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EL PUEBLO MAS FRIO
DE ESPARA

Tan bonito como frio. Asies Molina de Aragén,
un pueblo de la provincia de Guadalajara que
tiene el honor de ser el mas frio de Esparia.
Situado en una meseta a unos 1.065 metros
sobre el nivel del mar, rodeada de sistemas
montafiosos que contribuyen a su clima
continental extremo, los inviernos son espe-
cialmente rigurosos en este lugar, con tem-
peraturas que regularmente descienden por
debajo de -10°C. El récord histérico de frio en
este pueblo fue registrado en enero de 1952,
cuando el termémetro alcanzé los -28,4°C.

Més alla de su clima, Molina de Aragdn es un
lugar cargado de historia que bien merece
una visita. Suimponente castillo fue una for-
taleza clave durante la Reconquistay la Edad
Media, y sus torres, murallas y el recinto for-
tificado proporcionan una vista espectacular
del paisaje circundante. Es imprescindible
recorrer las calles empedradas del casco
histérico, visitar las iglesias romanicas de San
Franciscoy Santa Claray fotografiar el Puente
Viejo sobre el rio Gallo.

IDENTIFICAN UNA PROTEINA
CLAVE PARA QUEMAR GRASA

Unainvestigacién liderada por Guadalupe Sa-
bio, del Centro Nacional de Investigaciones On-
coldgicas (CNIO), y Cintia Folgueira, del CNIO y
también del Centro Nacional de Investigaciones
Cardiovasculares (CNIC), ha descubierto una
de las formas en que el organismo quema la
grasa de tipo marrén (o grasa parda) y la con-
vierte en calor. Este mecanismo, controlado
por la proteina MCJ, presente en las mitocon-
drias, protege contrala obesidad y contralas
enfermedades metabdlicas relacionadas con la
obesidad. Lo interesante es que, cuando se eli-
mina la proteina MCJ en ratones con obesidad,
estos roedores producen mas calor y pierden
peso. Otro de los avances de las investigadoras
ha sido reducir el peso de ratones con obesidad
trasplantarles grasa sin esa proteina.

“Descubrir nuevos mecanismos de produc-
cién de calor enla grasa parda es una de las
dianas mas interesantes en el estudio de la
obesidad”, asegura Sabio, que espera que
sirva para desarrollar terapias contra enfer-
medades metabdlicas y relacionadas con el
cancer.

NOTICIAS CURIOSAS, HECHOS
Y DATOS SORPRENDENTES...

DESCUBRE TODO LO QUE HA DADO

QUEHABLAR.

SIMILAR AL
LENGUAJE
HUMANO

Un estudio publicado en
la revista Science sugie-
re que los cantos de las
ballenas jorobadas y el
lenguaje humano com-
parten la misma estruc-
tura o patrén ritmico (co-
nocido como Zipf), lo que
probablemente facilita su
aprendizaje.

Tras ocho afos de es-
tudio, la bidloga marina
Ellen Garland, de la Uni-
versidad de St. Andrews
(Escocia), ha descubierto
que los cantos de las ba-
llenas siguen ese mismo
patrén Zipf.

ENCUENTRAN EL ESLABON PERDIDO DE LAS LENGUAS INDOEUROPEAS

Un estudio recientemente publicado en la revista Nature y liderado por investigadores de las universidades de Viena y Harvard ha
identificado una poblacion prehistérica del Caucaso vy el bajo Volga como el posible origen de las lenguas indoeuropeas. Este ha-
llazgo aporta una nueva perspectiva sobre el surgimiento y la expansion de esta
familia lingUistica, que incluye mas de 400 lenguas habladas por casi la mitad de
la poblacion mundial. El analisis de ADN antiguo de 435 individuos de Eurasia,
gue vivieron entre los anos 6400 y 2000 a. C., ha revelado que la poblacion del

Caucaso-Bajo Volga, fechada entre 4500 y 3500 a. C,, es el eslabdn que faltaba
en la historia indoeuropea. Se ha encontrado ascendencia genética de este R
grupo en poblaciones de Anatolia central durante la Edad del Bronce, lo que I
refuerza la hipodtesis de que esta poblacion hablaba una forma temprana de pro-

Gracias &

toindoanatolio, la lengua madre de todas las lenguas indoeuropeas y anatolias.
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ADIOS A LOS TRIANGULOS DE SENALIZACION

Tal y como ha anunciado la Direccidon General de Trafico, a partir del 1 de enero
de 2026, el Unico dispositivo legal de presenalizacion de peligro en caso de
averia o accidente sera el dispositivo V16, que reemplazara a los hasta ahora
tradicionales triangulos de presenalizacion de peligro. Este dispositivo es una
pequena baliza de color amarillo que esta dotada de conectividad y es capaz
de emitir una luz 360° de alta intensidad de forma intermitente y continua al
menos durante 30 minutos que se coloca, preferiblemente en el techo del vehi-
culo. Ademas de advertir del peligro, transmite su ubicacién en tiempo real.

UN CORAZON
ARTIFICIAL
SALVA A UN
BEBE EN GALICIA

Ha ocurrido en el Hospital de A
Corufia, después de que unos
padres llevaran a su hija, de tan
solo un ano, por lo que parecia
ser un cuadro virico. Sin em-
bargo, los médicos detectaron
rdpidamente una miocarditis
fulminante. El corazén de la pe-
guefa apenas latia y optaron
por implantarle en el abdomen
un corazon artificial de ultima
generacion para gue cubriera
todas las funciones mientras el
suyo se recuperaba. Aungue
tardé mas de lo esperado, a

los dos meses, el corazon de la
paciente empezd a funcionar,
con lo que retiraron el dispo-
sitivo implantado. Es el primer
caso registrado en nuestro pais
en el que un paciente con mio-
carditis fulminante consigue
salir adelante con un corazén
artificial evitando la alternativa

del trasplante.

TRES HOSPITALES ESPANOLES ENTRE LOS 100
MEJOR VALORADOS DEL MUNDO

Segun la encuesta anual Brand Finance
Global Top 250 Hospitals 2025, tres hos-
pitales esparioles figuran entre los 100
mejor valorados del mundo. Se trata del
Hospital Clinic (Barcelona), que ocupala
posicion 67, el Hospital Universitari Vall
d'Hebron (Barcelona), que se encuentra
enlaposicion 73, y el Hospital Universi-
tario La Paz (Madrid), que se sitiaenel
puesto 98 de lalista. De ellos, valoran su
enfoque integrado en atencién, investiga-
ciony formacion.

Enlo mas alto de la clasificacién, como
las marcas hospitalarias mas fuertes
del mundo, se encuentran el The Johns
Hopkins Hospital (Baltimore, Ma-

2.500 profesionales de la salud de 30
paises, revelando las percepciones sobre
las marcas hospitalarias y los factores
que influyen en su decisién de trabajar y
recomendar hospitales.

ryland), el Oxford Health NHS Founda- Ademas, dentro del Top 250, también

estan los hospitales espafioles Gregorio
Marafion, 12 de Octubre y Ramény Cajal
(Madrid), el Virgen del Rocio (Sevilla) y
La Fe (Valencia).

UNA CANCHA DE FUTBOL FLOTANTE CON
MUCHA HISTORIA

A finales del siglo XVIII, un grupo de rantes y una mezquita de considerable
pescadores musulmanes de Indonesia tamano. Pero a los amantes del futbol
llegaron a las costas de la bahia de les faltaba lo mas basico, asi que, en
Phang Nga, en Tailandia, buscando nue- 1986, se pusieron manos a la obra:

vas oportunidades y un lugar en el que reciclaron tanques de plastico y cons-
asentarse. Sin embargo, por entonces, truyeron su cancha de futbol flotante,
la ley tailandesa prohibia a los extranje- un lugar que atrae a los turistas mas
ros poseer tierras. Asi que no les quedod curiosos.

otra que improvisar: construyeron sus Sin embargo, no es el unico: construido
casas sobre pilotes en el agua. en 2007, el Estadio Flotante Marina
Con el tiempo, la aldea de Ko Panyi Bay, de Singapur, tiene capacidad para
crecio y se convirtié en un asentamien- 30.000 espectadores, pero, al estar fi-
to flotante autosuficiente. Hoy en dia, nanciado con grandes recursos, le falta
cuenta con viviendas, tiendas, restau- lo que al campo de Ko Panyi: ingenio.

tion Trust (Oxford) y la Clinica Mayo.
Estos resultados se basan en la encuesta
anual de la consultora Brand Finance a




Raul Tejon
'EL HUMOR NOS IGUALA A TODOS®

Por TRINI CALZADO

sus 49 anos, Raul Tejon (Ma-

drid, 1975) esta disfrutando
de las mieles del éxito en una profesion
que no siempre es justa con quien se en-
trega a ella. El actor es ahora un rostro
conocido por el gran publico gracias ala
notoriedad que le han proporcionado la
serie Machos alfay su plataforma, Netflix,
que casi todo lo que toca lo envuelve en
oro, pero la trayectoria del intérprete es
largay, sobre todo, diversa y prolifica.
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IBA PARA ABOGADO

Antes de lanzarse al mundo de la in-
terpretacion, Radl pensaba que no
podria ganarse la vida como actor, asi
que fue a la universidad: “Estudié De-
recho y Administracion y Direccién de
Empresas”. Sin embargo, su destino le
tenia previsto un futuro mas cerca de
las tablas que de los juzgados o las sa-
las de reuniones. Se apunté al grupo

de teatro universitario y alli conoci6
al también actor y director Sergio Pe-
ris-Mencheta, con el que formo su
primera compania de teatro y ha tra-
bajado en varias ocasiones. Aun asi,
no sigui6 los pasos de su amigo y com-
panero, que abandono las clases a los
pocos meses. El opt6é por terminar la
doble licenciaturay, después, apostar
por el teatro. Y fue empezar en elloy,
hasta hoy, no ha parado.



PASO APASO

Empez6 trabajando en la obra de teatro
Romeo y Julieta, un clasico de William
Shakespeare al que entré apresurada-
mente para sustituir a Raul Pena, que
dejaba su papel de Romeo. Combiné
el teatro con algunos papeles episodi-
cos en series de gran éxito, como A las
once en casa, El comisario, Companeros,
Policias, en el corazon de la callew Hospital
Central. No tardé6 en conseguir papeles
de mayor recorrido: primero en la fic-
cion adolescente Al salir de clase (2001-
2002), que fue una serie de la que han
salido algunos de los grandes nombres
de la escena interpretativa de nuestro
pais, como Elsa Pataky, Miguel Angel
Munoz, Pilar Lépez de Ayala, Hugo
Silva o Sergio Peris-Mencheta, entre
otros muchos. Al serial juvenil le siguie-
ron sus roles en Anay los 7 (2002-2004)
y Yo soy Bea (2006), también dos éxitos
de audiencia.

YEL ‘BOOM’ LE LLEGO

Desde esos trabajos, a Tejon no le han
faltado los proyectos en los que explotar
su talento interpretativo, tanto sobre un
escenario como detras de las camaras,
en el cine y en la television. Sin embargo,
las plataformas de streaming abrieron, y
mucho, el abanico de posibilidades y,
Machos alfa, estrenada en 2022 en Net-
flix en todo el mundo, ha supuesto para
él (para todo el elenco, en realidad),
toda una revolucién: “Es un regalo que
me ha hecho la vida”.

La tercera temporada ya esta disponible
al completo y la cuarta, que empezo6 a
grabarse en febrero, se espera para fi-
nales de ano o principios de 2026.

PURO ‘MACHO ALFA'

En la serie, que narrala vida de cuatro
amigos en plena crisis de los cuarenta
que se ven abocados a deconstruirse y
cuestionarse los roles masculinos tra-
dicionales, interpreta al ‘machirulo’
Raul Camacho, el mas reacio a aban-
donar el patriarcado: “Es el personaje
que menos herramientas tiene y el mas
débil. Cuando eres débil, o te quedas
pequenito o haces lo que €él, que se
pone capas, saca pecho y se engorila”,
cuenta sobre su papel.

La clave de la serie, segun Tejon, es que
“el humor nos iguala a todos. Cuando

Fotos: @raultejon.

Raul, junto a sus companeros de Machos alfa. De izquierda a derecha: Fernando
Gil (Pedro), Raul Tejon (Raul), Fele Martinez (Luis) y Gorka Otxoa (Santi). De Kira
Miro, dice que “es muy bonito trabajar con ella”.

«ABRAZA QUIEN ERES, ERES
UNICO EN ESTE UNIVERSO. SI
ERES CAPAZ DE ABRAZAR ESO,
NO AVERGONZARTE Y LLEVAR
ESO POR BANDERA, TEVAAIR
MUY BIEND.

td no senalas al diferente para reirte de
€l, sino que senalas lo perdedores que
somos todos y que nos podemos sentir
identificados en otro perdedor, ahi se
genera una buena comedia. No es que
no se pueda hablar de todo. Se puede
hablar de todo si no senalas al diferente
para hacer burla de €, porque eso es el
bullying de toda la vida”.

EN LO MAS PERSONAL

A pesar de su dulce momento, Raul Te-
jon sigue siendo el mismo chaval que
empezaba a labrarse una carrera. Nun-
ca se fue de su ciudad, Getafe, porque
“me gusta mucho el barrio, me conecta,
me da tierra, me daraiz”, asegura. Y es
que tiene claro que “yo puedo salir de
ahi, pero Getafe no saldra nunca de mi.
Me ha dado perspectiva, conciencia de
clase yme ha ayudado a amar la cultura,
a pesar de que los 80 fueron complica-
dos, porque estaban llenos de droga,
estaban llenos de machismo y estaban
llenos de homofobia”.

K], abiertamente homosexual, se ha ne-
gado a decir alguna frase homéfoba o
machista que se ha encontrado en algtin

guion y ha denunciado en diversas oca-
siones que “aunque estan cambiando
las cosas en el cine, todavia queda mu-
cho por hacer”. Y pone como ejemplo a
Tom Hanks: “A nadie se le ocurriria
cuestionar si alguien como él puede
hacer Filadelfia, porque es un hetero-
sexual. Pero todavia hay quien cuestiona
si alguien del colectivo LGTBI puede
hacer determinados personajes, como
el mio, por ejemplo, en Machos alfa’.

Cuando le preguntan sobre algiin men-
saje que quiera lanzar, dice: “El inico
consejo que yo puedo dar, parala inter-
pretacion y parala vida, es que abraces
quien eres, eres Unico en este universo.
Si eres capaz de abrazar eso, no avergon-
zarte y llevar eso por bandera, te vaair
muy bien”. a
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Entbrevitia

Paula Hawkins

Paula Hawkins fue elegida
por la BBC como una de
las mujeres mas
influyentes del aflo y pasd
a formar parte de las
‘BBC 100 Women 2016".

Foto: Kate Neil.

"ENLA LITERATURA, NOS HEMOS CENTRADO EN
MATRIMONIOS, ROMANCES Y RELACIONES FAMILIARES,
PERO NO HEMOS PROFUNDIZADO EN LA AMISTAD”

Hablamos con la artifice del ‘best seller’ ‘La chica del tren’ sobre su vision del universo literario,
el éxito de su primera novela publicada con su nombre y su ultima obra, que la propia autora
describe como la mejor de su carrera.

icen que yano se lee, pero el

fenémeno Paula Hawkins lo
desmiente: ha vendido mas de 29 millo-
nes de libros en 50 paises. Tras publicar
cuatro novelas como Amy Silver, su vida
cambio en 2015 con La chica del tren. Ele-
gida por la BBC como una de las mujeres
mas influyentes de 2016, complet6 su
obra con Escrito en el aguay A fuego lento.
Ahora, suma La hora azul. Con motivo
de este lanzamiento, hablamos con ella.

No es muy habitual ver la amistad
entre dos mujeres maduras como
el eje central de una novela...

Es interesante explorar diferentes tipos
de amistades y escribir sobre ellas. En la

8/SABER
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Por ANNA PARDO

«CUANDO PUBLIQUE
‘LA CHICA DEL TREN’
ME PREGUNTARON
SI ERAALCOHOLICA, SI
TENIA PROBLEMAS PARA
GESTAR... COSAS ASi».

literatura, nos hemos centrado en ma-
trimonios, romances y relaciones fami-
liares, pero no hemos profundizado en
la amistad. Las amistades suelen clasifi-
carse como ‘buenas’ o ‘toxicas’, sin ex-
plorar las complejidades y los matices.

Lo que me atrae de larelacion de Grace
y Vanessa es como cambia y evoluciona
con el tiempo.

En tu novela, las relaciones téxicas
son un personaje mas. éConsideras
importante darles visibilidad?

No creo que se logre acabar con las re-
laciones toxicas. Lo importante es reco-
nocer que existen muchos tipos de amis-
tades. En mi libro, hay una relacién
complicada que perdura durante 20
anos. Tiene momentos muy toxicos y
momentos de apoyo mutuo. Es mas un
retrato de dos personas y su relacion
entre si que un modelo de como deberia
o no ser una amistad. Hay mucho deba-



te sobre las amistades toxicas y como nos
afectan. Lo que tuve presente al poner-
me a escribir es que no hay un modelo
concreto para evaluar una amistad,
como si lo hay para valorar una relacién
romantica.

En ‘La hora azul’, explicas que el
machismo estd muy presente en el
sector del arte. Y en el literario?
Creo que hay mucha menos discrimina-
cion contra las mujeres en la literatura,
al menos en los circulos que conozco,
comparado con el mundo del arte. En
el arte, se ha necesitado mucho tiempo
para reconocer la contribucién de las
mujeres. Sin embargo, opino que, desde
hace tiempo, se ha reconocido que exis-
ten grandes escritoras. No hace mucho,
solo nominaban a hombres a los presti-
giosos premios Booker. Pero, este ano,
hubo cinco mujeres nominadas y solo
un hombre. Las cosas han cambiado,
aunque, en el mundo del arte, ha sido
mucho mas lento.

La isla de Eris es el epicentro de la
accion. ¢Cémo llegaste a conocer
este enigmatico lugar?

Estaba paseando por la costa de la Bre-
tana, donde hay muchas islas como Eris,
—unicamente accesibles durante unas
horas al dia— y una de ellas solo tenia
una casa. Me gust6 mucho la idea de
situar una historia en un lugar como
ese, hermoso y remoto al mismo tiem-
po. Con esa premisa, decidi trasladar
la historia a Escocia, porque es una zona
que conozco bien, donde reina un clima
muy adverso, con tormentas cada dos
por tres. Ademds, es un lugar tremen-
damente oscuro en invierno, algo que
le aporta un punto romantico, a la vez
que amenazante.

“Los criticos parecen incapaces de
atribuirles a las mujeres la menor
capacidad de invencion”. ¢Esta frase
que leemos en ‘La hora azul’ provie-
ne de alguna experiencia personal?
No exactamente, aunque si me siento
identificada. Creo que existe la tendencia,
en especial al principio de la carrera de
una autora, a que los criticos asuman que
lo que escribes es una autobiografia.
Cuando publiqué La chica del tren, me
preguntaron si era alcohélica. Me da la
sensacion de que este tipo de preguntas
no se las harian a un escritor. La gente
tiende a asumir que los hombres tienen
la capacidad de imaginar cualquier cosa,
pero piensan que las mujeres solo pueden

PAULA
HAWKINS

Para Paula Hawkins, La hora azul es
su mejor libro hasta la fecha.

«EN EL ARTE, SE HA NECESITADO
MUCHO TIEMPO PARA
RECONOCER LA CONTRIBUCION
DE LAS MUJERES».

escribir sobre lo que les ocurre a partir
de su propia experiencia, es ridiculo.

La protagonista es descrita como
una mujer ‘dificil’ de gran belleza.
éCrees que el trabajo de las mujeres
se sigue midiendo por su aspecto?
Creo que, hoy en dia, si una mujer no es
agradable en sus maneras, por ejemplo,
con un periodista, se la suele considerar
‘dificil’. Esto lo vemos mucho en los casos
de las actrices. A veces, esto se produce
tan solo porque quieren poner limites.
Ahora, en cuanto a la apariencia fisica,
es muy complicado separar el trabajoy
el aspecto, no solo de las mujeres. El fi-
sico es parte de la percepcion que tene-
mos de las personas.

‘Rebeca’, de Daphne du Maurier,
esta muy presente en el libro, écudl
es tu novela favorita?

Cuando estaba escribiendo La hora azul,
tenia muy presente a Du Maurier, pero
no solo pensaba Rebeca, sino también en
Los pajaros. Ademas de la obra de Du
Maurier, recomiendo las obras de Shirley

Jackson, que escribe historias muy emo-
cionantes y con una gran atmosfera, y
Notes on a Scandal, de Zoé Heller.

Durante aios, firmaste bajo el seu-
dénimo de Amy Silver. éQué te em-
pujoé a usar tu nombre?

Los libros de Amy Silver eran comedias
romanticas. Aparecieron de una mane-
raun tanto extrana. En realidad, la pri-
mera novela fue un encargo. Nunca
senti esas novelas como propias. Sin
embargo, cuando surgio6 La chica del tren,
que si era mi libro, mi idea, mi persona-
je, tenia todo el sentido publicarlo con
mi propio nombre.

‘La chica del tren’ cumple 10 anos
en 2025. ¢Qué cambio supuso en tu
vida su publicacién?

De repente, me invitaron a festivales en
todo el mundo y me llamaban para ser
juez en importantes premios, fue algo
muy gratificante. Obviamente, también
fue una recompensa desde el punto de
vista financiero, lo que supuso un gran
alivio para mi, porque habia sufrido
desajustes econémicos. Sin embargo, lo
mejor de un éxito literario es la libertad
creativa para hacer lo que te apetezca a
continuacion. Ya no tienes por qué acep-
tar encargos, puedes escribir sobre lo
que quieras.

éTienes algun ritual al que te man-
tengas fiel?

No, sencillamente, me siento en mi mesa
y escribo. Prefiero hacerlo por las mana-
nas, ya que es cuando soy mas producti-
va. Trato de avanzar todo lo que sea
posible hasta que ya no puedo mas, lo
cual suele suceder a media tarde.

éCon cual de tus obras recomenda-
rias empezar a una lectora primeriza?
Si no eres una avida lectora, La chica del
tren es, probablemente, el lugar por don-
de empezar. En su momento, fueron
muchas las lectoras que se me acercaron
yme dijeron que comenzaron a cogerle
el gusto a la lectura con él.

¢Qué sugerencia le darias a alguien
que quiera empezar a escribir?

En un inicio, mi proceso consistia en
escribir algo, leerlo y descartarlo al ins-
tante, porque me parecia terrible. Aho-
ra, veo que es importante tener a al-
guien que comparta tu gusto literario
para poder compartir tu trabajo, para
que te ayude a ver qué partes funcionan
y cuales no. 0
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Expertor l

Soluciona
TUS DUDAS

LOS EXPERTOS RESPONDEN A PREGUNTAS Y PROBLEMAS

QUE TE SURGEN EN EL DiA A DIA.

¢ES IMPRESCINDIBLE UTILIZAR ESPONJA?

<)

RESPUESTA: A la pregunta recurrente
de si es necesario utilizar una esponja
de bafio para repartir el gel de duchay
frotarlo con la piel, la respuesta es que
no. Si quieres preservar la integridad
del manto epicutaneo de la piel, debe-
rias prescindir de ella. Este manto epi-
cutdneo no es mas que una capa pro-
tectora natural formada por sustancias
que secreta la piel y donde residen los
microorganismos saludables. Mantiene
la funcién barrera cutdnea en perfectas
condiciones y la microbiota saludable.
Sin este manto protector y en buena

forma, pueden aparecer la sequedad y
las irritaciones. Asi que ten en cuenta
estos dos consejos, sobre todo si tus
duchas son frecuentes:

O Utiliza un limpiador de tipo syndet
(asi llamamos a los que son mas respe-
tuosos con el pH fisioldgico de la piel
y tienen menor detergencia y menor
potencial irritante).

O Prescinde del uso de la esponja (y
del guante de crin o manopla) porque,
realmente, no es necesaria para una
limpieza efectiva. Siempre es mejor
limpiarse con las manos y con suavi-
dad. Es mas, evita la esponja, sobre
todo, para la limpieza de una zona tan
delicada como el drea genital, que es
mas sensible aun.

Mar Santamaria Sala.
Responsable de Atencion
Farmaceéutica de
PromoFarma by DocMorris
(promofarma.com)

¢ES REALMENTE
POSIBLE EVITAR LA
APARICION DE
CARIES?

RESPUESTA: Lo mas
importante es seguir es-
trictamente las normas de
higiene bucodental: al me-
nos, realizar dos cepillados
al dia utilizando pasta de
dientes con fluor.

Otros habitos recomen-
dables son evitar los
alimentos ricos en azucar,
asi como picar entre horas.
También hay que beber
abundante agua para
producir saliva, que nutre
el esmalte dental y limpia
la boca. Sin olvidar lo esen-
cial que resulta realizar
revisiones peridédicas en el
dentista para comprobar
el estado de la salud bucal
y alertar sobre posibles
dolencias.

Elena Espada
Responsable
cientifica de
Fluocaril

¢Por qué algunas personas funcionan mejor de noche?

RESPUESTA: Cada persona pertenece a un cronotipo que determina lo que
se conoce como ‘ser de mafanas o ser noctdmbulo’. Para los cientificos que
estudian el suefo, la poblacion esta dividida en cronotipos matutinos (lla-
mados alondra), un 15% de la poblacion; neutros, al que pertenece el 65%
de las personas; o vespertinos (llamados buho), segmento en el que encaja

Tomas Zamora
Investigador de
productos
biomédicos de
descanso de
ESCI ser matutinos. De ahi que la vuelta al cole o a la rutina sea mucho mas dura

(escinstitute.com) en adolescentes y mucho menos en nifios pequeios y personas mayores.
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el 20% de la poblacion. Eso si, esta caracteristica puede variar con la edad y
la genética. Los nifos, por lo general, son mas matutinos, pero, en la adoles-
cencia, se cambia claramente a un cronotipo mas vespertino para, poco a

poco, en la madurez y, sobre todo, en la vejez, volver a una predisposicion a




¢LOS OJOS CLAROS PADECEN MAS
ENFERMEDADES QUE LOS OSCUROS?

RESPUESTA: Aunqgue existe una
muy arraigada creencia de que los
0jos claros tienen mayor predispo-
sicion a padecer mas enfermedades
gue los 0jos oscuros, esto no es mas
que un mito, ya que no hay eviden-
cia cientifica que la sustente: los ojos

0jos claros si son mas propensos.
Los ojos azules carecen de este
pigmento, los marrones lo tienen en
gran cantidad y los ojos verdes o en
tonos miel tienen menor cantidad y
variable distribucion del pigmento,
lo que hace que la luz se disperse y

claros no padecen mas enfermeda- refleje de forma diferente.
des que los oscuros.

El color de los ojos depende princi-
palmente de la cantidad de pigmen-
to que contenga el iris. Esto afecta

en la sensibilidad a la luz, a la que los

Dra. Isabel Pascual
Camps. Oftalmologa,
especialista en retina y
vitreo asociada a
Doctoralia

{QUE ALIMENTOS TIENEN
PROPIEDADES REJUVENECEDORAS?

Dra. Estefania
Alvarez
Nutricionista

en Clinica Neolife
(neolifeclinic.com)

¢Qué es la anhedonia?
RESPUESTA: Que el término no in-
duzca a error. Aunque ‘anhedonia’ sea
una palabra bonita, con una sugestiva
sonoridad y remita a hedonismo, al

RESPUESTA: Conectar con la
comida saludable no significa
aburrirse en la mesa, todo lo con-
trario. Prioriza la calidad frente a
la cantidad y las opciones ricas en
nutrientes y antioxidantes. Apues-
ta por:

Antioxidantes. Presentes en frutas
y verduras de colores vivos, como
granada, ardndanos, zanahorias y
espinacas. Neutralizan los radica-
les libres responsables del dafio
celular.

Grasas saludables. El omega 3 de
las nueces, el salmoén o el aceite
de oliva mejora la elasticidad de la
piel y reduce la inflamacion.
Colageno y precursores. Los ali-

mentos ricos en vitamina C, como
citricos y pimientos rojos, ayudan
a sintetizar coldgeno, vital para
mantener la piel firme y joven.
Polifenoles. Tienen efectos antiin-
flamatorios y protectores para el
corazon. Los tienen el chocolate
negro, el té verde y la circuma.
Ademas, opta por sustituciones
saludables, como el eritritol o la
estevia, en lugar del azucar refi-
nado; las harinas integrales o de
frutos secos, en lugar de la harina
refinada; el yogur griego o la
crema de coco ligera, en lugar de
la nata; o los alifos caseros a base
de limodn, aceite de oliva y hierbas
frescas, en vez de salsas.

TE DAMOS RESPUESTAS

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

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

disfrute y al placer, significa justo lo
contrario. En el contexto psicoldgico,
ademas, a esa falta de experimenta-
cion del placer se une la pérdida de
interés y satisfaccion ante actividades
gue gustaban y reportaban benefi-
cios personales. Es decir, si antes te
encantaba practicar deporte, si otro
de tus hobbies era la lectura y no te
perdias ningun evento social y ahora
no solo no te apetece nada de esto,
sino que te aburre y molesta, tienes
un sintoma muy caracteristico. Es una
pérdida prolongada de placer: poco a
poco, la persona se va alejando de sus
intereses habituales y dejando atras
las motivaciones que le impulsan a
diario. Afortunadamente, con el trata-
miento adecuado (ayuda la activacion
reconductual), es reversible.

Psicéloga sanitaria y

directora técnica de

Clinicas Origen
(clinicasorigen.es) !
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Entbrevitia

José Andrés

JUNTOS, PODEMOS CAMBIAR EL
MUNDO A TRAVES DE LA COMIDA

Por TRINI CALZADO

José Andrés llevo la
gastronomia espafnola a
Estados Unidos en
1990 y, desde entonces,
su voluntad de dar de
comer a quien mas lo
necesita lo ha llevado
por todo el mundo.

12/ SABE&({W
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o tiene mds que claro: “Juntos,

podemos cambiar el mundo
a través del poder de la comida”, asegu-
raJosé Andrés (Mieres, 1969).Y eslo que
el chefy filantropo espanol lleva hacien-
do toda su vida, desde que, con 12 anos,
ya cocinara para su familia.

EN BUSCA DE SU LUGAR

Tenia 15 anos cuando José Andrés entré
en la Escuela de Restauracion y Hosteleria
de Barcelona. Compaginé los estudios con
el aprendizaje en elBulli, restaurante de
Ferran Adria, donde estuvo bajo su tutela
aprendiendo cocina de vanguardia. Ya con
21 anos, se marcho a trabajar a Estados
Unidos, pues le ofrecieron un puesto en
el restaurante Paradis Barcelona, de Nue-
va York, un restaurante de cocina catalana.
Fue el inicio de una era de exploracion y
expansion culinaria en la que, tras pasar
por las cocinas de distintos restaurantes,
se traslad6 a Washington D.C., donde ély
sus socios establecieron un grupo de res-
taurantes que ha ganado innumerables
seguidores y numerosos premios alo largo
de los anos. El primero en abrir fue Jaleo,
un restaurante que, ademas de convertir-
se en un éxito inmediato, fue pionero en
el concepto de tapas en Estados Unidos,
una novedad en aquel entonces que hoy
esun fenémeno gastronémico extendido.

MAS ALLA DE LOS FOGONES

José Andrés no solo ha dejado su huella
en la cocina, sino también en la television,
en laliteraturay como defensor de diver-
sas causas sociales y humanitarias.

Aparte de la supervision de sus restau-
rantes, de distintas cocinas del mundo,
ha aparecido en diversos programas
culinarios y documentales. Incluso pre-
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«NO SE SI PUEDO DECIR QUE
HE TENIDO EXITO. CITANDO A
CHURCHILL, HE TENIDO Y TENGO
MUCHO ENTUSIASMO.

sento6 el suyo propio, Vamos a cocinar
(2005-2007), en RTVE, un espacio sobre
recetas tradicionales espanolas e inter-
nacionales del que también publicé un
libro de titulo homénimo, aunque tiene
muchos mas: Tapas (2005), Los fogones de
José Andrés (2006), Made in Spain (2008),
Verduras sin limites (2019), Las recetas de
The World Central Kitchen (2023), etc.

SU GRAN LABOR

Sin embargo, si José Andrés ya era so-
bradamente conocido como cocinero,
su labor filantrépica al frente de The
World Central Kitchen ha multiplicado
su aura en todo el mundo. Fue en 2010
cuando, a raiz del devastador terremoto
de Haiti, el chef espanol se propuso abas-
tecer de comida a las victimas. Desde
entonces, su oenegé se ha transformado
en unared global que brinda alimentos
en zonas golpeadas por desastres natu-
rales (huracanes, incendios forestales,

El chef asturiano también cuenta con
la ciudadania estadounidense desde
2013, después de 23 anos residiendo
y trabajando en Estados Unidos.

terremotos, inundaciones), crisis sanita-
rias (como la pandemia de COVID-19)
e incluso conflictos armados, como el
de Palestina e Israel. En este ultimo, a
finales de noviembre, varios de sus em-
pleados murieron en un ataque israeli
en la Franja de Gaza mientras entrega-
ban comida a los desplazados.

En nuestro pais, lo vimos hace unos me-
ses proporcionando comida caliente jun-
to a la cantante Rosalia a los habitantes
de los pueblos valencianos afectados por
la Danay a los miles de voluntarios que
acudieron a las zonas mas castigadas.

RECONOCIMIENTOMUNDIAL

Considerado porlarevista 7imecomo una
de las 100 personas mas influyentes en
2012y 2018, los galardones del chef astu-
riano se cuentan por decenas.

En nuestro pais, el Gobierno le ha con-
cedido la Orden de las Artes y las Letras
de Espana (2010), la Medalla al Mérito
Turistico a la Internacionalizacion (2016)
o la Medalla de Oro al Mérito en las Be-
llas Artes (2017). En Estados Unidos, su
pais de acogida, consigui6 el Outstan-
ding Chef (2011), otorgado por la Fun-
dacion James Beard, uno de los recono-
cimientos mas prestigiosos en la
gastronomia estadounidense; la National
Humanities Medal (2015), que le otorgo
Barack Obama; o la mas reciente, la Me-
dalla Presidencial de la Libertad, la maxi-
ma condecoracion civil de Estados Uni-
dos, que le impuso Joe Biden el pasado
4 de enero. Ademas, desde marzo de
2022 era el copresidente del Consejo de
Deportes, Fitness y Nutricion del Gobier-
no estadounidense, pero Trump le acaba
de destituir por “no estar alineado con
su vision de América”.

SULADO MAS PERSONAL

Cosas de lavida, “bailando salsa” conocio
a su mujer, que es de Algeciras, en
Maryland, a donde habia ido a estudiar.
Se casaron en 1995y tienen tres hijas: Car-
lota, Inés y Lucia. Aunque, de las tres, pa-
rece que inicamente es Inés la que quiere
seguir los pasos de su padre, el famoso
cocinero ha manifestado en diversas oca-
siones en sus redes sociales el amor que
siente por ellas: “Estoy tan increiblemente
orgulloso de mis hijas.. .”. Q

6) (gbahms
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O DOS ESTRELLAS. El chef ha
asegurado en alguna ocasiéon
gue nunca vio la cocina como
un negocio, sino como una for-
ma de expresion, por lo que las
estrellas Michelin no le quitan
el suefio. Aun asi, tiene dos, las
logradas por su restaurante
Minibar.

O PREMIO PRINCESA DE
ASTURIAS. En 2021, recibi¢ el
Premio Princesa de Asturias
de la Concordia por su labor al
frente de la organizacion The
World Central Kitchen. Dupli-
co el dinero que recibid como
galardoén (50.000 €) y lo dond
a los afectados por el volcan
Cumbre Vieja de La Palma.

O SU PROPIO ‘REALITY".
Aunque su familia siempre ha
permanecido en un segundo
plano, en 2022, él y sus hijas
protagonizaron la serie docu-
mental José Andrés y familia en
Espana, con la que buscaba que
sus hijas conectaran mas con
Sus raices espafolas a través de
la gastronomia.

O éFUTURO NOBEL DE LA
PAZ? Por ahora, es uno de los
pocos reconocimientos que aun
no tiene, pero ha sido nomina-
do para tal distincién en dos
ocasiones. Quizas, a la tercera,
ird la vencida.
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Noches en vela, tardar mas en conciliar el suefio que el tiempo que se logra dormir, despertarse
varias veces durante la noche... Estas situaciones y otras muchas similares las viven casi la mitad
los espanoles, lo que coloca a los trastornos del suefio entre una de las mayores

egun datos del Ministerio de

Sanidad, mas de la mitad de
la poblacion adulta de nuestro pais su-
fre trastornos del sueno, siendo el in-
somnio el mas comtn de todos ellos.
Hablamos de dificultad para conciliar
el sueno (mas de 45 minutos), también
para permanecer dormido durante la
noche o despertarse demasiado tem-
prano y no poder volver a dormirse.
Todas estas situaciones pueden darse
en momentos puntuales de la vida,
como en periodos de estrés en el traba-
jo, tras un hecho traumadtico, una en-
fermedad o un cambio importante. El
problema aparece cuando detras de
esas noches en blanco no hay una cau-
sa directa o, al menos, es complicado
establecer la relacion.
Los expertos hablan de insomnio cré-
nico si esas dificultades para dormir se
alargan en el tiempo y se superan las

preocupaciones de la poblacion.

PORINMA COCA

tres semanas. Es entonces cuando hay
que tomar medidas, ya que la falta de
sueno puede generar problemas de sa-
lud, algunos de ellos graves. Y es que la
falta de un descanso reparador puede
estar detras de enfermedades crénicas
como la diabetes o problemas de cora-
z6n, pero también psicologicas, como
la ansiedad e incluso depresion, ademas
de provocar falta de productividad.
La Sociedad Espanola de Neurologia
destaca que solo la mitad de los afecta-
dos piden ayuda y se ponen en manos
de un experto. Datos que preocupan a
los expertos por las consecuencias que
esto puede tener en la salud.

DARLE MAS IMPORTANCIA

El doctor Carlos Egea, presidente de la
Federacion Espanola de Sociedades de
Medicina del Sueno, destaca la necesi-

LAS MUJERES SON MAS PROPENSAS A SUFRIR PROBLEMAS A LA HORA
DE DORMIR. AQUI ENTRAN EN JUEGO LAS HORMONAS, PERO TAMBIEN
EL ESTRES Y LA ANSIEDAD.

4/SABER,

dad de quitar al sueno ese estigma que
le persigue de ‘cosa poco importante’
o de ‘tiempo perdido’, un aspecto para
el que, segtin Egea, la educacion al pa-
ciente y la formacién de los profesiona-
les sanitarios son piezas clave: “Es fun-
damental que la administracién
sanitaria se involucre en la promocién
de la calidad del sueno para impactar
en el imaginario colectivo y situar los
trastornos del sueno en un primer pla-
no de la informacion, la comunicacion
y el debate publico”.

INSOMNIO Y ESTRES

Es una pareja que parece inquebranta-
ble, que van siempre de la mano y que
se retroalimentan el uno al otro. Es
decir, no duermo porque tengo muchas
preocupaciones y, como no logro des-
cansar, me siento mal durante el dia'y
empeora la situacion.

“El estrés y la ansiedad son respuestas
normales del organismo ante una situa-
cion que el cuerpo percibe como ame-
naza o peligro. En el cuerpo, se genera
una respuesta de alertay lucha, que es




necesaria para hacerles frente y buscar
recursos y soluciones para la supervi-
vencia diaria. Sin embargo, cuando esta
respuesta de alerta se vuelve despropor-
cionada al estimulo que lo produce o
dura demasiado en el tiempo, puede
interferir con los ciclos naturales del
sueno y generar problemas fisiopsico-
l6gicos, como el insomnio. La respues-
ta de activacion y alerta es incompatible
con el sueno. Esto puede dar lugar a
dificultades para conciliar el sueno,
despertares frecuentes durante la noche
y un sueno de mala calidad en general”,
explica la Dra. Ana Ortiz, gerente del
Area de Salud del Grupo Farmasierra.

¢QUE NOS QUITA EL SUENO?

“Sinos acostamos todas las noches pre-
ocupados por nuestra situacién laboral,
porque es inestable, porque tenemos
una carga de trabajo insoportable, por-
que no llegamos a fin de mes o porque
tenemos una gran incertidumbre sobre
el futuro, los mecanismos implicados
en el sueno no van a poder funcionar
correctamente, dado que vamos a estar
mandando senales al cerebro para que
permanezca despierto para solucionar
todos estos problemas”, senala la doc-
tora Ana Teijeira Azcona, neurofisiolo-
ga clinica y coordinadora de la Socie-
dad Espanola del Sueno, para quien la
precariedad laboral, econémica o social
estan en lo alto de la lista de problemas
que nos roban el sueno.

Segun la Federacion Espanola de So-
ciedades de Medicina del Sueno, otros
motivos por los que hoy mas de 12 mi-
llones de personas no hayan descansa-
do bien estan relacionados con el ritmo
de vida actual y las ciudades abiertas 24
horas. “Por eso, es fundamental que en
las ciudades haya un buen plan de ur-
banismo donde las luces no impacten
directamente en las ventanas de las
casas, los niveles de ruido sean los me-
nores posibles, haya unos horarios ra-
cionales de ocio y se favorezcan entor-
nos urbanizados con parques y
arboledas que nos ayuden a luchar
contra la polucién, que también tiene
un impacto sobre el sueno”, destaca Ana
Teijeira.

“El cambio climdtico tiene un impacto
en la calidad del sueno poblacional. Los
paises o las regiones que presentan un
incremento notable de las temperaturas
también sufren ese problema por las

noches. Dormir por encima de los 29 °C
0 30 °C de temperatura ambiente pro-
voca serias disrupciones en el sueno. Si,
ademads, nos encontramos €n un pais en
vias de desarrollo o en un barrio con
menos posibilidades econémicas para
favorecer el confort durante la noche,

tendremos un sueno alterado por las
elevadas temperaturas, la ausencia de
acondicionamiento de las habitaciones
donde se duerme y el exceso de ruido y
luz derivados de tener que dormir con
las ventanas abiertas”, ha argumentado
la neurofisidloga. |

10 CONSEJOS PARA UNA BUENA
HIGIENE DEL SUENO

LA DOCTORA ANA TEIJEIRA AZ-

CONA nos da las pautas para evitar
trastornos de suefio y conseguir un
suefo de buena calidad en adultos.

‘I Realiza ejercicio fisico diario,

a poder ser en exteriores, para
exponerte a la luz natural durante el
dia. En la medida de lo posible, evita
hacer ese ejercicio fisico intenso en
horario previo a acostarte.

2 Mantén una dieta cardiosalu-

dable mediterranea con cenas
ligeras y suaves, que ayuda a dormir
mejor.

3 Evita la ingesta excesiva de
alcohol al menos cuatro horas
antes de acostarte y no fumes.

Evita el consumo de cafeina,

té, chocolate o bebidas ener-
géticas al menos seis horas antes de
dormir.

5 Procura mantener bajos los
niveles de ansiedad durante

el dia.

Es muy importante mantener

un horario regular y estable
de suefo, procurando acostarte y
levantarte a la misma hora, en un
horario razonable.

7 Hay que relacionar la cama

con el sueio. No debes
comer, ver la television o trabajar
en ella.

8 Evita el uso de pantallas ilu-
minadas en las horas previas
al sueno.

No permanezcas en la cama
si estas muy despierto, para
asociar la cama Unicamente al suefio.

‘l Si no puedes dormirte, le-
vantate y realiza una activi-

dad relajada, que pueda bloguear

la ansiedad derivada de esa falta

de suefo. La lectura, escuchar la

radio, tomar una infusion relajante o

realizar ejercicios de atencién plena

o relajacion ayudan a que vuelvan

a presentarse la somnolencia o el

sueno.

El estrés no solo
provoca insomnio,
también interfiere en
que existan mayores
dificultades para
conciliar el suefio, asi
como un suefo Mas
superficial y con
mayor probabilidad
de presentar

despertares.
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No te resignes a vivir
con dolor de espalda,
ya que hay diversas
estrategias que
pueden ayudarte a
prevenirlo, mitigarlo
y eliminarlo.

PLAN PARA DECIR ADIOS AL

dolor de espalda

Para muchas personas, el dolor de espalda es una constante incomoda, un
recordatorio persistente de las limitaciones fisicas a causa del paso del tiempo. Sin
embargo, no hay que resignarse a vivir con él. De hecho, podemos y debemos aspirar
a una existencia libre de dolor. En este articulo, te ensefiamos cOmo. por siLVIA ROJO

partir de cierta edad, el

cuerpo comienza a eviden-
ciar las marcas del tiempo: la flexibili-
dad disminuye, los musculos pierden
parte de su fuerza y la columna verte-
bral muestra senales del desgaste acu-
mulado. Estas transformaciones fisicas,
aunque naturales, pueden ser mitiga-
das; no tienen por qué culminar en
una aceptacion pasiva del dolor créni-
co de espalda como companero
ineludible.
En personas mayores, el dolor lumbar
puede originarse por diversas causas:
desde el deterioro gradual de discos
intervertebrales hasta la artritis que
afecta las articulaciones de la columna.
Ademas, el estilo de vida sedentario,
prevalente en la sociedad contempo-
ranea, contribuye significativamente
ala problemaitica, al igual que ciertas
condiciones de salud crénicas que tien-
den a manifestarse con mayor frecuen-
cia en esta etapa de la vida.

15/ SABEE,

MENOS CALIDAD DE VIDA

Mas alla de la mera incomodidad, el
dolor de espalda incide de manera pro-
funda en la calidad de vida. Hay que
tener muy presente que puede llegar a
restringir la movilidad, limitando la
capacidad de llevar a cabo actividades
cotidianas simples, como inclinarse,
cargar objetos ligeros o incluso caminar
distancias cortas. Este tipo de limitacio-
nes no solo afectan la autonomia per-
sonal, sino que también pueden tener
un impacto emocional, al obstaculizar
la participacion en actividades recrea-
tivas, el disfrute de pasatiempos y la
interaccion social, aspectos vitales para

un envejecimiento saludable y feliz.

A pesar de estos desafios, el panorama
no es desalentador. La clave para una
espalda sana y libre de dolor radica en
la adopcién de un enfoque proactivo
hacia el cuidado personal. Esto implica
un compromiso constante con practicas
saludables, ajustes en el estilo de vida y,
cuando sea necesario, la busqueda de
orientacion y tratamiento profesional.
La ciencia médica y las disciplinas del
bienestar ofrecen un abanico de estra-
tegias y herramientas disenadas para
fortalecer el cuerpo, mejorar la flexibi-
lidad y aliviar el dolor.

Reconocer que el dolor de espalda no es
una sentencia inevitable de la madurez

EL DOLOR DE ESPALDA PUEDE LIMITAR LA MOVILIDAD
Y EL DESARROLLO NORMAL DE LAS ACTIVIDADES DIARIAS, PERO
TAMBIEN AFECTA EN EL PLANO EMOCIONAL, AL IMPEDIR EL PLENO

DISFRUTE Y LA SOCIALIZACION.



es el primer paso. A partir de ahi, cada
accion tomada es un paso hacia el reen-
cuentro con un cuerpo mas fuerte y ca-
paz, donde el dolor deja de ser el prota-
gonista de la jornada diaria.

ESTRATEGIAS PARA UNA
ESPALDA SALUDABLE

Laespalda es el pilar que sostiene el cuer-
po, por lo que requiere de cuidados es-
pecificos para mantenerse fuerte y libre
de dolor. Si bien algunos factores, como
el envejecimiento y condiciones médicas
especificas, pueden hacer que el dolor
de espalda sea una parte del dia a dia
para algunas personas, desde el ejercicio
regular hasta la adopcién de una postu-
ra correcta, estas estrategias efectivas
pueden ayudar a minimizar su impacto
y mejorar la calidad de vida. Gracias a
ellas, conseguiras una espalda mas salu-
dable y una vida mas plena.

1. EJERCICIO
REGULAR

El ejercicio regular es fundamental
para mantener la espalda fuerte

y flexible, elementos clave para
prevenir el dolor. Las actividades de
bajo impacto, como caminar, nadar
o0 andar en bicicleta, son particular-
mente beneficiosas porque fortale-
cen los musculos de la espalda y del
abdomen sin someter a la columna
a esfuerzos excesivos. Ademas, el
yodga y el pilates pueden mejorar
significativamente la flexibilidad y la
fuerza del nucleo, lo que contribuye
a una mejor postura y reduce las po-
sibilidades de sufrir de dolor lumbar.
Es importante comenzar con ejerci-
cios suaves y aumentar gradualmen-
te la intensidad y duracion, siempre
prestando atencion a las sefales del
cuerpo. Evitar el sobreentrenamien-
to también es importante: el exceso
puede causar lesiones y contratiem-
pos en lugar de beneficios.
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2. MANTENIMIENTO
DE UN PESO
SALUDABLE

Un peso saludable es esencial para
reducir la presion sobre la columna
vertebral y las articulaciones. El
sobrepeso u obesidad aumentan el
riesgo de dolor de espalda, ya que
el exceso de peso ejerce una presion
adicional sobre los discos verte-
brales, especialmente en la region
lumbar.

Adoptar una dieta equilibrada,

rica en frutas, verduras, proteinas
magras y granos enteros, junto
con una rutina regular de ejercicio,
te ayudara a alcanzar y mantener
un peso saludable. Consulta a un
nutricionista o dietista, te ofrecera
orientacion personalizada y ajusta-
da a las necesidades individuales.

3.POSTURA CORRECTA
Y ERGONOMIA

Una buena postura es imprescindible
tanto en movimiento como en reposo.
Al estar de pie, asegurate de distribuir
el peso de manera uniforme en ambos
pies y mantener la espalda recta con
los hombros hacia atras y el abdomen
ligeramente con-
traido, esto ayuda a
prevenir la aparicion
de dolor. Al sentarte,
es importante elegir
una silla con soporte
lumbar adecuado y
mantener los pies
planos en el suelo.
La altura del escrito-
rio y la pantalla del
ordenador deben
ajustarse para evitar
inclinarte hacia ade-
lante, lo cual pone
estrés adicional en la columna verte-
bral. En casa y en el lugar de trabajo,
organiza el entorno para promover
una buena postura. Esto puede incluir
el uso de dispositivos ergondmicos,
como teclados y ratones diseflados
para reducir la tension en las manos y
los brazos, que indirectamente puede
afectar la espalda.

4. RELAJACION Y REDUCCION DEL ESTRES

El estrés y la tension muscular suelen ir de la mano, afectando con frecuencia la
espalda. Aprender a manejar el estrés a través de técnicas de relajacion puede

tener un efecto profundo en la salud de la

espalda. Practicas como la medita-

cion, el yoga y técnicas de respiracion profunda ayudan a relajar la mente, pero

también a liberar la tensién acumulada en

los musculos de la espalda.

Incorporar actividades placenteras y recreativas en la rutina diaria también
puede contribuir significativamente a reducir el estrés y, por ende, el riesgo de

dolor de espalda.

5. CONSULTA A PROFESIONALES Y
TRATAMIENTOS ESPECIALIZADOS

Ante la persistencia del dolor de espalda, es
crucial consultar a profesionales de la salud.
Lo aconsejable es un enfoque multidiscipli-
nar, en el que se incluya a especialistas de
fisioterapia, medicina, nutricion o psicologia,
asi como especialistas en medicina alternati-
va, dependiendo de la severidad del dolor.
Los tratamientos pueden ir desde la fisiote-
rapia, que ofrece ejercicios personalizados y
técnicas de manipulacion, hasta tratamien-
tos mas especializados, como la acupuntura
o la terapia con laser. En algunos casos,
puede ser necesario considerar la interven-
cion quirdrgica, aunque esto, generalmente,
se ve como un ultimo recurso.
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ALIMENTOS QUE
TE SUBEN EL ANIMO

Una buena eleccion de los
productos que consumes no
solo puede ayudarte a
cuidar la salud o mantenerte
en el peso correcto, sino
también a sentirte mejor
emocionalmente.

Por MARIA GARCIA

eguramente habras oido en

alguna ocasién que “por la
panza, entra la danza”. Por si acaso no
te suena, se suele decir cuando alguien
esta decaido o enfadado y cambia por
completo su humor tras comer. Y es que
la falta de alimentos suele tener ese efec-
to y hay personas que se enfurrunan y
se vuelven tremendamente irascibles,
mientras que otras son la viva represen-
tacion de una pila con baja bateriay no
tienen fuerzas ni para sonreir.
Comer nos llena de energia y nos apor-
ta los nutrientes necesarios para que el
organismo funcione correctamente.
Pero no todos los alimentos tienen el
mismo efecto. Y, al igual que hoy sabe-
mos que hay ciertos productos que su-
ben el azticar y otros la tension arterial,
también los hay que mejoran el estado
de animo y que nos ayudan a sentirnos
mejor, mas positivos y mas enérgicos.
El secreto no estd solo en que el sabor
de ciertos alimentos nos deleite. Los hay
cuya composicion nutricional logra re-
gular el estado de animo. Un ‘superpo-
der’ de muchos alimentos cotidianos
que puede ayudar a levantar las nubes
de los dias grises. a
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DIEZ IDEAS PARA ALIVIAR TUS
MOMENTOS DE BAJON

CHOCOLATE

Un clasico infalible y la ciencia
lo confirma. El secreto del chocolate
negro esta en los polifenoles, antio-
Xidantes que reducen el cortisol, la
hormona del estrés. Asi que una onza
no te hace mas feliz, pero si te relaja
y aleja las malas vibraciones.

PLATANO

Rico en fibra, potasio y tripto-
fano, este aminoacido esencial par-
ticipa en la creacion de melatonina
y serotonina. La melatonina regula
el suefo, mientras que la serotonina
es la hormona de la felicidad. Una
combinacion perfecta para calmar la
ansiedad.

SEMILLAS DE
CALABAZA

Con omega 3y triptéfano, mejoran
la comunicacién neuronal, luchan
contra la depresion y protegen con-
tra radicales libres.

PASTA

Espaguetis, macarrones o
lasafa, cualquier carbohidrato es
ideal para el animo. Una dieta rica
en carbohidratos y baja en grasas
reduce la ansiedad y la depresion.
Ademas, la pasta aumenta la sero-
tonina, la energia y la productividad,
lo que potencia la autoestima y la
creatividad.

SETAS

Champifiones, boletus o
niscalos. Salir a recoger setas ya
mejora el animo, pero, en el plato,
lo hacen aun mas. Ricas en sele-

nio, cuya falta causa irritabilidad y
depresion, y en vitamina D, forta-
lecen huesos, musculos y reducen
riesgos cardiovasculares.

GARBANZOS

Un puchero caliente en dias
frios reconforta, pero los garbanzos
también aportan vitamina B6, clave
en la produccion de serotonina y
norepinefrina, que mejoran el sueno
y el estado de animo.

ESPINACAS

Mas alla del hierro, las espi-
nacas son ricas en acido fdlico, que
ayuda a generar serotonina. También
aportan fibra, regulando el transito in-
testinal, algo crucial para tu bienestar.

FRUTOS SECOS

El picoteo mas sano. Almen-
dras, nueces, pistachos y anacar-
dos aportan triptéfano, ademas de
grasas saludables. Opta por ellos
crudos o tostados, evitando fritos
y saborizantes para sumar felicidad
sin excesos.

AVENA

Un cereal versatil, perfecto
para desayunos, postres o reboza-
dos. Destaca por su vitamina B6,
esencial para el cerebro y el sistema
nervioso, fundamentales en la salud
mental.

'I FRUTOS ROJOS

Antioxidantes y energizan-
tes, mejoran el funcionamiento del
cuerpo y elevan el animo. Su toque
de positividad extra es irresistible.
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Salud & binettar

CLAVES PARA

ahorrar facillmente

Con la llegada de la
primavera, es momento de
renovar habitos, optimizar el
presupuesto familiar y
organizar tus finanzas.
Descubre consejos practicos
para ahorrar en casa, sin
renunciar al estilo ni al
bienestar.

Por LAURA VALDECASA

omo explica Natalia de Santiago,

escritora especializada en finan-
zas y economia, ademds de autora del libro
Invierte en ti, “el ahorro es una manera de
alisar los baches de la vida financiera”. Es
decir, se trata de utilizar los momentos
buenos para que los malos no sean tan ma-
los y conseguir una cierta estabilidad que
nos permita vivir con cierta tranquilidad.

HAZ UN BUEN PRESUPUESTO
DE GASTOS E INGRESOS

O Anota todos los gastos, incluidos los
mas pequenos (cafés, pan, tabaco...). Asi
descubrirds si tienes gastos duplicados
(por ejemplo, algiin seguro) o si tienes
cosas que no eras consciente que estabas
pagando. Quiza descubras gastos que
puedes eliminar u optimizar.

PARA AHORRAR, EMPIEZA
POR FIJAR UN OBJETIVO, UN
PORCENTAJE (PARA QUE SEA

PROPORCIONALA LO QUE GANAS)
0 UNA CANTIDAD CONCRETA.
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O Pon un nombre o una categoria a
todos los gastos: casa, comida, ninos,
ocio... Elimina la tentacién de poner la
etiqueta de ‘varios’, porque no te da infor-
macion y es dificil tomar una decision al
respecto.

O Conviene hacer un presupuesto

anual, porque, aunque vivas de mes a mes,
no todos los meses son iguales. Para no
ahogarte en Navidad o en la cuesta de
enero, hay que tenerlo todo planeado
desde principios de ano.

O Sé realista y piensa que, para planifi-
car tus gastos, la mejor guia es el pasado.
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Lo importante es incrementar
el capital humano. Cuando
hablamos de ahorro, siempre
se piensa en gastar menos,
pero no en ganar mas. El
mayor potencial que tienes
para ingresar mas es invertir
en ti, es decir, formarte para
acceder a trabajos mejores y,
asi, tener un sueldo mejor. Eso
se traduce en invertir tu
tiempo en acciones que te
hagan mas valioso y
competitivo.

— |

Las finanzas no se
aprenden por ciencia
infusa y nadie se
convierte en un
genio de un dia para
otro. Es como el
ejercicio, hay que
practicarlo cada dia.

ANOTATODOS LOS GASTOS,
INCLUIDOS LOS MAS PEQUENOS.
ASi DESCUBRIRAS SITIENES
GASTOS DUPLICADOS 0 QUE
GASTOS PUEDES ELIMINAR U
OPTIMIZAR.

MEJORA TU CAPACIDAD DE REACCION

O LA CAPACIDAD DE REACCION
se mide como la proporcién de tus
gastos que puedes cortar de un dia
para otro cuando llega un impre-
visto. Es decir, si las cosas vienen
mal dadas, te da una idea de cémo
puedes reaccionar. Es importante
averiguar cuantos gastos (ropa,
ahorro, salidas...) puedes suprimir y
saber de cuanto es el importe.

O CON ESTA OPERACION, VAS A
PODER CALCULAR, en un mo-
mento de emergencia, cuanto te
van a durar tus ahorros y cuanto
tiempo los vas a poder estirar. Te
haras mucho mas resiliente econo-
micamente y menos vulnerable.

gue hablar mas del dinero.

O PARA AUMENTAR TU CAPA-
CIDAD DE REACCICN, puedes
dar de baja las suscripciones
gue nunca utilizas, revisar tus
seguros y comparar con otros
proveedores o contratos de tele-
fonia y otros suministros.

O CONSTRUYE TU COLCHON
DE EMERGENCIA, que convie-
ne medir en meses de sueldo o
ingresos netos. Se recomienda
tener un minimo imprescindi-
ble de tres meses, pero lo ideal
son seis. Hay que tenerlo muy
liquido, para que puedas acce-
der a él en el momento en que lo
necesites.

No pasa nada por preguntar a un experto para que te ensefie a ahorrar, hay

TODO SE APRENDE

O LA CATEGORIA DE AHORRO
(diferencia entre lo que ingresas y lo
gue gastas) no tiene que ser un resto
a ver si te sale, tienes que proponér-

telo. Empieza por fijar un objetivo, un
porcentaje (para que sea proporcio-
nal a lo que ganas) o una cantidad.
Aungue ganes poco, no significa que
no puedas ahorrar o que, como aho-
rras poco, no sirve de nada. Muchos

pocos acaban sumando un monton.

O PARA EL AHORRO, HAY QUE
INVOLUCRAR A TODO EL MUNDO EN
CASA, incluido los nifios, que tienen
gue entender que es un aspecto mas
de la vida en el que hay que parti-
cipar. Que aprendan que las cosas
cuestan un esfuerzo y que hay que
planificar.
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Snacks’
SARBORES PARA &
COMPARTIR

No hay reunidn con amigos que se
precie sin deliciosos ‘snacks’ para
picotear, un refresco, unos aperitivos y
una divertida conversacion. Te

explicamos como maridarlos.
Por SARA MENENDEZ

uando se habla de encontrar

la bebida adecuada para po-

tenciar el sabor ylas cualida-
des de un plato, la mente se dirige a la
gastronomia elaborada. El tinto que co-
rresponde a un asado de carne o el blan-
co que hace lo propio con un arroz cal-
doso con bogavante, por ejemplo. Pero,
si lo que se bebe puede hacer mejor lo
que se come, ;por qué no aplicar esa l6-
gica a todos los productos que consumi-
mos? Un batido de chocolate puede ser
el mejor amigo de la fruta de la merienda,
por ejemplo. O una cerveza tostada sin
alcohol puede ser el maridaje perfecto de
unas patatas fritas tipo chips.
Los snacks son un placer que se asocia
con buenos momentos y combinarlos
con las bebidas mds adecuadas para
cada uno no puede dar mas que ale-
grias. jQue alguien abra las patatas!

LAS MEJORES PAREJAS

Afortunadamente, no hay una sola be-
bida perfecta para cada snack, asi que
todos los gustos estan contemplados.
Te proponemos algunos ejemplos:

O Chips de patatas ligeras. Destacan
por su textura crujiente. Casan bien
con una cerveza, por su frescura y li-
gereza, o con refrescos citricos de li-
moén o lima, porque potencian la
sensacion de chasquido del snack.

O Gambitos de maiz. Tienen un sabor
suave y una textura aireada que los
hace irresistibles. Van bien acompa-
nados con la sidra dulce o semiseca,
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Los snacks son un elemento
esencial en cualquier reunion de
ocio. Cada persona suele tener
uno preferido, asi que lo mejor es
asegurar la variedad.

porque resalta sus matices, y con los
batidos frutales, especialmente los
de frutas tropicales, como mango o
pina.

O Conos de maiz, beicony queso. Tie-
nen uno de los sabores mas pronun-
ciados de su gama. Sus bebidas ‘pre-
feridas’ son el vino tinto fresco y
afrutado o el agua con gas, ya que
las burbujas realzan los sabores sin
eclipsarlos.

O Fritos barbacoa. Destacan por su
perfil ahumado y dulce. Sus mejores
amigas son las cervezas portero stout,
porque sus marices tostados y de
caramelo complementan a la per-
feccion los sabores ahumados de los
fritos. Ademads, también son perfec-
tos para acompanar los refrescos de
cola.

oSabias
® que.?

Las chips de patata fueron los pri-
meros snacks de la historia. Todo
comenzd en 1853, en Saratoga
Springs (Nueva York), cuando un
cliente del chef George Crum se
quejo de que sus patatas fritas
eran demasiado gruesas. Para
complacerlo, Crum las corté fini-
simas, las frio en aceite caliente

y las sald. El resultado fue un
producto crujiente y ligero que
sorprendio al cliente, quien que-
doé encantado. Asi nacieron las
‘Saratoga chips’. Sin embargo, no
fue hasta 1926 que Laura Scudder
las comercializdé en bolsa para
conservar su sabor y textura. Sin
saberlo, Scudder cred una indus-
tria millonaria que sigue vigente
en todo el mundo.

(1



ENERGIA EN LATA
Bebidas energéticas

Gracias a su alto contenido en cafeing, las bebidas energéticas
son bebidas estimulantes que ayudan a aumentar la energia y
mejorar el rendimiento mental y fisico. por TRINI CALZADO

ambién conocidas como ener-

gizantes, hipertonicas o psicoac-
tivas, las bebidas energéticas son bebidas
funcionales no alcohélicas con efecto esti-
mulante. En general, contienen unamezcla
potente de cafeina, aziicares, vitaminas y
extractos herbales y el ginseng; ademas de
otras sustancias.

POR QUE TORMARLAS

Las bebidas energéticas contienen, apro-
ximadamente, la misma cantidad de ca-
fefna que una taza de café de filtro casero.
El contenido se indica en el etiquetado,
para que el consumidor sea consciente
de qué tipo de bebida se trata.

Este tipo de bebidas aumentan la ener-
gila y mejoran tanto la atencién como
el rendimiento fisico. De ahi que sus
consumidores habituales las tomen
cuando necesitan un impulso de ener-
gia puntual: estudiantes, deportistas o
quienes tienen por delante una larga
jornada de trabajo.

NO SON PARA TODOS

Aligual que ocurre con el café, se acon-
seja moderar el consumo diario de las
bebidas energéticas y, por supuesto, no
considerarlas sustitutivas de la ingesta
diaria de agua necesaria.

La bebida energética de
Powerking esta disponible
tanto en su version original
como en su version sin
azucar.

Comer hoy

Pese a que su consumo moderado no
supone un riesgo para la salud general,
si se recomienda que ciertos grupos po-
blacionales no tomen bebidas energéticas.
Es el caso, por ejemplo, de los ninos y
adolescentes, cuyo sistema nervioso ain
esta en desarrollo, o lIas mujeres embara-
zadas y lactantes. Tampoco deberian
consumirlas las personas sensibles a la
cafeina, quienes tengan condiciones car-
diacas o diabetes, ni quienes sufran an-
siedad o trastornos del sueno.

PARATIY PARA EL PLANETA

La bebida energética de Powerking se
presenta en un formato de lata de
250 ml, tanto en versién original como
en la opcion sin azucares. La lata esta
elaborada con un 55 % de aluminio re-
ciclado y el film agrupador del pack de
6 latas, con un 70 % de plastico reciclado
y 100 % reciclable. Ademas, no lleva ani-
llas agrupadoras, para proteger nuestros
mares. 0

oSabias
que...?

Aunque las bebidas energéticas
sean carbonatadas y tengan un
sabor dulce, al igual que ocurre
con las bebidas refrescantes, no
hay que confundirlas ni conside-
rarlas el mismo tipo de producto.
La diferencia mas notable esta en
los ingredientes activos, que, en
el caso de las bebidas refrescan-
tes, estas carecen de ingredientes
estimulantes, y en su uso final:
las bebidas refrescantes se con-
sumen por placer y para saciar la
sed, sin pretensiones de mejorar
el rendimiento fisico o mental.
Tampoco son bebidas isotonicas,
pues las energéticas no tienen
gran capacidad de rehidratacion.
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Panes de molde

EL PODER DE LA VERSATILIDAD

Tener este producto en la cocina, independientemente de su variedad, aporta una gran
seguridad, ya que, con él, se pueden elaborar multiples recetas, sabrosas y nutritivas. Ademas,
gusta a practicamente todo el mundo porque combina con cualguier cosa. Por SARA MENENDEZ

s muy habitual quedarse en

blanco ala hora de decidir qué
plato preparar. La falta de tiempo y la
rutina hacen que, para muchas personas,
sea un escollo que superar en su dia a
dia. Cuando esto sucede, es posible aca-
bar optando por los platos precocinados
o por un bocadillo hecho con cualquier
cosa. Pero, la mayoria de las veces, en
casa hay un alimento al que no se le pres-
ta la atencién que se merece: el pan de
molde. Es mucho mas versitil de lo que
se puede pensar en un inicio y, ademas,
tiene propiedades nutricionales que pa-
san desapercibidas.
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PRACTICIDAD Y VERSATILIDAD

Los diferentes tipos de pan de molde
aportan varias ventajas, sobre todo en
términos de practicidad. Por ejemplo,
gracias a la versatilidad mencionada,
es adecuado para combinar con sabo-
res dulces o salados en recetas frias o
calientes. Es facil de almacenar, se
conserva bien y esta siempre listo para
ser usado, sin necesidad de un hornea-
do previo. Ademas, es una fuente ra-
pida de carbohidratos, ideales para
obtener energia, y es asequible para
todos los bolsillos.

RECETAS DELICIOSAS

Si bien las tostadas son una de las formas
mas comunes de consumir el pan de
molde, existen muchas otras ideas deli-
ciosas y originales para disfrutarlo a
cualquier hora del dia.

Un buen ejemplo son los chips de pan
de molde. Para prepararlos, solo se ne-
cesita el pan, aceite de olivay ajo en pol-
vo, orégano o especias al gusto. La ela-
boracién es la siguiente: corta el pan de
molde en triangulos o tiras finas, colo-
calo en una bandeja, rocialo con aceite
de olivay espolvoréale las especias, para,



UNA GRAN

Y SABROSA
VARIEDAD

Por supuesto, el plano
nutricional es muy importante y
cada tipo de pan de molde tiene
aportes nutricionales diferentes.
Por ejemplo, el pan de molde
blanco de SPAR (con y sin
corteza) es un ejemplo de
aporte de vigor. Ademas, no
lleva azicares anadidos
(contiene azucares naturalmen-
te presentes) y esta elaborado
con aceite de girasol.

En cuanto al 100 % integral con
y sin corteza de SPAR
—también sin azucares anadidos
y hecho con aceite de girasol—,
cabe destacar su aporte de
fibra, que se anade a la energia.
Lo ideal es tener en casa varias
opciones para variar segun las
apetencias del dia o la receta
que se tenga pensado elaborar,
porque hay un mundo mads alla
de la tostada en el que el pan de
molde es un ingrediente
indispensable y delicioso.

a continucion, hornearlo a 200 °C duran-
te 10-15 minutos, hasta que los chips es-
tén crujientes. Son perfectos para acom-
panar hummus, guacamole o salsas.
Otra propuesta es la tarta rapida, que se
hace con pan de molde, jamén, queso,
tomate frito, huevo batido y queso ralla-
do. El primer paso es colocar una capa
de pan en una bandeja para el horno con
fondo. Después, hay que cubrirla con una
capa de tomate frito, jamoén y queso y
repetir el proceso formando varias capas.
Finalmente, se tapa con huevo batido y
queso ralladoy se mete al horno a 180°C
hasta que se dore. Suele ser un plato in-
falible, porque gusta tanto a los adultos
como a los ninos.

Una receta que nunca falla es la de los
canelones de pan de molde. Para ella,
necesitas pan de molde sin corteza, sal-
sa bechamel, espinacas cocidas, ricota
o queso fresco y queso rallado. Las ins-
trucciones son las siguientes: aplana el
pan con un rodillo, mezcla las espinacas
con laricotayun poco de sal, rellena el
pan con la mezclay enréllalo como un

EL PAN DE MOLDE PUEDE SER
FUENTE DE ENERGIAY DE FIBRA.

canelén. Después, coloca los rollos en
una bandeja, cabrelos con salsa becha-
mel y queso rallado y gratinalos en el
horno a 180 °C durante 10 minutos. Son
estupendos para la comida o para la
cena (y para impresionar a los comen-
sales, si hay invitados).

Y, para los amantes de los saindwiches
delicatessen, 1a gran propuesta: el Monte-
cristo. Se hace con pan de molde, jamoén,
queso (gruyer o similar), huevos, leche y
mantequilla. Es facil: hay que montar un
sandwich con jamén y queso entre dos
rebanadas de pan. Después, batir huevo
yun poco de leche en un boly sumergir
el bocadillo en la mezcla. Para terminar,
se frie en una sartén con mantequilla
hasta que esté dorado por ambos lados.
Se puede servir con un toque de azticar
glas o mermelada de frutos rojos, si se
desea un contraste dulce-salado.
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La gama de pan
de molde SPAR
atiende a todos
los gustos y,
ademas, no tiene
azucares
afladidos.

oSabias
® que...?

Aunqgue, al principio, los con-
sumidores recibieron al pan de
molde con escepticismo, pronto
se considerd uno de los mayores
avances en la industria panadera y
alimentaria. Su creacion se debe a
Otto Frederick Rohwedder, quien,
en 1928, inventod la primera maqui-
na capaz de cortar y empaquetar
rebanadas de pan automatica-
mente, en Misuri (Estados Unidos).
Posiblemente, no imagind que su
invencion llegaria a casi todas las
casas del mundo occidental. Su
repercusion fue tal que, en su pais,
se popularizé el dicho “Lo mejor
desde el pan en rebanadas”, para
describir ideas revolucionarias o
productos utiles. En Espaia, el pan
de molde aparecidé a mediados del
siglo XX, ganando popularidad en
los aflos 60, cuando la industriali-
zacion transforma los habitos de
consumo del pais.

o
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Comer hoy

Conservas del mar
DELICIOSAS Y SIEMPRE A MANO

Para una cena rapida y ligera o un aperitivo nutritivo y sabroso, las conservas de pescado
son una opcion estrella. Descubre por qué aliarte a ellas. por TRINI CALZADO

as conservas de pescado en-
cierran el sabor del mary lo
preservan bajo el sello hermético de
una lata. Este método de conservacion,
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que ha sido perfeccionado a lo largo
de los anos, revolucion6 la forma en la
que el mundo piensa sobre la comida
almacenada. Y es que el riguroso pro-

ceso de elaboracién garantiza que las
conservas de pescado sean seguras
para el consumo durante anos, man-
teniendo su frescura y nutrientes y
haciendo posible disfrutar de los be-
neficios de estos alimentos en cual-
quier momento y lugar.

COMO SE ELABORAN

El proceso de conservacion comienza con
la seleccion de pescados frescos y de cali-
dad. Se limpian meticulosamente, se
despojan de cabezas y entranas, y, en al-
gunos casos, se filetean. Después, se co-
cinan utilizando métodos que preservan
su textura y sabor. Una vez cocidos, se
enlatan con diversos liquidos de cober-
tura (aceite, salsa de tomate o agua sala-
da) y otros condimentos. Finalmente, las
latas se sellan y se someten a un proceso
de esterilizacion a alta temperatura, lo
que garantiza la seguridad y prolonga la
vida til del producto.

Gracias a estas técnicas, las conservas de
pescado ofrecen una fuente inigualable
de proteinas, acidos grasos esenciales y
minerales, disponibles al alcance de tu
mano. Ya sea que busques una comida
rapida durante un dia ajetreado o un in-
grediente versatil para una cena especial,
son una opcion excelente que satisface
necesidades culinarias y nutricionales sin
Ccompromiso.

VENTAJAS DE LAS CONSERVAS

Imprescindibles en cualquier despensa,
son una solucion excelente para mante-
ner una dieta equilibrada y activa y, al
durar anos sin necesidad de refrigera-
cién, permiten su almacenaje y tenerlas
amano en situaciones de emergencia o
para el uso diario.



Listas para consumir directamente de la
lata, estos alimentos facilitan comidas ra-
pidas o un agregado nutritivo sin compli-
caciones a ensaladas o pastas. Por su propia
naturaleza, ayudan a evitar el desperdicio
alimentario, pues solo se abren cuando se
sabe que van a consumirse.

En el apartado nutricional, tienen una
alta calidad proteica, vitaminas y mine-
rales esenciales y las conservas de salmon,
caballa o sardinas son ricas, ademas, en
omega 3, conocidos por sus beneficios
para el corazén y la funcién cerebral.

Y, a todas estas ventajas, hay que sumar-
les que, comparadas con el pescado fres-
co, suelen ser mas accesibles y ofrecen
una excelente relacion calidad-precio.

VERSATILES EN LA COCINA

Entre sus multiples usos culinarios, con-
sidera los siguientes:

O Tostadas. Con un poco de queso
crema, las sardinillas son ideales.

O Pizza. Cualquier version con tomate,
mozzarella, alcaparras y aceitunas negras
admite sardinas o sardinillas.

O Pasta. Mezcla la pasta con sardinas,
ajo picado, perejil y un poco del aceite de
la conserva.

O Ensalada. Combina sardinillas con
hojas verdes frescas, tomate, cebolla mo-
rada, aceitunasy un aderezo de aceite de
olivay vinagre.

O Empanada. Rellena masa de empa-
nada con sardinas, tomate, huevo duro,

QUE NO TE FALTEN

Fuente de acidos omega 3,
SPAR te ofrece tanto sardinas
en aceite de oliva como sardi-
nillas (sardinas mas jovenes) en
aceite de oliva o en aceite de gi-
rasol en pack de 2 latas.
Ademas, su lata esta

elaborada con un 68%

de hojalata reciclada.

oSabias
qlle [ 1] .?

El confitero francés Nicolas Appert
invento sistema de conservacion
de alimentos al vacio en 1795. Lo
hizo en tarros de cristal, que hervia
para preservar calidad y sabor. Por
el ‘método Appert’, Napoledn le
premioé con 12.000 francos, por
proporcionar cémo suministrar
alimentos a la marina francesa. Sin
embargo, fueron Philippe de
Girard y Peter Durand quienes
trasladaron la idea de Appert a
latas de hojalata en 1810. Lo
sorprendente es que hasta 1850,
cuando las latas empezaron a ser
mas delgadas, no se comercializa-
ron los primeros abrelatas.

En nuestro pais, las primeras latas de
conserva llegaron en 1840 y no al
supermercado, precisamente, sino a
las costas gallegas, provenientes de
un barco francés que naufragd
frente a ellas.

pimiento y cebolla. Es un bocado delicio-
soy facil de llevar.

O Montaditos. En una tostada de ce-
reales, pon aguacate, una rodaja de to-
mate, un filete de sardina y riégalo con
un chorrito de lima.

SRt
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Comer hoy

Preparado de surimi
LISTO EN UNMOMENTO

Disfruta del sabor del mar sin hacer un gran desembolso
econdmico y, lo mejor, sin nada de esfuerzo. Tan comodo
como versatil, el preparado de surimi gusta a todos.

Por TRINI CALZADO

n un mundo donde el tiempo

es oro y la busqueda de op-
ciones de comida rapiday saludable es
constante, el preparado de surimi se
postula como una solucién perfecta.
Este ingenioso producto no solo es va-
lorado por su versatilidad y accesibili-
dad econdmica, sino también por su
capacidad de adaptarse a las necesida-
des de quienes requieren soluciones
culinarias agiles, deliciosasy, lo mejor:
para todos los gustos.
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El preparado de surimi es una imitacién
de las angulas (las crias de anguila)
elaborado a partir de surimi, una pasta
de pescado blanco desmenuzado que
se obtiene de especies como el abadejo
o la merluza. Una vez lavado varias ve-
ces, pierde su olor y sabor original. En-
tonces, se le anaden diferentes ingre-
dientes, para emular tanto la textura
como el sabor de las angulas, y la masa
final se moldea en forma de finos hilos,
que imitan su apariencia.

COMO CONSUMIRLO

El preparado de surimi Sabrosinas de
mar, de Artiq, es muy versatil y se pue-
de consumir de varias maneras, adap-
tandose facilmente a diferentes platos
y estilos culinarios:

O Al ajillo. La manera mas clasicay
popular de consumirlo. Se saltea en
aceite de oliva con abundante ajo
picado y guindilla para darles un to-

B ,_7':RT|Q'
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que picante. Las Sabrosinas de mar
se suelen servir calientes, a menudo
como tapa o aperitivo, y son excelen-
tes acompanadas de una copa de vino
blanco.

O Revuelto. Con huevo, son perfectas
para un desayuno nutritivo o una
cena ligera.

O Ensaladas. Combinan bien con le-
chuga, tomate, aguacate y pepino y
se pueden aderezar con una vinagre-
ta de limén o balsdmico, para un
toque refrescante.

O Pasta. Es una forma sencilla de pre-
parar una comida que parece gourmet
sin mucho esfuerzo, tan solo anadien-
do el preparado de surimi, con un
poco de aceite de oliva, ajo y algunos
mariscos.

oSabias
. qlleooo?

Sin glutamato, sin lactosa y sin
gluten, las Sabrosinas de mar,
de Artiq, son fuente de
proteinas. Estan elaboradas
con pescado certificado con
sello MSC, procedente de
pesca sostenible, tal y como
aparece en su etiquetado. Este
sello del pez azul Uunicamente
se concede a pescado o
marisco de captura salvaje
procedente de pesquerias que
han sido certificadas en base al
estandar, es decir, es un
indicador cientifico de pesca
bien gestionada y sostenible.

Las Sabrosinas de mar, de
Artiq, se venden congeladas.
En el proceso de elaboracion,
se ultracongelan para preservar
su calidad, textura, sabory
valor nutricional.
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Comer hoy

Menu delicioso
ara la primavera

IDA LA BIENVENIDA AL BUEN TIEMPO CON
ESTOS PLATOS!

La subida de las temperaturas y el aumento de las horas de luz son factores
que influyen en el estado de animo y también en las preferencias
gastrondmicas. Los platos de cuchara siguen presentes, pero ceden su
protagonismo a recetas mas ligeras y frescas, como las que ofrecemos a

continuacion. Por SARA MENENDEZ
[ ] Al »

6) «Sabias
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Una de las ventajas de los
cambios de estacion,
ademas de lo que suponen
para las rutinas diarias, es
la renovacion de alimentos
frescos de temporada. Con
la llegada de la primavera,
vuelven los esparragos,
que son un ingrediente
ideal para ensaladas o
incluso pueden ser un plato
unico acompanados con
mayonesa, por ejemplo.
Asimismo, los citricos
como el limdn, presentes
en muchos postres, estan
en su apogeo. Regalos de
la naturaleza.

\ '.__,
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R PLATO

Ensalada de esparragos y queso feta
~

Si quieres ver la
preparacion de estas
recetas en video,
escanea el cédigo
QR que veras junto a
cada una de ellas.

1 queso feta esta
considerado como
uno de los mejores productos
lacteos del Mediterraneo. Se-
gun parece, tiene mds de
2.000 anos de historia porque,
ya en la antigua Grecia, Ho-
mero lo mencionaba en La
Odisea al describir como el
ciclope Polifemo elaboraba
un queso bastante similar en
su cueva. De hecho, en Gre-
cia, aun es uno de los mas
consumidos: de promedio, un
vecino de dicho pais consume
10 kilos de queso feta al ano,
que se dice pronto. Existen

diferentes variedades: el que se
elabora con una mezcla de le-
che de ovejay cabray el que solo
lleva leche de oveja. Popular-
mente, se dice que el feta ‘chi-
rria’ cuando se mastica debido
a su textura poco cremosa. En
2002,1a Unién Europea le otor-
g6 la Denominacion de Origen
Protegida (DOP), lo que quiere
decir que solo el queso elabora-
do en ciertas regiones de Grecia
con las leches mencionadas
anteriormente puede llevar el
nombre de ‘feta’. Asi, aunque,
en otros lugares, se haga un
queso igual o parecido, debe de
llamarse de otra forma.

INGREDIENTES:

200 g de esparragos
blancos SPAR 100 g
de queso feta ¢ 1tomate
maduro ¢ 50 g de cebolla
morada ¢ 60 ml de aceite
de girasol SPAR « 30 ml
de vinagre de Mdédena
SPAR - 10 g de mostaza
de Dijon « sal SPAR -
pimienta negra molida ¢
finas hierbas.

ELABORACION:

O Mezcla en un cuenco la

Puedes echar
un poco de
rucula por

encima para '

darle un toque
verde ala
ensalada.

)

mostaza, el vinagre, la
sal, las finas hierbas, la pi-
mienta y el aceite.

O Pon enun bol la cebo-
llay el tomate cortados
en tiras, sal, pimienta y el
queso feta.

O Incorpora los esparra-
gos y fusiona todos los
ingredientes.

O Sirve la ensalada fria y
alinada con la vinagreta
de mostaza.

SAB%@ZI%M /31



a empanada es tan importante en
la gastronomia gallega que, en el
Pértico de la Gloria de la Catedral de San-
tiago de Compostela, hay una figura que
lleva una en la mano desde el siglo XII. Se
dice que fueron los arabes quienes trajeron
la férmula de envolver alimentos con masa
para facilitar su transporte y, ademas, alar-
gar la vida de los mismos. Quizd por esas
peculiaridades sea uno de los platos prefe-
ridos de los peregrinos del Camino de San-
tiago, que pueden llevarla en su equipaje sin

2/ SABER,

que ocupe demasiado espacio ni anada
demasiado peso. Y, por supuesto, porque
es una receta a la que es dificil resistirse.
En la parroquia de Mesego, en el municipio
orensano de Carballino, celebran desde
hace mas de 50 anos la fiesta anual de la
empanada. Tradicionalmente, se hacia una
gigante, pero, en alguna edicién, optaron
por hacer un centenar de empanadas mds
pequenas. Asimismo, en Carral (A Coruna)
también homenajean a este producto cada
septiembre desde 1974.

INGREDIENTES:

180 ml de aceite de
oliva virgen SPAR -
600 g de cebolla * 1
pimiento rojo ¢ 1
pimiento verde « 300 g
de bonito del Norte en
conserva SPAR - 250
g de salsa de tomate
SPAR - sal * 1huevo -
masa fresca para
empanada.

ELABORACION:

O Sofrie la cebollay los
pimientos cortados.

O Anade el tomate y el
bonito escurrido.

O Cuando esté lista la
mezcla, deja que repose
hasta que se enfrie.

O Pon lamasa enun
molde redondo para el
horno. Echa la mezcla
en la base y repartela.

O Cierra la empanada
con la segunda masa y
sella los bordes.

O Pintala con la yema
del huevo batida.

O Hornéala durante 45
minutos a 180°C.

(D

N/

Los rellenos mas
habituales son de
pescados (sardina o
atuan), mariscos
(zamburifas o
pulpo), pero también
de quesos.




cacao en polvo
los ingredientes,
se obtiene una
variante de la
receta muy
original.

INGREDIENTES:

11 de leche entera SPAR -
8 yemas de huevo * 100 g
de azucar SPAR - 20 g de
maicena ¢ corteza de
naranja ¢ corteza de limén ¢
azucar para caramelizar ¢
canela enrama.

ELABORACION:

O Calienta la leche con las
cortezas y la canela.

O Mezcla el azucar, la
maicena y las yemas de
huevo.

POSTRE

Crema catalana

O Cuando hierva la leche,
saca las cortezas y la
canela. Alade la mezcla de
huevo. Remueve a fuego
medio hasta que vuelva a
hervir. Vigila que no se
pegue.

O Cuando hayas
conseguido una crema,
sirvela en recipientes
individuales.

O Espolvoréale el azucar y
guémalo hasta que se
caramelice.

ucha gente asocia la crema catalana ala

escena de Amélie quebrando una capa
de azicar caramelizado, pero lo que come la protago-
nista de la pelicula homénima no es ese postre tradi-
cional de Cataluna, sino su prima francesa, la créme
bralée. Se parecen porque se podria decir que son de
la misma familia, pero no son iguales. La diferencia
principal reside en los aromatizantes: mientras que,
en Francia, usan vainilla, en la cocina catalana, optan
por las cortezas de citricos y la canela. Ademas, el dul-
ce de Amélie se elabora con nata en lugar de leche,
por lo que su consistencia es mas pesada y cremosa, y
se cocina al bano Maria y no hervida, como la crema
catalana. Pero hay algo que las hace similares: ambas
estan deliciosas. 0
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Comer hoy

ELEGIDOS POR LOS CONSUMIDORES

LOS PRODUCTOS DEL ANO
premian la innovacion

En un mercado cada vez mas competitivo, destacar y generar confianza en los compradores
solo esta al alcance de los mejores. El certamen El Producto del Afo se ha consolidado como
un referente en la eleccion de los productos mas innovadores del mercado gracias al
reconocimiento de los consumidores. por TRINI CALZADO

reado en 1987 por Christian

Le Bret con el objetivo de ofre-
cer al consumidor la oportunidad de ser
el auténtico protagonista a la hora de
elegir aquellos productos que aportan
innovacion y mejoras sustanciales, el cer-
tamen Producto del Ano esta consolida-
do como un referente en el sector del
gran consumo. Tanto que se celebra en
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mas de 40 paises de los cinco continentes.
En nuestro pais, lo hace desde el ano
2000, con gran éxito.

COMO FUNCIONA

La esencia del certamen radica en su
transparencia y credibilidad: no es un
jurado especializado el que decide los

ganadores, sino los propios consumi-
dores. Este sistema refuerza la confian-
za en el sello Producto del Ano, pues
basa la eleccion en una experiencia real
de compray uso.

Cada ano, mas de 10.000 consumidores
en Espana participan en un estudio in-
dependiente llevado a cabo por una em-
presa de investigacion de mercados.
Durante el proceso, los consumidores
evaltan los productos candidatos en fun-
cion de su grado de innovacion, atractivo
y satisfaccion tras su uso. La votacion es
completamente objetiva, sin influencias
externas, lo que garantiza que los pro-
ductos ganadores han sido elegidos por
quienes realmente los utilizan.

LOS ELEGIDOS

El certamen cuenta con una amplia va-
riedad de categorias, que reflejan la
diversidad del sector del gran consumo.
En cada una de ellas, solo un producto
puede ser reconocido como ganador, lo
que anade un valor exclusivo a la distin-
cion. Este 2025, diversos productos
SPAR, Artiq, Deleitum, Pasitos y
Powerking han sido elegidos como
Producto Marca Distribuidor del Ano
por su innovacion.

EL VALOR DEL SELLO

Los productos ganadores tienen el
derecho de exhibir durante un ano el
distintivo Producto del Ano en su envase.
Este logotipo les aporta prestigio y
diferenciacion en el lineal del
supermercado, ademas de influir
positivamente en laintencién de compra
de los consumidores. |



PATATAS T HATATAS FRITAS

Tradicionales

FRITAS EN SARTEN
CON ACEITE DE DLIVA

[=canl]

MUESLI

Crygiente con frutos sec

05

ENCUENTRALOS EN TU

SUPERMERCADO

Disfruta de los productos reconocidos por los
consumidores, destacan por su innovacion y sabor.

‘POUCHES’ DE FRUTA
PASITOS. Dentro de la
gama de alimentacion
infantil, han sido
distinguidos los pouches
de Pasitos, gracias a su
practico formato on the
go, divertido, limpio y
seguro, pues incorporan
un tapon antiahogo que
previene accidentes. Sin
colorantes, sin aromas y
sin azucares afadidos,
estan fabricados en
Espafia unicamente con
fruta 100 % natural.

SANDWICH CHIP
CHOCOLATE SPAR. Esta
propuesta innovadora en
la categoria de los helados
sandwich rompe con las
presentaciones vy el
consumo tradicional de
este segmento de
producto: a diferencia de
los tradicionales en forma
rectangular, este se
presenta en un distintivo
formato redondo, con
obleas de galleta cookie y
recubierto de pepitas de
chocolate negro. Delicioso
y distintivo por igual.

GAMA DE BEBIDAS DE
CAFE SPAR. De practico
envase para disfrutar de
su consumo a cualquier
hora. Fruto del
compromiso de la marca
con la sostenibilidad, la
leche empleada en la
fabricacién de toda la
gama esta certificada por
AENOR y garantiza el
bienestar animal en su
obtencion.

PATATAS FRITAS
TRADICIONALES
DELEITUM. Producto

diferencial de gran calidad
organoléptica. Después de
haber sido cuidadosamen-
te seleccionadas, las
patatas, provenientes de
proveedores locales, se
frien en sartén y con
aceite de oliva 100 %. Un
snack de calidad
contrastada.

SABROSINAS DE MAR
ARTIQ. Sin gluten, sin
lactosa y sin glutamato, la
materia prima de las
Sabrosinas de mar Artiq
estd certificada con el
sello MSC, que garantiza
gue ha sido pescada de
manera sostenible. Este
preparado de surimi es
versatil y accesible.

BEBIDA ENERGETICA
CHERRY & KIWI
POWERKING. En la
categoria de bebidas
energéticas, ha destacado
el novedoso sabor de
cereza y kiwi de la bebida
energética Powerking,
gue le afade un gran
atractivo sensorial y la
convierte en uno de los
Productos del Afo.

GAMA DE CEREALES
MUESLI SPAR. Han
reducido hasta un 30 % de
azucar (segun variedad),
para conseguir un
producto mas saludable,
pero sin renunciar al
sabor: han aumentado el
porcentaje de cereales,
fruta seca y frutos secos.
Y los consumidores les
han premiado por ello y
por el cartdon de su
envase, realizado con un
50 % de fibras de cartén
reciclado.
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Eelleza I

‘Looks’ de

primavera
PARA ELLA Y PARA EL

Las temperaturas suben y nuestras prendas se aligeran
sin dejar a un lado el estilo y la comodidad.

Por ANNA PARDO

on el buen tiempo llaman-

do ala puerta, toca dejar a
un lado los jerséis de punto grueso ylos
abrigos de lana. Ahora, las chaquetas
finasy las camisas se aduenan de nues-
tro armario con el fin de lidiar con
temperaturas cambiantes, pero mds

agradables.

Americana, ZARA Blusa, H&M
(49,99€). (35,99¢€).
.I_- _ - |

|

Bolso,
PARFOIS \
) (25,99€). X

-

- Ny

AL

2%
Vaquero, C&A
(39,99%€).

LA PRIMAVERA ES LAMEJOR
EPOCA DEL ANO PARA DEFENDER
TU AMERICANA FAVORITA.

Zapatillas, POPA
(109,90%€).
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UNA AMERICANA Y BLUSA

Las amantes de las americanas saben
que la primavera es la estacion perfecta
paralucir estas prendas. Por este moti-
vo, un diseno tenido de un color neutro
yuna blusa con lazada son las bases de
un estilismo apto para ir a al trabajo o
para una comida familiar.
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Jersey,
HUG&CLAU
(32,99€).
) Gafas, KALK
f-,: Lo il X (49,99€).
v—-.w- ; aa .
ME W
- \_ ”
Pendientes,
SINGULARU
(22,99¢€).

Bolso, KIABI (18 €).

N

Zapatos, PITILLOS
(69,95€).

Pantalon, H&M
(29,99€).

JERSEY Y PANTALON DE TRAJE

Parairala oficina en plena primavera, es
aconsejable tener cerca un pantalén de
traje de corte ancho. Junto con una ame-
ricana ajuego, tendrds un dos piezas muy
elegante, mientras que, con un jersey de
punto fino, dibujaras un estilismo mds
casual, pero no por ello menos acertado.
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Camiseta, C&A
(9,99%€).

-

) ) ) ) ) Gafas, BARNER
1 mejor consejo para vestir en primavera es jugar (59€).

con capas. Por este motivo, un jersey de punto fino
y una cazadora de cuero forman una mezcla estelar para los
dias mas frios. En cambio, en jornadas soleadas y mas caluro-
sas, una camiseta de manga corta debajo de una americana
de algodon asegura un resultado funcional y estiloso al mismo
tiempo.

Gafas, POLAROID
(69€).

Americana,
CELIO Zapatillas,
(69,99%€). KIABI (20 €).

AMERICANA Y VAQUERO

Si quieres ir relativamente formal,
pero con un punto casual, unir
una americanay un vaquero es el
camino al éxito. Si deseas un re-
sultado mas elegante, puedes ana-
dir unos zapatos de cordones. En
cambio, para ocasiones relajadas,

Cazadora,

MANGO (69,99¢€). unas zapatillas blancas siempre Vaquero,
funcionan. | JACK&JONES
Jersey, (49,99¢€).

ZARA (29,95%€). -

-

LAS DEPORTIVAS
SON COMOD.

SIGUEND

3
'
/ Pantalon,
BENETTON
(49,95¢€). . ]
Cinturon,
C&A (19,99%€).
| ’L .
| !‘ ‘ Zapatillas,
o DEICHMANN
=4 , (29,99€).

UNA CAZADORA DE CUERO
Sea de cuero o de un material sinté- UNA CAZADORA

tico, las cazadoras de corte cuadrado

son grandes aliadas para las tempe- DE CUERO ES
raturas oscilantes de esta época del UNABUENA
ano. Para planes de fin de semana, A
un pantalén chino y una préctica ca- INVERSION
zadora nunca fallan.
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Eelleza

Maquillaje
minimalista

PARA VERTE MAS JOVEN

La nueva tendencia minimalista se
llama ‘clean look’ y abarca desde
moda hasta belleza, incluyendo el
maquillaje.

Por ADELAIDA BUENO

n un mundo donde menos es mas,
el maquillaje minimalista se ha
convertido en la opcion favorita de quienes
buscan un look fresco, elegante y sin com-
plicaciones. Esta tendencia no solo realza
tu belleza natural, sino que también cuida
tu piel al reducir el uso de productos.
Visto entre celebrities e influencers, el clean
look es un estilo minimalista, elegante y so-
fisticado que engloba el cabello, recogido
para despejar el rostro, un rostro luminoso
y un maquillaje muy natural en el que prima
la maxima de menos es mas.

Te contamos c6mo conseguir este look en
maquillaje, con trucos profesionales.

¢QUE ES EL ‘CLEAN LOOK'?

El look limpio o clean look se ha visto por pri-
mera vez en algunas celebrities, como Hailey
Bieber o Bella Hadid. Desde entonces, ha
sido reproducido miles de veces en las redes
sociales. Se caracteriza por ser un estilo lim-
pio, elegante y sofisticado, sin esfuerzo.
Los maquilladores definen el maquillaje
clean look como un enfoque minimalista de
la belleza. El objetivo que se persigue es
utilizar la menor cantidad de productos
posible para resaltar el rostro y darle un
brillo saludable. El foco esta en unificar,
corregir e iluminar, nada mas.

33/ SABER
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El primer paso para realzar tu
belleza natural es potenciar la
mirada. Para ello, céntrate en las
cejas y los ojos.

Lo ideal es apostar por la
naturalidad, dejando el parpado
libre de producto y aportando un
toque de color y volumen en las
pestanas. Emplea una mascara de
pestafas que aporte grosor y
textura, para un efecto de lo mas
natural.

Ademas, para resaltar bien los ojos
y a modo de complemento de las
pestanas, no olvides peinar las
cejas, con el fin de que se vean
definidas y voluminosas. Utiliza un
gel de cejas que las fije y las defina,
sin dejarlas rigidas o pegajosas.

{COMO RECREAR EL
MAQUILLAJE MINIMALISTA?

La clave principal del clean look es
lograr un aspecto fresco, ligero y
natural. Sigue estos pasos y consejos
para lograrlo:

e hidratarla (y esperar de 10
a 15 minutos a que penetren
los productos de cuidado), se reco-
mienda aplicar una base de maqui-
llaje luminosa para difuminar los

poros.
2 das, utiliza un corrector alre-

dedor de los ojos y en las man-
chas de pigmentacion. Para iluminar
zonas estratégicas, captar laluz e ilumi-
nar la mirada, aplica corrector en el
angulo interno del ojo (lagrimal), justo
debajo del ojo y en el angulo externo
haciala sien.

*I Después de limpiar la piel

En el caso de ojeras marca-

PARA UN RESULTADO NATURAL
Y LUMINOSO, ESCOGE
PRODUCTOS DE BASE CREMOSA
QUE SE DIFUMINEN BIEN.

Finaliza aplicando corrector en el puen-
te de lanariz, en el arco de Cupido, para
contornear el borde de los labios, y de-
bajo de la ceja (justo en el hueso). Con
un polvo muy fino, sella el corrector.

Los maquilladores recomiendan “apostar
por productos de base cremosa para un
resultado natural y luminoso, que se di-
fuminen bien con una esponja o una

brocha”.
3 puntos de bronceador en el
poémulo hasta la parte supe-
rior de las sienes. Para un efecto de
brillo saludable o sunkissed, aplica un
colorete en crema coral ligeramente
por encima del bronceador. A conti-
nuacion, deja paso al iluminador, un
producto de acabado satinado o in-
cluso nacarado para un brillo natu-
ral. Se coloca debajo del hueso de la
ceja, encima de los pémulos, al final
de la narizy en el arco de Cupido.
4 ‘beige’ claro o melocotén. Es
suficiente para dar profundidad
a tus ojos. Completa con una capa de
mascara de pestanas para abrir la mira-
da. Si quieres un extra, dibuja unalinea

muy fina a ras de las pestanas superiores
con un lapiz marrén o gris.

A continuacidn, aplica tres

Aplica una sombra marrdn,

PIEL DE 10 PARA UN
RESULTADO TOP

Para que tu ‘clean look’ sea
todo un éxito, el estado de la
piel es imprescindible. Sigue
estos consejos:

Dos veces al dia, limpia tu rostro
con un producto con base de
aceite y, a continuacion, otro con
base de agua, asi eliminaras la
sociedad oleosoluble (maquillaje,
los protectores solares...), e
hidrosoluble (polvo, células
muertas...). Después, tonificalo.

Una vez a la semana, aplica un
peeling apropiado a tu tipo de
piel y, después, utiliza una
mascarilla hidratante.

Tras la limpieza del rostro, aplica
un contorno de ojos, un sérum
segun las necesidades de tu piel y
una crema de tratamiento.
5 labios en tonos naturales
o simplemente hidratados.
Son el broche de oro para este look.
Aplica un balsamo con un toque de

color o un gloss ligero para mante-
nerlos jugosos y saludables. a

Por ultimo, maquilla los
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Cuida
tu cuello

yV escole
PASO A PASO

El cuello es el gran olvidado en la rutina
diaria, sin embargo, es una de las zonas con
mayor envejecimiento prematuro. Asi
debes integrar su cuidado en el paso a paso
de tu rutina facial diaria. pPor LUCiA PANDIELLA

1 cuello es una zona especial-
mente delicada en la que
primero se muestran los signos de la
edad, mas adn si no se le ha prestado
la atencién necesaria.

En la rutina diaria del cuidado facial,
los expertos siempre recomiendan ex-
tender el proceso también al cuello y
el escote, ya que son los grandes olvi-
dados del cuidado facial. Por eso, es
imprescindible que, después de aplicar
los productos antienvejecimiento en
tu rostro, los hagas extensivos a esas
dos zonas. Puedes utilizar los mismos
productos, aunque también los hay
especificos.

Ana Santamarina, experta en dermo-
cosmética y formulacion, explica que
“la piel del cuello tiene unas caracteris-
ticas inicas que hacen que sea una de
las zonas que antes envejecen. Es una
piel que carece de soporte 6seo, con un
tejido muscular fino que esta sometido,
de manera constante, a estiramientos y
movimientos de flexion y rotacion del
cuello (como cuando estamos haciendo
uso del mévil) que provocan su enveje-
cimiento prematuro”. Ademads, tiene
una dermis muy fina que practicamen-
te carece de glandulas sebaceas, por lo
que la hidratacién es menor.




EVITAR EL ENVEJECIMIENTO

A'la hora de integrar el cuidado del
cuello en tu rutina diaria, es impor-
tante hacerlo en todos y cada uno de
los pasos, incluyendo la proteccién
solar cada manana antes de salir de
casa. “El mejor tratamiento es, sin
duda, no exponer esta zona al sol y
aplicar proteccion solar SPF 50 todos
los dias, igual que hacemos con el ros-
tro. Siempre recomiendo limpiar e
hidratar esta zona todos los dias. Pue-
des hacerlo con los mismos cosméticos
que utilizas en la cara”, explica Rita
Séco, doctora especializada en medi-
cina estética.

De hecho, Séco hace énfasis en que el
envejecimiento cutdneo se acelera
mucho cuando la piel no se cuida. Los
primeros signos son la aparicién de
manchas y, mas tarde, la deshidrata-
ciéon y el marcado descolgamiento de
esta zona (es una piel fina en la que
las arrugas se ven rapido), asi como la
famosa papada.

LOS PRODUCTOS DEBEN
APLICARSE SIEMPRE
MASAJEANDO EN SENTIDO
ASCENDENTE, DE LA CLAVICULA
HACIA EL MENTON.

PRIMEROS PASOS

Nunca es tarde para empezar a cui-
darse, aunque es cierto que, depen-
diendo del estado del cuello, no siem-
pre se puede recuperar el tiempo
perdido. Santamarina aconseja utili-
zar productos muy hidratantes, que
estimulen la produccién de colageno
y elastina, pero sin irritar. “En mi opi-
nion, es innecesario el uso de exfo-
liantes muy agresivos, prefiero el uso
de polihidroxidcidos como la gluco-
nolactona, que, ademas, es un antio-
xidante y tiene efecto antiglicacién”.

No se trata de hablar de productos
especificos, pero si de activos, como
los tensores e hidratantes (el DMAE),
los péptidos que mejoren la apariencia
de arrugas (el argireline); o factores
de crecimiento que estimulen la sin-
tesis de coldgeno, el 4cido hialurénico
y la elastina. a

EJERCICIOS PARA REAFIRMAR EL CUELLO

Aqui tienes una rutina de ejercicios
sencilla para reafirmar la piel del cue-
llo. Puedes realizarla a diario para ob-
tener mejores resultados:

Estiramiento del cuello hacia

atras. Siéntate o permanece de
pie con la espalda recta. Inclina lenta-
mente la cabeza hacia atras hasta
mirar hacia el techo. Mantén esta po-
sicion durante 5 segundos y vuelve al
centro. Realiza 10 repeticiones.

Besos al techo. Desde la misma
posicidn, inclina la cabeza hacia
atras y frunce los labios como si qui-
sieras dar un beso al techo. Mantén la

posicion durante 5 segundos y relaja.
Haz 12 repeticiones.

Movimientos laterales. Inclina la
cabeza hacia un lado, como si
quisieras tocar la oreja con el hombro
(sin levantar los hombros). Mantenla
durante 5 segundos y regresa al cen-
tro. Realiza 10 repeticiones por lado.

Pronunciacién exagerada de

vocales. Siéntate con la espalda
recta y pronuncia las vocales A, E, |,
O, U de forma exagerada, marcando
cada movimiento. Mantén cada vocal
durante 3 segundos. Realiza 3 series
de 10 repeticiones.

i.@ 4
A

RECUPERAR EL TIEMPO

Es muy probable que este vaya a
ser tu primer contacto de cuidado
diario con el cuello y el escote, por
lo que los temidos signos de la
edad ya habran hecho su
aparicion. Cuando esto pasa, es
dificil que se pueda mejorar solo
con la cosmetologia, por eso hay
que recurrir a tratamientos
médicos mas intensivos para tratar
y mejorar todo lo que sea posible,
teniendo en cuenta la edad de
cada persona.

La doctora Rita Séco explica que,
para mejorar las manchas, el

tratamiento mas recomendado es
el Iaser. Sin embargo, “cuando hay
flacidez asociada, el tratamiento es
mas complejo y tenemos que
recurrir a bioestimuladores de
colageno e hilos de sostén para
recuperar firmeza. Si hay exceso
de grasa en la zona de la papada,
son necesarios los ultrasonidos
microfocalizados y la electroesti-
mulacion muscular”. Este tipo de
tratamientos dependen siempre de
cada paciente y sus necesidades,
solo asi se consiguen los mejores
resultados.

S PARINIZY
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Hoan & ocio

CONSEJOS PARA HACER EL
cambio de armario

Con la primavera recién empezada y las temperaturas cada
vez mas altas, se acerca el momento de guardar la ropa de
invierno y sacar la de verano. Aqui te damos algunas ideas
para que este trabajo sea lo mas facil y sencillo posible.

Por ROSA MESTRES

na de las tareas domésticas

que todos solemos dejar para
mas adelante y que, al final, realizamos
con muchisima pereza es el cambio de
armario. Ademas de tener que hacerlo
dos veces al ano, una a principios de pri-
mavera y otra a finales de verano, el he-
cho de retirar la ropa que no usaremos
durante esa temporada y, en su lugar,
colocar de forma ordenada la que si ne-
cesitamos, es toda una pesadez. Al guar-
darla, asegurate de hacerlo bien para que
se conserve perfectamente y esté en bue-
nas condiciones cuando la necesites. Para

PARA HACER EL CAMBIO DE
ARMARIO, RESERVATE UNA
MANANA COMPLETA. ASi PODRAS
TRABAJAR SIN PRISAS NI
AGOBIOS.

2/ SABER,

que la labor sea sencilla, reserva una
manana con tiempo, ya que necesitaras
varias horas. Intenta estar a solas, para
evitar interrupciones.

O Lava la ropa. Piensa que los perfumes,
cremas u otros olores pueden atraer a las
polillas. Por tanto, antes de guardar tus
prendas, es fundamental lavarlas y, sobre
todo, dejar que se sequen bien, para que
luego no desprendan malos olores. Res-
pecto alos abrigos y chaquetones, lo me-
jor es que los lleves a la tintoreria.

O Bolsas de tela. Aunque muchas per-
sonas utilizan las bolsas de plastico (a
veces, incluso las de basura) para alma-
cenar laropa, no es conveniente hacerlo
asi, porque este tipo de material no deja
pasar la humedad y puede provocar la
aparicion de moho. Ademas, las prendas
cogeran olor. Una buena idea es usar
bolsas de tela especificas. Suelen estar

confeccionadas con materiales durade-
ros, transpirables y antibacterianos y acos-
tumbran a tener una parte con plastico
transparente para saber lo que hay den-
tro. Y si van a estar a la vista, por encima
del armario, también puedes escoger
unas cajas de tela. Ademas de ser muy
atiles, quedaran muy bonitas.

O Bolsas al vacio. Perfectas para las man-
tasy edredones y también para las pren-
das que ocupan mucho volumen, como
las chaquetas de pluma, estas bolsas, al
conseguir el vacio gracias ala succion del
aspirador, eliminan los huecos llenos de
aire y dejan la ropa totalmente protegida
y libre de polvo, malos olores y polillas.
Hoy en dia, se pueden encontrar en cual-
quier gran superficie.

O Cajas de plastico. Son ideales si debes
guardar la ropa en un lugar himedo, ya
que, al cerrarse herméticamente, evitaran
que coja moho o entren polillas. Pero
tienen un inconveniente: al no dejar trans-
pirar las prendas de manera correcta,
puede que, al abrir la caja, huelan a ce-
rrado y tengas que lavarlas. Si te decides
por esta opcion, procura que sean trans-
parentes. Asi podrds ver lo que hay en su
interior.

APROVECHA PARA
DESPRENDERTE DE
LO QUE NO USAS

El cambio de armario es un buen

momento para revisar todo lo
que tienes de afos anteriores. Y,
si ves que hay alguna prenda que
hace mucho que no te pones, lo
mejor es que las regales o la lle-
ves a un contenedor para reciclar.

O Fundas y perchas. Las prendas que no
puedes doblar, como los abrigos o los
trajes, deben colgarse en perchas adecua-
das, con hombros redondeados. Asi evi-
taras que se deformen. Después, guarda-
las dentro de fundas con cremallera.

O Buen olor. Hazte con unas bolsitas de
tela, coloca en ella flores de lavanda, una
pastilla de jaboén... y déjalas junto a tus
prendas. Asi, cuando las vayas a usar, des-
pués de estar varios meses guardadas,
emanaran un olor muy agradable. [



SACA MAS PARTIDO A

tu calzado

Estamos acostumbrados a llegar a casa y dejar los
zapatos en cualquier parte o amontonarlos. Guardalos
de forma adecuada y cuidalos siguiendo nuestros
consejos, te durardn mas y en mejores condiciones.

Por LAURA VALDECASA

prender a conservary limpiar

1 calzado alarga su vida til

y facilita el orden en casa. Pia Nieto, or-

ganizadora profesional y autora del Ma-

nual para organizar tu casa, nos da las

claves para su limpieza y almacenamien-
to, sin importar material o tamano.

ALMACENAMIENTO

O Zapatos de uso diario. Mantenlos a la
vista, ya sea en una zona separada del
zapatero o en el suelo.

O Resto del calzado. Centralizalo en un
solo lugar. Invierte en un mueble zapa-
tero con estanterias o puertas de made-
ra o cristal, tipo vitrina. Cada tres sema-
nas, sacalos y limpialos a fondo.

O Botas especiales. Guardalas de nieve
0 montana aparte, en un compartimen-
to o caja independiente. Limpiales las
suelas para eliminar el barro o la tierra.

O Cambio de estacion. Antes de guardar
algin par, asegurate de que estan limpios.
Revisa suelas, tapas y cordones. Si no tie-
nes espacio para organizadores, utiliza
una caja o cajén comuin y protege los mas
delicados en bolsas de plastico o tela.

O Malos olores. Lava las plantillas regu-
larmente o cambialas y mantén los zapa-
tos siempre muy limpios.

LIMPIEZA

O Zapatos de piel. Retira el polvo con
una bayeta, aplica un poco de betun,
cepilla bien para sacarles brillo y pasales
una gamuza de algodon.

roh Ay
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Guardar los zapatos con bolsas
de gel de silice ayuda a evitar la
humedad y los malos olores,
manteniéndolos en perfecto
estado por mas tiempo.

O Zapatos de ante. Usa un cepillo suave
especifico para eliminar el polvo y limpia
los tacones con una bayeta en seco.

O Zapatos de charol. Bastaria con pa-
sarles, inicamente, un trapo himedo.

O Zapatillas deportivas. Si no son de
piel, limpialas con un cepillo, agua fria
y un poco de amoniaco antes de meter-
las en la lavadora. Retira cordones y
plantillas (hazles una foto para repo-

nerlos después como estaban) y usa un
programa corto o de deporte. Anade
toallas al tambor o mete las zapatillas
en bolsas de red. Las deportivas de piel
se limpian con crema incoloray los bor-
des de la suela, con agua y amoniaco.

O Manchas dificiles. Las de rozaduras
se eliminan con betin. Para las de ba-
rro, frétalas en seco con un cepillo y, a
continuacion, pasales una bayeta.

O Manchas de aceite en calzado de piel.
Para eliminarlas, primero hay que po-
ner papel por dentro, para que se ab-
sorba. Después, pon talco también en
la mancha y deja pasar una hora. Reti-
ra el talco y aplica un poco de cera del
color del zapato. Deja actuar sin cepillar
durante un par de horasy, después,
cepilla y abrillanta. Con el paso del
tiempo y las sucesivas limpiezas, el cer-
co ira desapareciendo.

O Invierte en crear tu propio kit de lim-
pieza: 2 cepillos de cerdas naturales,
varias gamuzas de algodon, betin o
crema incolora, ademas de cera de abe-
jay crema hidratante para calzado. 1
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10 TRUCOS PARA TENER

un jardin bonito

Y CON POCO

Tener un jardin bonito es un privilegio. No
cabe duda de que es un placer disfrutar
de él cuando llega el buen tiempo e,
incluso, hay estudios que afirman que
cuidar de las plantas tiene un valor
terapéutico para las personas. Sin
embargo, sabemos que no todo el
mundo disfruta con este trabajo, por eso,
gueremos darte algunos trucos para
planificar tu espacio exterior reduciendo
al maximo el tiempo de mantenimiento.

Por M. T. PASCUAL

44/ SABER N
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MANTENIMIENTO

Combina piedras y agua con espacios de
vegetacion. Las piedras son decorativas y no
necesitan mantenimiento. Habilita en tu jardin

caminos con losas y muros de piedra entre los que puedes

dejar crecer algunas plantas salvajes o aromaticas. Si

quieres aportar a tu jardin la sonoridad del agua, construye
un estangue enmarcado con piedras. Es muy relajante y lo

podras complementar con algunas plantas acuaticas.



No pongas macetas con

especies diferentes, que

necesitardan mucho tiempo
y cuidados. Opta por espacios
despejados y planta arboles. Los
frutales son una gran opcidn, ya que
no requieren cuidados constantes e
impregnaran tu jardin de aromas y
color con sus frutos.

Escoge arbustos para los

espacios de vegetacion.

Antes de plantar, busca
especies que no necesiten mucho
riego y gque sean muy resistentes, si es
gue no vas a dedicar al jardin mucho
tiempo. Los arbustos son plantas
duraderas y perennes que no necesitan
mucha agua ni una poda frecuente.
También son una vegetacion muy
tupida, por lo que pueden ofrecerte
cierta intimidad visual si los plantas en
el perimetro de tu jardin.

Opta por enredaderas para

crear cortinas que den

privacidad y encanto al
jardin. Las trepadoras son una buena
alternativa para crear una pared
vegetal con poco mantenimiento.
Estan verdes todo el afno y no
necesitan ningun cuidado especial.

Instala césped artificial

en vez de césped natural

en las zonas abiertas
del jardin. A todos nos gusta
un jardin verde, pero un césped
natural requiere mantenimiento.
Necesitaras riego constante y
podas continuas. También algu-
nos tratamientos especiales para
mantenerlo en buen estado de
vez en cuando. Por no hablar de
las molestas malas hierbas que
crecen en el césped. Si no te ves
capaz de comprometerte a un
mantenimiento constante, es mas
razonable que optes por el césped
artificial. Los hay que imitan muy
bien la apariencia del césped
natural. Con un buen tratamiento
herbicida previo para preparar la
superficie, evitaras que broten ma-
las hierbas. El césped artificial solo
requiere un cepillado de vez en
cuando para retirar hojas y polvo.

OPTA POR ESPACIOS DESPEJADOS SIN MACETAS Y PLANTA ARBOLES
FRUTALES, QUE DARAN AROMAY COLOR AL JARDIN.

tienen tiempo para la jardineria.

gran capacidad de adaptacion.

Crea un jardin de cactus. Estdn de moda y son muy ecoldgicos, por
su ahorro de agua. Se pueden plantar en cualquier espacio y son
muy decorativos. Las plantas desérticas son ideales para quienes no

Si tu espacio de plantaciéon es humedo o bien vives en una zona donde llueve
mucho, entonces mejor opta por la alternativa de plantar helechos. Son
plantas perennes que aportan un bonito color verde al jardin y tienen una

Coloca astillas de madera
para completar los
espacios de vegetacion
y las macetas. Las astillas de
madera son una solucion natural
para evitar el crecimiento de malas
hierbas. Se utilizan también para
crear caminos dentro del jardin.

Cubre con gravilla los

espacios transitables. Es

un material econémico y
de bajo mantenimiento que aporta
textura y color al jardin. Es muy
decorativo, pero, como sucede
con cualquier recubrimiento que
vaya sobre tierra, requiere hacer
un tratamiento a la base del piso
donde vas a instalarlo. Si no lo
haces, creceran malas hierbas
entre las piedras.

Invierte en riego

automatico. Es una

inversion importante en
tu jardin, pero vale la pena, porque
te evitard mucho trabajo. El riego
automatico te libera de estar
atado a la manguera y te permite
programar los aspersores incluso
cuando no estas en casa.

Opta por un diseiio
oriental para tu jardin.
Los jardines orientales

reldinen los principios que hemos
comentado en este articulo. Utilizan
la combinacién de piedras, agua y
algunas plantas para crear espacios
gue transmiten paz y encanto.

En internet, encontrards muchas
propuestas de este estilo. Este tipo
de disefios son minimalistas por
naturaleza y de bajo mantenimiento,
pero, como cualquier jardin, siempre
requerird de un minimo de horas y
de cierto gasto de agua. |
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Trucos caseros
QUE TE SACARAN DE APUROS

Con estos sencillos consejos de limpieza, cocina y mantenimiento, lograras
disfrutar de tu casa mas que nunca.

ALCACHOFA COMO NUEVA

Para limpiar de cal y suciedad una
alcachofa de la ducha fija,
necesitas una bolsa de plastico,
vinagre blanco y una goma. Llena
la bolsa de plastico con vinagre
blanco, coldcala alrededor de la
alcachofa asegurandola con una
goma elastica y déjala actuar
durante la noche. Al dia siguiente,
enjuaga con agua.

RAS CON
FILALAS TUE
A APEL DE ALUMINIO

j n tan eficientes
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c bre si MiS
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S

‘ rtes con 1a
, 7 varios co =0 = )

Después. ha el de aluminio limara

DIFUMINA EL CORRECTOR

Aplicate Unicamente tres
puntitos del corrector en la
zona de la ojera y difuminalos
dandoles pequenos toques,
para que penetre en la piel. El
resultado serd incluso mayor si
hidratas previamente la zona
con una crema de contorno
de ojos.
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ADIOS A LOS
RAYONES DE LOS
MUEBLES

Frotar una nuez pelada sobre los
arafazos superficiales de los
muebles de madera ayuda a

camuflarlos. Mientras que el aceite
natural en las nueces se infiltra en
la madera, mejorando su
apariencia, la pasta del propio fruto
rellena las pequeias hendiduras.

LAS HORMIGAS NO
VOLVERAN

Si tienes problemas con las
hormigas en tus plantas de interior,
esparce un poco de polvo de talco
alrededor de la base de la planta y

en las areas donde las hormigas
entran a tu casa. Si prefieres,
puedes colocar saquitos de tela
con hojas de laurel en algunos
rincones de la vivienda.

L

COMO CONGELAR EL
PURE DE TOMATE

Pela los tomates, trituralo_s y
pasalos por un tamiz, pa.relx ehmmar
las pepitas. A continuacion, v_|erte
el tomate tamizado en bandeja:s de
cubitos de hielo. Cuando esteln
congelados los cubitos, podras
extraerlos y guardarlos en una
bolsa con cierre hermético para
utilizar la cantidad justa en cada
momento.

FREGADERO BRILLANTE

limpio y seco ne
ENHEBRA UNA AGUJA SIN
DIFICULTAD

Hay varios trucos que te facilitaran
la tarea de enhebrar una aguja. Por
ejemplo, coge un pedazo de papel
(de 2x2 cm) y ddblalo por la mitad.

Pon el hilo en la doblez, hasta el
borde del papel, e introduce el
pico del papel doblado por el ojo
de la aguja. Estira del hilo y retira
el papel. También puedes
pulverizar la punta del hilo con un
poco de laca.

ELA LOS HUEVOS

A veces, se hierve un
huevo vy, al querer pelarlo, la
cascara queda pegada y el huevo
se destroza. Sin embargo, para
pelar los huevos cocidos con la
mayor facilidad, tan solo tienes
que cocerlos con un par de
rodajas de limon. El acido citrico
ablandara la cascara, con lo que
saldra casi de una pieza.



‘EL FILATELISTA’
NICOLAS FEUZ
(ALFAGUARA)

Al acercarse la
Navidad, una ola de
terror recorre Suiza.
Un asesino organiza
una macabra bus-
gueda del tesoro
enviando por todo el
pais unos paquetes
que gotean sangre.
¢Su firma? Sellos de
piel humana.

FERNANDA TRips

‘EL MONTE DE LAS
FURIAS’
FERNANDA TRIAS
(RANDOM HOUSE)
Una mujer vive en la
ladera de la montana,
entre la neblina que
bajay el follaje feraz.
Su mision es cuidar los
linderos y avisar al ce-
lador de cualquier ano-
malia. Un dia, aparece
en su jardin un cuerpo
y el celador y ella deci-
den enterrarlo.
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‘ASESINATO EN LA
CASA ROSA’
ARANTZA
PORTABALES
(LUMEN)

La inspectora Santa-
clara ha abandonado
el servicio activo para
cuidar de su marido,
convaleciente tras
sufrir un ictus. Pero
recibe la misteriosa
llamada de Ulises
Villamorde.

PaLoms sﬁucugz,lec "

‘VICTORIA’
PALOMA SANCHEZ-
GARNICA
(PLANETA)

Pese a tener una mente
prodigiosa, Victoria
sobrevive cantando

en un club del Berlin
de posguerra por un
sueldo misero, del que
también dependen su
hijay su hermana. Un
chantaje de los rusos la
obligara a viajar sola a
Estados Unidos.

Libros o:crvavera

‘EL NINO QUE
PERDIO LA GUERRA’
JULIA NAVARRO
(PLAZA & JANES)
Clotilde, una artista
grafica que dibuja cari-
caturas para los diarios
republicanos, asiste en
Madrid a los ultimos
meses de la Guerra
Civil. La caida de la
Republica es inminente
y su marido decide en-
viar a su hijo a Moscu.

‘SOLO UN DIiA MAS’
SUSANA FORTES
(ESPASA)

Durante un invierno

en Valencia, una escri-
tora en horas bajas se
encuentra bloqueada
en su proceso creativo
hasta que su editora le
manda la correspon-
dencia entre el filésofo
Albert Camus y la ac-
triz Maria Casares. Y,
entonces, se enciende
en ella una chispa.

0 .
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Musieca

‘Dolce vita’

En su noveno album de estudio,
Amaral logra reinventarse de nuevo
sin perder ni un dpice de la esencia
que los ha convertido por derecho
propio en una de las bandas
espanolas mas emblematicas de las
ultimas décadas.

‘No soy tu hombre’

Lo nuevo de Alba Reche podria
haber sido una satira, pero decidid
convertirlo en un disco a modo de
pequeno diario, en el que la artista
ilicitana recalca que no solo es lo
que piensa de si misma.

rieasd FEHARD STRAUSS
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‘Si abro los ojos no es real’
El tercer aloum de estudio de Amaia
es un trabajo en el que la artista nos
invita a un camino fantastico en el
gue todo es posible: suefos llucidos,
naturaleza, fiesta, amor, muerte...
Todo envuelto en realismo magico.

‘Strauss’

El violinista francés Renaud Capucon
presenta un compendio de obras de
Richard Strauss, un compositor que
ha sido fundamental en su trayectoria
artistica desde mucho antes de la
edad adulta.

SABgdle{W /4]



Unos dias libres, las agendas de muchos destinos repletas
de citas importantes e inmensas ganas de disfrutar en la
maleta. Asi son las vacaciones de Semana Santa.

Por INMA COCA

i todavia no has decidido des-

tino, aqui tienes unas cuantas
propuestas interesantes para recorrer
algunos de los lugares mas significativos
en estas fechas llenas de historia, arte y
tradicion.

CADIZ

La capital gaditana estd lista para disfru-
tar la que va a ser una Semana Santa muy
especial, ya que es la primera que se vivi-
ra como fiesta declarada de interés turis-
tico nacional. Diez dias en los que, por
las calles de Cadiz, procesionaran 52
pasos que son verdaderas obras de arte.
Y es que es precisamente su imagineria
lo que hace esta Semana Santa algo muy
senalado. Durante los siglos XVII, XVIII
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y XIX, el puerto de Cadiz fue la principal
conexion entre Espanay América, lo que
la convirti6 en una ciudad ricay prospe-
ra. De aquel espléndido pasado, queda-
ron valiosas imagenes que hoy siguen
siendo uno de los tesoros mds valorados
por los gaditanos. Y hay un Cristo en
particular que despierta el interés de to-
dos, independientemente de su fe, el de
la Buena Muerte, que se venera en la
Iglesia de San Agustin y que procesiona
el Viernes Santo a oscuras, con la inica
luz de sus cuatro hachones.

FERROL

Esta pequena ciudad gallega se convierte
en la gran protagonista al llegar la Sema-
na Santa. Declarada fiesta de interés tu-

ristico internacional en 2014, disfrutar de
Sus procesiones es una excusa mas para
viajar hasta Ferrol. ¢Por qué su Semana
Santa es tan especial? Solo hay que cono-
cer sus cofradias para darse cuenta de
que es una de lamas eclécticas de nuestro
pais, pero, alavez, con personalidad pro-
pia. En el pasado, a Ferrol llegaron gentes
de otros lugaresyy, con ellas, parte de sus
tradiciones. Asi, mientras que, en otras
zonas, hay ciertos elementos que marcan
claramente la esencia de sus procesiones,
en este rincén de Galicia, parece que to-
dos han encontrado su sitio para encajar
a la perfeccion y que cada una de sus
procesiones sea algo diferente y unico.

ZAMORA

Esta ciudad castellana a orillas del rio
Duero es una maravilla para los apasio-
nados del arte gracias a sus espléndidos
ejemplos de un Romanico puro, tam-
bién para quienes buscan el encanto de
las pequenas y tranquilas ciudades y,
c6mo no, para todos los enamorados
del vino y la gastronomia. Pero, en Se-
mana Santa, la ciudad se transforma



por completo y se vuelca en el aconteci-
miento social y religioso mds importan-
te. Las procesiones zamoranas, de las
mads antiguas de nuestro pais, estan mar-
cadas por el silencio, la austeridad y el
recogimiento. Un sentimiento que inun-
da cadarincon y cautiva a todo el que se
interesa por sus tradiciones.

ZARAGOZA

En la capital mana, estos dias se viven a
ritmo de tambor, una de las grandes
senas de identidad de la Semana Santa
aragonesa. Ultraconocida es la Rompida
de la Hora de Calanday otras arraigadas
tradiciones del Bajo Aragén. Tal vez no
tanto es la pasion con la que se vive esta
semana en Zaragoza. Mas de 4.000 tam-

bores y bombos acompanan a las 48
procesiones que recorren las calles de la
ciudad estos dias. Sin duda, la mas espe-
cial es la del Santo Entierro, que tiene
lugar el Viernes Santo y la tinica en la
que todas las cofradias de Zaragoza salen
en procesion juntas.

MALAGA

Dentro de Espana, Malaga se erige como
una de las ciudades donde la pasion y la
devocion adquieren su maxima expre-
sién durante la Semana Santa. Esta ce-
lebracion, declarada de interés turistico
internacional, transforma cada rincon
de la ciudad en un escenario cargado de
simbolismo y emociones. La Alameda
Principal y la calle Larios son los puntos

1. Las procesiones marcan el ritmo en nuestro pais. La
de Zamora destaca por su solemnidad. 2. Procesion
con los tambores de Zaragoza en la Plaza del Pilar.

3. Domingo de Ramos en El Ferrol. 4. En Malaga, los
tronos son cargados con varales exteriores por
hombres y mujeres. 5. Un paso de Cadiz con sus
valiosisimas tallas.

neurdlgicos de las procesiones, donde
los pasos, cargados por cientos de hom-
bresy mujeres, avanzan al ritmo de mar-
chas solemnes y saetas que erizan la piel.
Pero Malaga ofrece mucho mas que el
espectaculo de sus tronos monumenta-
les. Lugares como el monte Gibralfaro
se convierten en miradores perfectos
para contemplar la ciudad iluminada
por la devocion. Una experiencia inica
es acompanar al Cristo de la Buena
Muerte, portado por la Legion en un
acto cargado de solemnidad y fervor.
Ademas, la mezcla de tradicion y moder-
nidad se siente en cada esquina, desde
los barrios mds populares hasta las co-
fradias mas historicas, creando una Se-
mana Santa que es, ante todo, un home-
naje al alma malaguena. o
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Viaja mentalmente hasta Africay encuentra las capitales de
los paises que se esconden a continuacion.
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