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Dicen que el verano
es para descansar,
pero nosotros preferimos
reinventarnos.
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TRASPLANTE PEDIATRICO
SIMULTANEO DE
CORAZON E HIGADO

El Hospital Universitari Vall d'Hebron de
Barcelona ha sido el primer centro médico
de nuestro pais que realiza un trasplante pe-
diatrico de corazén e higado de forma simul-
tanea. Enla cirugia, participaron mas de 30
profesionales de diversas areas alo largo de
las 16 horas en las que, primero, se trasplan-
té el corazény, luego, el higado a un chico de
16 afios que nacié con un Unico ventriculo.

En el éxito de estaintervencion, que ha per-
mitido al paciente superar una situacion cri-
tica, han sido claves no solo la experiencia de
los profesionales del hospital en trasplantes
pediatricos, sino también la nueva tecnologia
HOPE. Eninglés, este acréonimo de ‘perfusion
oxigenada hipotérmica’ significa ‘esperan-
za'. Se trata de una técnica que ofrece tres
ventajas: mejora las condiciones iniciales del
higado, da margen al equipo quirurgico para
el trasplante de corazén y permite cambiar

el soporte de circulacién extracorpdrea para
reducir el sangrado.

Foto: vallhebron.com.

En 1968, un devastador terremoto arrasé la
localidad de Gibellina (Sicilia), obligando a sus
habitantes a abandonarlay reconstruir sus
vidas en un nuevo emplazamiento, Gibellina
Nuova. Para preservar la memoria del antiguo
pueblo, el alcalde encargé a Alberto Burriuna
obraquerecordara la tragedia. El artista optd
por disefiar una obra monumental que cubri-
ria las ruinas con grandes losas de hormigoén
blanco, respetando la estructura original de
las calles. Se trata del Cretto de Gibellina (o
Cretto diBurri), unade las obras de land art
mas grandes del mundo. En este tipo de obras,
el paisaje se convierte en el lienzo del artista

y este se integra con la naturaleza, utilizando
materiales como tierra, piedra, agua o, en este
caso, cemento.

El Cretto no solo cubre las ruinas, sino que las
conserva de una manera Unica. Sus grietas
representan las antiguas calles del pueblo,
permitiendo a los visitantes recorrerlas como
si caminaran por las sombras de lo que una vez
fue. Es unrecordatorio de la fragilidad humana
frente ala naturalezay, al mismo tiempo, un
acto de preservacién artistica.

DOS CIUDADES ESPANOLAS, EN EL ‘RANKING’ DE LAS

CIUDADES DE 15 MINUTOS

El concepto de ‘ciudad de los 15 minutos’ (o del cuarto de hora) es una idea urbanistica
creada por Carlos Moreno que propone que los ciudadanos puedan acceder a todas

sus necesidades esenciales (trabajo, educacion, salud, compras, ocio) en un radio de
15 minutos a pie o en bicicleta desde sus hogares. En un reciente estudio realizado por
la revista Nature Cities, dentro del ranking de las 20 ciudades con una planificacion
gue situa a los residentes y visitantes como prioritarios, se encuentran dos ciudades
espanfolas: Bilbao, en la posicion 14, y Barcelona, en el puesto 19. En lo mas alto de la
clasificacion, Milan (Italia), Copenhague (Dinamarca) y Turin (Italia).

NOTICIAS CURIOSAS, HECHOS
Y DATOS SORPRENDENTES...

DESCUBRE TODO LO QUE HA DADO

QUEHABLAR.

JUGAR CON EL
PERRO ALIVIA
EL ESTRES

Es algo que se daba por
hecho, pero, ahora, una
investigacién de la Uni-
versidad de Chiang Mai
(Tailandia) avala cienti-
ficamente esta creencia
popular. El estudio, publi-
cado en la revista PLOS
One, encontrd que jugar
15 minutos con un perro
disminuyo los niveles

de cortisol (la hormona
del estrés) y redujo la
frecuencia cardiaca en
jovenes universitarios que
presentaban niveles de
estrés moderados a altos
un 33,5 %.
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LEER, EL GIMNASIO DE LA MEMORIA

La lectura, mas allad de una forma de entretenimiento, es un poderoso ejercicio para
el cerebro. Tal y como recuerda la Sociedad Espanola de Neurologia, leer estimula
las neuronas al “obligarnos a pensar, ordenar ideas, a interrelacionar conceptos, a
ejercitar la memoria y a imaginar, lo que permite mejorar nuestra capacidad intelec-
tual, estimulando nuestras neuronas”. Ademas, favorece la concentracién y ayuda a
prevenir enfermedades neurodegenerativas. Al igual que el ejercicio fisico mantie-
ne el cuerpo en forma, la lectura mantiene el cerebro activo y agil. Asi que abrir un

libro es mucho mas que sumergirse en una historia: es invertir en la salud mental.
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UN ANILLO CON
IA TRADUCE

LA LENGUA DE
SIGNOS

Un equipo de la Universidad
de Cornell (Estados Unidos)
ha desarrollado SpellRing, un
anillo equipado con inteligen-
cia artificial y tecnologia de
microsonar capaz de recono-
cer y traducir en tiempo real el
deletreo manual de la lengua
de signos americana (ASL).

El dispositivo, del tamafio

de una pequena moneda, se
coloca en el pulgar. Incorpora
un micréfono y un altavoz, que
emiten y reciben ondas sono-
ras inaudibles para rastrear los
movimientos de la mano y los
dedos, asi como un minigiros-
copio, que mide el desplaza-
miento de la mano y genera
los datos que un algoritmo
analiza para predecir las letras
formadas en ASL. Después,
esta informacion se puede con-
vertir en texto digital y enviarla
a diferentes dispositivos.

UN HABITO CADA VEZ MAS EXTENDIDO:
¢éPRACTICAS EL ‘BOOMERASKING’ Y NO LO SABES?

Enlas conversaciones cotidianas, todos
valoramos sentirnos escuchados y com-
prendidos. Sin embargo, hay un fenéme-
no cada vez mas reconocido que puede
hacer que los intercambios se sientan
unilaterales: el boomerasking. Acufiado
por Alison Wood Brooks, profesora de
psicologia en la Harvard Business School,
enun estudio publicado en la American
Psychological Association, se tratade una
practica en la que alguien formula pregun-
tas, pero enrealidad solo buscala opor-
tunidad de hablar de si mismo, desviando
rapidamente el foco de la conversacion.
Los tipos mas comunes de esta practica
son el cambio de foco inmediato (se hace
una pregunta, pero apenas la otra persona
responde, se interrumpe para contar una
experiencia personal), lacomparacién
competitiva (la preguntainicial sirve como
excusa para demostrar que la experiencia

-~
g0
propia es mejor o mas interesante) y el
falso interés (cuando se pregunta algo por
cortesia, pero sin esperar realmente una
respuesta ni profundizar en ella). Aunque
este habito suele ser inconsciente, provo-
carechazoy debilita los vinculos sociales,
ya que transmite egocentrismo. Para
evitar caer en él, escucha activamente
atuinterlocutor, profundizaenlo que te
dice, equilibra la conversaciény comparte
experiencias sin restarle importanciaala
historia del otro.

UNAS BALDOSAS INTELIGENTES CONVIERTEN
LAS PISADAS EN ENERGIA LIMPIA

Existe desde hace tiempo, pero es
ahora cuando las redes sociales han
viralizado su impacto con videos que
se reproducen por millones. Se trata de
la tecnologia piezoeléctrica, que utiliza
unas baldosas inteligentes que generan
electricidad cuando se les aplica pre-
sidn o estrés mecanico, es decir, cuando
se camina sobre ellas. Por ahora, los
contras de esta tecnologia son su alto
coste de instalacion y mantenimiento

y que la cantidad de energia generada
por cada paso es pequefa. Sin embar-
go, a su favor juega que, utilizadas en

lugares de mucho transito peatonal
(calles principales, estaciones de tren
0 aeropuertos, centros comerciales e,
incluso, festivales de musica), la suma
total de los pasos se transforma en una
cantidad significativa de energia, tal

y como apuntan diversos estudios de
viabilidad realizados en Japoén.

Su creador, Laurence Kemball-Cook,
espera poder ir reduciendo progresi-
vamente el coste de cada una de estas
baldosas triangulares hasta los 50
euros, de cara a que ciudades de todo
el mundo las implanten en sus calles.




Ana de Armas

"ME INTERESABA ESTAR EN UN LUGAR
DONDE TUVIERA MAS OPORTUNIDADES”

Por TRINI CALZADO

na Celia de Armas Caso

aci6 el 30 de abril de

1988 en Santa Cruz del Norte, un
pueblo costero de Cuba. Desde bien
pequena, mostré una inclinacién
natural hacia la interpretacion, ins-
pirada por las peliculas que veia en
VHS en casa de sus vecinos, ya que
en la suya no tenia television: “Siem-
pre estaba imitando las escenas mas
emotivas de las peliculas que me
gustaban”, recuerda. Aun asi, su en-
torno modesto no le corto6 las alas a
suimaginaciény, a los 14 anos, logré

6/ (}E%

ingresar en la Escuela Nacional de
Arte de Cuba (ENA), una de las ins-
tituciones mas prestigiosas del pafs,
donde comenzé6 a dar forma a su
vocacion.

Apenas tres anos después, antes in-
cluso de graduarse, Ana ya protago-
niz6 su primera pelicula, Una rosa de
Francia (2006), dirigida por Manuel
Gutiérrez Aragon. Este trabajo le dio
la oportunidad de viajar a Espana
para promocionar el film, tiempo en
el que estableci6 algunos contactos
en el sector.

EN BUSCA DE LA OPORTUNIDAD

Convencida de que su carrera debia ir
mas alla de las fronteras cubanas, a los
18 anos, tras rodar El edén perdido (2007)
y Madrigal (2007), decidi6 seguir su in-
tuicion: gracias al origen palentino de
sus abuelos maternos, consiguio el pa-
saporte espanol que le permitio trasla-
darse a Madrid. Lleg6 a la capital con
apenas unos pocos euros en el bolsillo,
pero con un deseo profundo de trabajar
duro para escribir su nombre con letras
de oro dentro de la profesion. Y no le
cost6 demasiado: ya en Madrid, su des-



parpajo y magnetismo no tardaron en
abrirle puertas y, en apenas unos dias,
hizo el casting para una serie que se con-
vertiria en su trampolin, El internado. En
la ficcién de Antena 3, que fue todo un
fenémeno televisivo, interpreté a Caro-
lina Leal, un papel que tenia pensado
explorar un par de temporadas, aunque
finalmente estuvo en seis de las siete que
dur6 (hasta 2010). A pesar del éxitoyla
popularidad que le reportaron este y
otros papeles similares en el cine (Men-
tiras y gordas, 2009), De Armas no queria
encasillarse, asi que tomo la decision de
cruzar nuevamente el Atlantico, aunque,
en esta ocasion, en sentido inverso y con
el objetivo claro de conquistar Ho-
llywood: “Acabé yéndome por la misma
razén que dejé Cuba. Queria algo mas.
Me interesaba estar en un lugar donde
tuviera mas oportunidades”.

A LA CONQUISTADE
HOLLYWOOD

En 2014, Ana de Armas aterrizo en Los
Angeles sin dominar atin el inglés. Con
determinacion, tomo clases intensivas
del idioma mientras hacia cuantas au-
diciones se le presentaban. Su primer
papel importante en EE. UU. lleg6 en
Knock Knock (2015), junto a Keanu Ree-
ves. Su interpretacion de una seductora

SU ULTIMO TRABAJO ES ‘BALLERINA,
DE LA SAGAJOHN WICK, UN FILM
QUE PROTAGONIZA JUNTO A KEANU
REEVES. LA CINTA SE ESTRENG EL
PASADO 6 DE JUNIO.

y peligrosa joven llamo la atencion de
la critica y del publico.

Le siguieron War Dogs (2016) y Hands of
Stone, pero su verdadero despegue se
produjo en la aclamada por la critica
Blade Runner 2049 (2017), cinta en la que
interpreto6 a Joi, una inteligencia artifi-
cial con alma, y compartia reparto con
Harrison Ford, Ryan Gosling o Jared
Leto. “Cuando supe que formaria parte
de la continuacién de una pelicula tan
iconica, no me lo podia creer. Estaba
muy entusiasmada”, aseguro.

Knives Out (2019) la catapulto al estre-
llato global. En el papel de Marta Ca-
brera, una enfermera envuelta en un

Ana de Armas, junto a Salsita, uno de
sus dos perritos, que la acompanan
alli donde va.

misterio familiar, brill6 entre un elenco
de estrellas. Recibié una nominacion al
Globo de Oro y multiples premios de la
critica. Habia llegado para quedarse.

UN ASCENSO IMPARABLE

En 2021, la actriz se convirtio en chica
Bond, junto a Daniel Craig, en Sin tiem-
po para moriy; la vigesimoquinta cinta de
la saga. Un ano después, asumio el reto
mas ambicioso de su carrera: dar vida a
Marilyn Monroe en Blonde, una inter-
pretacion visceral que dividi6 a la criti-
ca, pero le vali6 una nominacion al
Oscar como mejor actriz (la primera
para una actriz nacida en Cuba). Por
este mismo papel fue también nomina-
da al Globo de Oroy al BAFTA.

Su proyecto mas reciente es Ballerina,
estrenada el pasado 6 de junio. Se tra-
ta de un spin-off de la saga John Wick,
donde encarna a una asesina letal con
sed de venganza. De su papel, Ana ma-
nifest6 que “me atrajo de manera in-
mediata. Habiendo rodado accién
antes, senti que era un paso en la di-
reccion correcta’.

También ha mostrado interés en parti-
cipar en la adaptacién cinematografica
de The Seven Husbands of Fvelyn Hugo,
novela de culto entre jévenes lectoras,
en la que muchos la visualizan como la
protagonista perfecta.

Ademas, se rumorea una colaboracion
con Tom Cruise en un thriller de alto
voltaje, aunque, de momento, no hay
nada confirmado: “No puedo hablar de
ningun proyecto atin. Hasta ahi puedo
leer. Saldra pronto, estad atentos”.

e

d_armas.

@ana_

Fotos:

La actriz es embajadora de la marca
Louis Vuitton, que viste siempre que
tiene ocasion.

EN LO PERSONAL

Los rumores sobre Ana de Armas no se
reducen al trabajo, ya que la prensa la
ha relacionado sentimentalmente con
algunos de los intérpretes con los que
ha compartido protagonismo. Ella, que
nunca confirma nada, fue clara en la
revista Elle al respecto: Todos somos
personas y necesitamos esa intimidad,
consideracion y espacio. Parece increi-
ble tener que decirlo, pero se nos ha
olvidado ese minimo de respeto hacia
los demas”. a
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Quique Dacosia

‘MI LENGUAJE MAS PROXIMO
Y PERSONAL ES EL DE LA COCINAT

Por TRINI CALZADO

nuestro pafs y uno de
los mayores
exponentes de la
riqueza culinaria de la
Comunidad Valenciana
en el panorama global.
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unque naci6 en Jarandilla

delaVera (1972), un peque-
no pueblo de Cdceres, podria decirse
que Dénia lo convirtié en el cocinero
que hoy Quique Dacosta es: uno de los
maximos exponentes de la gastronomia
valenciana (“No es que me haya influen-
ciado, es que yo cocino Dénia, soy parte
de la cocina de aqui”, asegura). A la ciu-
dad lleg6 con 14 anos de 1a mano de su
madre, que trabajaba como jefa de sala
en el restaurante de un hotel, y a esa
pronta edad empez6 €l también a traba-
jar en un restaurante italiano, donde
fregaba los platos. Desde entonces, no
ha hecho otra cosa sino escribir la histo-
ria de un autodidacta que ha transfor-
mado la cocina mediterranea en un arte.

ECHAR RAICES

Con el gusanillo despierto por la inquie-
tud que le generaba la comida mas alla
de la mera alimentacion, el joven ado-
lescente devord libros de cocina france-
sa, en los que descubri6 una gastronomia
distinta a la que €l conocia.

En 1988, entr6 a trabajar como pinche en
el restaurante El Poblet, que comandaba
el chef Tomas Arribas, un local que ofrecia
cocina tradicional castellana. A pesar de
sujuventudy de no poder permitirse con-
tar con formacién académica formal en
gastronomia (“Yo digo que los libros son
mis mentores”, cuenta), su curiosidad y
talento natural le hicieron evolucionar
rapidamente dentro del equipo de cocina.
Empez6 a desarrollar un estilo propio,
influenciado por la riqueza del Mediterra-
neoy por las tendencias de la alta cocina
europea: “A finales de los 90, busco inspi-
racién, metodologias, influencias... en
otras disciplinas que no fueran la cocina,
justamente para encontrar un estilo pro-
pio, mas definido y diferenciado, ya que




«ELESTILO CONTEMPORANEO

DE QUIQUE DACOSTA SE PUEDE

RESUMIR EN DOS PALABRAS:
COCINAR BELLEZA».

todos los cocineros de mi generacion es-
tabamos bebiendo de las mismas fuentes”.

UN PASO ADELANTE

El gran punto de inflexion lleg6 cuando
asumio la direccion del restaurante y de-
cidi6 transformar por completo su pro-
puesta gastronémica. Aposté por una
cocina mas creativa, basada en el produc-
to local y en una ejecucion impecable, lo
que atrajo la atencién de criticos y expertos
gastronomicos. Asi, El Poblet dej6 de ser
un restaurante tradicional para convertir-
se en un espacio de referencia de la cocina
de autor en Espana. Como chef principal
del restaurante, consiguio6 sus dos primeras
estrellas Michelin: en 2002 y 2006. En
2009, dio un paso mas adquiriéndolo y el
que fuera El Poblet pas6 a ser el Quique
Dacosta Restaurante. Tres anos después,
en 2012, recibi6 su tercera estrella, la que
lo coroné como el tinico chef triestrellado
de la Comunidad Valenciana.

Quigue Dacosta, en las cocinas de su
restaurante Arros QD, de Londres,
especializado en cocina valenciana al
horno de lefAa.

SU EXPANSION

Ademads de su restaurante Quique Dacos-
ta, su buque insignia, el chef abri6 en
pleno centro de Valencia el restaurante
Vuelve Carolina, cuya propuesta es un
viaje por el mundo a través de platos rein-
terpretados bajo su mirada creativa. En
el mismo edificio, encima de Vuelve Ca-
rolina, abri6 las puertas del nuevo El Po-
blet, donde, de la mano de Lluis Valls,
rinde homenaje a sus inicios con platos
que reflejan su evolucion culinaria. Tam-
bién en Valencia tiene Llisa Negra, un
restaurante en el que homenajea al pro-
ducto con una cocina simple y directa.
Fuera de la Comunidad Valenciana,
inauguré en 2019 Arros QD, en Londres,
especializado en paellas echas a la lena
y tapas, y Deessa, el restaurante gastro-
noémico del hotel Mandarin Oriental Ritz
de Madrid.

LACOCINA COMO ARTE

El chef, que hace tiempo que demanda
que se reconozca oficialmente a la cocina
como el octavo arte, destacando su capa-
cidad multisensorial y emocional, acaba
de presentar su nuevo ment degustacion.
Lo hanombrado Octavoy esta concebido,
justamente, como una experiencia gastro-
némica multisensorial que reivindica el
papel de la cocina como expresion artisti-
ca, todo un arte: “Hay artes en las que el
receptor usa un unico sentidoy, solo a
través de €l, pueden llegar a emocionarnos,
como la musica o la pintura. Con el cine,
usamos dos sentidos y, con la cocina, apli-
camos vista, olfato, tacto, oido y, por su-
puesto, gusto, ademds de la fantasia que
protagoniza quien recibe la obra”.

CONTRIBUCION CONTINUA

Ademas de sulabor en los fogones, Dacos-
ta participa en conferencias internaciona-
lesy exhibiciones culinarias y ha publicado
varios libros que reflejan su vision y técni-
cas en la cocina. Su compromiso con la
educacion y la difusion de la cultura gas-
tronomica es evidente, pero €l va mds alla:
“Lo que yo hago no tiene un fin nutricio-
nal, aunque por supuesto nutre cuerpoy
alma. Yo sé que estoy aqui para comuni-
carme desde mi lenguaje mas préximo y
natural, que es el de la cocina”.

O ENTRE LOS MEJORES.
Quique Dacosta Restaurante
escald hasta la posicion 14 en
el prestigioso ranking de los

50 Mejores Restaurantes del
Mundo. En 2023, se encontraba
en el puesto 20.

O SIETE ESTRELLAS. E| chef
cuenta en su haber con siete
estrellas Michelin: tres por su
restaurante homoénimo, dos por
El Poblet de Valencia (2013 y
2019) y dos mas por Deessa, su
restaurante del Hotel Mandarin

Oriental Ritz de Madrid.
' .

Fotografia: @qiqedacos_t_g.

Atodos los chefs y empresarios de todo el munda
que habéis puesto vuestros negocios al servicio
de |os afectados por la DANA,

v DESDE VALENCIA PARA VALENCIA®

O MULTIPREMIADO. En 2009,
recibié el Premio Nacional de
Gastronomia otorgado por la
Real Academia Espanola de
Gastronomia. En 2020, fue
galardonado con la Medalla
de Oro al Mérito en las Bellas
Artes, un reconocimiento a su
contribucién al arte culinario.

O SOLIDARIO. Tras la devas-
tadora DANA que afectod a la
Comunidad Valenciana en oc-
tubre de 2024, liderd junto con
sus colegas Ricard Camarena
y Begofia Rodrigo la iniciativa
solidaria ‘Desde Valencia para
Valencia’. La iniciativa recaudo
mas de tres millones de euros
para apoyar a autébnomos, co-
merciantes y pequeias empre-
sas afectados por la catastrofe.
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Expertor l

Soluciona
TUS DUDAS

LOS EXPERTOS RESPONDEN A PREGUNTAS Y PROBLEMAS

QUE TE SURGEN EN EL DiA A DIA.

¢LOS IMPLANTES DENTALES SON PARA

TODA LA VIDA?

RESPUESTA: Los implantes dentales
son una excelente opcidn para reem-
plazar a los dientes perdidos. Estos
peguefos tornillos insertados en el
hueso ofrecen una solucidn segura,
eficaz y duradera para la rehabilitacion
funcional y estética de la sonrisa.
Respecto a la duracion de los implantes,
lo primero que debes tener presente es
gue cada paciente es unico y la dura-
cion de este tratamiento puede variar
bastante entre pacientes. Sin embargo,
existen varios factores que afectan ala
duracion de los implantes dentales: el

cuidado oral y los habitos diarios juegan
un papel clave en su duracién, es nece-
sario cepillarse los dientes después de
cada comida vy utilizar elementos como
hilo dental y enjuague bucal, ademas de
acudir periddicamente al dentista.

Por otra parte, la influencia de la salud
oral o general del paciente también
afecta a la duraciéon de los implantes:
por ejemplo, las enfermedades perio-
dontales o la diabetes pueden afectar a
su estabilidad.

Por ultimo, la calidad de los materiales
utilizados también contribuye a la dura-
cioén, por lo que es recomendable acudir
siempre a un especialista que utilice ma-
teriales que cumplan con los estandares
de calidad.

Dr. Jorge Mato Odontdlogo
y director de la Clinica W
Jorge Mato

(clinicasw.com)

¢La IA puede ayudar en el diagndstico médico?

cHAY QUE HACER
REPOSO ABSOLUTO
TRAS UNA CIRUGIA
OCULAR?

RESPUESTA: Este tipo de
intervenciones son ambula-
torias, el proceso quirurgico
dura unos minutos y el pa-
ciente se va para casa con
el ojo destapado. Por tanto,
tras la intervencion de los
pacientes tratados con la
técnica Lasik (la mas habi-
tual), no es necesario hacer
reposo absoluto, aunque si
se aconseja bajar la activi-
dad durante las primeras
24 horas y seguir algunas
recomendaciones basicas:
proteger los ojos con gafas
de sol en el exterior, aplicar
los colirios pautados por

el oftalmodlogo o tener
especial cuidado al realizar
algunas actividades o
practicar deporte.

Dr. Fernando
Llovet Osuna
Oftalmdlogo,
cofundador de Clinica
Baviera Madrid
(clinicabaviera.com)

RESPUESTA: La inteligencia artificial (IA) ha llegado a la medicina para ayu-
dar a los especialistas a obtener diagndsticos clinicos mas precoces y trata-
mientos mas precisos con mayor capacidad para salvar vidas. Por ejemplo,
aungue, en los ultimos anos, se han producido avances considerables en el
prondstico de melanomas avanzados, el mayor porcentaje de éxito terapéu-
tico se produce cuando el diagndstico y el tratamiento se dan en fases tem-
pranas, antes de que el melanoma comience a invadir en profundidad. Gra-
ciasalalA, en un examen remoto y automatizado de una lesion que envia el
paciente con una fotografia, podemos identificar de una manera totalmente
precisa si es sospechosa de un melanoma u otro tipo de cancer cutaneo y
darle prioridad para acceder a consulta y, si se confirma, al tratamiento.

Dr. Miguel
Sanchez Viera
Director del
Instituto de
Dermatologia
Integral
(ideidermatologia.
com)
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{COMO ALIVIAR LA HINCHAZON DE LAS
PIERNAS POR EL CALOR?

RESPUESTA: El calor hace que se
dilaten los vasos sanguineos para
intentar regular la temperatura. Esto
puede provocar una acumulacion de
liquidos, dificultar el flujo sanguineo
y provocar una inflamacion que cau-
sa pesadez en dolor muscular. Para
aliviarla, es importante invertir unos
minutos en hacer estiramientos de
piernas que favorezcan la circulacion
de la sangre.

Ademas, en algin momento de des-
canso, lo ideal es poner las piernas

en alto unos 15-20 minutos para redu-
cir la presion en las venas y mejorar,
asi, la circulacion.

También se recomiendan los bafios de
agua fria, pues hacen que los vasos
sanguineos superficiales se contraigan,
lo que ayuda a reducir la acumulaciéon
de sangre en las extremidades.

Sergio Garcia Herrero
Fisioterapeuta, director
de formacioén Hyperice

en Iberia y propietario

de TG Sport Clinic

¢DE QUE MODO SE PUEDE MANTENER
EL EQUILIBRIO DEL PH DE LA PIEL?

\v
-
RESPUESTA: Existen diferentes
productos restauradores del pH
oOptimo:
O Los limpiadores tienen un papel
fundamental sobre la piel. Si eliges
el adecuado, tu pH no se verad
alterado. Suelen ser ligeramente
acidos, por lo que son una buena
opciodn frente a otros productos
mas alcalinos.
O Agua micelar. Es un cosmético
poco agresivo. Al arrastrar la su-
ciedad sin resecar, es ideal para la
limpieza y proteccion de la piel.
O El gel o mousse limpiador se
activa en contacto con el agua
creando una suave espuma limpia-
dora que elimina la suciedad. Su

Silvia Pardo
Técnica en Estética
en Velvet Estetic
(velvetestetic.com)

vl

inconveniente es que altera el pH
de la piel y provoca sequedad, con
lo que hay que aplicar el ténico

de inmediato para regular el pH
bajando su nivel al 6ptimo. Los
limpiadores para pieles sensibles
tienen un pH menos agresivo.

O Acido hialurénico. Ayuda a
mantener el pH en condiciones
Optimas en todo momento. Es
mas, los cocteles con piruva-

to y acido hialurénico de alta
pureza acentuan la hidratacion y
proteccioén de la piel de manera
profunda. Su poder restaurador,
iluminador, antioxidante e hidra-
tante, junto al limpiador adecuado,
dejan la piel sana y confortable.

TE DAMOS RESPUESTAS

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

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

infoagentedehoy.es

¢Qué es una orquesta
filarmonica?

RESPUESTA: Hoy en dia, no hay dife-
rencia entre una orquesta sinfonica y
una filarmonica. Ambas tienen una
plantilla similar: un director y entre 70 y
100 musicos de cuerda, viento-madera,
viento-metal y percusion, en funcion
de la obra que toquen. Basicamente,
hacen lo mismo; su diferencia esta en el
origen de la agrupacion.

Formadas por profesionales que co-
braban por tocar, en los siglos X VIl y
XVIII, las sinfénicas reciben su nombre
por su repertorio principal (en ese mo-
mento, se hacian sinfonias como chu-
rros en Europa). En paralelo, surgieron
las orquestas filarmoénicas.

El término “filarmonica’ viene etimoldgi-
camente del griego, de la unién de las
palabras ‘filia’ (pasion, afecto) y ‘armonia’
(acuerdo y concordancia). Asi, las or-
questas filarmonicas eran agrupaciones
de aficionados que tocaban por gusto.
Con el paso del tiempo, ambos térmi-
nos se fueron mezclando.

Iris Gil Botana Titulado

superior en MUsica y
Pedagogia del Lenguajey .%

Educacion Musical
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Paloma
Sanchez-Garnica

'ESCRIBIR ME DIO LA RESPUESTA QUE BUSCABA'

Fotos: Cedidas por Editorial Planeta.

La escritora galardonada con el
Premio Planeta 2024 nos habla
de su nueva novela, ‘Victoria’,
una historia llena de drama,
amor vy dificiles decisiones.

Por LAUREN IZQUIERDO

a flamante ganadora del Premio

Planeta 2024, Paloma Sanchez-Gar-
nica, nos regala una novela apasionante y,
ademads, la inspiracién de una vida dedicada
a perseguir suenos con paciencia y esfuerzo.
Su obra mas reciente, Victoria, nos traslada al
Berlin de la posguerra, donde una mujer bri-
llante y valiente lucha por reconstruir su vida
en medio del caos, la violencia y la injusticia.
Laautora nos abre su corazén y nos cuenta como
cre6 a Victoria, un personaje lleno de matices
que rinde homenaje a las mujeres invisibles de
la historia. También nos habla de sus rituales de
escritura, la banda sonora que acompana su
creatividad y como vive el éxito en una conver-
sacion sincera, llena de inspiracion y sabiduria.

Hablanos de Victoria, el personaje prin-
cipal de tu novela. éQué puedes contar-
nos de ella?

Victoria es un personaje que representa la lu-
cha por la supervivencia en una época terri-
blemente compleja, como fue la posguerra en
Berlin. En mi novela, he querido explorar
c6mo los derrotados se enfrentaron al desastre
y la tragedia que les tocé vivir, con especial
atencion a las mujeres berlinesas durante la
Segunda Guerra Mundial. Me interesaba mos-
trar cémo lograron subsistir en una ciudad
devastada, dividida y ocupada por los vence-
dores, quienes no solo tomaron el control de
los territorios y las instituciones alemanas, sino

Paloma Sanchez-Garnica es la
ganadora de la 73.2 edicion del
prestigioso Premio Planeta.



que también influyeron profundamen-
te en la vida de los civiles.

Victoria es una mujer de mente pro-
digiosa y un destino lleno de sacri-
ficios. Es un personaje muy comple-
jo. éCoémo la creaste?

En esa época, el feminismo estaba com-
pletamente apartado. No existia. Victo-
ria es una mujer muy inteligente y, a la
vez, muy bella. Pero una mujer inteligen-
te no encajaba en la mentalidad de la
época. Me inspiré en una mujer real,
Hedy Lamarr. Invent6 un sistema para
evitar la interferencia en las ondas de
los misiles, lo que posteriormente se
convirti6 en el precursor del wifi. Pero
no recibi6 reconocimiento hasta muchos
anos después. Esa historia me sirvié para
dar forma a Victoria, quien también es
una mujer brillante, atrapada en una
época dificil.

éPor qué elegiste el Berlin de la pos-
guerra como contexto para la novela?
Después de escribir Ultimos dias en Berlin,
seguia muy interesada en las consecuen-
cias del nazismo, no solo por el holocaus-
to, sino por la violacién de los derechos
humanos. Al mismo tiempo, me intere-
s6 contrastar ese Berlin ocupado y divi-
dido con Estados Unidos, donde tam-
bién habia graves violaciones de
derechos humanos, como las leyes de
segregacion racial en los estados del sur
y el macartismo en Nueva York.

Aunque la novela tiene un contexto
histérico muy marcado, insistes en
que no es una novela histérica.
éCoémo la definirias?

Mis novelas no giran en torno a perso-
najes o eventos historicos. Lo que me
interesa es la vida privada de personas
corrientes, como gestionan sus vidas en
circunstancias dificiles y como las leyes,
las normas sociales y los prejuicios con-
dicionan sus decisiones.

En la novela, hay relaciones de amor
muy distintas. La de Victoria con
Robert y la de Hedy y Rebecca. Ha-
blanos de ellas.

«SIEMPRE ELIJO UNA BANDA
SONORA PARA CADA NOVELA; ME
ABSTRAE DE LAREALIDAD Y ME
SUMERGE EN LA EPOCA QUE ESTOY
NARRANDO».

PALOMA SANCHEZ-GARNICA

15
VICTORIA

‘Victoria’ nos traslada al complejo
entorno de la posguerra tras la
Segunda Guerra Mundial, en un
Berlin devastado y dividido.

En la relacion entre Victoria y Robert,
elamor es lo que los salva, pero también
los expone a las amenazas de su entorno.
Por otro lado, la relacion entre Victoria
ysu hermana Rebecca es muy compleja.
Estas contradicciones reflejan la com-
plejidad del ser humano, donde incluso
los sentimientos negativos pueden gene-
rar actos de amor.

En esta obra, hay mucha musica.
éEres de las que escribe con musica
y la integra en su dia a dia?

Absolutamente. Siempre elijo una banda
sonora para cada novela. En este caso,
fue la banda sonora de la pelicula Buenas
noches, y buena suerte. La escuché en bucle
mientras escribia y leia. Fue una manera
de abstraerme de la realidad y ambien-
tarme en la época que estaba narrando.

éTienes algtin ritual a la hora de es-
cribir? éEres disciplinada?

jiLos tengo todos!! Soy muy meticulosa
y disciplinada. No puedo escribir en
cualquier sitio; necesito mi espacio per-
sonal, que estd en mi casa del sur, cerca
del mar. Mi rutina diaria también es
clave. Por las mananas, hago un poco
de yoga para relajarme y conectar con-
migo misma, luego desayuno bien 'y
hago natacion durante unos cuarenta
minutos. Esas actividades me ayudan a
despejar la mente y preparar el terreno
para la creatividad.

«EL PREMIO PLANETA LLEGA EN EL
MOMENTO PERFECTO DE MI VIDA,
CUANDO PUEDO DISFRUTARLO
CON MADUREZY GRATITUD».

¢Es supersticion?
No, pero soy muy estricta con estos ha-
bitos porque creo que la disciplina es
fundamental. Para mi, escribir no es solo
sentarme a plasmar ideas, sino un acto
de inmersion total.

Bueno, todo este esfuerzo te halle-
vado al Premio Planeta. éCémo te
sientes?

Estoy muy feliz y profundamente agra-
decida. Este camino no ha sido facil,
han sido veinte anos de trabajo constan-
te y cuarenta anos de tratar de buscar
cudl es mi hueco, con paciencia y dedi-
cacion. Al recibir el Premio Planeta, fui
muy consciente de que estaba viviendo
un momento Unico, no solo para mi,
sino también para mi familia. Me pro-
puse disfrutar cada segundo, sin permi-
tir que los nervios o la emocién empa-
naran la experiencia. Y lo consegui,
pero no pienso detenerme aqui. Quiero
seguir escribiendo, seguir creando his-
torias que conecten con los lectores 'y
que me permitan crecer como escritora
y cOmo persona.

éQué opinas del éxito?

Que es efimero. Como decia Luis Lan-
dero, “Dos meses de éxito son suficientes
parallenar el cajon de la vanidad”, pero
después hay que volver a la realidad. No
quiero perder esa conexién ni mi disci-
plina. Mi vida no ha cambiado mas alla
de estos meses de promocion; pronto
volveré a mi escritorio, a mi rutina, a mis
libros y a mis historias, porque es ahi
donde realmente me siento plena.

Antes has mencionado que llevas
cuarenta afos buscando tu lugar en
el mundo. éLo has encontrado?

Lo encontré hace veinte anos, cuando
publiqué mi primera novela. Antes de
eso, busqué mi camino a través de dos
carreras universitarias, una oposiciéony
varios trabajos, entre ellos, la abogacia.
Escribir me dio la respuesta que buscaba.
Ha sido un camino largo. Hoy puedo
decir que he llegado ala cima de la mon-
tana, pero seguiré explorando nuevos
horizontes. d
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<Qué es la economia naranja?

Se considera que este modelo productivo, basado en las ideas y el talento de las personas,
es uno de los sectores que mas creacion de rigueza aportardn en las proximas décadas.

acroeconomia, microeco-
nomia, economia de libre
mercado. .. son muchos los términos re-
lacionados con las empresas, la produc-
cion de bienesy servicios o el empleo que
nos resultan conocidos, ya que aparecen
habitualmente en los medios de comu-
nicacion. Sin embargo, hay un concepto
que todavia es poco popular, pero que
cada vez estd adquiriendo mds importan-
cia. Se trata de la llamada economia na-
ranja. ;Sabes qué es exactamente este
tipo de economia y para qué sirve?

LA ECONOMIA CREATIVA

Considerada por los expertos como
uno de los sectores de mayor creci-
miento y creacion de riqueza para el
futuro, la economia naranja, también
llamada economia creativa, es un mo-
delo productivo que permite que las
ideas y el talento de las personas se
transformen en bienes y servicios con
un valor intelectual.

Basada en la transmisioén del conoci-
miento, en la cooperacioény en la crea-
tividad, esta industria se caracteriza por
estar siempre en constante evoluciony
transformacién. Los productos que se
ofrecen tienen caracteristicas unicas,
innovadoras e intelectuales, no estan
elaborados en volumen y la mayoria de
sus procesos se respaldan en el uso de
las herramientas digitales.

PROFESIONES NARANJA

Aunque, inicialmente, la economia na-
ranja se orientaba hacia la industria

¢Quieres saber en qué consiste?

Por ROSA MESTRES

Basada en la transmision
del conocimiento, en la
cooperaciony en la
creatividad, esta
industria se caracteriza
por estar siempre en
constante evolucion y
transformacion.

ot

" Y

cultural y artistica, en las ultimas déca-
das, se han empezado a integrar otros
sectores, en parte influenciados por el
avance de la tecnologia y su peso en la
sociedad. Algunos de los oficios que for-
man parte de este tipo de economia son:

O Comunicacion. Uno de los sectores
que mas han cambiado en los ultimos
anos es el de la informacion. Gracias al
avance de internety de las redes socia-
les, las empresas han encontrado una
nueva manera de hacer llegar los con-
tenidos a las personas y esto ha dado
lugar a nuevas profesiones, como los
influencers o los streamers.

O Gastronomia. Se trata de uno de los
sectores que mas peso tienen en la eco-
nomia naranja, al ser capaz de impulsar

EL COLOR NARANJA, POR SU ASOCIACION
CON LA CREATIVIDAD, SE CONVIERTE EN UN §iMBOL0 REPRESENTATIVO DE
ESTE MODELO ECONOMICO.

14/ GENE,,

la actividad econémicay turistica de
una zona determinada, ademas de ge-
nerar empleo. Esta industria también
cuenta con la ayuda de la tecnologia
para mejorar la experiencia del cliente,
como las aplicaciones méviles y herra-
mientas de reserva en linea.

O Manifestaciones artisticas. Cine,
teatro, danza, pintura... estas discipli-
nas, no solo promueven la cultura de los
paises, también rentabilizan el talento
de las personas que las conforman. Por
otro lado, gracias al uso de internet, estos
contenidos artisticos llegan a muchisi-
mas mas personas, generando mds in-
gresos y nuevos empleos.

O Programacion. La tecnologia es una
pieza clave en la economia naranja,
dado que ayuda a aportar valor anadido
a los bienes y servicios. Por tanto, la
creaciéon y mantenimiento de software
experimentan un gran crecimiento de
creacién de empleo. 0






Viajar

UN PLACER LLENO
DE BENEFICIOS

ada viaje, excursion o esca-

pada son experiencias de las
que volvemos llenas de vivencias,
aprendizajes y muchisimos recuerdos.
El tiempo cambia el ritmo: aunque
parece que pasa mas rapido, ¢no pien-
sas que cunde mucho mas cuando tie-
nes planes que cuando te pasas el dia
tirado en el sofa? ;Quién no ha dicho
aquello de “lo hicimos el otro dia” al
recordar algo que se habia hecho hacia
menos de 24 horas?
Hay viajes que te cambian la vida, otros
en los que conoces a alguien que te
cambiard la vida después. También los
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hay que, simplemente, llegan en el mo-
mento en el que mas los necesitabas, en
una época que estaba empezando a ser
complicada. Y es que viajar es el mejor
antidoto contra la depresion, la ansie-
dad, el estrés y el bloqueo mental.
Salir de la monotonia nos aporta infi-
nidad de beneficios y estos son algunos
de ellos:

VIAJAR ES EL CAMINO MAS
DIRECTO PARA DESHACERSE DE
ESTEREOTIPOS Y PREJUICIOS.

O Romper con la rutina. Algo tan fa-
cil y necesario no siempre es sencillo
y posible en el entorno habitual. Hay
que poner distancia con los problemas,
tanto fisica como mentalmente, para
tener esa sensacion de alejarse y asi
recargar las pilas por completo. No
siempre el cansancio es fisico, el men-
tal es mucho mas grave y complicado
de aplacar, por lo que es imprescindi-
ble tomar medidas.

O Nuevos estimulos. Cuando se entra
en una espiral de pensamientos nega-
tivos, nos enredamos con un problema




VIAJAR NOS AYUDAA SALIR DE
NUESTRAZONA DE CONFORTY
EXPERIMENTAR SITUACIONES
QUE NO SUELEN PRESENTARSE EN
NUESTRAVIDA COTIDIANA,ALGO
QUE SIEMPRE NOS APORTA UN
APRENDIZAJE.

y esa sensacion de ahogo no nos aban-
dona en todo el dia, es necesario salir
ala caza de nuevos estimulos. Investigar
una nueva ciudad, realizar una cami-
nata por un nuevo sendero, visitar un
museo diferente. .. el tinico requisito es
que sea novedoso para que el cerebro
solo se centre en ese estimulo y deje de
lado todo lo demas.

O Abrir horizontes. Conocer nuevas
culturas, tradiciones diferentes o sabo-
res nuevos ayuda a crecer en lo perso-
nal. Cuando te muestras abierto a todo
lo que te rodea, el enriquecimiento es
instantaneo y, ademas, te ayuda a ver
tuviday tus problemas desde una nue-
va perspectiva.

O Reforzar las relaciones. O romper-
las del todo. Dicen que, al viajar, es
posible conectar mas con uno mismo
y conocerse mejor. En esto se puede
estar o no de acuerdo, pero en lo que
nadie podra poner un pero es en el
hecho de que, durante un viaje, es
cuando mejor conoces a la persona que
va a tu lado. Tanto es asi que deberia
existir un viaje anterior a las bodas y
la luna de miel como prueba final a si
ese amor es solido.

O Mas tolerantes. Un viaje nos ensena
(por pura obligacion) a despertar nues-
tro lado mds tolerante y nos ensena a
manejar la frustracion, algo muy util a
la hora de resolver problemas. No siem-
pre todo sale perfecto. Hay lugares que
nos encontramos cerrados, dias en los
que el tiempo no acompana o eventos
que se cancelan. En estos casos, hay que
trabajar en manejar todos esos senti-
mientos negativos y llevarlos hacia el
camino de emociones mds positivas,
como la ilusion, el optimismo y la adre-
nalina que se generan cuando se cam-
bian los planes y hay que buscar nuevas
opciones. jCreatividad al poder! [

UNAS VACACIONES PARA RECORDAR

Para exprimir al maximo desde
unas largas vacaciones hasta una
corta escapada a un lugar cerca-
no y que todos estos beneficios se
multipliquen por mil, la psicéloga
Eva Ortiz nos ha preparado una
serie de consejos que deberiamos
tener bien presentes desde el mo-
mento de hacer la maleta.

O Investiga el lugar antes de ir. No
se trata de llevar todo organizado al
milimetro, hay que saber fluir y estar
abierto a la aventura, asi como tener la
capacidad de improvisar nuevos planes
y adaptarse alo que nos encontramos.
Simplemente, conocer bien el lugar y
los puntos de interés te ayudara a estar
mas tranquilo y disfrutar mas de la ex-
periencia, sobre todo a la llegada, cuan-
do, por lo general, no se sabe muy bien
qué hacer o por dénde empezar.

O Interactua con personas del lu-
gar. Si quieres que tu viaje te deje una
huella imborrable, empapate de la
cultura, las costumbres, la gastrono-
mia... del lugar, incluso puedes con-
tratar un guia local. Ellos llegan hasta
donde los guias tradicionales no lle-

gany podran resolver todas tus dudas
e intercambiar opiniones.

O Sal de tu zona de confort. Atréve-
te a vivir nuevas experiencias, ponte a
prueba y descubre la capacidad que
tienes de superar los pequenos incon-
venientes, volveras lleno de aprendiza-
jes. Esto alcanza un nivel superior cuan-
do viajas a solas, pero también cuando
te apuntas a una actividad diferente,
algo gue no harias en tu ciudad y con
tu entorno.

O Témate un descanso digital. Limi-
ta el uso de la tecnologia y, especial-
mente, del movil. Si te centras en vivir
el momento presente, saborearas mas
el viaje y las personas que encuentres
por el camino. Esto incluye no querer
compartir cada segundo de tu viaje u
obsesionarse con acumular multitud
de fotos para el recuerdo.

O Saca a tu niino interior. Maravillate
con cada cosa, activa todos tus senti-
dos, sé espontaneo, improvisa, baila,
canta, diviértete... haras de tu viaje una
experiencia magica.

GENJE,, /1



Salud & binertar |

Alimentos

QUE PREPARAN TU PIEL PARA

¢l broneeado

Lograr un tono dorado, uniforme y, sobre todo, que no perjudique a la salud se consigue
tomando ciertas medidas a la hora de exponerte al sol. Entre ellas, aplicarte proteccion,
pero también eligiendo con cuidado los alimentos que consumes en esta época.

a zanahoria lleva anos alzan-

dose como el alimento que
mas hace por tu bronceado y ya va sien-
do hora de llenar esa cesta con otros
muchos productos que no solo colabo-
ran en que tu piel luzca su mejor aspec-
to, también en protegerla y repararla
tras la exposicion solar.
Para saber qué alimentos es mejor con-
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Por MARIA GARCIA

sumir antes de tomar el sol y cuales son
convenientes tomar después, es impor-
tante conocer el proceso por el cual la
piel cambia de tono y por qué esto ocu-
rre tras la exposicion solar.

CONOCER A LOS ACTORES

Lamelanina es un pigmento natural que

da color ala piel, pero también al cabello
y alos ojos. Esta se activa ante la luz solar
y, resumiendo, se puede decir que es la
que evita que los rayos de sol danen las
células de la piel y causen quemaduras o
enfermedades como el cancer de piel. Es
lo mas similar a un escudo que se encien-
de cuando percibe un peligro, en este
caso, los rayos de sol.



LA HIDRATACION ES
FUNDAMENTAL, TANTO EL
HECHO DE BEBER AGUA COMO
EL DE HIDRATAR LA PIEL
CON CREMAS REPARADORAS
Y LOCIONES NUTRITIVAS
LIGERAS.

Zanahoria, pimientos, brocoli y
calabaza

Todos ellos son ricos en betaca-
roteno, una provitamina que el
organismo transforma en vitamina
A. Entre sus muchas funciones,
destaca la produccion de melani-
na, lo que favorece el bronceado.
El problema de consumir muchos
de estos alimentos antes de expo-
nerse al sol es que puede provo-
car que la piel adquiera un tono
anaranjado, algo que se aprecia
en las palmas de las manos. Si es
tu caso, deja de lado los alimen-
tos ricos en betacaroteno y ese
tono cambiara por si solo en poco

Al activarse la melanina, la piel se
oscurecey el resultado es el broncea-
do. Por qué no todo el mundo res-
ponde igual ante la exposicion solar
€s una cuestion que cada verano se
hacen miles de personas, sobre todo
aquellas que no logran pasar del tono

- . tiempo.
rojo y nunca ven su piel dorada. Esto P
es debido a que no todos tenemos la
misma cantidad de melanina, siendo Lentejas y yogur

mayor la cantidad en aquellas que
tienen la tez mas oscuray, que, por
lo tanto, se broncean antes y en raras
ocasiones se queman.

Las legumbres y los productos
|acteos son ricos en vitamina B,
que, junto a la vitamina E, ayuda a
evitar la deshidratacion de la piel,
algo fundamental cuando se quie-
re un tono uniforme y duradero.
Esa hidratacion es fundamental

UN EMPUJON MAS
para lograr una piel eldstica y que

Asi.pues, potenc.iar la siqtqsis de me- no se reseque con el abuso del
lanina serd el primer objetivo y esto, sol.

ademas de con la luz del sol, se pue-
de conseguir dandole un empujén
al organismo con la alimentacién.
Pero también hay que tener otros
factores en cuenta, no solo para que
ese bronceado sea uniforme,

sino también para que sea
duradero. Y esto pasa por //\y
cuidar la piel, tanto antes a5
como después, eligien-
do productos que
ayuden a que esté
hidratada, asf
como protegerla
de los efectos noci-
vos de la exposi-
cién a la radiacién
ultravioleta.

Para ponértelo facil
esta temporada, he-
mos preparado la
lista de compra
ideal tanto para pre-
parar la piel como
para reparar los po-
sibles danos que la
exposicion pudiera
causarle.

Arandanos, uvas y té verde

En general, todos aguellos alimen-
tos ricos en antioxidantes, com-
puestos naturales que protegen
las células y tejidos de muchas
enfermedades y también del
envejecimiento

ALIMENTOS IMPRESCINDIBLES DESDE YA

prematuro. En este caso, el enemi-
go que combatir son los radicales
libres, que afectan directamente
en la salud y aspecto de la piel. Los
rayos solares van bien cargados
de estos radicales libres, por lo que
debes crear un potente escudo
antes de exponerte a ellos. Los
antioxidantes consiguen neutrali-
zarlos y liberar al organismo de su
dafo celular.

Agua

Algo muy simple, pero que, a
menudo, se olvida. En cuanto
suben las temperaturas, es muy
recomendable tener siempre una
botella a mano, mas aun cuando
nos exponemos al sol. La falta
de liquido puede provocar una
deshidratacion del organismo y
también tener consecuencias en
la piel. El primer sintoma de que
falta liquido suelen ser los labios
agrietados, efecto que, después,
se produce en el resto de la
dermis.

Citricos, kiwis
y espinacas

Los alimentos ricos en vitamina
C parecen estar reservados para
el invierno, cuando las defensas
necesitan luchar contra virus
propios de esa estacion. Pero esta
vitamina también es un potente
antioxidante y protege al cola-
geno y la elastina, dos sustancias
fundamentales para lograr que
la piel tenga ese aspecto joven y
terso que tanto buscamos. Una
piel elastica es sindnimo de ju-
ventud, pero también de salud.

Salmon, frutos secos y
aceite de oliva

Los acidos grasos,
con elomega 3ala
cabeza, estan estre-
chamente relacio-
nados con la salud
cardiovascular, pero
dsabias gque también
te pueden ayudar a
mantener el tono bron-
ceado mas tiempo? |

GENJE,, /19



Salud & biss

Las redes sociales y la
comida basura tienen
un gran poder de
atraccion debido al
chute de dopamina que
recibe el organismo.
Por eso nos hacen
sentir bien y tenemos la
necesidad de mas.

A

- a

Hormonas de la felicidad
CUALES SON Y COMO POTENCIARLAS

Serotonina, endorfina, dopamina y oxitocina son las que
forman el mejor equipo cuando hablamos de bienestar,
motivo por el que es muy interesante conocerlas a fondo, ya
gue solo asi podras aprovecharte de sus superpoderes.

Por INMA COCA

as hormonas son las grandes

jefas del organismo. Ellas de-
ciden cuando tenemos hambre y cuando
sueno. Las que estan implicadas en pro-
cesos tan dispares como el crecimiento,
la reproduccion o el metabolismo. Y
también son las grandes desconocidas,
ya que, al contrario de lo que ocurre con
algunos 6rganos, como pueden ser el
corazon o el estdbmago, de las hormonas
no se tiene tanta informacion, ni de lo
que ocurre cuando algo falla, ni tampo-
co de lo que pasa cuando funcionan a
pleno rendimiento.

20/ GENJE,,

Parallevar a cabo tal trabajo existen mu-
chas hormonas diferentes, que, junto a
los neurotransmisores (en ocasiones, se
meten en el mismo saco, al ser similares),
crean un amplio sistema de comunica-
ciones con el que controlan desde las
funciones fisiologicas mas bdsicas hasta
las emociones. Porque si, las hormonas
también influyen en c6mo nos sentimos.

CADA UNA CON SU NOMBRE

“Las hormonas juegan un papel crucial
en nuestro bienestar fisico y emocional.

Acttian como mensajeros quimicos en
el cuerpo, regulando funciones vitales
como el estado de animo, el sueno, el
estrés, la energia y la motivacion. Por
ejemplo, la serotonina y la dopamina
son hormonas relacionadas con la sen-
sacion de felicidad y satisfaccién”, cuen-
ta Inés C. Lemmel, psicéloga y autora
del libro Las hormonas de la felicidad.

Y, puestos a poner nombres a las res-
ponsables de nuestro bienestar, ademas
de la serotonina, conocida como la hor-
mona de la felicidad, y la dopamina, la
hormona del placer, también existen la
oxitocina, la hormona del amor, y las
endorfinas, esas que nos ponen alerta
en momentos de peligro y que sentimos
como un chute de energia.

POTENCIAR LO BUENO

Ahora que las conocemos y que sabemos
su superpoder, toca aprender cémo po-
tenciarlas y como lograr que el cuerpo



LA OXITOCINA ES LA RESPONSABLE DE SENTIMIENTOS COMO LA
EMPATIA, LA COMPASION Y LA CONFIANZA.

aprenda a segregar cada una de ellas
cuando mas lo necesitamos. Solo asi po-
demos salir de un estado de tristeza o
nerviosismo de una forma natural.

Las primeras en estudiarse a fondo fue-
ron las endorfinasy se descubrieron dos
cosas realmente interesantes: que se se-
gregan cuando se practica deporte o se
realiza un esfuerzo y que comparten
sustancias con los opioides. Sabemos que
el opio es uno de los mayores analgésicos
y eso precisamente producen las endor-
finas en el organismo: el mismo efecto
que una pastilla para calmar el dolor
(fisico y emocional).

En cuanto a la serotonina, a pesar de
llevar el titulo de hormona de la felici-
dad, es, al igual que las endorfinas, un
neurotransmisor. En este caso, su cam-
po de accién esta repartido entre el
cerebro y el estémago, motivo por el
que la alimentacion estd tan relaciona-
da con el como nos sentimos. Asi pues,
para tener una doble racion de seroto-
nina, no hay mejor camino que cuidar
la alimentacion.

Es conocida como la hormona del amor
y es que la oxitocina (que muchas mu-
jeres relacionan con el parto) es la res-
ponsable de sentimientos como la em-
patia, la compasion y la confianza.
Ademas, esta hormona es la tinica que
combate el estrés directamente, es decir,
a mayor cantidad de oxitocina, menor
de cortisol (la hormona del estrés).
¢Como aumentar sus niveles de forma
natural? Tan facil como dar largos abra-
zos, muchos besos y manteniendo rela-
ciones sexuales.

La ultima del equipo es la dopamina,
la del placer. Es la que sentimos cuando
logramos superarnos o alcanzamos un
objetivo. Es esa que nos invade cuando
realizamos una actividad placentera, ya
sea comer algo rico o practicar nuestro
hobby, por eso estd también muy relacio-

«LAS HORMONAS REGULAN
FUNCIONES VITALES COMO EL
ESTADO DE ANIMO, EL SUENO,
EL ESTRES, LA ENERGIA Y LA
MOTIVACION», ASEGURA
INES C. LEMMEL.

nada con las adicciones. Aqui, el pro-
blema no es generar mas dopamina,
sino controlar las dosis para que el pla-
cer no se vuelva en contra.

EN EQUILIBRIO

Las hormonas forman un gran equipoy
forman un engranaje perfecto para que
todo funcione de maravilla. El problema
es que ese equilibrio que necesitan es
demasiado inestable y es facil que se pro-
duzcan desajustes. Algunos necesitan un
tratamiento médico, como ocurre cuan-
do la tiroides no funciona correctamente,
pero, en otros, son unos cambios de ha-
bitos lo que mas puede ayudar, sobre todo
si hablamos de la felicidad.

“Un desequilibrio hormonal puede
afectar negativamente a nuestra salud
mental y emocional, contribuyendo a
problemas como la ansiedad, la depre-
sién o los trastornos del estado de ani-
mo. Por lo tanto, mantener un equili-
brio hormonal adecuado es esencial
para promover nuestro bienestar inte-
gral”, destaca Inés C. Lemmel.

FL DIA A DIA

“En la actualidad, veo que el estrés
crénico y la ansiedad son problemas
cada vez mds prevalentes que afectan
significativamente a las personas. Las
demandas constantes del trabajo, las
preocupaciones financieras, la sobre-
exposicion a la tecnologia, la presion
social y otros factores contribuyen a
un aumento en los niveles de estrés y
ansiedad. Estos problemas pueden im-
pactar negativamente en la calidad de
vida, la salud mental y las relaciones
interpersonales”, senala la también
autora de Las hormonas de la felicidady
Como sobrevivir al caos menial, dos ma-
nuales llenos de informacién e infini-
dad de consejos.

Para controlar estas hormonas de la
felicidad, es importante adoptar hdabi-
tos saludables. Entre ellos, vigilar la
alimentacién y evitar los alimentos que
hacen dano a la microbiota (azucares,
ultraprocesados y excesos de grasas),
realizar mas deporte, fomentar el con-
tacto con la naturaleza, tomar el sol
(con proteccién) y tener una vida so-
cial activa en la que abunden los abra-
zos de mas de ocho segundos, como
dice Marian Rojas Estapé. 0

El triptéfano, presente en alimentos tan cotidianos como los platanos, los
huevos o la leche, es un aminoacido que el organismo utiliza para segregar

serotonina.
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TE SENTIRAS MEJOR

JdHidratate bien!?

Beber agua es fundamental para la salud, pero muchas veces nos olvidamos de hacerlo o lo
hacemos poco. Una hidratacion adecuada asegura el funcionamiento éptimo del
organismo y el bienestar general. En verano, presta mas atencion a como te hidratas.

Por TRINI CALZADO

La botella del agua
mineral alteza ests
fabricada con un 30%
de plastico reciclado y
su film agrupador, con
un 50% de plastico

reciclado.

on la llegada del verano, las

altas temperaturas aumentan
la necesidad de mantenernos bien hi-
dratados. Sin embargo, mas alla del
calor, el consumo adecuado de liquidos
es esencial durante todo el ano para el
buen funcionamiento del organismo. A
pesar de ser una acciéon cotidiana, mu-
chas personas no beben suficiente agua,
lo que puede derivar en problemas de
salud.

¢POR QUE ES ESENCIAL?

El agua es el componente principal del
cuerpo humano y representa aproxima-
damente el 60 % del peso corporal en
adultos. Cumple funciones vitales como
laregulacion de la temperatura, el trans-
porte de nutrientes, la eliminacion de
toxinas y la lubricacion de las articula-
ciones. La deshidratacion puede afectar
al rendimiento fisico y mental, causar
dolores de cabeza y relacionarse con
casos graves, como problemas renales o
golpes de calor.

¢CUANTA DEBES CONSUMIR?

De acuerdo con la Autoridad Europea
de Seguridad Alimentaria (EFSA), se
recomienda un consumo diario de 2
litros de agua para mujeres y 2,5 litros
para hombres. Sin embargo, esta canti-
dad puede variar dependiendo de la
actividad fisica, el climay otros factores
individuales. Asi, en verano, cuando el
cuerpo pierde mas liquidos a través del
sudor, es fundamental incrementar la
ingesta para evitar la deshidratacion.



EN EPOCAS DE CALOR, COMO EL
VERANO, LA DESHIDRATACION
PUEDE SER MAS INTENSA, POR
LO QUE PREVENIRLA ES CLAVE.

PRESTA ATENCION A LAS SENALES
QUE TE ENVIA EL CUERPO.

NO SOLO AGUA

Aunque la realidad es que, pese a que la
cantidad recomendada de agua (entre
8y 10 vasos al dia) para mantener una
buena hidratacion no es tanta, muchas
personas encuentran dificil consumirla,
ya sea por olvido o porque no les gusta
su sabor. Sin embargo, la hidratacién no
solo proviene de un vaso de agua. Exis-
ten otras fuentes de liquidos que pueden
contribuir a la ingesta diaria, como:

O Frutas y verduras. Alimentos como
la sandia, el melén, el pepino o el toma-
te contienen un alto porcentaje de agua.

O Infusiones y caldos. El té, las infu-
siones de hierbas o las sopas frias son
alternativas ideales para quienes buscan
variedad.

O Aguas saborizadas. Preparar agua
con rodajas de limén, menta, fresas o
pepino hara que sea mds atractiva sin
anadirle azacares ni conservantes.

SENALES DE DESHIDRATACION

Si no tienes claro si tu hidratacion es
correcta, atiende a las senales que emi-
te el cuerpo cuando se ingieren pocos
liquidos:

O Sensacion de sed intensa. Cuando
el cuerpo necesita liquidos, envia senales
de sed. Sin embargo, esperar a tener sed
para beber agua no es recomendable,
pues indica que la deshidratacion ya ha
comenzado.

O Boca y piel seca. La falta de agua
reduce la produccion de saliva, causando
sequedad en la boca. Ademas, la piel
puede perder elasticidad y lucir apagada.

O Fatiga y mareos. La deshidratacion
afecta a la circulacién sanguineay el
suministro de oxigeno al cerebro, lo que
puede provocar cansancio y vértigo.

o

COMO EVITAR LA DESHIDRATACION

Mantenerse bien hidratado es un
habito sencillo con grandes benefi-
cios para la salud. No solo mejora la
energia y el rendimiento cognitivo,
sino que también contribuye al buen
funcionamiento del metabolismo y
la piel. En épocas de calor, cuando
la deshidratacion puede ser mas
peligrosa, la prevencion es clave.
Beber suficiente agua y optar por
alternativas saludables garantizara
un bienestar 6ptimo y una vida mas
saludable.

No esperes a tener sed.

Para asegurarte de que tu hidra-
tacion es buena, bebe agua de mane-
ra regular, sin esperar a tener sed.

Lleva contigo una botella
de agua reutilizable. Te
recordara que debes ir bebiendo y te

facilitara hacerlo en todo momento.

O Orina de color oscuro. La orina debe
ser de un color claro. Si es demasiado
oscura o hay una disminucioén en la fre-

PARA MANTENER UNA BUENA
HIDRATACION, BEBE UNOS
OCHO VASOS DE AGUA AL
DiA Y CONSUME FRUTAS Y

VERDURAS, QUE TIENEN UN ALTO
PORCENTAJE DE AGUA.

Frutas y verduras. Incluye
alimentos con alto contenido

de agua en tu dieta (frutas y verdu-
ras), que contribuyen a una buena
hidratacion.

Alcohol y cafeina. Evita su
consumo, ya que favorecen la
deshidratacion.

Ejercicio fisico. Si realizas

ejercicio fisico o las tempe-
raturas son elevadas, aumenta la
ingesta habitual de liquidos.

Recordatorios. Si, aun asi,

te cuesta beber suficiente
agua a lo largo del dia, establece
algunos recordatorios en el teléfo-
no o utiliza alguna aplicacion movil
para recordarte y monitorear el
consumo de agua.

cuencia de miccion, es una senal clara
de que el cuerpo necesita mds agua.

O Dolor de cabeza. Cuando el cuerpo
pierde liquidos, los vasos sanguineos se
contraen, lo que puede generar cefaleas
0 migranas.

O Calambres musculares. La falta de
liquidos y electrolitos puede generar
espasmos o calambres musculares, espe-
cialmente en climas cdlidos o durante
el gjercicio intenso. a
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Helados

EL SABOR MAS ESTIVAL

En cuanto suben las
temperaturas, los
congeladores de los
supermercados se llenan de
colores y sabores que
prometen refrescar, endulzar
y hacernos viajar con cada
bocado o cucharada. Mas
gue un simple postre, el
helado es un placer
universal. por siLvIA ROJO

unque, hoy en dia, disfrutamos
e los helados en cualquier
época del ano, es innegable que siguen
siendo un alimento inseparable del verano,
cuando aumenta su consumo.
Su origen se remonta a miles de anos
atras. En la antigua China, ya se elabora-
ban mezclas de arroz, leche y nieve; mien-
tras que, en el Imperio romano, se traia
hielo de las montanas para mezclarlo con
miel y frutas. Sin embargo, fue durante
el Renacimiento cuando empezaron a
aparecer recetas mas parecidas a los he-
lados modernos, especialmente en Italia,
Con el tiempo, estas preparaciones se
extendieron por toda Europay, mas tar-
de, por el mundo entero.

TIPOS DE HELADOS

Existe una amplia variedad de tipos de
helado, que se diferencian por su compo-
sicion, textura y proceso de elaboracion:

O De crema. El mas comn. Contiene
leche, nata, azicary, a menudo, yema
de huevo. Su textura es densay cremosa.
En esta categoria se incluyen los helados
de vainilla, chocolate o turron. La ver-
si6n mads saludable se elabora con yogur,
en lugar de crema.

O De leche. Similar al de crema, pero
sin yema de huevo ni tanta grasa. Las
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UN SURTIDO TAN AMPLIO
COMO DELICIOSO

Aunque disfrutar de un delicioso
helado siempre es un placer, segin
el momento del dia, es posible que
nos apetezca un formato o un tipo
de helado concreto. En este
sentido, el surtido de alteza es tan

amplio y variado que cubre todos
los gustos y necesidades, pues

también cuenta con referencias sin

azucares anadidos.

Los Polos de Naranja, sin gluten,
son perfectos para refrescarse en
las tardes estivales. Entre las
referencias clasicas de helados, no
faltan el Sandwich sabor a Nata o
los Conos sabor a Vainilla y
Chocolate. Tampoco el Bombon
Blanco o el Bombon Almendrado,
con un 4 % de trocitos de
almendra en su cobertura. Por su
parte, los Mini Cono Surtido vy los
Mini Sandwich Nata y Chocolate
encierran todo el sabor en un
formato de menor tamano, lo que
los convierte en ideales para
quienes no quieren privarse de
darse un capricho, pero tampoco
quieren cometer excesos. Y,
pensando en toda la familia, es
inevitable que en el congelador de
casa no haya alguna tarrina en
formato de 1 litro, como la de
vainilla, uno de los sabores mas
consumidos en nuestro pais, o en

férmulas veganas utilizan bebida vegetal
en sustitucion de la leche.

O Polo o sorbete. No lleva lacteos. Se
elabora con agua, frutas naturales, azi-
car'y, a veces, licor. Su textura es mds
cristalina y refrescante y su version mas
liquida es el granizado.

MUCHO MAS QUE UN POSTRE

En nuestro pais, el helado es sinénimo
de paseo, veranoy celebracion. Tomarse
un helado en una terraza o en la playa
forma parte del imaginario colectivo del
tiempo libre y el buen tiempo. Pero no
solo aqui: en Italia, el gelatoes un arte; en
Japon, los helados de mochi combinan
tradicion y modernidad; en América
Latina, las paletas (polos y helados con
palo) artesanales han resurgido con fuer-
za. En definitiva, en cada rincén del

formato de 500 ml, como las de
Turrén, con un 17 % de turrén, o
la de Vainilla y Macadamia, con un
9,1 % de nueces de macadamia
caramelizadas.

PARA CADA MOMENTO DEL DiAU
OCASION HAY UNTIPO DE HELADO.

mundo, el helado adquiere formasy sig-
nificados distintos, pero siempre asocia-
dos al disfrute.

LOS MAS CONSUMIDOS

Segtin datos de 2024, el chocolate es el
sabor de helado mas consumido en Es-
pana, seguido de la vainilla y la fresa.
Clasicos que nunca fallan, aunque cada
vez ganan terreno los sabores frutales y
opciones saludables. Y es que el helado
ha dejado de ser solo un capricho de
verano: se ha convertido en una pro-
puesta gastronémica con identidad
propia, adaptada a todos los gustos,
edades y momentos del ano. a

Los estuches de carton
de los helados alteza
estan elaborados con
carton reciclado.

oSabias
. que o0 .?

Durante la Edad Media, los
sorbetes (mezclas frias de frutas
y azucar) fueron introducidos
en Sicilia por los arabes. Estos
sherbets usaban nieve del Etna
para congelarse y se servian a las
clases nobles.

Con el paso del tiempo, los co-
cineros italianos comenzaron a
experimentar con ingredientes
mas complejos y a incorporar
productos lacteos, lo que marcd
el nacimiento del gelato.

En el siglo XVI, el cocinero y
arquitecto florentino Bernardo
Buontalenti, al servicio de la
poderosa familia Médici, cred
una mezcla a base de leche, miel,
yema de huevo, citricos y vino
espumoso, enfriada con hielo y
sal, que fue todo un éxito en las
fiestas cortesanas.
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Gazpacho

IMPRESCINDIBLE DEL VERANO

El gazpacho es protagonista de las mesas espanolas
durante los meses de calor. Su alto contenido en agua y su
combinacion de ingredientes frescos lo convierten en una
opcion ideal para combatir las altas temperaturas.

Por SILVIA ROJO

uando suben las temperatu-

ras en nuestro pais, pocos
platos resultan tan refrescantes y tradi-
cionales como el gazpacho. Esta receta
tipica del verano a base de hortalizas
crudas no es solo un cldsico del recetario
andaluz; es también un emblema de la
cultura gastronémica espanola, un rito
estival que se bebe, se saboreay, en mu-
chos hogares, se hereda.

MUCHO MAS QUE UNA SOPA FRIA

El gazpacho se elabora tradicionalmen-
te con tomate maduro, pimiento verde,
pepino, ajo, vinagre, sal y aceite de oliva
virgen extra, triturados hasta formar una
crema ligera, sabrosa y refrescante. Su
sencillez es enganosa: detras de su apa-
rente humildad, hay un equilibrio per-
fecto entre acidez, frescor y untuosidad.
El resultado es un plato que hidrata,

Elaborado con aceite de oliva virgen
_ extra, el gazpacho fresco de
RikisssSimo se vende refrigerado.

alimentayy, sobre todo, reconforta cuan-
do el termémetro supera los 35 grados.

HASTANUESTROS DIAS

Naci6 como comida humilde de campe-
sinos, un aprovechamiento sabio del pan
duro y las hortalizas sobrantes, y ha lle-
gado hasta nuestros dias transformado
en icono gastronomico que se sirve en
incluso en restaurantes de alta cocina.
Es habitual beberlo en vaso como si fue-
ra un zumo nutritivo, aunque también
se sirve en cuenco, con guarniciones de
hortalizas picadas o incluso huevo duro
y jamon.

TODOEL ANO

La comercializacién envasada del
gazpacho ha permitido que este plato
tradicional sea accesible durante todo
el ano, sin necesidad de preparacion
casera. El de Rikisssimo es refrigerado
y no contiene gluten. Estd elaborado con
ingredientes frescos 100 % naturales y
aceite de oliva virgen extra y, gracias a
su proceso de elaboracién, mantiene
mejor el sabor y los nutrientes de los
ingredientes frescos, lo que lo convierte
en una de las mejores opciones gastro-
noémicas estivales.

oSabias
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El gazpacho tiene origenes
que se remontan a la época
romana, cuando se
preparaban sopas frias con
pan, ajo, vinagre y aceite de
oliva. Sin embargo, la version
moderna del gazpacho, a
base de tomate, no aparecio
hasta después del
descubrimiento de América,
cuando el tomate fue
introducido en Europa. Con el
tiempo, esta sopa fria se
convirtio en un simbolo de la
cocina andaluza, pero no es el
Unico tipo de gazpacho. De
hecho, ha evolucionado en
distintas regiones de Espana,
dando lugar a varias
versiones, como el manchego,
gue no tiene nada que ver
con el andaluz, ya que es un
guiso caliente a base de carne
(pollo, conejo o perdiz), pan
acimo y caldo.



Calés frios

. ¥

AGITALOS Y DISFRUTALOS!

Que el calor no te haga
renunciar a tu bebida
favorita. Los cafés frios son
la opcion ideal para disfrutar
de toda la energia y el sabor
de un buen café también en
verano.

Por TRINI CALZADO

urante los meses mas cali-

dos, muchas personas pre-

fieren evitar las bebidas ca-
lientes, pero no quieren verse también en
la tesitura de tener que renunciar al placer
que les proporciona una taza de café. En
una cafeteria o restaurante, siempre hay
la opcién de pedir hielo aparte para en-
friar al instante un café recién hecho,
pero estasolucion no sirve para cualquier
momento.
Sin embargo, los cafés frios listos para
llevar si solucionan este dilema, permi-
tiendo disfrutar de un café con leche bien
frioy con laintensidad perfecta. Ademas,
son una excelente opcién para llevar en
el bolso, en el coche o incluso para con-
sumir en el trabajo.

SIEMPRE LISTOS

Una de las grandes ventajas de estos cafés
frios es su practicidad. Vienen ya prepa-
rados en comodos vasos con tapa, listos
para beber con solo agitarlos antes de
abrirlos. Esta caracteristica los convierte
en una alternativa perfecta para quienes
llevan un ritmo de vida activo y necesitan
una dosis de cafeina sin perder tiempo
en preparaciones. Y, como se venden ya
refrigerados, garantizan una experiencia
refrescante que los hace ain mas apete-
cibles en los dias calurosos.

TRES OPCIONES

Busca en los lineales de tu supermerca-
do cualquiera de las tres opciones de
cafés frios que alteza ofrece:

La gama de cafés frios listos para
llevar de alteza estd compuesta
por el Capuccino, el Latte
Espresso y el Latte Macchiato.

O Capuccino. Se caracteriza por llevar
cacao. Ademads, su cremosidad y una
combinacién de sabor mds intenso lo
hacen perfecto para los amantes del
café con un toque extra de caracter.

O Late Espresso. Una combinacién
equilibrada de café espressoy leche, con
un sabor suave. Es una excelente elec-
cién para quienes buscan una bebida
cremosa sin un dulzor excesivo.

O Latte Macchiato. Con una mayor
proporcion de leche, esta opcion es
mas suave y ligera. Ideal para aque-
llos que disfrutan del café con leche,
pero prefieren un sabor mas delica-
do y menos amargo. a

Comer hoy

oSabias
® que..?

Los cafés frios para llevar de
alteza cuentan con el sello de
Bienestar Animal Welfair®, cer-
tificado por AENOR. Este sello
garantiza al consumidor que

la leche utilizada proviene de
productores que cumplen reque-
rimientos precisos y objetivos de
bienestar animal, es decir, que
los animales han sido criados

en condiciones que respetan su
bienestar en cuanto a alimenta-
cion, condiciones de vida, salud y
cuidados.

Ademas, el vaso es reciclable y
estd elaborado con cartén 100%
reciclado. Por su parte, la tapa
también es reciclable y esta ela-
borada con un 50 % de plastico
reciclado.
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Loncheados

UNA SOLUCION PRACTICA Y NUTRITIVA
PARA EL DIA A DIA

Tanto el jamdn cocido como la pechuga de pavo cocida son
opciones ampliamente consumidas en todo el mundo,
adaptadas a los habitos modernos gracias a su presentacion
en un practico formato loncheado. por TRINI cALZADO

esde la antigiedad, la carne
se ha conservado mediante
distintos métodos, como las técnicas de
salazén y ahumado, para evitar su de-
terioro y garantizar su disponibilidad
en épocas de escasez.

Gracias a la evolucion de las técnicas de
coccién y conservacion, asi como al auge
de la industrializacién en el siglo XIX y
al desarrollo de los primeros métodos de
envasado al vacio, comenzaron a popu-
larizarse productos como el jamén cocido
yla pechuga de pavo cocida. Hoy en dia,
ambos se han convertido en un alimento
basico en muchos hogares, especialmen-
te en su practico formato en lonchas.

MULTIPLES VENTAJAS

La popularidad de los fiambres lonchea-
dos radica en tres grandes ventajas:

O Comodidad. Listos para consumir
sin necesidad de preparacién adicio-
nal, son ideales para bocadillos, en-
saladas y platos rdpidos.

g

Jamn
I.

O Conservacion. El envasado espe-
cializado prolonga la frescura y man-
tiene intactas las propiedades orga-
nolépticas del producto.

O Versatilidad. Se pueden utilizar en
una gran variedad de recetas para
cualquier momento del dia: bocadi-
llos (para una opcién equilibrada,
combinalos con pan integral, queso
freso y vegetales), ensaladas, rollitos
ligeros (con queso o espinacas), piz-
zas, croquetas, tortillas o revueltos,
por poner algunos ejemplos.

ALTOS EN PROTEINAS

Tanto los loncheados de jamé6n cocido
como de pechuga de pavo alteza des-
tacan por su perfil nutricional equili-
brado. Son fuentes ricas en proteinas
de alto valor biolégico, fundamentales
para el mantenimiento y desarrollo
muscular, lo que los convierte en alia-
dos perfectos para dietas equilibradas.
Por ello, son una opcién ideal para
quienes buscan practicidad sin sacri-
ficar calidad nutricional. Ademas, no
contienen ni gluten ni lactosa.

En clave sostenible, las bandejas en las
que se comercializan estos loncheados
estan elaboradas con un 50 % de plas-
ticos reciclados. [

Los loncheados
de pavoy jamon
cocido de alteza
presentan altos
contenidos en
proteinas.



L PRODUCTOS SOLARES "

WY/ ENVASE " iﬁ\

CON UN

WANA : s p /0 7/
'\, | DISFRUTA DEL VERANO f / DREE%IngK;:coi ‘ /

CREWE
LOCION SOLAR

LOGAD DE PROTEGAD SOLAR. LOCION SOLAR
LOCAD DE PROTEGAO SOLAR

] = 30 ( ‘5o’
. SPRAY SOLAR P Sk ) 50
J 1l TNVYDEE L s | am ¢
\ SPRAY SOLAR FPS | worai

s O
20 | 0 T sMER e

FPS | aua fE;l.] I"‘ IS" FEE':! iiiiigﬁéié%g!g;§g§i'===éég;' f
SUMMER 8 ¥ "

CREpWE

i/ /4
CREWE !
cant . D |

SERAMSOoRARS J / 8

V7 |
|




Con el calor, apetecen platos fres
sabrosos y faciles de compartir.
Ensaladas, arroces y postres que -
saben a sol y vacaciones, perfectos
para disfrutar sin prisas. por SARA PEREZ "

('-S.lhi.ls
@ que..?

En verano, el cuerpo pierde mas agua a
través del sudor, lo que puede provocar
fatiga o falta de concentracion si no nos
hidratamos bien. Los alimentos ricos en
agua -como frutas, verduras, sopas frias o
ensaladas- ayudan a mantener ese
equilibrio de forma natural. Ademas de ser
apetecibles con calor, platos como el
gazpacho o el moje manchego combinan
/ ingredientes de temporada que aportan
ﬁ;t"" frescura, sabor y nutrientes esenciales.
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- cada una de ellas

I moje manchego es
uno de esos platos
que saben a verano, a comida
caseray a sobremesas tranqui-
las compartidas en familia.
Propio de Castilla-La Mancha
y extendido a otras zonas del
sureste peninsular, esta receta
es un claro ejemplo de cémo
la sencillez y la tradicién pue-
den dar lugar a un plato deli-
cioso, nutritivo y refrescante.
Sus ingredientes son basicos:
tomates maduros, huevo coci-
do, atin y un buen aceite de
oliva virgen extra. El secreto
esta en elegir productos de
calidad y dejarlo reposar en la

nevera para que los sabores se
integreny el alino gane inten-
sidad. Se sirve frio, porlo que
es perfecto para los dias de
calor, como entrante o incluso
como plato principal ligero.
Aunque hay muchas versiones
—algunas con aceitunas negras
o cebolleta—, todas comparten
ese caracter humilde y versatil
que lo convierte en un impres-
cindible del recetario estival.
Acompanado de pan, resulta
una propuesta sabrosa, equi-
librada y muy apetecible, ideal
para comidas informales, ce-
nas rapidas o picoteos al aire
libre. a

INGREDIENTES:

800 g de tomate
troceado alteza -
1cebolla ¢ 1 chorrito de
vinagre de manzana
(opcional) ¢ 2 pufnados
de aceitunas alteza « 3
huevos cocidos ¢ aceite
de oliva virgen extra
alteza - 3 latas de atun
alteza - sal.

ELABORACION:

O Trocea el tomate y
ponlo en una ensalade-
ra junto con el atun
desmigado.

O Agrega los huevos
picados y mézclalo to-
do bien.

O Incorpora las aceitu-
nas picadas y la cebolla
cortada en rodajas muy
finas.

O Mézclalo todo y ali-
falo con aceite de oliva,
vinagre de manzanay
sal.

O Resérvalo en la neve-
ra durante dos horas,
como minimo.

O Sirvelo fresco
acompafado de pan
rustico.
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Paella:
‘valenciana

ocas recetas despiertan tanta pasion
como la paella valenciana. Este pla-
to tradicional, nacido en los arrozales de la
Albufera, se ha convertido en un emblema de
la cocina mediterranea y un ritual gastron6-
mico de fin de semana. Preparada con arroz,
verduras, pollo, conejo y garrofén, es un ejem-
plo de cocina de aprovechamiento que ha
trascendido fronteras. Cada ingrediente tiene
su papel y el equilibrio entre todos es clave
para conseguir un sabor auténtico. Cocinada
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a fuego lento y servida directamente de la
paellera, su aromay color invitan a la celebra-
cién. Aunque existen muchas variantes, la
version valenciana cldsica es la mds represen-
tativa, con ese punto justo de socarrat en el
fondo y los granos sueltos impregnados de
caldo. Ideal para comidas al aire libre, reu-
niones familiares o fiestas populares, prepa-
rar paella es un arte que se transmite de ge-
neracion en generacion y que retine, en cada
cucharada, sabor, historia y cultura. |

INGREDIENTES:

400 g de arroz alteza -
1/2 pollo en trozos * 1/2
conejo en trozos * 200 g
de judias verdes planas °
100 ml de aceite de oliva
virgen extra alteza -
tomate triturado alteza
- salalteza+1gde
azafran ¢ 1 cucharada de
pimentdn ¢ colorante
alimenticio ¢ agua.

ELABORACION:

O Calienta el aceite de
oliva en la paellay dora
la carne salpimentada a
fuego medio.

O Resérvala en los
bordes de la paella.
Sofrie en el centro las
judias y el tomate.

O Anade el pimentdn, el
azafrany el colorante.

O Vierte el agua hasta
los remaches de la paella
para evitar que se
queme.

O Cuando el agua rompa
a hervir, déjala 5 minutos
en ebullicidon. Bajala a
fuego medio y cocina
durante 20 o 30 minutos.
O Incorpora el arroz y
deja cocinar los primeros
5 a fuego alto. A
continuacion, a fuego
medio vy, los ultimos 10
minutos, a fuego bajo.

O Deja formar el
socarraty apaga el
fuego. Deja reposar 5
minutos y sirve.

),

Utiliza caldo casero,
arroz tipo bombay
fuego controlado.
Deja reposar al menos
5 minutos para realzar
el sabor y conseguir
un buen socarrat.




INGREDIENTES:

100 g de arroz redondo
alteza - canelaen
rama ¢ 120 g de azucar
alteza < 11de leche
entera alteza - piel de
limdén y naranja.

ELABORACION:

O Anade la leche, el
arroz, la canelay la
piel de limdén y naranja
en una olla.

O Cuece a fuego
medio unos minutos
sin dejar de mover
para evitar que se
pegue.

O En el dltimo minuto,
incorpora el azldcar e
intégralo.

O Quitalo del fuego y
déjalo reposar al
menos 1 hora a

temperatura ambiente.

Después, sirvelo.

POSTRE

Arroz con leche

ay postres que evo-
can recuerdos y
no pasan de moday el arroz
con leche es uno de ellos. Su
textura cremosa y su sabor sua-
ve hacen que guste a mayores
y pequenos. Aunque existen
muchas versiones, la base es
siempre la misma: arroz cocido
lentamente en leche con azu-
car, piel de limén y canela.
Servido frio es perfecto para
el verano y, ademas, es muy

(DN
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_ canela por enci na
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" paralo Contraste
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facil de preparar en casa. El
truco esta en la paciencia: re-
mover con frecuencia, cocer a
fuego lento y respetar los tiem-
pos. Si se desea un extra de
sabor, se puede infusionar la
leche con vainilla o anfs estre-
llado. Otra opcion es sustituir
la leche de vaca por bebida
vegetal, para una versiéon mas
ligera. En cualquier caso, es un
postre que reconforta y que
siempre apetece.
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TRIUNFADORES EN LOS SUPERIOR TASTE AWARDS

UNA CATA A CIEGAS CERTIFICA QUE SON

productos de calidad
v sabor superior

El Taste Institute distingue cada afo a los alimentos y bebidas que destacan por su calidad
y sabor. Con un jurado de expertos de prestigio internacional, sus premios se han
convertido en un referente gastrondmico. Solo los mejores obtienen sus codiciadas

1 Taste Institute, fundado en

2005 en Bruselas, organiza
cada ano los Superior Taste Awards, un
certamen internacional que reconoce
productos con excelente sabory calidad.
El jurado esta formado por mas de 200
expertos de renombre mundial, inclui-
dos chefs y sumilleres con mas de 86 es-
trellas Michelin.

EL PREMIO DE LA EXCELENCIA

En otros concursos, los productos se com-
parany compiten entre ellos. A diferencia
de esos certamenes, en los Superior Taste
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estrellas. Por TRINI CALZADO

Awards, se evalia por separado cada uno
de los productos que participan. Se hace
mediante catas a ciegas, analizando su
apariencia, aroma, sabor, texturay sensa-
ci6n final en boca, lo que garantiza una
valoracioén imparcial y objetiva de los ex-
pertos catadores.

Aunque cada ano evalian miles de
productos de mas de 100 paises, ani-
camente certifican los mejores: reci-
ben una estrella los productos que
superan una puntuaciéon media del
70-80 %; dos, si logran una puntua-
ci6n media del 80-90 %; v tres, si supe-
ran el 90 % de puntuacién media, en

cuyo caso se califican como productos
excepcionales.

UNA APUESTA SEGURA

Este ano, de los miles de productos eva-
luados por el Taste Institute, hasta die-
cisiete referencias de alteza, Delei-
tum, Artiq, Banderos y Greener’s
fueron galardonadas con el reconoci-
miento mas alto del sector. Busca las
estrellas en su etiquetado cuando vayas
a tu supermercado, esta certificacion te
asegura que estaras llevando a casa pro-
ductos de la mas alta calidad. J



PRODUCTOS PREMIADOS

Con nuevas incorporaciones al palmarés, son diecisiete los productos de alteza, Deleitum,
Artig, Greener’s y Banderos que han sido distinguidos por el International Taste Institute. Mas
de 200 expertos han evaluado su excelencia y estos son los que han logrado destacarse:

Productos con 3 estrellas

O Tableta chocolate
negro 85% cacao alteza.
El sello UTZ certifica que
el cacao se ha cultivado
de manera sostenible.

O Yogur al estilo griego
sabor limén alteza.
Elaborado con leche

entera de origen espanol
y nata, es cremoso y no
contiene gluten.

O Kéfir natural sabor
suave alteza. Con un
alto contenido en
proteinas, se presenta en
un formato de 500 g.

Productos con 2 estrellas

O Licor de Crema sabor a
mango con tequila
Greener’s. Botella de 70
cl. Contiene agave.

O Café molido mezcla
descafeinado alteza. Su
envase esta elaborado con
un 80% de carton
reciclado.

O Café ice coffee

sabor Cappuccino
alteza. su

Certificado de

Bienestar Animal por
AENOR garantiza al
consumidor que la

leche utilizada proviene de
productores que respetan el
bienestar de sus vacas.

O Barquillo relleno sabor
Nata alteza. El clasico
barquillo relleno con sabor a
nata, ideal para una
merienda dulce.

‘gvm’ﬁ“‘-’/“) -

Productos con 1 estrella

O Yogur Natural
edulcorado desnatado 0%
alteza. Sin grasa y con un
0 % de azucares anadidos,
tiene un alto contenido en
proteinas y es cremoso.

O Nachos Original
Banderos. Fuente de
fibra, no contienen gluten y
estan elaborados sin aceite
de palma.

O Crema de vinagre con
manzana alteza. Adereza

tus ensaladas con una
crema de vinagre
reconocida por su sabor a
manzana.

O Galleta Digestive
chocolate con leche
alteza. Sin aceite de
palma, esta elaborada con
aceite 100 % de girasol.

O Patatas fritas extra
crujientes alteza. Fritas
con aceite 100 % de girasol,
no contienen gluten.

O Mini tostas pasas y miel
Deleitum. Sin aditivos ni

azucares afadidos,
contienen un 25 % de pasas
de calidad garantizada.

O Picos Rusticos
Deleitum. Elaborados
con aceite de oliva virgen
extra tras una doble
fermentacion. No
contienen aditivos.

O Fingers de Pollo Artiq.
Sin grasas hidrogenadas y
sin conservadores, se
cocinan en pocos minutos
en el horno, la sartén, la
freidora o la freidora de aire.

{ Deleitim B

O Zumo de naranja sin
pulpa alteza. El jurado
aprecio que se trata de un
zumo 100 % exprimido que
no contiene pulpa. Su
envase esta fabricado con
un 67 % de materias primas
renovables. Lleva el sello
FSC.

O Magdalena con aceite
de oliva virgen extra
alteza. Envueltas
individualmente, para
preservar su sabor y
frescura.

B 2 oeros

s i sticos
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Tendencias

PARA EL Y PARA ELLA

Descubre algunas de las modas de verano que mejor
sientan a todos los cuerpos y edades. Combinan con
todo y no pasan de moda.

Por LAUREN IZQUIERDO

ste verano, los basicos vuel-

ven a llevar la voz cantante,
pero con un giro renovado. A los tonos
suaves, tejidos livianos y cortes relajados,
se suman otros mas llamativos que qui-
tan anos de encima. Todo encaja: desde
la pureza de los neutros empolvados
hasta la energia de los mas citricos. La
clave estd en combinar sin complicarse.

7N J Caftan, H&M
| (" (49,99€).

Pendientes,
SINGULARU
(19,99€).

D. FRANKLIN
(49,99 €).

EL MAS COMODO: EL CAFTAN
Sandalias, PARFOIS Ligero, suelto y con ese aire espontineo
(17,99 €). que todas buscamos cuando suben las

CAFTANES, BERMUDAS Y BASICOS  yuc o enicnde de s, odadeon e
VERSA'"LES MODA FEMENINA S|N los. Se puede llevar encima del banador,
EDAD NI COMPLICACIONES.

con sandalias para salir a comer o incluso
36/ GENTY,,

Bolso,
C&A (15,99¢€).

con cinturdn y labios rojos para una cena.

@VENSWIFESTYLE

D - a8 Camisa,
STRADIVARIUS
Gafas, MO X (19.99€).
MULTIOPTICAS
49¢€).

Bolso, | ‘
HISPANITAS |
(89,90%€). ] 1

Bermudas,
LLOYD’S
(55,99%€).
Sandalias,
DEICHMANN
(39,99¢€).

DE NUEVO LAS BERMUDAS

Las bermudas son un bdsico de verano:
frescas, comodas y siempre estilosas. Fa-
vorecen a todas, porque alargan la pier-
nay permiten ensenar piel sin ir dema-
siado expuesta. Combinan con camisetas,
blusas o blazersy el truco esta en equili-
brar volimenes: si son anchas, lleva la
parte de arriba entallada y al revés. Son
faciles, versatiles y quitan anos de encima.



Camisa,

a moda masculina buscara su origen en los tonos EASY WEAR
neutros, que combinan muy bien en verano. Mate- (35,99€).
riales como el lino vivirdn su mejor momento, al igual que
prendas de aire retro, que configuraran estilismos frescos, Reloj,
favorecedores y a la moda. CASIO
(62,95€). | {
| \
i
- |
Gafas, RAY-BAN = EST”_O
130 €). >
(130€) - NOVENTERO
2 Pantalones,
I | Este estilo vuelve con (ZgAéRgAé &
Polo, 8 fuerza este verano y no ’ '
C&A (15,99¢€). x es casualidad: camisas

de lino, pantalones an-
chosy esa actitud relaja-
da que nunca pasa de
moda. Favorece a todos,
porque alarga la silueta

y deja que el cuerpo res-
pire. ;:Cémo llevarlor
Fécil: mezcla tonos neu-

tros y anade unas sanda-
lias de piel. a Sandalias, DEICHMANN
(17,49€).

@ALEXANDER

ESTILO
.| RELAJADO,
", TONOSNEUTROS

) YACTITUD

‘COOL’PARAUN .
VERANO CON ==
CARACTER. "

Pantalones,
MASSIMO DUTTI Zapatillas,
(49,95¢€). BERSHKA (18,19€).

BASICO INFALIBLE: POLOS LINO, POLOS Y

El polo es el basico infalible del

verano masculino: comodo, fresco PANTALONES

y siempre con ese punto de arre- AMPLIOS: LA

glado pero informal. Todos se
veran bien con €l, pues da estruc- FRESCURA

lt)ura y c(i)mbina con todo, yalsean MASCULINA REVIVE
ermudas, vaqueros o pantalones LA MODA DE LOS

de lino. No te compliques y apues-
ta por tonos que ya conoces. NOVENTA.
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Protectores solares

QUE SE ADAPTAN A TUS NECESIDADES

Siempre hay que reaplicar
el protector con frecuencia
Y NO esperar a que se note
quemazon.

38/ GE

Protegerse del sol no es solo
cosa del verano. Descubre
por qué es fundamental usar
protector solar todo el afo,
como elegir el adecuado y
qué activos marcan la
diferencia en tu piel.

Por ELISABET PARRA

uando llega el verano, nos pre-

ocupamos mas por el sol: bus-
camos cremas solares, sombrerosy sombra.
Es logico, ya que pasamos mas tiempo al
aire libre y la exposicion solar aumenta. Sin
embargo, el sol no solo dana cuando esta-
mos en la playa, porque el reflejo que ge-
nera en la nieve también hace imprescin-
dible la proteccion en invierno. Su radiacién
esta presente los 365 dias del ano, aunque
no lo notemos. La luz azul de las pantallas
digitales también dana la piel y el fotopro-
tector es, igualmente aqui, el mejor aliado.
Envejecimiento prematuro, manchasy,
en casos mas graves, lesiones cutdneas
como queratosis o melanoma son con-
secuencia de una proteccion insuficien-
te o mal aplicada.

¢QUE FPS DEBES ESCOGER?

Cuanto mayor indice de proteccion uses,
menos efectos nocivos del sol tendras.
Sin embargo, el factor de protecciéon
solar hace referencia al tiempo prome-
dio que te protege. Para calcularlo, solo
hay que multiplicar ese tiempo en el que

EL ENVEJECIMIENTO PREMATURO
Y LAS MANCHAS SON DOS DE
LAS CONSECUENCIAS DE LA
FALTA DE PROTECCION SOLAR.



la piel podria estar expuesta al sol sin
quemarse por el factor de proteccion
solar de la crema solar que utilices. De
esta forma, si la piel de una persona
puede estar 10 minutos expuesta al sol
sin quemarse y la crema solar es FPS 50,
esto nos daria un resultado de 500 mi-
nutos de exposicion solar segura (10
minutos x 50 FPS = 500 minutos de
proteccién). No obstante, utilizar un
FPS alto no protege mas, pero silo hace
durante mas tiempo.

También hay que tener en considera-
cién que el fotoprotector solar no solo
proteja frente a radiacién UVB, sino
también frente a la UVA.

LA CANTIDAD ES IMPORTANTE

Segun la Academia Espanola de Derma-
tologiay Venereologia (AEDV), para una
proteccion solar facial 6ptima, se reco-
mienda aplicar dos miligramos de crema
solar por centimetro cuadrado de piel.
Aunque calcular esta cantidad exacta
puede resultar complicado, existe una
tactica muy ttil conocida como ‘la regla
de los dos dedos’. Esta consiste en exten-
der dos lineas de fotoprotector desde la
base hasta la punta de los dedos indice y
corazon y aplicar esa cantidad en el ros-
tro. Otros dos dedos para cada brazo,
dos cucharadas parala espalda, otras dos
para el pechoy otras dos para cada pier-
na, aproximadamente.

EL AGUA, LAS NUBES O EL PARASOL NO PROTEGEN DE LOS RAYOS

SOLARES. iNO OLVIDES REAPLICAR EL FOTOPROTECTOR!

LOS NINOS Y EL SOL

Los dermatdlogos pediatricos des-
aconsejan exponer al sol a los bebés
menores de seis meses, ya que su
piel aun no produce suficiente mela-
nina, el pigmento que la protege. En
esta etapa, los bebés se quemany
se deshidratan con facilidad y toda-
via no deben usar protector solar.

A partir de los seis meses, pueden
recibir algo de sol, pero solo duran-
te poco tiempo, con crema solar
FPS 50+ y en horarios seguros: a
primera hora de la mafiana o des-
pués de las seis de la tarde.

Hasta los tres afos, los nifios no de-
berian estar expuestos directamen-
te al sol. Ademas, la sombra de una
sombirilla o un arbol no basta: filtran
las radiaciones infrarrojas, pero no
bloguean los rayos ultravioleta, que
también se reflejan en la arena.

El agua, al igual que las nubes, re-
duce la sensacion de calor, pero no
bloguea la radiacion solar. Por eso,
protege a los nifios incluso dentro
del agua. Ademas, no deberian pa-
sar mucho tiempo cerca del agua,
ya gue esta refleja los rayos del sol y
aumenta el riesgo de insolacion.

Es recomendable aplicar el
fotoprotector a los nifos en casa,
para una correcta aplicacion sin
prisas ni nervios por meterse en
elagua.iY no olvides reaplicar el
producto tras los chapuzones!

Los productos solares Crowe estan
dematoldgicamente testados y contienen aloe vera
ecoldgico. Segun el producto, también contienen
vitamina E o glicerina. Y todos los envases estan
fabricados conun 25 % de plastico reciclado.
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Cuida asi tu eabello

EN VERANO

Sol, cloro, salitre... Cuando llega el verano, las horas al
aire libre se multiplican y también lo hace el riesgo de
gue el cabello se dafe. Te damos las claves para cuidarlo
y conseguir una melena sana y bonita este verano.

Por TAMARA VITON LIQUETE

1 verano puede hacer estragos

en la piel si no se cuiday pro-
tege adecuadamente, pero también en
el cabello y el cuero cabelludo. La con-
tinua exposicion a las radiaciones ultra-
violetas del sol, al contacto con la sal del
mar, al cloro de las piscinas, al viento o
alahumedad puede afectar a la integri-
dady el bienestar del cabello y favorecer
que se queme, se torne mas fragil, se
deshidrate y pierda color.
Hay que tener muy presente que son
partes del cuerpo que sufren mucho
durante esta época del ano, por eso,
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para que salgan indemnes y luzcas una
melena bonitay sana, solo debes poner-
te manos a la obra. Toma nota de los
consejos para cuidar tu cabello fueray
dentro del salén este verano.

CONSEJOS PRACTICOS

Moja el pelo antes de su-
1 mergirte en el mar o pis-
cina. Este truco favorece que
el pelo no absorba tanta agua salada

o cloraday se deshidrate. Al salir del
agua, hay que repetir enjuagando con
agua dulce el cabello, para que no
queden restos, y aplicar algan acondi-
cionador sin aclarado, para no perder

la humedad.
2 y productos con filtro
UV. Ayudan a conservar la hi-
dratacién y evitan la oxidacion del
color. Durante los banos de sol en la
playa o la piscina, es recomendable
que utilices productos hidratantes con
filtros para desenredar el cabello entre
bano y bano. Y, por supuesto, intenta
llevar siempre un gorro o sombrero
para evitar al maximo la exposicién
al sol. Es importante escoger produc-

Utiliza proteccién capilar

APUESTA POR UN TRATAMIENTO SIN ACLARADO: AYUDARA A SELLAR
LA CUTICULA CAPILAR Y A TENER MAS BRILLO.



tos adecuados que aporten una hidra-
tacion extra como mascarillas, esprais,
champus y acondicionadores con pre-
sencia de keratinay pantenol, asi como
proteger el cuero cabelludo con algtn
tratamiento y prestar una atencion
especial a los reparadores, ya que las
puntas tienden a abrirse y secarse en
demasia con el calor. Puede ser muy
bonito el efecto del sol sobre las mele-
nas en verano, pero, para las largas
exposiciones, se aconseja usar filtros
solares en gel, crema o espray, evitar
productos con silicona y privilegiar los
aceites naturales sobre otros.

Apuesta por tintes sin

amoniaco: la coloracion ac-

tual no suele llevar amoniaco
ni otros ingredientes que dejan el ca-
bello plano y opaco. Para cubrir las
canas, se emplean tintes con aceites,
que abren menos la cuticula. Esto
quiere decir que el cabello se dana
menos y el envejecimiento del color es
menor, con lo cual, la evolucion bajo
el sol, el salitre y el cloro es menor.
Ademas, deja reflejos naturales, con
mds movimiento y mas saludable.

UTILIZA UNA VEZ A LA SEMANA
UNA MASCARILLA PARA
RECUPERAR LA TEXTURA'Y
EVITAR QUE LAS PUNTAS SE
ABRAN.

La alimentacién, un pun-

to clave. Segin Paula Martin,

farmacéutica, nutricionista y
autora de La salud de tu piel estd en lo que
comes (Zenith), “para lucir un cabello
sano y fuerte, son necesarios una serie
de nutrientes a través de la alimenta-
cion, como la biotina, el zinc, el hierro
y las vitaminas A, B Cy E. Ademas, la
carencia de proteinas o hierro se tra-
duce en un cabello débil y fino y la fal-
ta de queratina retrasa el crecimiento
y hace que el existente sea mas débil”.

CUIDADO CON LAS
HERRAMIENTAS DE CALOR

Lo mejor es secar siempre la melena.
La farmacéutica Helena Rodero, ex-
perta en cuidado capilar y autora de

TRATAMIENTO REPARADOR
NOCTURNO EN CASA

Segun recomiendan los exper-
tos, durante la noche, no debes
aplicar las tipicas mascarillas,
porgue mojan el cabello y el
cuero cabelludo. Es mucho mas
eficaz el truco del aceite de coco:
aplica de medios a puntas sobre
el cabello seco aceite de coco
(tiene demostrada eficacia en

Todo sobre tu pelo y tu piel (Ediciones B),
recomienda “utilizar el secador, pero
siguiendo las recomendaciones de
distancia (a 15 cm minimo) y a tem-
peratura media, a no ser que el cabe-
llo tarde como maximo 20 o 30 minu-
tos en secarse al aire. Asi no se dana
la cuticula y eliminamos el agua del
cabello cuanto antes. El agua, mucho
tiempo en el cabello, hace que se de-
bilite y crea el caldo de cultivo perfec-
to para que crezca la Malassezia furfur,
el hongo que causa la caspa. Soy de la
opinién de que el secador bien usado
es lo mejor”.

De la misma forma, siempre es reco-
mendable secar el cabello, porque mo-
jado tiene mucha mas elasticidad y se
suele partir. Cuando estamos en la
playa, lo mejor es aplicar algin produc-
to de hidratacién antes de dejarlo secar
al aire.

Pero también es crucial proteger su
brillo natural y evitar el uso excesivo

proteger el cabello y también su
color) y déjalo actuar 30 minutos
antes de lavarlo. Si quieres aplicar
un producto por la noche, porque
notas que al despertar estd mas
encrespado o seco, apuesta por
un sérum tipo aceite y aplicalo en
medios y puntas. Puedes hacerlo
todas las noches sin problema.

de calor. Para esto, lo mejor es elegir
herramientas con control inteligente
de la temperaturay que usen aire para
estilizar el cabello.

TRATAMIENTO EN EL SALON

Durante la temporada de verano, lo
importante es mantener la cuticula
del cabello hidratada para evitar que
se abray penetren el cloro, la sal y el
sol en el cortex y el dano sea mayor.
Para ello, es imprescindible acudir al
salén para realizar un tratamiento de
nutriciéon como el de coldgeno, que
consiste en una mascarilla que aporta
colageno y proteinas al cabello para
mantenerlo fuerte y protegido. Ade-
mas, viene acompanado de proteccién
solar para que, al salir del salén, el
cabello esté preparado para enfren-
tarse a los agentes externos y minimi-
zar los danos del sol. Sus efectos duran
dos meses. a
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(CADA CUANTO DEBE
lavarse la ropa?

En el dia a dia, tendemos a
depositar la ropa usada en el
cesto de la ropa sucia, sobre

todo en verano. ¢Es necesario

lavar las prendas tan a
menudo, especialmente
aquellas que no presentan
manchas ni suciedad visible,
como los vagueros y los
suéteres? Por NURIA PASCUAL

avar la ropa con menos re-
gularidad afecta directa-
mente a la durabilidad de
las prendas.
El lavado excesivo puede deteriorar
los tejidos y reducir la vida util de
las prendas. El desgaste causado
por los lavados frecuentes puede
ser especialmente notorio en las
delicadas. Por tanto, adoptar un
enfoque mas consciente hacia el
lavado de la ropa, haciéndolo solo
cuando sea necesario, ayuda a man-
tener la calidad y durabilidad de
nuestras prendas favoritas. La fre-
cuencia del lavado recomendada es
diferente para cada tipo. A conti-
nuacion, te detallamos cual es la
frecuencia mas apropiada para cada
una de ellas:

O Sabanas. Se recomienda lavarlas cada
dos semanas para mantener una buena
higiene, aunque factores como dormir
sin pijama o sudar mucho pueden re-
querir un lavado semanal.

O Fundas de almohada. Cambiarlas se-
manalmente es fundamental para pre-
venir problemas de piel.

O Edredones y almohadas. Los lavados
periodicos son necesarios para garanti-
zar la higiene, especialmente si son de
plumas.
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REDUCIR LA FRECUENCIA DEL LAVADO DE LA ROPA MEJORA LA
CONSERVACION DE LAS PRENDAS.

O Toallas. Es aconsejable lavarlas des-
pués de una semana de uso para evitar
la proliferacién de bacterias.

O Ropa interior. Se recomienda lavar-
la después de cada uso para mantener
la higiene personal.

O Pantalones y ‘jeans’. La frecuencia
de lavado varia segin el material y el

uso, pero, en general, pueden usarse
4 o0 5 veces antes de lavarlos.

O Camisetas y suéteres. Depende del
tejido, pero, en términos generales,
puedes ponértelos entre 3 o 5 veces
antes de lavarlos.

O Ropa deportiva. Se debe lavar des-



pués de cada sesion de ejercicio inten-
so para evitar malos olores y prolon-
gar su vida util.

O Ropa de invierno. Los abrigos se lavan
una vez por temporada, mientras que
accesorios como guantes y bufandas es
suficiente con lavarlos mensualmente.

O Ropa nueva. Es aconsejable lavarla
antes de usarla.

LA FRECUENCIA DEL
LAVADO RECOMENDADA ES
DIFERENTE
PARA CADATIPO DE
PRENDA.

Todos los envases
y tarros de
detergentes y
activadores Plus
Max son 100%
reciclables.

TRUCOS PARA TENDER
LA ROPA

Tender la ropa también tiene sus se-
cretos. Aungue, dentro de las tareas de
la casa, puede parecer una de las que
menos importancia tiene, lo cierto es
que, si tienes en cuenta algunos trucos
como los que vienen a continuacion,
conseguiras que la ropa se seque antes
y no se deforme ni se arrugue tanto.
Ademas, ahorraras tiempo y electrici-
dad a la hora de plancharla.

O No esperes mucho a tender. Una vez
la lavadora haya acabado su ciclo, saca
la ropa lo antes posible y tiéndela.
Piensa que, si la lavas por la mafana y
no la cuelgas hasta la noche, la ropa se
arrugara mas y, ademas, cogera olores.
Una vez seca, tampoco la dejes tendida
mucho tiempo o se acartonara.

O Cuelga la ropa poco mojada.
Procura escoger un programa de
lavado con un centrifugado que deje la
ropa practicamente seca. Ten en cuenta
gue algunas prendas, con el peso del
agua, pueden dar de si y quedar
deformadas.

O Sacude la ropa. Con este sencillo
gesto, ademas de expulsar algo de
agua y alguna pelusa que haya
quedado en la prenda, conseguiras esti-
rarla y que se seque con menos
arrugas. Asegurate de que has sacado
bien los puios y que los calcetines
estdn bien estirados.

() éDel derecho o del revés? No es
necesario girar las prendas blancas,
pero si las oscuras o negras: cuélgalas
del revés para que el sol no se coma el
color.

O Evita las pinzas. Si puedes prescindir
de ellas, mejor. Si no te queda otro
remedio que usarlas, colécalas en las
costuras, en los bajos o por debajo de
las axilas. Y utiliza mejor las de plastico,
ya que dejan menos marcas. l:l
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o CONSEJOS PARA USAR BIEN TU

congelador

CONTROLA LA
TEMPERATURA

El minimo es -18 °C, aunque se
puede bajar incluso un poco mas.
Por encima de esta temperatura,
no se garantiza que los alimentos
se congelen bien.
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A este electrodoméstico
imprescindible no siempre se
le saca el maximo partido o,
incluso, se utiliza mal.
Optimiza el uso de tu
congelador siguiendo unos
faciles pero eficaces pasos.

Por CARMEN LOPEZ

1 congelador es uno de tus gran-

des aliados en la cocina. Gracias
a¢él, puedes sacarle el maximo partido alos
alimentos y a tu tiempo: si sabes como or-
ganizarte, con suayuda, puedes solucionar
el menu de toda la semana en un solo dia.
Ademds, es un buen instrumento para lle-
varuna dieta equilibrada, aunque, asimple
vista, te parezca que solo sirve para guardar
pan para una emergencia o almacenar pi-
zzas congeladas y cubitos de hielo.
Desafortunadamente, es comiin no sacar-
le todo el partido que se podria o, directa-
mente, se utiliza de manera incorrecta.
Meter tdperes a lo loco en sus cajones, sin
tener en cuenta la distribucién o su conte-
nido, puede afectar al rendimiento del
electrodomeéstico y ala conservacion de la
comida. Asimismo, hay alimentos que no
resisten bien el frio y otros que hay que
congelarlos de una forma especifica.
Estos son algunos de los consejos que de-
bes tener en cuenta para utilizar de ma-
nera correcta el congelador. Son muy
sencillos y ttiles.

NO METAS COSAS
CALIENTES

Si cocinas varios platos con idea
de reservarlos para mas adelante,
debes esperar a que se enfrien.

Si los depositas antes de que el
calor se haya calmado, modificaras
la temperatura del congelador,

con lo que los productos que ya
estaban dentro pueden danarse y
diseminar bacterias.



ALMACENA CON
SENTIDO COMUN

Apilar recipientes sin seguir ningun
orden llevara a que no sepas lo
que tienes y a que acabes tenien-
do que tirar ese taper que se que-
do arrinconado al final de la ultima
balda. No congeles por congelar,
piensa bien si vas a utilizar de ver-
dad ese producto en el futuro y si
te merece la pena conservarlo.

h
==y

ATENCION A
LAS FECHAS

El congelador no es un aparato
milagroso que consigue que la
comida se mantenga en buen
estado para siempre. Hay alimentos
que pueden estar congelados
hasta un aflo, como los mariscos
crustaceos sin cocinar, el pavo o el

HAZ CUBITOS QUE
NO SEAN DE AGUA

Las cubiteras pueden utilizarse
también para congelar caldo, por
ejemplo. Asi, tendras pastillas de
caldo casero a mano cuando las
necesites para preparar cualquier
receta que las requiera. Es mucho
mas comodo y eficaz almacenarlo
asi que en un recipiente o una bolsa
hermética.

MIDE LAS
RACIONES

Es mas recomendable envasar la
comida cocinada en recipientes
peguefos -para una o dos
raciones- gue en uno enorme.

Si las tienes separadas, puedes
descongelar Unicamente las

gue necesites. Pero, si sacas del
congelador un taper grande,

es posible que acabes tirando

la parte que no consumas. En

el caso de alimentos frescos,
podrias volver a congelar la
parte no utilizada, pero solo si
los cocinas, segun informa la
Agencia Espafiola de Consumo,
Seguridad Alimentaria y Nutricion
(AECOSAN).

pollo. Por el contrario, los helados,
las tartas o los quesos fundidos

no aguantan mas de un mes. En
internet, puedes consultar las fechas
de caducidad de las comidas en
paginas como freezerlabels.net.
Etiquetar los recipientes con la
fecha en la que se introdujeron en el
congelador es una medida esencial
para controlar el calendario.

¢SE PUEDE CONGELAR TODO?

Son pocos los alimentos que no, aungue alguno hay. Lo mas normal

es gue su textura o su sabor no soporten bien el proceso y, cuando

lo vayas a consumir, no esté bueno. Por ejemplo, los huevos con
cascara podrian congelarse -con una estancia maxima de un mes en
el electrodomeéstico-, pero es posible que se rompan cuando el liquido
pase a sdlido. El arroz, las patatas o algunas frutas

tampoco son muy apetecibles tras haber pasado
por el congelador. Si no quieres tirar verduras
u hortalizas que te sobran, cocinalas antes
de ponerlas a -18 °C. Y recuerda: la manera
mas adecuada de descongelar un alimento
es depositarlo en la nevera hasta que

recupere su formato original.

LA ORGANIZACION
ES ESENCIAL PARA EL
FUNCIONAMIENTO OPTIMO
DEL CONGELADOR.

COMO ENVASAR
LOS ALIMENTOS

Si vas a congelar platos de
cuchara o caldos, conviene no
llenar el envase al maximo, ya
que, al solidificarse, su tamafio
aumenta.

Cuando congeles piezas de carne
o pescado, por ejemplo, hazlo
con papel film, comprobando
que toda la pieza ha quedado
bien recubierta. Si la metes

en una bolsa para congelado,
asegurate de liberar todo el
oxigeno antes de cerrarla, para
evitar posibles desperfectos.

Si te llevas la comida al trabajo
o fuera de casa, puedes con-
gelar el alimento en el mismo
recipiente en el que lo vas a
consumir (para estos casos, son
muy recomendables los taperes
de cristal). Asi, podras ponerlo a
descongelar la noche anterior vy,
al dia siguiente, lo tendras listo
y solo tendras que calentarlo (o
no) antes de comer. Lo esencial
es asegurarte de que todo esta
cerrado herméticamente.

e e
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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.

ENCILLO COMO
USAR UN IMAN

TANS

cambiar la
habitacion
n una pare
esastre de

de lanzarte @
Antes de una

decorac'lén
colgando un cqadro e
de pladur, €

as:
unen 1as D\ac_‘mén por 1a pared.

c\esp\azando . o qué zona es

r
tengas cla
Cuando ntonces procede con

e
& " ok tranquilidad

esmalte de ufias y no tie
tiempo de ir a comprar otro,
sigue este truco de emergencia,
te servird como solucién para
esta vez: tan solo tienes que
' introducir el frasco en un
~ recipiente con agua caliente y

dejarlo unos minutos para que
h_ el esmalte se ablande.
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FRUTA SIEMPRE A PUNTO

Las altas temperaturas de los
meses veraniegos pueden hacer
gue la fruta se eche a perder antes
de lo previsto. Para evitar el
desperdicio alimentario, lava o pela
y corta en trozos pequenos la fruta
(platano, mango, aguacate, frutos
rojos...) y congélala en bolsas
herméticas o taperes. Cuando
quieras, podras usarlos para hacer
helados, batidos o postres.

¢SUFRES BRUXISMO? INO
MASQUES CHICLE!

El bruxismo es un habito
involuntario mediante el que se
aprietan o rechinan los dientes.

Esto, ademas de desgastarlos,
provoca dolor de cabeza, entre
otras dolencias. Para evitarlo,
intenta no sobrecargar la
mandibula: no masques chicle o
alimentos que requieran mucha
masticacion. Si notas la mandibula
cargada, aplicate hielo envuelto en
un pafo unos minutos.

LIMPIA LAS FUNDAS
DE ALMOHADA

En ocasiones, el calor
hace inevitable que aparezcan
manchas de sudor en las fundas
de almohada. Para eliminarlas,
humedécelas en agua y frétalas
con bicarbonato. Después,
sumérgelas en un recipiente con
agua y medio vaso de vinagre
media hora antes de lavarlas.
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‘POR SI UN DIiA
VOLVEMOS’

MARIA DUENAS
(PLANETA)

Oran. Afos 20, siglo
XX. En esta ciudad
africana de origen ara-
be y administracién
francesa, desembarca
una joven con el falso
nombre de Cecilia Bel-
monte. Dice escapar
de la miseria, como
otros compatriotas.

‘EN ELAMORYEN
LA GUERRA’
ILDEFONSO
FALCONES
(GRIJALBO)

Veinte anos después
del arrollador éxito de
La catedral del mar,
llega la nueva entrega
de la saga de novela
histérica mas leida de
nuestro tiempo. Una
historia de amor, leal-
tad y venganza.

‘LA GRIETA DEL
SILENCIO’

JAVIER CASTILLO
(DEBOLSILLO)

Un nifio de siete anos
desaparece. Un misterio
silenciado durante tres
décadas. éQué sucedid
con Daniel Miller? Su
bicicleta aparecié aban-
donada en las inmedia-
ciones de su casa. Una
periodista tratara de
hallar respuestas.

‘EL ALBATROS
NEGRO’

MARIA ORUNA
(PLAZA&JANES)
Uno de los tesoros mas
codiciados y enigma-
ticos del mundo sub-
marino se esconde en
las profundidades del
océano Atlantico. Una
anciana historiadora na-
val podria tener la clave
para rescatarlo, pero
muere de repente en
extrafas circunstancias.

‘PELIGRO DE
DERRUMBE’
PEDRO SIMON
(ESPASA)

Una oferta de trabajo
infame, una sala de es-
pera desquiciante, un
director de Recursos
Humanos entregado al
sadismoy a la entomo-
logia y nueve personas
gue buscan desespe-
radamente un empleo
con la obstinacion de
un insecto.

‘JOTADE’
SANTIAGO DIAZ
(ALFAGUARA)

Dos hombres son des-
tripados y lanzados al
vacio desde un puente
de laM30 en lo que pa-
rece un siniestro ajuste
de cuentas entre cla-
nes. Como consecuen-
cia de ello, un coche
que pasaba por alli cae
al Manzanares y una de
las ocupantes muere:
es la hija del comisario.

Hw[nr & ocio

Musiea

‘Mayhen’

Chromatica (2020) era el ultimo
album de estudio de Lady Gaga.
Ahora, el séptimo trabajo en solitario
de la 13 veces ganadora del Grammy
es Mayhem, un disco compuesto por

14 temas + dos bonus tracks.

‘Flying with angels’
Producido por Gerry Leonard,
Suzanne Vega publicé en mayo Flying
with angels. Su carta de presentacion
fue el single Speaker’s Corner, del que
la cantante ha dicho: “La gente deberia
rendir cuentas por lo que dice”.

‘Live in the city of
diamonds’

Este doble CD de Simple Minds
recoge el concierto que la banda
realizé en el Ziggo de Amsterdam,
grabado en 2024. Incluye 24 temas,
ademas de un libro con fotos y notas
exclusivas de la gira.

‘El cuerpo después de
todo’

Grabado entre México y Espania, el
nuevo trabajo de Valeria Castro es,
segun ella misma, “un ejercicio de
vulnerabilidad y fortaleza, un puzle de
emociones”.
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Lugares unicos para completar tu proxima visita a esta
espectacular isla balear o para animarte a preparar una
nueva escapada, si ya has ido, pero te quedan estos por ver.
Historia, tradicion y unos paisajes bellisimos que seguro que
te obligan a empezar a mirar vuelos.

Por INMA COCA

as calas de Mallorca estan a

otro nivel. Practicamente,
todas se corresponden con la postal
ideal que tenemos de una playa medite-
rranea en la que el verde del bosque
cercano se llega a confundir con el tur-
quesa de sus aguas. Pero aqui, en el mu-
nicipio de Escorca, justo en la desembo-
cadura del Torrent de Pareis, esaimagen
es mucho mas impresionante. El rio
parece hacerse hueco entre altos acan-
tilados para poder llegar hasta el mar.
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La carretera que llega hasta este lugar
escondido estd llena de curvas, pero
también de unos paisajes que son todo
un regalo. Sila carretera no te convence,
también estd la opcion de llegar en bar-
co desde Soller.

SA FORADADA

Es una de las excursiones mas clasicas
de Mallorca, ya que su acceso es senci-
llo y el paisaje es precioso. Pero, para

aumentar su encanto, la visita a la Pun-
ta de Sa Foradada (con su clasico agu-
jero en laroca) se debe completar con
la visita a Son Marroig. En esta casa,
que se convertira en la protagonista de
tus suenos, vivié el archiduque Luis
Salvador de Austria a finales del siglo
XIX. Hoy, un pequeno museo recuer-
da su figura en su interior, mientras
que el exterior estd dominado por las
impresionantes vistas. Un paseo hasta
su coqueto templete serd uno de los
momentos mds romanticos de las
vacaciones.

COVES D’ARTA

Algo menos famosas que las del Drach,
estas cuevas, situadas unos kilometros
mas al norte, son igualmente especta-
culares. Estan ubicadas junto al mary
sus salas estan repletas de estalagmitas
y columnas entre las que se pueden di-
ferenciar curiosas formas. Uno de los



puntos mds interesantes de la visita es
cuando llega ala salallamada del Infier-
no. Desde un amplio balcén, se disfruta
de un espectaculo de lucesy sonido que
obliga a ver esta sala con ojos diferentes.

ES CARBO

No todo son pequenasy encantadoras
calas en Mallorca. Al sur de la isla, des-
taca una playa amplia de arena que sigue
siendo virgen. Todavia es posible tum-
barse tranquilamente al sol (algo com-
plicado en otros puntos de la isla), aun-
que ello requiera el esfuerzo de una
pequena caminata. Unavez se llega, solo
se ve el mar, las dunas y la vegetacion a
las espaldas.

A esta playa virgen se accede caminando
dos kilometros desde la playa de Es Port,
lo que la convierte en un lugar poco

transitado, perfecto para relajarte rodea-
do de naturaleza.

FORNALUTX

Elinterior de la isla estd repleto de pue-
blos con encanto. Algunos son muy co-
nocidos, como Valldemossa, Deia o S6-
ller. Pero hay mas. Y buena prueba de
ello es esta pequena localidad situada
en lo alto de la Serra de Tramuntana.
Esta considerado uno de los pueblos mas
bonitos de Espana y es que la imagen
que nos dejan sus calles de piedra con
los tejados rojos de sus casas y el verde
que lo rodea es todo un espectaculo.

TERRAZAS DE LA CATEDRAL

Comenzar o terminar unas vacaciones
en laisla con unavisita a la capital siem-

1. La variedad de paisajes es uno de los puntos fuertes
de Mallorca, como Sa Calobra. 2. El precioso mirador
de Sa Foradada. 3. La paradisiaca Es Carbd, uno de los
rincones mas bonitos de Fornalutx. 4. Las terrazas de
la catedral, abiertas al publico. 5. Una de las salas de
las Coves d’Arta.

pre es buena idea. Palma de Mallorca
es una ciudad llena de planes y activi-
dades, pero uno del que se puede dis-
frutar desde hace poco es el de subir a
las terrazas de su monumento mas
destacado: la catedral. Si su silueta re-
flejada en el agua ya enamoray su in-
terior impresiona, contemplar los ar-
botantes, el rosetén mayor y disfrutar
de una vista panoramica de toda la
ciudad son una dltima sorpresa que no
esperabas.

Fe de erratas

En el nimero anterior, calificamos
erréneamente a Zamora como ciu-
dad castellana. Zamora pertenece
ala Regidon Leonesa, no a la caste-
llana. Lamentamos el error.
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Juegos

ESFUERZATE

Adivina el nimero

de cuatro digitos
en el que el primer
digito es un cuarto

UN RATITO PERFECTO @ “anicain
PARA DISTRAERTE

digito y el tercer
digitoesel
segundo
digito mas 3.
¢Cual es?

=R =

CUENTAS

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

9 6 3 2 4 = 47
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Tiempodelectura — SOLUCIONES —

Une cada uno de los siguientes clasicos literarios 4g'3s
con quien los escribid. ‘49 VS ‘O ‘98 ‘D2 ‘HL

‘Frankenstein’ 1. A. Jane Austen BiM2| ap oduial

‘Hamlet’ 2. B. Emily Bronte )b = b+Z-EX9+6
‘Cumbres borrascosas’ 3. C. Victor Hugo sejuangy
‘Los miserables’ 4. D. George Orwell 9L
‘Orgullo y prejuicio’ 5.  E. Louisa May Alcott ayezionysy

‘1984’ 6. F.Ledn Tolstoi

. . - WY OVYd3I1i1viddZWw
‘Mujercitas’ 7.  G. William Shakespeare 1d3vOoil¥0zZYVAY
c y WY S9S9SA3IAds ads
Guerra Yy paz 8. H. Mary She"ey VNMAYI1E8VNO I Vd
asS |l SAX9LNSVY IV
TVNOIVSNLYINII
VWOZAAYdI | ¥V OO
O 10 L1LNAWSNWILW
ONOYZIIdWEgOL1LVYV
3S81LNLVZOVYAS
oNd d I ANYEIOVSY
l O1 1 VOWYZaAad 19a
N3IIONSVNWYZAs g
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