especialmente resena-
bles por su valor histérico y artistico. Por
un lado, el Museo Picasso Malaga, ubica-
do en un palacio del siglo XVI; por otro,
el Carmen Thyssen o el Centro de Arte
Contemporaneo.

También uno de los tltimos en llegar, el
Centro Pompidou, convertido, gracias a
su cubo de colores, en una de las senas
de identidad de la zona del puerto. Den-
tro, un recorrido por el arte de los siglos
XXy XXI, con algunas de las obras de
arte contemporaneo mas importantes
del mundo, donde destacan piezas de
Frida Kahlo o Francis Bacon. a
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Juegos

UN RATITO PERFECTO
PARA ABSTRAERSE

SOPADELETRAS

Sumérgete en las inmensas aguas marinas y encuentra algunos

de los fascinantes seres que habitan en ellas.

VNUIWTIBURONN
| SUXASUDEMQAO
GOSEPDERTUUMA
VZALLERTSETEA.I
EUXUMGU I QJUAW
CACHALOTEMATLH
SUPOAVVAREWOU
WRFR I PGL I WNPI
PGOYUUYNZKTI I H
DCTLTKFCOQTFNCJ|
JCPRJECOYPLGCN
JOOQEYAZTXERI
X TETNWNUXTDAE
|

Vamos }

alaplaya! -

En Espana podemos
disfrutar de arenales
maravillosos. ¢éEn
qué provincia se
encuentran estos?
Unelos y fichalos
para visitarlos.
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Playa del Silencio 1.
Playa de Matalascanas 2.
Playa de Rodas 3.
Playa de Trengandin 4.
Playa de Laga 5.
Playa La Carolina 6.
Cala Pola 7.
Playa Los Genoveses 8.

A. Cantabria
B. Murcia

C. Girona

D. Asturias

E. Pontevedra
F. Almeria

G. Huelva

H. Vizcaya

(-: - VIE=g-9+EXOIXL

ESFUERZATE

Belén tiene el doble de
edad que su hermano
Héctor, pero la mitad
que su padre. Dentro

de 50 anos, Héctor
tendrala mitad de edad
que tendria su padre si
estuvieravivo. ;:Cuantos
anos tiene Belén?

Tiburdén

Delfin CUENTAS

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

Cachalote

Pulpo

Medusa 7 10 3 6 2 = 214
Erizo

Coral

— SOLUCIONES —
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