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Viviras una EXPERIENCIA INOLVIDABLE




SUSCRIBETE

SOLO

D0€

ELAYUNO 424 4R m‘é’ffl?;ff
INTERMITENT- _ PAVO
T e 8 o, €

= V recloe GRATIS

este set
ey Ihe Ritual of Hol

Apuntate ala

MODA:-'

) Enh #’Jj“-
fellz con o

'Espitf:mm ) S ®
roEl=UNlees™ RITUALS...
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RITUAL OF HOLENSS

Por internet: miarevista.es/oferta
%26 niimeros de Mia. Por teléfono: 902 054 246

Quedan excluidos los objetos promocionales de portada. Oferta solo valida para Espafia para las primeras 20 solicitudes. Consulte las bases legales en
nuestra pagina web suscripciones.zinetmedia.es/clausula-de-privacidad, en el telefono de atencion al cliente 902 054 246 de lunes a viernes de9a 18 h

(julioy agosto de 8 a 15 h), 0 escribiendo a suscripciones@zinetmedia.es.

Suscribete fﬁcilmente[



VIVE EXPERIENCIAS
UNICAS

Se acerca a buen paso la
ansiada pausa de Semana
Santa y en este numero te
proponemos gue esta vez
planifigues tu posible
escapada escogiendo
primero el hotel, como
destino en si mismo. Y es que,
tanto si lo tuyo es el pleno
contacto con |la naturaleza,
como si prefieres los entornos
mas romanticos y acogedores
O eres una aventurera nata, en
nuestro dossier encontraras 12
destinos muy especiales en
los que viviras experiencias

ESTA
SEMANA

DEL 11 AL17 DE MARZO
DE 2020

EN PORTADA

13 ENTREVISTA
Mariona Tena.

18 CONSUMO
Apuntate a la moda sostenible.

26 DIETA
El ayuno intermitente.
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Hoteles de los que no
querras salir.

44 EN FORMA
Alivia el dolor de cervicales.

50 COCINA
Recetas con pavo.
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Shaila Durcal.
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unicas para el recuerdo. Paula Ortiz.
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sostenible. Esta es una de las 4 looks con camisa blanca.
industras mas potentes y mas 12 MODA
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medioambiente y esta en CcOn curvas.

16 ENTREVISTA
Lucia Villalon.,

17 CIFRAS
La red de redes.

20 EXPERTOS

SALUD-PSICO

nuestras manos hacer un
consumo responsable, te
explicamos como. Y, ademas,
te mostramos ejercicios
faciles que te ayudaran a
aliviar el dolor de las cervica-
les y te sorprendemos con 11

originales recetas con pavo 24 SALUD
cue te haran redescubrir esta - / L O Herpes zof,ter.
carne. éEEmpezamos? ~ 28 NUTRICION
Alimentos procesados.
- - " 30 PSICO
MARIA ALEMANY El cuerpo habla, escuchalo.
32 COACH

Vencer a la depresion.

40 BELLEZA

MUJERES VICTIMAS Vigila la deshidratacién.
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Estilista: Ana Capel. .
BAife A AR Protege tu casa de alergias.

Manu Moreno.
Mono: Guess. m
Fendiantes: Pretty Little

DESDE EL 1 DE ENERO DE 2003,
YA SON 1.047 LAS MUJERES

ASESINADAS POR VIOLENCIA DE y Jawels. 58 AGENDA
: GENERO EN ESPANA. : | T 62 MENTE ACTIVA
HOTELE§ UNI(;O - 64 HOROSCOPO
# Datos provisionales del Ministerio de |a H DHFLAP - 66 ICONO

Presidencia, Relaciones con las Cortes e |gualdad Paloma San Basilio.

Mas contenidos en www.miarevista.es y nuestros perfiles de Facebook, Pinterest y Twitter. iParticipa! n_lJ
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ZAPPING

Shaila Durcal

LA PRINCESA DE LA RANCHERAS

Shaila guarda un gran parecido con su madre,
Rocio Durcal, de la que también ha heredado su
amor por la musica. Sin embargo, tras mas de
15 anos de carrera, seis discos y varias giras
internacionales, ya ha demostrado con creces
gue es capaz de volar al margen de su apellido.

POR MERCHE BORJA

= o

EN 2007, RECIBIO SU
PRIMERA NOMINACION
A LOS GRAMMY
LATINOS, GRACIAS AL
DISCO *RECORDANDO".

B i

os tres hijos de Rocio Dircal

—Carmen, Antonio y Shai-

la— han hecho sus pinitos en

el mundo de la musica, pero
solo Shaila, la mas pequena, ha here-
dado suenorme talentoy su prodigiosa
voz, por eso tuvo claro que queria ser
cantante nada mas dejar el instituto.
Su madre la apoy6 en todo momento,
la animé a estudiar en Espana y en
Estados Unidos e, incluso, se la llevo
de gira para que le hiciera los coros.
Poco después, con 22 afios, consiguio
su primer contrato discografico.

Shaila empezo

su madre.

DEL ‘RHYTHM AND BLUES’ A LAS
RANCHERAS

En 2004, la cantante publicé su pri-
mer disco en México, Shaila, de un
estilo rhythm and blues que no logré
convencer al publico. L.a compa-
fifa decidié cancelar los planes de
publicarlo en otros paises y rescin-
dir su contrato, pero ella no se dio
por vencida y, al poco tiempo, con-
siguié un nuevo contrato y grabar
un segundo disco: Recordando. Este
nuevo trabajo, poco tenfa que ver con

smno INIDOSY MEXICO!

’ By -
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el primero, pues es un disco home-
naje a su madre con versiones de sus
temas mds conocidos. El éxito de
este album fue rotundo, miles de dis-
cos vendidos en varios paises y una
nominacioén a los Grammy Latinos,
pero dejo a Shaila un sabor agridulce,
pues en mitad de la grabacion fallecié
Rocio Durcal. Tres anos después, y
tras sacar otro album de estilo R{FB,
decidio que su siguiente trabajo seria
de rancheras. Desde entonces, se ha
entregado de lleno a este estilo con
gran éxito, sobre todo en México y
Estados Unidos, paises donde reside.

RECUPERANDOSE DE UN ANO
DIFICIL

Aunque se encuentra mads recupera-
da, Shaila estd saliendo de un bache
que empez6 en 2018 cuando, debi-
do a un accidente doméstico, perdié
parte de un dedo de su mano dere-
cha, lo que la mantuvo alejada de los
escenarios por un tiempo y le provo-
c6 una depresion.

En la actualidad, ha vuelto plena-
mente a los escenarios y prepara
con ilusion el que serd su séptimo
trabajo discogrifico.



‘EL SECRETO DE
PUENTE VIEJO’
DICE ADIOS

Después de mas de 2.300 capi-
tulos y nueve anos en antena, El
secreto de Puente Viejo cerra-

ra definitivamente sus puertas

. este afio, antes de verano. Sera

: entonces cuando, después de 12
temporadas, los espectadores

de la serie, por fin, descubriran
cual es el secreto que esconde
esta misteriosa localidad que vive
- a finales del siglo XIX. Antena 3

. despedira una de sus series mas
emblematicas por todo lo alto, y
celebrara, asi, el éxito de una de
las ficciones diarias mas longevas
de la television en Espana, expor-
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CENAS LIGERAS Y DESAYUNOS ABUNDANTES

LA ‘RECETA’ ANTIOBESIDAD

Mantenernos en un peso saludable
y prevenir la obesidad puede no ser
tan dificil como parece, segun los
resultados de un estudio publicado
en el Journal of Clinical Endocrino-

termogénesis -la energia que gasta
el organismo cuando digerimos los
alimentos- inducida por la dieta que
la misma comida gue se consume

a la hora de cenar”, explica Juliane

logy & Metabolism, de la Endocrine
Society. Basta con desayunar ge-
nerosamente y cenar de una forma
ligera: “Nuestros resultados mues-
tran que una comida que se toma
durante el desayuno, independien-
temente de la cantidad de calorias
gue contenga, genera el doble de

tada a mas de 60 paises.

Richter, autora del estudio. Otra
conclusion a la que se llegd fue que
un desayuno muy pobre aumenta
el apetito a lo largo del dia, sobre
todo, por cosas dulces. Esa ‘rece-
ta’ es eficaz también para prevenir
la diabetes y otras enfermedades
metabdlicas.
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LA RISOTERAPIA
FUNCIONA

No se trata de un mito ni de una pseudo-
ciencia, sino que cada vez son mas las
evidencias que aseguran que reir es muy
bueno para la salud. Segun un estudio
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llevado a cabo en 2019 con las pautas de la
Colaboraciéon Cochrane (comunidad de mas
de 11.000 investigadores de mas de 130
paises), la risa tiene efectos positivos sobre
la depresion, la ansiedad y la calidad del
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suefio. Y es barato...
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EL DESPERTADOR INTELIGENTE

La marca china Xiaomi vuelve a sorprender
con uno de sus gadgets, esta vez un
despertador, objeto en desuso desde

que utilizamos el movil para todo. Sin
embargo, para descansar correctamente,
es mejor mantener el smartphone alejado
de nuestras almohadas vy sustituirlo por

un despertador inteligente. Bajo un

disefio tradicional y unas dimensiones
bastante pequenfas, esconde unas enormes
prestaciones. Entre ellas, un sensor Swiss
Sensirion que mide |la temperatura y la
humedad, una luz tenue que se activa con
solo tocar el despertador vy que puedes
programar y una conectividad que permite
controlarlo a través de su aplicaciony
conectarlo con otros gadgets como a
calefaccion, si es de la misma marca.
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pues lo unico que hay
cque hacer es reirse cada dia, y con ganas.

e
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| ill)&l(:ll mas caro
El Gobierno ha anunciado que elevara conside-
rablemente los impuestos al tabaco para redu-
cir su consumo, gque ha repuntado en los
ultimos anos. Segun aseguran en el
Ministerio de Sanidad, lo haran
siguiendo las recomendaciones
de la Organizacion Mundial de
la Salud (OMS), que asegu-
ra que “un aumento en el
precio de un 10 % puede
reducir el consumo en un 4%
en clases medias y altas; un
5 %, entre las mas desfavo-
recidas; y un18 %, en jovenes
de 14 anos”. Ademas, también
planean restringir aun mas los
lugares donde se permite fumar.

mia B
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UNA SECCION PARA NOSOTRAS con lo que
NOS iImporta, Nos ayuda y nos motiva.
POR LAURA VALDECASA
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PAULA ORTIZ |

Saber contar historias

n el panorama de la direc-
cion cinematogrifica de
nuestro pafs sigue habien-
do muy poco hueco para
las mujeres. Apenas un puiado de
nombres que se han abierto camino,
como queda patente en cada edicion
de los Premios Goya.
Esas escasas directoras son las que
luchan por una mayor visibilidad,
a través de entidades como CIMA
(Asociacion de Mujeres Cineastas y
de Medios Audiovisuales), de la que
forma parte la cineasta Paula Ortiz.
La directora consiguié una gran
popularidad con su largometraje La
nowvia. Pero no fue un camino ficil.
El mundo de la docencia siempre
tuvo mucho peso en la vida de esta
zaragozana. Sus padres eran profeso-
ras de Lengua y Literatura y ella se
licenci6 en Filologia Hispanica. Mads
tarde, cursaria un doctorado en His-
toria de Arte. De hecho, en la actua-
lidad, ejerce como profesora ayudan-
te de Historia del Cine en el grado
de Comunicacion Audiovisual de la
Universidad de Barcelona.

LA LLAMADA DEL CINE

Sin embargo, el cine siempre estuvo
ahi, llamandola para que contase las
historias que pasaban por su mente.
Durante la carrera, se dedicé a escri-
bir cortos —sin presupuesto, pero con
mucha imaginacion— que iba proyec-
tando y, también, se apunté a varios
talleres. Uno de ellos fue impartido

por Bigas Luna.

La oportunidad le llegé cuando con-
siguié una beca de investigacion de
cuatro afos para estudiar cine en
Nueva York, en concreto en la Tisch
School of the Arts. Fue en esa ciu-
dad cuando Spike Lee y Anthony
Minghella la animaron con su pri-
mer guion.

De alli lleg6 su debut en el mundo
del largometraje, De fu ventana a la
mia, que la propia Paula define como
“un cuento moderno sobre mujeres a

Su proximo proyecto
es convertir la famosa
y premiada novela
‘Nada’, de Carmen
Laforet, en una serie
de television.

las que les cortaron las alas y, atn asi,

junto a una ventana, al levantar los

ojos de la labor, decidieron sofarse
otra vida”.

PASION POR LORCA

Fascinada por el autor granadino, al
que conocié por casualidad con un
libro de Lorca para nifios, se animé
a rendirle homenaje con su segun-
da pelicula, La novia, protagonizada
por Inma Cuesta y Alex Garcia. Se
trata de una adaptacion del libreto
Bodas de sangre rodada entre Tur-
quia y Espana (en el desierto de los
Monegros).

Ademads de arrasar en taquilla, la
cinta obtuvo muchas nominaciones
y un buen ntimero de premios.



REIVINDICACION

DIA DE LA MUJER: MOVILIZARSE POR LA IGUALDAD

Desde hace varios anos, ademas
de las manifestaciones en las
grandes ciudades en defensa de
los derechos de las mujeres, el 8
de marzo se realizan todo tipo de
actividades —abiertas a todos los
colectivos, sin distincion de géne-
ro— para dar visibilidad y trabajar
por el empoderamiento femenino.
Por ejemplo, en Sevilla organi-
zaron una visita para reconocer y
honrar la vida de muchas mujeres
que quedaron relegadas al olvi-
do por la historia, a través de un

recorrido por las calles de la ciudad
donde vivieron, o donde han que-
dado buena parte de sus obras.

En Valencia, la plaza de la Vir-
gen acogio actuaciones de caricter
musical y teatral durante todo el dia,
dirigidas a todos los ciudadanos. En
Pamplona, también tuvieron indole
teatral muchos de los actos organ-
ziados por el Dia Internacional de
la Mujer, asi como una sesién de
corotometrajes y una mesa redonda.
Y en Zaragoza, se organizaron talle-
res y lectura de poesia feminista.

ACOSO CALLEJERO: UN 82 %
DE MUJERES LO HAN SUFRIDO

Segun un estudio que L'Oreéal Paris
encargo ala consultora IPSOS sobre el
acoso, el 82 % de las mujeres han sufri-
do acoso callejero, un episodio que hizo
mella en su confianza enun 36 % de las
mujeres que lo padecieron.

Es mas, un 86 % del total encuestado,
hombres y mujeres, declaré no saber
cOMo reaccionar en caso de ser testigo
o victima de una situacion de acoso en
lugares publicos.

Para acabar con todo ese tipo de situa-
ciones, y en asociacion con la ONG Ho-
llaback!, L'Oreal Paris ha desarrollado
una iniciativa para capacitar a un millén
de personas en la intervencion para
abordar el acoso callejero. En concreto,
la Fundacion Mujeres sera la organiza-
cion no gubernamental que impartira
en Espafa la formacion presencial para
erradicar el acoso callejero.

El pasado 8 de marzo, L'Oreal Paris
lanzaba el programa ‘Stand Up Contra
el Acoso Callejero’ en cinco paises, para
generar conciencia vy llamar a la accion.

EL PORCENTAJE DE

MUJERES QUE SON
DIRECTIVAS EN EMPRESAS
CON BASE TECNOLOGICA
ES SOLO UN

IGUALDAD

Finlandia igualara
los permisos de
maternidad y
paternidad

Finlandia yva ha empezado a
trabajar en una proxima reforma
del permiso familiar tras el naci-
miento de un hijo, con el objetivo
de “mejorar el bienestar de las
familias y aumentar la igualdad
de género”. Asi, el Ejecutivo que
encabeza Sanna Marin y que es li-
derado por cinco mujeres, planea
dar a los nuevos padres el mismo
permiso remunerado que reciben
las madpres, lo que duplicaria el
permiso de paternidad.

El permiso con el que actual-
mente cuentan las madres es de
105 dias, mientras que el de los
padres se reduce a 54. A ello se
le suman otros seis meses que los
progenitores deciden como utili-
zarlos libremente (pueden com-

partirlo, utilizarlo solo uno, etc.).
El nuevo modelo, que entraria en
vigor en 2021, pone en el centro
del discurso al menor y promueve
el bienestar y la igualdad de ge-
nero. La nueva medida se llevara
a cabo eliminando la tradicional
diferenciacion entre permiso de
maternidad o paternidad: ambos
desapareceran para dar paso a
‘permisos familiares’.
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MODA

TRUCOS

PARA MEZCLAR

ESTAMPADOS

Los estampados no tienen que ir siempre acompanados de tonos lisos.
‘Animal print’, florales o rayas conviven, pero no todo vale. Toma nota de
estas claves para jugar (y acertar) con los estampados de la primavera.

Zara N
-

(25,95 €).

Deichmann
(22,99 €).

Por partida triple =

Si eres atrevida, prueba a mezclar i
mas de dos estampados en un mismo B
look. Cuadros vy rayas son las opcio- A
nes mas sencillas, eligelos en colores
vivos vy tendras un look de caracter Merkal

Mango
) (69,99 £€).

C&A

actual para primavera.

& Other
Stories

POR MARINA SCOFIELD

Bolsos estampados

Una opcion facil para afadir un estampado
extra al look es utilizar un bolso (o zapatos)
con estampado. En este caso, los prints
animales son los mas atemporales y
combinables.

Woman Limited
(129 €).

s

(69 €).
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Explosion
floral

El floral es el
estampado mas sencillo
de mezclar entre si.
Prueba a juntar dos
prendas con distintos
tamanos de flores,
colores y formas y
anade accesorios en
tonos neutros. Acierto
asegurado.

La Petite
Sardine
Hagrssiss, ] (629).
R, s =gy
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2 Merkal @)
(79,99 €).
CRA LN B e R
(34,90 €).
- & Other Stories
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Minlnbbin ® « Los lunares son
(320 €). * perfectos para llevar
_— v « * esta mezcla. Si
erKa e
PR &5, buscas haqerlo de
~ manera mas
[ elegante y discreta,

opta por el eterno
binomio blanco vy

negro.
Compaiiia | *}*:4 Bershka
Fantastica 1‘, (19.99 €).
49,90€). . fpll
FIER 0y

Equilibrio

tonal T
5
Combinar varios estampa- ‘j,(’
dos entre siresulta sencillo  © 5= = = SEEE (SEEEET SN
si mantienes unaarmoniato- | ' = ESRER Sl SIS Pitillos
nal, eligiendo un unico color | T CONSREES T RRRD (45 €).
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para crear todo el look.
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MODA

LOOKS CON

MISA BL

. Them Bones (
- Jewelry (65 €).

C&A a

. Cc&A
(6,99 €).

(39,90 €).

Si tu estilo tiene un
punto rockero pero es puro
glamur, combina tu camisa

blanca con unos pantalones
de piel y una cazadora de
inpiracion motera. La aten-
cion recaera en los accesorios

[lamativos, como un bolso rojo
o0 unos pendientes en color

bronce. Este estilo es moder-
no pero, a la vez, discreto.

| .j | 1
=5 ) /nl | |

Imperial
(99 £€).

Coccinelle
(198 £).

i : CONSEJO

i Laclasicagafa !
: de pastanegra : |
: nunca pasade : :

L T P ey ]

 CONSEJO |

camper | Luce tus labios i
(125 €). i encolor rojo,

Las mujeres que se identifican
con este estilo son fanaticas de
las prendas abullonadas y delica-

"

das. Combina tu camisa blanca i modayqueda | sera infalible v
con una falda larga plisada y un perfecta. 5 triunfaras.
bolso mini en los mismos tonos. T 1

LT e Y o e e P PP e o]
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La camisa blanca sera la prenda mas especial de tu armario esta
temporada. Esta pieza es un fondo de armario para toda la vida, sea cual
sea tu estilo. iToma nota!

POR ELENA ALBA

Zara
(25,95 €).

A éyb MyPeepToesShop
Ay (25,60 €).

Wrangler
(59,95 £€).

SE—j—

Calzados C&A ;
_— | _ (35,99 €).
(29,99 €). (29,99€). :

L < - 1 i
[ ;
| : Merkal
Merkal : Calzados
| _

Scharlau
(320 €).

i
==

& L .
CONSEJO Si eres fiel a tu look sobrio de CONSEJO

oficina, cambia la f:alda de tubo por | Para completar el :
tus vaqueros favoritos o una falda ! estilismo, elige un |

La clasica

Las mujeres clasicas aman los colo-

: Deja tu melena
res neutros, como el gris o el nude. J

suelta en clave

Combina tu camisa con un pantalén desenfada con :: de este mismo tejido. Para sofisti- i maquillaje natural i
sastre en tonos marrones y anade i ondaspoco i carelconjunto,luce tus sandalias iy potenciatus i
unos pendientes llamativos para marcadas. i . de tacon e invierte en un maletin. pestanas.
darle un toque sofisticado al look. . seeseimnsmeenmssensseeneneeneeet ¢ 1D@SlUMbraras! i
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MODA CURVY

TRAJES CHAQUETA

VIOLETA BY MANGO

12 mia

PARA MUJE

LA PRENDA
ESTRELLA

Los colores pastel vienen
pisando fuerte y se afianzaran
esta proxima primavera. Una
americana extralarga en color
azul cielo sera imprescindible en
tu armario. Puedes combinarla
con unos vaqueros y zapatillas
blancas, unos pantalones
negros y botines o sandalias. Si
te atreves, con un cinturon joya
y unas botas altas, conseguiras
un look llamativo y rompedor.

-S> CON CURVAS

-R

Los trajes Compuestos pOr americana y pantalon
a juego son los mas favorecedores vy elegantes.
Eligelo con cinturon, para remarcar cintura, o
con chaqueta larga, para disimular cadera. Hay
uno para cada mujer.

POR AITZIBER MINGUEZ

Dolores
Promesas
(179 €.

Violeta by
Mango
(57,99 €).

Dolores
Promesas
(99,90 €.

Violeta by
Mango
(37,99 £).

||||||||

River Island
(94 £€).

Loreak

Mendian
(220 €).

Loreak
Mendian

(110 €).

Olimara
(139 €).




ENTREVISTA

MARIONA
TENA

“Si no eres leliz con lo que
haces, es muy dilicil que
puedas hacerlo bien”

POR MERCHE BORJA

¢QUIEN ES?

Mariona Tena (Barcelona, 1982), es
una actriz espanola de teatro, cine y
television. La hemos visto en series
como 6 hermanas, Gavilanes o Gran
Reserva, ademas de en obras como
Amores minusculos o en peliculas
como Diario de una ninfomana o
HOus 3, estrenada hace pocos meses.

¢éPOR QUE AHORA?
Actualmente, podemos verla

en el thriller El nudo, la primera
serie espafola que se estrena

en ATRESplayer PREMIUM, la
plataforma de pago del grupo
Atresmedia. En ella interpreta a
Joanna, una secretaria de direccion
con informacion de primera mano.

ariona Tena empezo a
hacer publicidad con 11
anos Yy, desde que se puso
por primera vez delante
de una cidmara, supo que no queria
hacer nada mds en la vida. Aln asi,
y por peticién paterna, estudié una
Fotografia: Paco Navarro. carrera mds ‘seria’, un plan B al que

_thf::LT:;ﬁ?ﬁ Capel. - punca lleg6 a recurrir porque, a pesar
e it de los altibajos tipicos de la profesion,
~Traje: Zara. tiene la suerte de dedicar su vida a su

‘Blusa: Essentiel Antwerp.

suefio: la actuacion. é
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ENTREVISTA

Q Mariona, ahora mismo pode-
mos verte en la serie en la serie ‘El
nudo’. Hablanos de ella.

Como dice el titulo, la trama es un
nudo entre dos parejas que se va des-
enredando. Lo que mds me fasciné
del proyecto es como lo plantean,
porque hay una serie de personajes
alrededor, que son los que acompa-
flan a los protagonistas, que tienen
una opinién sobre los hechos, y eso
hace que los espectadores se vayan
situando, te marean mucho y te hacen
ir cambiado de posicion. Creo que es
muy interesante,y que estd muy bien

rodada.

¢Cémo es tu personaje?

Es Joanna y acompaiia al personaje
de Cristina, ha visto mucho de lo que
ha pasado, de los cotilleos... y tiene
muchisimo que contar.

Es tu primer proyecto en una pla-
taforma de ‘streamming’ de pago.
¢Dista mucho de trabajar en la tele-
vision tal y como la conocias hasta
ahora?

LLa verdad es que no... Lo que si que
cambia mas es hacer una serie diaria
o hacer una semanal. El ritmo de un
diario es muy estresante, mas rapido,
hay que sacer el doble o el tripe de
secuencias al dfa... y eso te permite
investigar menos sobre el personaje.
Eso si, es un aprendizaje brutal.

éCrees que el futuro de la ficcién va
por ahi?

Sin duda. Es el momento de las
plataformas, porque es muy céomodo
escoger cuindo y déonde vas a
consumir una serie. Ademads, estamos
en un momento ideal, en el que se
estan consumiendo mds series, lo que
se traduce también en mas trabajo.
En el cine hay mds incertidumbre,
pero creo que conviviran.

¢Qué otros proyectos tienes por
estrenar, grabar...?

Tengo una cosa ya grabada para
Amazon y otra pendiente por grabar,
pero atin no puedo contar nada.

14 mia

El fisico es algo superficial, para mi, el trabajo

esta en no depender tanto de lo de fuera

sino de lo de dentro, trabajar los personajes

internamente primero.

LA ACTRIZ se ha preparado en diversas
disciplinas artisticas, como canto

y danza clasica y contemporanea.
Tambien ha estudiado interpretacion en
Nueva York.

é¢Como te gustaria que fueran tus
proximos pasos?

Pues seguir trabajando, ja, ja, ja. Y
bueno, me gustaria, en un futuro no
muy lejano, producir y dirigir, y hacer
mads cosas en teatro, que es un medio
que cada vez me gusta mas. Ya parti-
cipé en Norway. Tvday, una obra en la
que estuvimos dos anos y que me dio
muchisimas alegrias. Creo que es un
medio en el que se puede hablar de
cosas de las que no se puede hablar en
otros medios y que son muy necesa-
rias, como del suicidio, un tema que
sigue siendo muy tabi. Como artista,
me siento con la responsabilidad de
hablar de esos temas.

Y de todos los proyectos que has
llevado a cabo hasta ahora, éde cual
te sientes mas orgullosa?

Pues precisamente de Norway.Today
me siento muy orgullosa, porque es
un trabajo que hicimos un par de
amigos y yo desde cero, y porque mi
personaje es una chica que se quiere
suicidar. Para mi, ponerme en la piel
de un personaje asi fue un reto muy
grande. Pero la verdad es que de todo
me siento muy orgullosa, porque cada
cosa que he hecho me ha ensefado
mucho y me ha ayudado a ser la per-
sona y la actriz que soy.

También terminaste con bastante
éxito tus estudios en una escuelade
negocios. ¢Era el tipico plan B que
proponen los padres cuando les
dices que querias ser actriz?

Yo siempre tuve muy claro lo que que-
ria, desde que hacia anuncios con 11
afos, pero en casa se decia eso de que
tienes que estudiar una carrera ‘seria’.
Estoy muy agradecida a la formacion
que tengo, pero una vez terminado



T
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MARIONA TENA, la tercera por la derecha, junto a sus
companeros de ‘El nudo’: Javier Morgade, Marcos Ruiz,
Astrid Janer, Rafa Sandoval, Natalia Verbeke, Oriol Tarrason,
Cristina Plazas, Berta Galo, Enrique Villén y Eva Rufo.

el proyecto fin de carrera ya tuve atn
mds claro que no era mi lugar, y mis
padres lo entendieron.

c¢Te acuerdas alguna vez de esos
estudios?

No, para nada, porque sé que no
hubiera sido feliz. Y si no eres feliz
con lo que haces, es muy dificil que
puedas hacerlo bien.

¢Como se viven los momentos sin
trabajo o de menos trabajo?

Se llevan mal y, precisamente, el
aprendizaje estd en saber llevar esos
momentos, en confiar en ti y en
confiar en que saldran cosasy, al final,
acaban saliendo. Y si no, montarlo tq,
no estar esperando a que te llamen.
Por eso me interesa cada vez mas
la produccioén y la direccion, seguir
formindome...

é¢Cuantas veces has tenido que res-
ponder a si crees que tu fisico te ha
influido a la hora de ser actriz? ¢Es
la tipica pregunta que te molesta?

Al final es algo que no deja de ser
superficial, porque la realidad es
que hay personajes para los que te
beneficia tener un cierto fisico, pero
hay otros para los que te perjudica. El
trabajo del actor es no estar pendiente

aATRES pLIOT 1:‘;‘\‘\:‘:

PREMIUM -
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[abamn.

Como ciudadana, creo que tengo una

responsabilidad para luchar contra el cambio

climatico.

de eso... Al fin y al cabo, los actores
nos podemos transformar. Para mi, el
trabajo estd en no depender tanto de
lo de fuera, sino mas de lo de dentro,
trabajar los personajes internamente
primero.

Como mujer y como actriz te ha
tocado vivir la época del #MeToo vy
del despertar feminista. cTe sientes
identificada con estos movimientos?
Estos movimientos son muy necesa-
rios para la sociedad, y son solo los
primeros, porque tienen que venir
muchos mis. El hecho de que actri-
ces conocidas hayan contado sus
experiencias estd influyendo en que
mujeres de todo el mundo se atrevan
a hacerlo, a que se vuelvan mas visi-
bles, y a liberarlas. A mi me emocio-
na mucho verlo, porque creo que nos
hace mds fuertes.

¢Has vivido algun tipo de machismo
en el desarrollo de tu profesion?
Hasta el punto de abuso no, pero si
de modos mads sutiles, como todas
las mujeres.

También te vemos muy conciencia-
da con el cuidado del planeta y el
cambio climatico. ¢Es asi?

Si,y creo que es un tema de necesidad
vital, si queremos seguir viviendo en
la Tierra. Como ciudadana, creo que
tengo una responsabilidad y tengo
que hacer cosas, tenemos que hacerlas
todos, contagiarnos unos a otros...

¢Qué cosas haces tu?

Muchas. Reciclo absolutamente todo
en casa desde pequefia y me he pasa-
do a la cosmética natural, porque me
encantan los animales, siempre he
tenido, y no soporto que testen pro-
ductos en ellos. Ademads, miro mucho
lo que consumo: la ropa, la poca carne,
que sea de animales que no hayan sido
maltratados, miro de déonde vienen...
Es una cuestion de abrir los ojos, de
dejar de mirarnos mds a nosotros mis-
mos, tomar conciencia de lo que pasa
a nuestro alrededor, mirando mas a
los demads, y actuar, ayudar... porque
todos podemos hacer cosas por los
demis.
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ENTREVISTA

[.ucia Villalon

= INFLUENCER’

16 mia

PERIODISTA

Lucia es una de las periodistas deportivas mas
conocidas de nuestro pais. Ademas de toda una
‘Influencer’ con cientos de miles de seguidores.

POR MERCHE BORJA

ucfa Villalon lleva el deporte
deporte en las venas, ya sea a
pie de campo, micréfono en
mano, o practicindolo ella
misma. Por eso, en su bolso nunca falta
una botella de agua, incluso con bur-

bujas, como nos conté en la presenta-
cion de la nueva Solin de Cabras Gas.

Hidratarse es esencial en el depor-
te. ¢Qué deportes practicas ti, ade-
mas de retransmitirlos?

El deporte me encanta en todos los
aspectos, no concibo la vida sin €l...
En mi dia a dia no tengo mucho
tiempo, pero siempre trato de
encontrar un hueco, aunque sea para
correr. Me relaja, me calma...

cQué es lo que mas te gusta de tu
profesion?

Disfruto mucho del deporte y vivirlo
tan de cerca me hace sentir muy afor-
tunada. Llego a sitios donde muy poca

gente puede y tengo la oportunidad de
contarle al resto en primera persona
todo lo que estd sucediendo... Es un

privilegio.

Aunque esto esta cambiando, el
mundo del periodismo deportivo
sigue siendo muy masculino. ¢En
qué se nota?

En que sigue habiendo muchos mas
hombres y, aunque yo nunca lo he
vivido, hay machismo y discrimina-
cién, y eso no se puede permitir. Por
suerte, esto estd cambiando y, aunque
queda mucho por hacer, ahora, por
ejemplo, vemos partidos de futbol
femenino, los disfrutamos... es emo-
cionante. Hace afios era impensable.

“El deporte me
encanta en todos

los aspectos. No
concibo la vida

sin el”.
| |

Hace poco decidiste abandonar
una prometedora carrera en Univi-
sién para regresar a Espafa. éPor
qué decidiste volver?

Vivir fuera es super enriquecedor, y
estoy muy agradecida a Univision
y Televisa, porque he aprendido
mucho, pero en el dmbito personal
se me hacia muy duro estar lejos
de mi familia y mis amigos. Aho-
ra, estar en Espafia en un proyecto
como el de DAZN es increible tam-
bién, hago lo que me gusta: fitbol,
moto GP, boxeo... Y estoy feliz.

Te has convertido en toda una
‘influencer’ en las redes sociales
vy tu trayectoria recuerda a otras
periodistas, como Sara Carbone-
ro. ¢Es uno de tus referentes?
Por supuesto. Sara es un ejem-
plo en toda regla. Ella ha abierto
el camino a muchas mujeres en el
periodismo deportivo. Al igual que
Maria Escario, Susana Guasch,
Moénica Marchante, Nira Juanco y
muchas otras.



CIFRAS

Alcance
mundial

La red social cuen-
ta con mas de
2.400 millones de
usuarios en todo
el mundo. Cada
dia por ejemplo, la
compania contabi-
liza 36 millones de
perfiles nuevos.

LA RED

DE LAS REDES

Lo que comenzd como un sencillo
proyecto entre estudiantes
universitarios ha acabado siendo una
de las redes sociales mas poderosas
de todo el mundo. 16 anos despues
de su nacimiento, Facebook es un
imperio techologico de dimensiones
mundiales que genera millones de
dolares.

POR LAURA VALDECASA

Cifras
desorbitadas

Todas las aplicaciones
propiedad de Facebook
-entre las que se encuen-
tran su red social homoni-
ma, Instagram, Messenger
v WhatsApp- suman,
actualmente, una cifra de
2.890 millones de usua-
rios activos al menos una
vez al mes. Facebook, por
si solo, ya alcanza los
2.500 millones de
usuarios mensuales, segun
datos de la compafia.

M :AmMiGOs DE |
3 VERDAD? [

El promedio de
amigos de una per-
sona suele situarse

en unos 200. Sin
embargo, solo un
28 % de ellos son
considerados cer-
canos o ‘amigos de
verdad’.

ttttttttttttttttttttttttttttttttttttt

EN FACEBOOK, SE PRODUCEN UN MINIMO
DE 60 MILLONES DE ACTUALIZACIONES
AL DIAY SE SUBEN UNOS

3.000 MILLONES

DE IMAGENES AL MES.

llllllllllllllllllllllllllllllllllllllll

FACEBOOK EN EL
MUNDO

Pinglies beneficios

Facebook es una de las cinco compafias con
mayor capitalizacion bursatil del mundo, mas de

¢ENGANCHADOS?

Aproximadamente, un 75 % de los

usuarios de Facebook visitan su
muro o su perfil, al menos, una
vez al dia. Y la mitad (un 51 %)
entra en varias ocasiones al dia,
llegando a causar adiccion en
algunos de ellos. Existe un
trastorno llamado Facebook
Addiction Disorder (FAD) que
afecta a unos 350 millones de
personas en todo el mundo.

------------------------------------------------------

------------------------------------------------------

{CUANTO TIEMPO?

India lidera el listado, con
260 millones de usua-
rios. Le siguen Estados
Unidos, con 190 millones,
y, en tercer puesto,
empatan Indonesia y
Brasil, con 120 millones.
Espana queda mucho
mas lejos, con un total de
23 millones de usuarios.

llllllllllllllllllllllllllllllllllllllll

-------------------------------------------

En Filipinas es donde mas tiempo pasan enganchados a la red
social: 241 minutos al dia. Le siguen Brasil, con 225 minutos diarios,
y Colombia, con 216. En el extremo opuesto tenemos a Japdn, con
45 minutos al dia. En Espania, la media es de 68 minutos.

------------------------------------------------------

-------------------------------------------

600.000 millones de dolares (545.842 millones
de euros, al cambio actual).

En 2012, adquirio Instagram por 1.000 millones de
dolares (9074 millones de euros, al cambio
actual) y, en 2018, WhatsApp, por 16.000 millones.
En 2019, tuvo unos ingresos de 70.69/7 millones de
dolares, con un beneficio de 18.485 millones.




CONSUMO

¢QUE ES LA MODA
SOSTENIBLE?

Cada ano se consumen unos /0 millones de toneladas de ropa vy
se espera que esta cifra se tripligue en 2050. Ademas del impacto
economico (la moda es una de las industrias mas potentes), tambien

deja una peligrosa huella en el medicambiente. Reducir este danho es
va un deber que esta en nuestras manos.

POR INMA COCA

I término ‘sostenible’ ha lle-
gado para instalarse, aunque
en algunos contextos ain no
esté muy claro su significa-
do. Esto ocurre cuando hablamos de
‘moda sostenible’, expresion que abarca
varios conceptos, como pueden ser el
de moda eco o moda ética.
Y es que la moda sostenible no solo se
preocupa de los materiales que se han
utilizado en una prenda en concreto,
sino también del proceso completo de
elaboracion: desde el disefio hasta las
condiciones laborales de quien la tejid
o tifié y con qué productos e impacto
medioambiental se hizo.
Alejandra de Cabanyes, cocoordina-
dora nacional de Fashion Revolution,
nos habla de “moda respetuosa con el
medioambiente y las personas”. Y, para
ello, se requieren condiciones de trabajo
dignas, tanto en lo referente a sueldos o
edades, como a su salud, por lo que se
deben evitar “materiales toxicos, como
los que se encuentran en las fibras sin-
téticas, algunos tintes o en el curtido

LA HONESTIDAD
FINANCIERA TAMBIEN
FORMA PARTE DE LA

SOSTENIBILIDAD.

de pieles”. Por otro lado, debe cumplir
ciertos criterios medioambientales, lo
que “implica minimizar, en lo posible,
la huella ecoldgica teniendo en cuenta
todos los aspectos: usar materiales res-
petuosos como las fibras naturales con
procesos de produccion y transforma-
cién que también lo sean y produccio-
nes racionales evitando la sobreproduc-
cion”. Y, por ultimo, aunque no por ello
menos importante, debemos tener en
cuenta “la honestidad financiera, sin
pricticas de ingenieria fiscal para evitar
pagar impuestos” .

#QUIENHIZOMIROPA

Con la idea de concienciar a la pobla-
cién sobre una de las partes mds huma-
nas de la industria de la moda, Fashion
Revolution lanz6 una campana para
que cada uno de nosotros nos pregunte-
mos quién hizo la ropa que ahora mis-
mo llevamos y como fue todo ese pro-
ceso. Aunque parece ficil, ya que ‘solo'se
tratarfa de mirar la etiqueta, no siempre
es asi. Y es que, en muchas ocasiones,
ni las propias marcas conocen todo el
proceso o como estan contratados y tra-
bajan los empleados de sus proveedores.
Es decir, podemos tener una prenda que
se ha confeccionado en Europa y presu-
mir por ello que los trabajadores lo han
hecho dentro de las medidas que marca
la ley, pero ;quién tifi6 la tela? O ;quién
cultivo ese algodon?



o

Asfi pues, asociaciones como Fashion
Revolution piden mads transparencia
por parte de las marcas, sobre todo a
las grandes multinacionales, que son
las que deben dar ejemplo y apoyar
el cambio. Alejandra nos advierte que
“cuanta mds transparencia, mayor fia-
bilidad, no hay que dejarse seducir por
los cantos de sirena publicitarios de los
esloganes verdes (es solo marketing)
y analizar qué nos cuentan y qué nos
ocultan las marcas”. En este sentido, ya
hay marcas, como C&A, que trabajan
para ello y disponen de colecciones
sostenibles y respetuosas con el planeta.

EN BUSCA DEL INDICADOR

Con la idea de ayudar al consumidor
y apretar a la industria, los ultimos
afios han surgido numerosos indica-
dores que miden la sostenibilidad de

las prendas y las marcas. Ante la falta
de un organismo oficial, encontramos
muchos sellos que certifican parte del
proceso, pero muy pocos el desarrollo
completo. Desde Fashion Revolution
destacan algunos sellos, como Oeko-
Tex®, que nos asegura que en la prenda
no hay sustancias nocivas para la salud
GOTS, que certifica la procedencia del
textil y que tiene en cuenta también la
parte social; o Fairtrade, para el algo-
doén, que garantiza condiciones labora-
les seguras y justas durante todo el pro-
ceso de produccion, desde la materia
prima hasta el producto final.

Pero también nos advierten de que “las
certificaciones son econémicamente
costosas y mucha pequefia empresa no
puede permitirselas, aunque cuide sus
colecciones al maximo para que sean
sostenibles”.

PENSANDO EN VERDE

Dentro de la sostenibilidad, uno de
los indicadores que mas se busca y se
valora es el que indica que se respeta el

Alejandra de Cabanyes nos da
algunos consejos para ser mas
conscientes cada vez que compre-
mos una prenda.

® El primer paso es evitar la com-
pra compulsiva, ho comprar ague-
llo que no necesitas, asi ayudaras a
reducir el consumo.

® Busca prendas de calidad para
asegurarte de que las vas a utilizar
mucho tiempo.

® Repara las prendas. En muchas
ocasiones, con un pequeno arre-
glo podras aumentar la vida util v
ahorrarte la compra de una nueva.

® Apuesta por la compra de ropa
de segunda mano o el intercambio
entre personas de tu entorno.

® Transforma y adapta. Cuando
te hayas aburrido, por ejemplo,
de una cazadora, pero todavia se
encuentre en muy bien estado, da
rienda suelta a tu imaginacion y
customizala a tu gusto. De igual
manera, hay muchas formas de
adaptar ropa a nuevas necesida-
des. Antes de tirar algo porque ya
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CONSEJOS PARA COMPRAR MODA SOSTENIBLE
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medioambiente. La lucha por el cam-
bio climdtico no puede ser coherente
si nos olvidamos de los 5.000 litros de
agua que se necesitan para fabricar un
pantalén vaquero o los 2.700 de una
camiseta de algodén. Mas atun cuando
el agua es un bien tan escaso en algunas
zonas del mundo.

Estos datos se pueden adornar con
otros que nos gritan que la emision
de gases de efecto invernadero de la
industria es de 1.200 millones de tone-
ladas cada afio, mas que las emisiones
del sector de transporte marino y aéreo
juntos.

Asi pues, teniendo clara la huella que
deja la produccion de ropa, cuesta
entender que la vida ttil de una pren-
da oscile entre los 2 y los 3 afios y que,
incluso, un porcentaje bastante alto de
la ropa que se confecciona nunca se use.
Ante este panorama, que se presenta
desolador a unos afios vista, cada dia
son mas los que se suman a un con-
sumo responsable, tanto en la parte
medioambiental como ética.

[T
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no es tu talla, piensa en como :
puedes aprovecharlo.

(TX T

AEESANE

@ Cuida mas la ropa. El lavado es
uno de los momentos en los que
mas se estropea, sobre todo con
secadora. Lavala solo cuando
sea necesario y usando ciclos
cortos, para no malgastar agua.

AEFSANRAESANE

A SSANLESSANE

® Prueba a comprar una prenda
sostenible y saber que detras
hay una buena historia, que no se
han cometido abusos. Probable-
mente te seducira y querras mas.

RS AANLESFINLRESAJNRESFANE

[T L]

® Cambia el chip. La moda
sostenible no es cara. Nos hemaos
habituado a los precios del fast
fashion, donde una prenda no
cuesta lo que vale. Si tenemos en
mente que para producir una ca-
miseta de algodon se necesitan
de media 2.700 litros de agua,
que es lo que bebe una perso-
na en tres anos, ite parece gque
puede costar 10 €7 Se dice que
cuando una prenda es muy ba-
rata, alguien, en algun lugar, esta
pagando el precio por nosotros :
(y el medioambiente también).

(TETFITEE Y]

B FSANLASSANE
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EXPERTOS

Soluciona tus du

0as

AQUI TIENES LAS RESPUESTAS DE LOS ESPECIALISTAS

(QUE

PUEDE

POR TRINI CALZADO

HACERSE

TIMIDEZ CORROSIVA?

RESPUESTA: Es importante separar lo
que es un rasgo de caricter (la timi-
dez) de lo que puede convertirse enuna
categoria patologica (segun el Manual
diagnostico y estadistico de los frastornos
mentales. DSNV-5, el trastorno de ansie-
dad social).

Se incide en la cuestion de grado. Si
la exposicion a situaciones sociales
casi siempre causa angustia y ansiedad
intensa, el miedo es desproporciona-
do en comparacion con la amenaza
real que supone la situacion social y
la persona tiende a evitar estas situa-
ciones, posiblemente aqui podemos
ya relacionarla con timidez corrosiva.
La etiqueta correcta seria ‘trastorno de
ansiedad social’.

En el ambito de la psicologia clinica, se
han elaborado una serie de protocolos
de intervencion o patrones de trata-
miento que ayudan en la disminucién
de los sintomas de la fobia social, favo-

reciendo que la persona consiga resta-
blecer 1a normalidad en su dia a dia.
Mediante un trabajo de reestructura-
cioén cognitiva, se consigue que la per-
sona elimine aquellos pensamientos e
ideas distorsionadas que sustentan la
fobia social. Ademads, esto se acompa-
fia de técnicas de exposicion en vivo
o desensibilizacion sistemadtica (DS).
Ambas técnicas se centran en la expo-
sicion gradual a la situacion temida,
bien en directo o bien mediante la
imaginacion. Junto con estas medidas,
se lleva a cabo un entrenamiento en
técnicas de relajacion que posibilitan
la disminucién de los sintomas fisicos
de la ansiedad.

FRANCISCO JAVIER
MARTINEZ FERNANDEZ.
Psicologo, asociado a
Doctoralia, Barcelona.
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(QUE PROPIEDADES DESTACAN
EN LAS LEGUMBRES?

RESPUESTA: Las legumbres son
un alimento basico que ayuda a
controlar el peso, ya que, mien-
tras que, por una parte, son
bajas en grasas, por la otra, son
altas en fibra. Ademas, tienen
una baja carga glucemica y fa-
vorecen la saciedad. Otra carac
teristica muy interesante de las
legumbres es que estimulan el
transito intestinal y, gracias a su
fibra soluble, ayudan a contro-

lar el colesterol. Todo ello, sin
olvidar que son altas en mine-
rales como el hierro, magne-
sio, potasio y zinc y contienen
sustancias antioxidantes.

AMIL LOPEZ. Doctora en Farmacia v
nutricionista, asociada a Doctoralia,
Vigo (dietacoherente.com).




cLOS SUPLEMENTOS NUTRICIONALE

CREAN DEPENDENCIA?

RESPUESTA: Las vitaminas son
proteinas y, por ende, tienen calorias.
Es por ello que su aporte debe estar
supervisado por un nutricionista
que calcule la cantidad diaria que
debe ser consumida segun los
requerimientos de cada persona.

En el caso de los suplementos
alimenticios, la Agencia

Espanola de Consumo, Seguridad
Alimentaria y Nutricion (AECOSAN)
los define como “los productos
alimenticios cuyo fin sea
complementar la dieta normal y
consistentes en fuentes concentradas
de nutrientes o de otras sustancias
que tengan un efecto nutricional

o fisiologico, en forma simple o
combinada, comercializados en forma
dosificada, es decir, capsulas, pastillas.
tabletas, pildoras y otras formas
similares, bolsitas de polvos, ampollas
de liquido, botellas con cuentagotas
y otras formas similares de liquidos

y polvos que deben tomarse en
pequefias cantidades unitarias”.
Muchas personas se automedican sin
supervision médica, consumiendo
muchas veces una cantidad de
suplemento gque no se corresponde
con los requerimientos diarios que
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¢SE PUEDEN REVERTIR R

LAS ESTRIAS?

RESPUESTA: Las estrias son zonas
donde la piel ha sufrido un proceso
de rotura y se ha creado una cicatriz
en la dermis. Los cambios de volu-
men o de peso rapidos pueden pro-
vocarlas, pero su aparicion mas fre-
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precisan. Ademas. existe el riesgo
de generar un efecto colateral,

como seria en el caso del consumo
de calcio cuando se toma solo, sin

tener en cuenta las interacciones

medicamentosas que son

importantes al momento de la toma.

De ahi la importancia de acudir a
un profesional que sugiera la mejor

forma de combinar los alimentos para
evitar posibles riesgos de osteopenia
u osteoporosis, si nos cefiimos a este

ejemplo.

cuente es debida a la causa hormonal
durante la pubertad. Es practicamente
imposible revertir el proceso, ya que

cuando aparece la estria es porque
la piel ya se ha lesionado y lo que se

refleja es el proceso de cicatrizacion.

En resumen, el consumo de
suplementos alimenticios o vitaminas
no es peligroso ni crea dependencia,
siempre vy cuando se consuman en la
cantidad adecuada y este consumo
este supervisado por un profesional
capacitado para tal fin. Lo bueno, en |la
cantidad justa, es doblemente bueno.

ADRIANA CASTRO DO CAMPO.
MNutricionista y especialista en medicina
ayurveda, y miembro de Top Doctors,
Barcelona.

—ALMENTE

Pero es cierto que si las estrias son
tempranas y estan todavia rojas o
moradas, podemos actuar sobre
ellas y reducirlas hasta en un 90 %.
Para ello, debemos ser muy cons-
tantes con los tratamientos que
han demostrado eficacia, como el
de la centella asiatica, el retinol, el
plasma rico en plaquetas, la radio-
frecuencia vy una dieta rica en pro-
teinas y aminoacidos esenciales.
En el caso de que la estria ya esté
blanca o nacarada, apenas hay
solucion y, como maximo, en el
mejor de los casos, podremos
recucirlas al 50 % con laser, por lo
gue lo mas importante es tratarlas
cuando son recientes.

PILAR DE FRUTOS.
Medico estético y cirujana
plastica en Clinica Pilar de
Frutos, Madrid
(pilardefrutos.com).
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cES TAN MALO
LM DILEN
CRUZAR LAS
PIERNAS?

RESPUESTA: Una pregunta fre-
cuente es si cruzarse de piernas
es bueno o, por el contrario,
perjudicial. Realmente, cuando
cruzamos las piernas se compri-
me el sistema venoso superficial
de las piernas (vena safena inter-
na e, incluso, la externa). Si esta
posicion es prolongada, pueden
verse comprimidas incluso las ve-
nas popliteas del sistema venoso
profundo. Todo esto dificulta el
normal retorno venoso desde las
piernas hacia el corazon.

Lo importante es tener en cuenta
que esta es una postura que no
debe ser ni habitual ni debe pro-
longarse durante mucho tiempo,
circunstancias ambas que la ha-
cen mas danina para la circulacion
venosa de los miembros inferiores
y favorecen la aparicion y aumen-
to de varices en las piernas.

DR. EDUARDO
ROS. Especialista
en Angiologia y
Cirugia Vascular
en Hospital Vithas
Granada.
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¢DE QUE MODO SE RELACIONAN LOS HABITOS
ALIMENTICIOS Y LAS EMOCIONES?

RESPUESTA: La importancia de los
alimentos en nuestro organismo
es considerable: ocurren millones
de reacciones quimicas y enzima-
ticas en el interior de las células
que, en su mayoria, requieren de
oligoelementos, vitaminas y mine-
rales en muy pequenas concentra-
ciones que no estan presentes en
todos los alimentos.

Una persona estresada suele
alimentarse mal y, por tanto, no
ingiere nutrientes adecuados para
disminuir su nivel de estres y po-
der mejorar todas sus alteraciones
metabolicas, siendo un circuito
cerrado dificil de romper.

El habito alimenticio guiado por
las emociones consiste en consu-
mir alimentos en respuesta a las
emociones, especialmente a las
emociones negativas, sin sentir
hambre realmente.

Los siguientes sighos son comu-
nes de los habitos alimenticios
relacionados con las emociones:

*» Obsesionarse por las comidas.

* Usar la comida como premio.

» Comer impulsivamente.

*» Consumo fuera de control.

» Esconder las evidencias de que
come en privado.

* Fluctuaciones de peso.

* No poder reconocer la razén
por la que come.

* Comer mas rapido de lo normal.

Si se come sin limites, por ejem-
plo, esto hara que la persona se
sienta culpable v disgustada con
su comportamiento, de modo
que le afecte en la forma en que
interactua socialmente. Ademas
de los problemas emocionales

y sociales, este tipo de com-
portamiento lleva también a un
sobrepeso y a la obesidad, lo que
crearia otros problemas, como:

1. Problemas psicolégicos (an-
siedad, depresion, bulimia...).

2. Niveles elevados de coleste-
rol (hipercolesterolemia).

3. Niveles altos de presion arte-
rial (hipertensidn).

4. Aumento del riesgo
de enfermedades
cardiovasculares, derrames e
infarto de miocardio.

5. Problemas de esqueleto vy
musculares.

6. Aumento del riesgo de cier-
tos canceres.

7. Disfunciones respiratorias.

8. Diabetes.

9. Desodrdenes del sueno.

En ocasiones, todos comemos
por razones emocionales o so-
clales, en vez de comer porque
sentimos hambre. Esta costum-
bre no es una preocupacion
seria, a menos que se transforme
en habito. Ahi si puede derivar
enh un problema para la salud
que debe ser tomado en cuenta.
Para reconocer dicho problema,
examina los signos de estrés y
los habitos alimenticios emo-
cionales mencionados anterior-
mente. Si puedes identificar uno
o mas de estos signos, podrias
tener este tipo de desorden
emocional. Otro metodo util para
identificar el habito emocional
de comer es anotar las comidas
diarias de todo alimento que
tomes, el porgué lo haces, dénde
estas comiendo, cuando comes
y como te sientes cuando comes
por varios dias

VICTOR VIDAL. Doctor
enh Medicina y Cirugia,
investigador en Ciencias
Biomedicas, experto en
estrés laboral y autor
de El estres laboral,
Zaragoza.
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TE DAMOS RESPUESTAS

cTienes alguna duda? éUn problema
que solucionar? Escribenos. Buscaremos
el mejor experto para darte una solucion
eficaz v a tu medida.
iEstamos contigo!

miaexpertos@zinetmedia.es
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iESPANA BEBE
POR LA BELLEZA!

Una exclusiva

bebida de colageno lo
hace posible

"Si, yo bebo". Es una frase que ultimamente se oye
cada vez mas. Lo que empezo en las redacciones de
belleza, poco a poco también se oye en los desa-
yunos con amigas o en las clases de yoga.
Pero ¢a qué se refiere? El secreto: una

bebida de coldageno Unica (Signasol,

disponible en farmacias) que reafirma

e llumina la piel desde el interior.

ener una piel tersa y sin arrugas durante

toda la vida es el suefio de casi toda mu-

jer. Sin embargo, con la edad se reduce

la formacion de colageno en nuestro
cuerpo y aparecen arrugas y celulitis. Asi entra en
juego una tendencia de EE. UU,, que desde hace
poco estd en boca de todo el mundo: coldgeno que
se bebe. Esta novedad también ha llegado aqui
con Signasol, la bebida de belleza, que en forma
de ampolla bebible facilmente proporciona una
piel firme desde el interior. Nos gustaria saber: ;de
verdad se puede beber la belleza? Nuestras exper-
tas han analizado en detalle la bebida de colageno
Signasol y estan convencidas de ello.

ESPANA BEBE COLAGENO -
¢POR QUE?

Esta nueva bebida tiene como componente princi-
pal colageno, ya que esta proteina es responsable de
la elasticidad de la piel. Adicionalmente, los deno-
minados péptidos de colageno de Signasol tienen
un peso molecular muy bajo — al contrario que el
coldgeno contenido en la mayoria de las cremas -
por lo que pueden rellenar la piel considerable-
mente mejor que las cremas. Ademas, esta bebida
de colégeno contiene vitaminas y minerales esen-

v

ciales que contribuyen a una apariencia radiante
de la piel. Signasol contiene también BioPerine®.
Este biocatalizador natural se encarga de que el
cuerpo pueda absorber bien todos estos valiosos
componentes, algo que es fundamental como han
descubierto los investigadores. Por cierto, Signasol
no solo puede reducir las arrugas desde el interior,
sino también la celulitis,

CONSULTAS REALIZADAS:
ESTO DICEN LOS EXPERTOS

Nuestros expertos no solo han evaluado los in-
gredientes de Signasol, sino también los estudios
llevados a cabo al respecto, los cuales documen-
tan resultados realmente buenos. Un experto en
dermatologia aclara: “Los péptidos de colageno
especiales de Signasol fueron probados por mu-
jeres de entre 35 a 65 afios. El resultado tras ocho
semanas es sorprendente: el contenido de colageno

Proxsch et al., 2014, Skin Pharmacol Physiol 27:113-11%; Proksch et al., 2014, Skin Pharmacol Physiol 27-47-55; Schunck et al,, 2015, Joumnal of Medicinal Food 18
(12):1340-1348 »*Signasol; Fuente: HmA Health Market Research 2018, comparativa total de ingresos de ventas en categoria de ampollas de beauty colégeno

bebible ® Las imagenss representan a afectadas,

PUBLIRREPORTAJE

de la piel aument6 hasta un 65%, las arrugas se
pudieron reducir hasta un 50 % e incluso las-zonas
con celulitis disminuyeron”

" Resultados impresionantes después de tan
solo 8 semanas:

v Reduce las arrugas hasta en un 50 %
v" Aumenta el colageno de la piel hasta en un 65 %
v Reduce la celulitis

Para una
oiel radiante
y bella

De venta
en farmacias:
CN-187551.8

www.signasol.es

(S)signasol_spain



SALUD

POR LAURA REVILLA

195 % de la poblacién ha
padecido la varicela, pero
aunque ya la hayas sufrido,
el virus de la varicela-zods-
ter continua en tu organismo para el
resto de tu vida.
El virus puede reactivarse a causa del
envejecimiento y debilitamiento de
nuestro sistema inmunitario y cau-
sar la enfermedad del herpes zéster,
una de las variantes mas graves del
herpes.
La edad es el principal factor de ries-
go, asi que a partir de los 50 afios
es recomendable empezar a prestar
atencion a los posibles sintomas.
Existen otros factores desencade-
nantes de la enfermedad que hay que
tener en cuenta, como el estrés fisico
y emocional y la fatiga extrema.
Los investigadores estin intentando
determinar los factores responsa-
bles de que unas personas sean mas
propensas que otras a desarrollar la
enfermedad, ya que solo un 20 % de
las personas que han tenido varicela
desarrollan herpes zoster.

DIAGNOSTICO RAPIDO
El herpes zdster normalmente se
manifiesta con una erupcioén rojiza,

24 mia

HERPES
ZOSTER

LA TEMIDA CULEBRILLA

Algunos sintomas de esta enfermedad
soN: sensacion de quemazon, piel
enrojecida vy la presencia de ampollas
en la piel. Se contagia y se transmite a
traves del virus de la varicela y |la sufre
una de cada cuatro personas.

SU ORIGEN

Esta enfermedad era
conocida por los griegos, desde
antigiiedad, con el nombre de
zoster, el cinturon usado desde
la antigiiedad por los guerreros
para sostener su armadura. Se le
asociaba con este objeto porque
lo mas habitual era que el virus

se mostrara en la zona de |la
cintura, rodeandola.

bastante dolorosa, que acaba for-
mando unas ampollas, por lo gene-
ral, en la zona del térax, abdomen
y las lumbares. Es conocida popu-
larmente como la culebrilla, porque
esta erupcion va recorriendo uno de
los nervios sensitivos de esta zona. El
brote dura, habitualmente, entre tres
y cinco dias. A partir del séptimo dia,
comienza a secarse y se forman cos-
tras. E1 dolor y las lesiones pueden

t

EN ALGUNAS
OCASIONES, esta

| erupcion aparece
alrededor de un ojo, en
un lado del cuello o del
rostro.

tardar hasta un mes en desaparecer
por completo.

De confirmarse el herpes, este debe
ser tratado por el médico, que reali-
zard las pruebas oportunas y tratara
con antivirales y antiinflamatorios.
Empezar con el tratamiento en las
primeras 72 horas es esencial para
disminuir la severidad, duracién y los
riesgos de posibles complicaciones.
Si tienes dudas sobre cuando acudir
al médico, debes tener en cuenta los
sintomas iniciales. Estos suelen ser
dolor de cabeza, cansancio y una
sensacion de malestar general, pero,
sobre todo, la piel enrojecida y las
molestas y dolorosas ampollas. Es
aconsejable mantener una higiene
adecuada en los sarpullidos hasta
que mejoren para evitar que se infec-
ten: para ello, no los toques y man-
tenlos cubiertos con una gasa.
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VACUNA
PREVENTIVA

Es muy importante tratar el herpes a
tiempo, porque, aunque pueda pare-
cer una dolencia menor, pueden sur-
gir complicaciones y secuelas graves,
sobre todo si la enfermedad se loca-
liza en partes mas delicadas,como en
la cabeza, ojos o en los oidos. En los
peores casos se podria llegar a desa-
rrollar encefalitis (inflamacién de la
parte central del sistema nervioso),
ceguera o sordera.

En 2006 se autorizo, en
Estados Unidos, una vacuna
contra el herpes zoster. En los
ensayos clinicos realizados, la
vacuna redujo en un 50 % el
riesgo a padecerlo y consiguio
reducir el dolor en las personas
que contrajeron la enfermedad.
Los expertos aseguran que
ofrecen una proteccion de un
90 % a personas mayores de 70
anos.

<ES CONTAGIOSO?

El herpes zoster en si no se conta-
gia, pero si el virus de la varicela. Las
personas que no hayan pasado esta
enfermedad y entren en contacto
con el virus desarrollarin la varicela,
ya que es la primera forma en la que
esta se manifiesta en nuestro cuer-
po. Por el contrario, las personas que
ya la hayan pasado o estén vacuna-
das no tienen ningun tipo de riesgo
al entrar en contacto con personas
que tengan herpes zdéster, porque su

En Espafa, se puede adquirir
esta vacuna desde 2015 en las
farmacias. En nuestro pais se
diagnostican unos 190.000
casos al ano.

A pesar de eso, existen casos
en los que no es recomendable
que el afectado se vacune y son
los siguientes:

cuatro semanas después de
® Sj se tiene el sistema recibir la vacuna.

inmunolégico debilitado.
3 @ Si se ha sufrido alguna

AN AN RA SN AN RS DRI O RS D

. : ® Si se esta en periodo de reaccion alérgica severa
cuerpo ya esta inmunizado. gestacién. Las mujeres a la gelatina, neomicina
Es importante que las personas que no deberian quedarse o a cualquiera de los
sufren herpes eviten el contacto embarazadas hasta, al menos, componentes de la vacuna.
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con las personas que no tengan el
virus y no estén vacunadas, espe-

cialmente embarazadas, bebés pre- LOS PRINCIPALES FACTORES DE
maturos o personas con el sistema RIESGO SON LA EDAD Y EL ESTRES FISICO
inmune débil. Y EMOCIONAL.

CONSULTA CON EL MEDICO DE y LA ESPALDA,
INMEDIATO si sospechas que ' *
padeces zdster. En especial, si LA ZO NA MAS
el dolor vy la erupcion cutanea ' AFECTADA

aparecen cerca de un ojo, si

tienes 60 aflos o mas, si tu o

alguno de tus familiares tienen un Las zonas mas
sistema inmunitario debilitado, ] habituales donde

o cuando la erupcion cutanea es ; aparecen estos signos

generalizada vy dolorosa. : son la espalda, el
//, abdomen y el torax
L ' aunque también pueden

brotar en los ojos, la
cara, la boca y las orejas.
Otros sintomas que
suelen presentar los
afectados por herpes
zoster son dolor en el
abdomen, malestar
general, fiebre elevada y
escalofrios y ulceras en
los genitales.
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DIETA

PROS Y CONTRAS DE DE

AYUNO INTERMITENTE

No es precisamente un plan dietético novedoso. Se ha practicado
desde la edad antigua, aunque con diferentes propodsitos. Actualmente,
se utiliza con el objetwo de perder kilos, pero antes de considerarlo como

una opcion, es necesario saber bien de qué se trata.

POR CARMEN LOPEZ

e han contado maravillas

de llevar a cabo un ayuno

intermitente para perder

kilos y también para mejo-
rar la salud del organismo de forma
casi milagrosa. Seguin sus defenso-
res, puede servir para controlar la
diabetes, retrasar el envejecimien-
to, proteger las neuronas, mantener
el colesterol a raya y hasta prevenir
el cincer, nada mds y nada menos.
Uno de los principales argumentos
para justificar sus bondades es que
este tipo de dieta lleva practicindo-
se desde tiempos inmemoriales. Es
cierto, pero en parte se debe a que
muchas religiones lo incluyen en sus
ritos (como forma de penitencia o
respeto, por ejemplo), pero de ahi
a que sea efectiva para todo lo que
se predica acerca de ella relacionado
con la salud es otro tema.

¢POR QUE SE HA LA MEJOR DIETA QUE PUEDES
PUESTO DE MODA? SEGUIR es la monltorl_zaczla_ por

un profesional de la dietetica y

En tiempos en los que en internet se la nutricion. Las dietas milagro
publican muchas informaciones sin pueden ocasionar serios
contrastar o, directamente, falsas (lo problemas para la salud.
que se conoce como fake news) es

facil que las dietas milagro lleguen

a mucha gente. Y, sobre todo, si hay

personajes famosos que promulgan

sus beneficios. Una de las que ha

defendido publicamente el ayuno

intermitente como truco antiedad ha

sido Elsa Pataky en su libro Strong.

Las criticas no tardaron en llegar-

le en redes sociales y por parte de

la comunidad de profesionales de

la salud, ya que hacer ese tipo de

declaraciones sin matizar es un acto

irresponsable.




¢EN QUE CONSISTE EL AYUNO?

Se trata de dejar de comer durante
un lapso determinado de horas,
para asi, conseguir reducir de
forma considerable y drastica el
aporte calorico.

Existen varias modalidades de
ayuno intermitente o fasting
(nombre en inglés). Las gue mas se
suele practicar hoy en dia son:

=5

S| HAS DECIDIDO
SEGUIR UNA DIETA DE
AYUNO INTERMITENTE,
consultalo con tu
médico de cabecera.

® El ayuno diariode unas 12 0 16
horas.

® El 5:2, que se rige por el ayuno
de dos dias semanales de los 7
dias que tiene la semana.

@ Ayunar durante un solo diaa la
semana o el ayuno flexible, en el
que se eligen las horas o dias que
se va a restringir la alimentacion.

NO HAY EVIDENCIAS CIENTIFICAS QUE
DEMUESTREN QUE LOS AYUNOS INTERMITENTES
SEAN BENEFICIOSOS.

¢HAY ALIMENTOS RESTRINGIDOS?
Para las horas o dias que se ingieren
alimentos, se acostumbra recomen-
dar la realizacién de una dieta equi-
librada y rica en:

® Hortalizas.

® Frutas.

® Verdura.

® Alimentos frescos y de temporada.

Es importante evitar los procesados
y alimentos con un contenido alto en
grasas y azdcares. Hay personas que
suelen seguir una dieta hipocalérica
y otras optan por seguir una dieta
mas moderada, sin muchas restric-
ciones. Esto va en funcién de cada

caso y persona y, sobre todo, si se rea-
liza bajo supervision de un profesio-
nal cualificado o no.

CONSECUENCIAS BUENAS

Y MALAS

Segtn los profesionales de la Cli-
nica Dinut, no existen a dia de hoy
evidencias cientificas considerables
que demuestren que practicar este
tipo de dietas sea beneficioso para la
salud.

Algunos profesionales indican que
ayunar de forma intermitente puede
ayudar a mejorar la sensibilidad a la
insulina, controlar mejor la hiper-
tension, reducir el peso corporal y

QUE EL AYUNO
SE PRACTIQUE
DESDE TIEMPOS
INMEMORIABLES NO
INDICA QUE SEA BUENO
SEGUIRLO.

<ESTA DIETA PUEDE

LLEVARLA A CABO
TODO EL MUNDOQO?

Esta practica esta totalmente
contraindicada para aquellas
personas que sufren:

® Cualquier trastorno de la
conducta alimentaria.

® Ancianos.

® Mujeres embarazadas o en
periodo de lactancia.

® Ninhos.
® Adolescentes.

® Cualquier persona que
sufra una patologia severa
O cronica.

Desde Dinut inciden en que
“ayunar de forma intermitente,
puede, en algunos casos,
desestabilizar el organismo de
una forma grave y contribuir

a comer de forma mas
compulsiva, disociada y sin
l6dgica alguna, favoreciendo
las conductas alimentarias de
riesgo.

Por estos motivos, es de

vital importancia acudir

a un profesional sanitario
cualificado antes de
someterse a cualquier tipo

de cambio o dieta, para que
nos oriente y nos aconseje
que plan seguir, acorde con
nuestras necesidades y estado
de salud”.

controlar la saciedad. Pero esto no es
concluyente como para que se pue-
da considerar una recomendacion
extensible entre la comunidad cien-
tifica y, ni mucho menos, invitar a la
gente a llevarla a cabo sin supervi-
sion médica.
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NUTRICION

UE SI DEBEN

El primer consejo que escuchamos
cuando nos planteamos llevar una
alimentacion sana y equilibrada

es el de huir de los alimentos
procesados, pero existen algunas
excepciones, vya gque no todo

lo que esta empaquetado

es perjudicial para la salud.
Repasamos algunos productos
que, lejos de ser daninos, son muy
recomendables. iAhadelos a tu lista
de la compral

POR INMA COCA

28 mia

ESTAR

s

ACEITE DE OLIVA VIRGEN

Emblema de la dieta mediterranea, nuestro oro
liquido es uno de los productos que no debe
faltar en la cocina. Si es para su uso en crudo,
por ejemplo, para alifiar una ensalada, los
nutricionistas aconsejan que sea virgen extra,
conocido como AOVE.

También se le debe dar prioridad frente a

otros aceites vegetales, dejando el de girasol
para recetas puntuales, como es el caso de la
reposteria, por su sabor mas suave.

Las propiedades del aceite situan este alimento
entre los mas equilibrados, ya que aportan
numerosos beneficios a nuestro organismo.
Desde prevenir enfermedades cardiovasculares
hasta fortalecer el sistema inmunoldgico,

el aceite no solo enriquece nuestros platos,
tambien nuestra salud.

ALIMENTOS
PROCESADOS

—N TU DESPENSA

Wbl bl i Skl
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BOTES DE LEGUMBRES

Tanto de lentejas como
de garbanzos o alubias, un
bote de legumbres coci-
das no solo es 100 % sano,
tambien tremendamente
practico al reducir consi-
derablemente el tiempo
necesario para elaborar un
plato. Y es que la falta de
tiempo suele ser la excusa
mas repetida a la hora de
caer en la comida basura.
Durante mucho tiempo se
han tachado las legum-
bres de pesadas e, incluso,
caldricas, puesto gue en

las recetas tradicionales
siempre aparecen acoms-
pafadas de productos
como el chorizo o la
morcilla. Pero si sustitu-
yes esta fuente de grasa
por verduras, consigues
un plato equilibrado y
sabroso.

Las legumbres son una
estupenda fuente de
proteinas vegetales, por
lo que deberian ocupar un
puesto preferente en los
menus semanales de las
familias.
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EL CHOCOLATE, SI CONTIENE MAS
DE UN 80 % DE CACAO, ES UN

- - - -

Peladas, lavadas y corta-
das. Las bolsas de verdu-
ras no contienen nada mas
que verdura (ni aditivos ni
conservantes) y permiten
ahorrar tiempo en la coci-
na. Ademas, ayudan a evi-
tar el desperdicio, ya que
es muy sencillo cocinar solo
lo gque se va a consumir.
Esta es una de las grandes
ventajas frente a los botes
de conservas. La segunda
es que se pueden cocinar
al gusto, dejandolas en el
punto de coccion exacto y
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aprovechar asi al maximo
sus propiedades.

Y aun hay una tercera razén
por la que tener siempre
judias verdes, espinacas,
brocoli o esparragos en el
congelador: dispondras

de productos saludables
en cualquier momento

del afo, sin esperar a

que llegue la temporada,
puesto que estos vegetales
se recogen en su mejor
momento para que los
puedas tener en tu mesa
cuando tu quieras.

-

VERDURAS CONGELADAS
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&YOGUR

Sin duda, los yogures son uno de los
productos en los que mas tiempo de-
bes detenerte a leer |la etiqueta, pues
se trata de un alimento que puede ser
muy beneficioso para la salud o un
verdadero peligro.

Los expertos nos animan a olvidarnos
de la etiqueta ‘desnatado’ y fijarnos
mas en la cantidad de azucar que

se |le anade. Algo alarmante cuando
nos referimos a los indicados como
infantiles (ya sea por su formato
como por la publicidad que le
acompana).
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Como norma general, el natural

o kéfir siempre seran las mejores
opciones.

En el mismo grupo, se incluye el

resto de los lacteos, como el queso,
donde entre sus ingredientes solo
deben aparecer leche, sal y fermentos
lacteos. Todo lo demas, sobra.

Para muchos, el pan no

CAPRICHO SANO CON MUCHAS S At Al
PROPIEDADES NUTRICIONALES. | procesados, aunque silo es

: vy, en ocasiones, deberiamos
i hasta situarlo en el grupo de
: los no saludables, debido a la
cantidad de aditivos que se
les afaden.

i Para que cumpla las

: condiciones de procesado
saludable, el pan debe estar
elaborado 100 % con harinas
i integrales. Ademas de no
afadir ningun aditivo, grasas
0 azucares. La receta del pan
es muy simple: harina 100 %
: integral, agua, sal y levadura.
Y el mismo criterio hay que
afadir a otros derivados de
la harina, como puede ser la
pasta, para la que también
hay que fijarse en los
ingredientes.

+UEEEFFSEEE
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A la hora de decantarse

por un cereal u otro, las
diferencias nutricionales son i
minimas, por lo que lo mas
recomendable es hacer caso i
al sentido del gusto. El de
trigo es el mas consumido
en nuestro pais, mientras
cque el centeno es mucho
mas popular en el norte de
Europa. Tiene un sabor mas
acido y suele ser menos
esponjoso que el de trigo,
pero, debido a sus altos
niveles de fibra, tal vez sea
buen motivo para darle una
oportunidad.
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LA SOMATIZACION

es la forma en la que
nuestro cuerpo dice
“Ibasta!”. Si atiendes a
las alertas previas que
te lanza tu organismo,
viviras mucho mejor.

El cuerpo se expresa en forma de enfermedad o dolor fisico y da
un aviso claro: cambiar. Es muy importante aprender a escuchar que
es |o que quiere decirte para, desde ahi, ir a la situacion que genera
malestar, sanarla vy vivir sin dolor.

scucharal cuerpo es de vital
importancia, ya que, de lo
contrario, puede estallar de
una manera descontrolada.
Es lo que se conoce como somatizar.
LLa vida es un reflejo del estado
mental de cada persona. Si la men-
te rebosa paz y armonia, se reflejard
en el dia a dia. Sin embargo, si en la

30 mia

POR LAURA REVILLA

cabeza solo hay negatividad, la vida
desprenderd un ‘no’ con letras gran-
des y luminosas.

El primer paso es cambiar, ya sea
una actitud, un patrén mental o una
emocion mal controlada que puede
tener origen en la forma de desarro-
llarse en el trabajo e, incluso, en la
tamilia.

El estrés, los problemas emocio-
nales o las emociones negativas
originan enfermedades psicoso-
maticas. Por eso es tan importante
recuperar el equilibrio.

Expresar tu problema o aquello que
te preocupa en voz alta, sin repri-
mirlo, evitard que acabe haciendo
mella en el cuerpo.
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Te ofrecemos algunas pistas que
te ayudaran a entender el lengua-
je de tu cuerpo y te ayudaran a
tomar medidas preventivas.

CORAZON

Es el que siente el amor vy la felici-
dad, la tristeza y el dolor, olvidando
lo bueno. Por ello, se convierte en
la maguina mas importante del
cuerpo. Si tu vida esta llena de
disgustos, pesares y pensamientos
negativos, seras mas propensa a
sufrir anginas de pecho o ataques
cardiacos.

CABEZA
Las tensiones y el estrés reper-
cuten mucho en esta parte del
cuerpo, haciéndose visible de dos
maneras: las personas que estan
atravesando una época de nervios
sufren de frecuentes dolores de
cabeza y, ademas, se les puede
caer el pelo. Cuando algo anda mal
en la region de la cabeza, significa
gue las cosas no van muy bien, en
general.

0JOS

En este caso, cuando surgen pro-
blemas o molestias en esta parte del
cuerpo, podria deberse a problemas
del pasado, presente o futuro que
Nno se quieren ver y que tendemos a
esconder.
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SISTEMA DIGESTIVO

Es la forma mas habitual en la que
se manifiesta el estrés. Si existen
problemas que condicionan la vida
normal de las personas, el estrés
causante puede aparecer en forma
de problemas digestivos. La comida
no se tolera bien y los dolores de
estomago pueden ser frecuentes.

PIEL

La piel es una de las zonas mas sen-
sibles al nerviosismo agudo. Muchas
veces, las epocas estresantes pasan
factura en forma de dolencias cuta-
neas, eccemas o sarpullidos.
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QUIENES
SOMATIZAN

Las personas que expe-
rimentan insatisfaccion
personal y dependencia
emocional hacia los demas
son mas propensas a soma-
tizar emociones.

También suelen experimen-
tar esta sensacion las per-
sonas egocéntricas, muy
pesimistas v que sufren
depresion o ansiedad.

EL CUERPO HABLA LO QUE LA MENTE

CALLA Y DA PISTAS DE LO

QUE REALMENTE TE PREOCUPA.
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: CAMBIA
{ TU VIDA

Deja de esconder
tus sentimientos.
Intenta expresarlos
y notaras alivio

en alguna de las
dolencias frecuentes
que padezcas.
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VENCER A LA

DEPRESION e paikle

La depresion nunca ha
sido facil de definir para
l0s expertos. Ninguna
es igual a otra vy el
sufrimiento, el dolor y
la experiencia vivida
cambia mucho entre
unos casos y otros. Es
Importante diferenciar

entre tristeza y depresion,

va que esta ultima puede
derivar en incapacidad.

POR LAURA REVILLA

32 mia

n ocasiones, las peores

heridas no dejan cica-

triz en el exterior, sino

una lesion en el interior
que dificilmente puede ser enten-
dida por aquellos que no la sufren.
En estos casos —y en otros en los
que no existe herida—, la falta, el
vacio o el problema bombean en
el interior de un modo silencioso
e invisible.

POSIBLES CAUSAS

Existen cuatro clases de motivos
que pueden desencadenar una
depresion:

® Genética

El hecho de tener presencia de ante-
cedentes de depresion en familiares
cercanos puede aumentar la proba-
bilidad de padecer esta enfermedad
entre un 25 y un 30 %.

® Factores fisiologicos

Puede ser que la enfermedad aparez-
ca por alteraciones endocrinas como
la diabetes y el hipertiroidismo. Por
otro lado, la depresion estd fuerte-
mente relacionada con la disminu-
cion de la serotonina, un neurotrans-
misor que ayuda a regular el estado
de 4nimo, entre otras cosas.
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TU FAMILIA SERA UNO
DE TUS GRANDES
APOYOS, ASI QUE ES
MUY IMPORTANTE QUE
SEPAN DE TU PROBLEMA
PARA COMPRENDERTE.
S| TE RESULTA DIFICIL
SUPERARLO, DEBES
RECURRIR A UN
ESPECIALISTA.

® Factores personales
Estudios confirman que la preva-
lencia de esta enfermedad es mas
habitual en mujeres de entre 35 y
45 anos, especialmente durante el
embarazo y el posparto.

® Factores ambientales

Algunos estimulos externos actian
como catalizadores de la depresion,
influyendo directamente en la
persona. Otras situaciones negativas,
familiares o laborables pueden
producir altos niveles de estrés
que acaben desencadenando la
enfermedad.
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COMO SUPERARLA

La depresion se puede combatir e, incluso, prevenir
con las siguientes practicas.

actividades que te hagan

sentir bien, aunque te
cuesten en ese momento, es
fundamental para superar una
etapa de desanimo y perdida de
interés por las cosas.

Pensamientos positivos.
2 Es una de las practicas

que mas te ayudara,
consiste en identificar todos los
pensamientos negativos que
pasen por tu mente y, después,
sustituirlos por pensamientos de
caracter realista, logico, racional
y positivo.

Desarrolla tu
3 autoestima. El primer

paso para desarrollar la
autoestima consiste en identificar
v eliminar los pensamientos
autocriticos. Debes saber que tu
mayor enemigo eres tu misma,
asi que aprende a hablarte de
manera respetuosa y otorgate el
valor que tienes.

" Activate. Realizar

Aprende a afrontar
4 situaciones. Huir de

situaciones que te
parezcan incomodas no es mas
que un mecanismo de defensa
que te aliviara el estres a corto
plazo, pero mas adelante
puede arruinarte los propositos
de la vida.

|

Establece objetivos.
Tener metas que
conseguir en la vida,
ya sean mayores o menores,
es fundamental para estar
ilusionada. Aprender a
establecer objetivos que te
ilusionen sera un estimulo
fundamental para superar la

depresion.
6 Tu actitud psicoldgica
sera mas serena
cuando tu cuerpo esté mas
relajado. Ademas, tu manera

Aprende a relajarte.

de pensar sera menos hegativa,

aprensiva, obsesiva o rigida.
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Cada semanacon mia

L A MEJOR

NOVELA ROMANTICA
iINUEVA COLECCION!

- Por solo

JOHAN N
LINDSEY —

JOHANNA LINDSEY JUDE DEVERAUX

La semahna que viene a la venta en: Albacete, Alicante, La semana que viene a la venta en: Alava, Andorra, Asturias,
Almeria, Barcelona, Castellén, Cuenca, Girona, Granada, Avila, Burgos, Cadiz, Cantabria, Ceuta, Ciudad Real, Cordoba,
Huesca, Ibiza, La Rioja, Lleida, Malaga, Melilla, Menorca, Extremadura, Guadalajara, Guipuzcoa, Huelva, Jaéen, La Corufa,
Murcia, Navarra, Palma de Mallorca, Tarragona, Teruel, Las Palmas, Leon, Lugo, Madrid, Orense, Palencia, Pontevedra,
Valencia v Zaragoza.* Salamanca, Segovia, Sevilla, Soria, Tenerife, Toledo, Valladolid,

Vizcaya v Zamora.*

¢TE HAS PERDIDO ALGUNA?

Entra en nuestra web y consiguela: suscripciones.zinetmedia.es/femeninas/mia

*Se han cambiado las zonas de salida de las dos autoras por un error de distribucion. Disculpen las molestias.



LOS PABELLONES DE _
CRISTAL DEL HOTEL |
LES COLS, en Olot, son

la perfecta upion ént
arquitectura;iy natura_ Za.
Un caprichode los gde * |
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DE LOS QUE NO QUERRAS SALIR

Llega la primavera y, con ella, festivos y puentes
que animan a organizar escapadas vy planes
diferentes. ¢ Te faltan ideas? ¢No sabes donde
Ir? Esta vez, te proponemos pensar primero el

alojamiento y despueés... iya veras si hecesitas algo
mas! Aqui tienes una lista de hoteles que son un
destino en si Mismos, lugares Unicos para Vvivir una
experiencia especial.

POR IMMA COCA
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SUENO DE INFANCIA

de tener una casa en un arbol como
en las peliculas? Una pequena cabana

ser la envidia de los amigos y donde

: ocurririan las mejores aventuras... Si en
su momento no lo conseguiste, ahora
i puedes resarcirte y disfrutar de una

cerca de Madrid encontraras Monte
i Holiday, un original complejo formado

i de altura, y que cuentan con todo tipo
i de comodidades, incluida una terraza
con impresionantes vistas al Parque
Nacional Sierra de Guadarrama.

MONTE HOLIDAY

Localizacion: Gargantilla del Lozoya,
i Madrid.

i www.monteholiday.com.
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DéfiPlanet es uno de los comple-
jos que mas alojamientos insolitos
relne, vy es que los tienen para
todos los gustos. Desde una yurta
(las casas circulares tradiciones
mongoles) a la que no le falta su
original decoracion, o su version
de los montes Carpatos (las famo-
sas yourtes isba, redisefadas por
los gnomos), hasta carretas al mas
puro estilo del lejano oeste, que
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<¢Quién no fantased de niho con la idea

que convertir en tu propio espacio para

original escapada junto a la familia. Muy

por cabanas de madera situadas en las
copas de los arboles, entre 4 v 7 metros
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LA ESCAPADA MAS COMPLETA

hoy son coquetos apartamentos.
Todo parece posible junto al par-
que gque pone a prueba a los mas
aventureros con tirolinas, centro

ecuestre o la actividad mas de-

mandada: la busqueda del tesoro.

DEFIPLANET

Localizacion: Muy cerquita de
Poitiers (Francia).
www.defiplanet.com/es.
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";'.-,_;MDNTE HGLIDAY
s~cuenta con cabafias =

t#e diferentes tamanfios:

; ;_parafadaptarse atu

GRANJERA
POR UN DIA

Ca Luldén es mucho mas que una pre-
ciosa casa de piedra enmarcada entre
las siempre verdes montafas asturia-
nas, se trata de un lugar muy especial
en el que disfrutar de la naturaleza al
maximo, gracias a los talleres que alli
preparan, donde podras aprender a
ordenfar vacas y sacarlas al prado para
pastar, recoger los huevos de las galli-
nas o incluso ir a pescar al rio cercano.
Pero si te quieres sentir mucho mas
aventurera, puedes retroceder en el
tiempo hasta la eépoca en la que en el
rio era posible encontrar oro y conver-
tirte en un auténtico bateador. Con un
poco de suerte ite puede salir gratis la
escapada!

CA LULON
Localizacion: Tineo, Asturias.
www.calulon.com.



PARA LAS MAS

ROMANTICAS

UN CASTILLO PARA LA PRINCESA

Todo cuento de princesas
tiene un castillo como te-
lon de fondo, asi que para
las que suefan con ser

las protagonistas de una
buena historia de amor,
hemos encontrado el esce-
nhario perfecto: un castillo
del siglo XV al que no le
falta ni un detalle. Altas
almenas, paredes llenas de
antigledades, una pre-
ciosa chimenea medieval,
artesonados de madera y
todo tipo de detalles que
te hacen retroceder en el

tiempo e imaginarte como
seria la vida cuando alli
habitaban caballeros y prin-
cesas. Ademas, la estancia
en el Castillo del Buen Amor
se puede completar con un
gran catalogo de experien-
cias, como una cena en la
torre con mayordomo o un
picnic en el cuidado jardin.

CASTILLO

DEL BUEN AMOR
Localizacion: A 20 minutos
de Salamanca.
www.buenamor.net.

LA GASTRONOMIA es otro de los grandes reclamos del Castillo
de Buen Amaor, cocina tradicional con excelente producto local.

EN ESTA OCASION, LO PRIMERO ES ESCOGER EL HOTEL,
LAS ACTIVIDADES VENDRAN DESPUES Y SERAN MUCHAS.

LOS AMANTES DE LA ASTRONOMIA disfrutaran
como nifios gracias al telescopio situado en las
terrazas privadas de cada burbuja. Nunca una
noche en mitad de la nada ofrecié tanto.

UN CAPRICHO DE DISENO =»

La cadena espanola Room Mate ha sembrado de
hoteles de disefio no solo nuestra geografia, tam-
bien parte del extranjero. Eligiendo siempre edificios
emblematicos y zonas centricas, en Malaga destaca
su Hotel Larios. Estancias cuidadosamente decora-
das al estilo art deco por Lorenzo Castillo, que las
hace uUnicas, y una terraza con unas vistas inmejora-
bles de la ciudad.

Ademas, su ubicacion te permite disfrutar de esta
ciudad siempre llena de vida. Pasear por su playa,
visitar el Museo Picasso y reponer fuerzas con un
sabroso espeto. éNecesitas algo mas?

HOTEL LARIOS MALAGA
Localizacion: Malaga.
www.room-matehotels.com/en/larios.

BAJO LAS ESTRELLAS

Una burbuja aislada y rodeada de na-
turaleza que te regala un espectaculo
incomparable que comienza cuando el sol
desciende y el horizonte se tifie de ma-
gicos colores y termina con un manto de
estrellas. Este tipo de alojamientos permi-
ten experimentar la sensacion de dormir al
aire libre, bajo la luna, pero con las como-
didades vy los lujos de un hotel convencio-
nal. Un espacio Unico para compartir con
una persona muy especial.

Ml LUNA
Localizacion: Hormigos (Toledo).
www.miluna.es.




LA CUEVA
DE ALi BABA

Este original hotel ubicado en pleno
cdesierto de Los Monegros no necesi-
ta contrasena para abrir sus puertas,
pero en su interior hay multitud de te-
soros. Excavado dentro de una mon-
tana, el hotel Cueva Tardienta cuenta
con ocho habitaciones, cada una con
decoracion diferente, muebles traidos
de Marrakech, mantas de lana de
camello, banera de hidromasaje y un
sinfin de cuidados detalles para darle
ese toque oriental gue tanto llama la
atencion.

Y las sorpresas no terminan cuando
sales de tu cueva: en el exterior, pue-
des optar por descansar en su piscina
o apuntarte a las muchas actividades
que siempre hay preparadas para
conocer la zona, como un paseo en
camello por el desierto o hacerlo en
cosechadora o, incluso, en avioneta.

HOTEL CUEVA TARDIENTA
MONEGROS

Localizacion: A media hora de Huesca.
www.hotelcueva.com.

SOLO APTOS
PARA ATREVIDAS mm
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ESTRUCTURA ORIGINAL, pero desde €l HASTA EL FIN DEL MUNDO

~ no se acceden a lugubres celdas, sino a : ,
=Y O 4 lujosas habitaciones. i Los faros, ademas de adornar las fotos de muchas

: postales costeras, siempre han estado rodeados de
ese halo de misterio y misticismo que envuelve todo
lo relacionado con el mar y el fin del mundo. Este
faro, que hoy es un coqueto hotel, durante siglos

i represento el punto donde terminaba la tierra... Mas
i alla, donde terminaba su haz de luz, solo habia una
region de tinieblas poblada por monstruos marinos.
Construido en 1853 a 138 metros sobre el nivel del
mar, sus instalaciones ofrecen las mejores vistas de
la puesta de sol. Ademas, si solo estas de paso por

: la zona, su restaurante es un buen reclamo para

i parar y disfrutar de su gastronomia, una de las mas
deliciosas de nuestro pais.

HOTEL SEMAFORO DE FISTERRA
Localizacion: Fisterra (A Corufa).
i www.hotelsemaforodefisterra.com.

4 ENCARCELADOS

Hace dos siglos, Het Arres-
thuis (que podemos traducir
como ‘la casa del juicio’) era

una de las carceles mas duras
ce Europa, por las condiciones

en las gque vivian sus presos.
Hoy en dia es un hotel que
cuenta con todas las como-
didades y con una cuidada

recuerdan la prision que un
dia fue, pero sus habitacio-
nes han cambiado tanto
que cuesta creer que de alli
se guisiese alguien escapar.
Ademas, la sala de tortura
se ha cambiado por un res-
taurante en el que degustar
suculentos platos locales.

cdecoracion, tanto, que ahora
soh los huéspedes los que no
se quieren ir.

La estructura se ha manteni-
do intacta vy sus pasillos nos

HET ARRESTHUIS
Localizacion: Roermond
(Paises Bajos).
www.hetarresthuis.nl.
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horas al maximo.

HOTEL LAS GACELAS

Localizacion: Becerril de la Sierra,

Madrid.
www.hotel-lasgacelas.com.

LAS ACTIVIDADES
en este destino estan
pensadas para que el
grupo se relacione y
amplies tu circulo.

‘IN ENGLISH, PLEASFE’

Si eres de las que el inglés siempre fi-
gura entre sus asignaturas pendientes
Vv quieres aprovechar una escapada
para darle un empujon, no hace falta
que viajes al extranjero. En la sierra

de Madrid se encuentra un hotel muy
especial. Rodeado de naturaleza, este
acogedor hotel rural se transforma los
fines de semana para proporcionar
una inmersion linglistica comple-

ta. Profesores nativos y multitud de
actividades, para que aproveches las

SOLA O ACOMPANADA, el fin de
semana del misterio es también
una excelente oportunidad para

conocer gente y divertirse.

ESOLVER EL MISTERIO

Da igual que seas mas de Agatha Christie o de
Sherlock Holmes, la Casa de los Ulibarri, situa-
da a medio camino entre Logrono y Pamplona,
tiene el fin de semana perfecto para ti. Una casa
rural en la que no hay que relajarse ni bajar la
guardia, si lo que quieres es desvelar el misterio.
Un Cluedo en vivo vy en directo en el que cada
uno de los participantes (entre 10 y 12) tiene
asighado un papel, entre los gque se encuentra
el de asesino. El resto, todos son sospechosos.
A diferencia de los escape rooms tan de moda
hoy, agui no solo se trata de buscar pistas por
la casa, tendras que sacar tus dotes de detec-
tive para interrogar al personal y extraer tus
propias conclusiones. cEstas lista?

CASA RURAL DE LOS ULIBARRI
Localizacion: Allo (Navarra).
www.casadelosulibarri.com.

APRENDER IDIOMAS, DESCUBRIR
ASESINOS, PERNOCTAR EN UNA
ANTIGUA PRISION: TODO ES POSIBLE.

RESETEAR CUERPO Y MENTE = LA GASTRONOMIA ES un plus para todos

Porque no todas las escapadas
deben estar repletas de
actividades v nho siempre

necesitas una agenda a rebosar,

el hotel Salles la Caminera te
propone todo lo contrario. Un
plan pensado exclusivamente
para desconectar vy bajarte de
ese ritmo frenetico en el que
Nos Vvemos inmersos en nuestro
dia a dia. Deja que te mimen en
su spa, disfruta de un picnic en

aquellos que quieran darse un homenaje y
medio de la naturaleza. da un conocer mas de cerca la cocina manchega.

paseo a caballo o participa en
una sesion de relajacion guiada.
El objetivo es llenarte de
energia positiva para regresar
a tu rutina con la mente
despejada.

HOTEL LA CAMINERA
Localizacion: Torrenueva,
Ciudad Real.
www.hotellacaminera.com.




Los cambios bruscos de temperatura, la calefaccion, el aire
acondicionado, los productos de limpieza o la humedad... Son factores
gue pueden alterar la capa superficial de |la piel. Para evitar que ésta se
reseque por todos estos factores, es necesario contar con algun producto
gue la mantenga hidratada v calmada. Lograras un confort duradero.

POR MARIA VILLORA

ara comprobar si
tu piel estd deshi-
dratada, mirala de
cerca por si tiene
“descamacion, grietas, enro-
jecimiento, aspereza... Estas
pistas te indican que la piel
no estd bien hidratada”, ase-
gura José Luis Lopez Este-
baranz, dermatologo de Der-
moMedic. Si no haces caso

de estos sintomas y no fratas |
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la deshidratacion, la piel se
vuelve irritable, sensible y
muy vulnerable a las agre-
siones externas. L.a nefasta
consecuencia es que “se pue-
de perder la integridad de la
barrera epidérmica y que la
piel se irrite e inflame con _
mayor facilidad porgtl'gir"?

frio, en invierno; por el agua,

al ducharnos, etc.”, advierte
el dermatélogo.

Cetaphil

Crema Hidrmanie
Crems Hidratame
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1. Le Petit Remede, balsamo,
T L’Occitane (35 € / 100 qg).

2. Crema hidratante de

cuerpo, Cetaphil (16,95 €).



COSAS QUE DEBES EVITAR SI
TIENES LA PIEL MUY SENSIBLE

En palabras de Carme Chor-

to, asesora cientifica de Euce-

rin, “cuando se observa una

reaccion cutanea con enroje-

cimiento intenso y mucho pi-
cor, estamos ante un caso de
eccema en la piel”. En estos

casos, es aconsejable consul-

tar al dermatélogo para que
valore su gravedad, ya que,
sin un correcto tratamiento,
el problema puede hacerse
cronico. “Estas personas
deben evitar factores irri-
tantes que alteran la funcion
barrera cutanea y favorecen
la inflamacion y el eccema”,
sefiala la experta. Si tienes la
piel sensible debes evitar:

® Un lavado excesivo de
las manos. Sustituye, en

la medida de lo posible, el
agua y jabén por soluciones

hidroalcohdlicas. Hidrata tus
manos tras lavarlas con aguay
jabdén o utilizar las soluciones
quimicas higienizantes.

® El contacto directo con
productos quimicos agresivos
como detergentes y disolven-
tes. Para ello, utiliza guantes.

@ La exfoliacion excesiva, el
uso de cosmeticos inadecua-
dos o lavar la piel con agua
muy clorada.

® No olvides aplicar con re-
gularidad productos emolien-
tes, con el fin de restaurar la
barrera cutanea lesionada.

1. Skin Food, Body Butter, nutricion corporal
intensiva, Weleda (19,25 €). 2. Dermolibour+,
stick reparador, A-Derma (12,45 €). 3. Crema
de manos, hidratante y reparadora, Mea
Natura (4 £).

wWeELEDA B

LA PIEL ES EL ORGANO MAS EXTENSO Y UNO DE LOS MAS
IMPORTANTES... iTE PROTEGE DEL MEDIOAMBIENTE!

<«

1. Aguaphor, pomada
reparadora, Eucerin (20 £€).
2. Crema ultrahidratante
para talones Cleopatra,
Alma Secret (15 €).

TALONES PERFECTOS

Rocio L. Cuesta, doctora
en Farmacia y creadora de
Alma Secret, destaca que

nes que respeten el pH
natural de tu piel.

para mantener unos pies
suaves hay que “exfoliarlos
e hidratarlos en profundi-
dad, asi evitaras que apa-
rezcan grietas y durezas”.

Anota estos consejos para
mantener los talones lisos:

® Aplica una crema hidra-
tante en los pies, despues
del bano, con un ligero
masaje.

® Busca productos con
ingredientes como el
aguacate, la urea y el
escualano, que ayudan a
reparar ciertas zonas muy
secas o con grietas.

® No utilices agua muy
caliente y escoge jabo-

® Seca bien los pies al
salir de la ducha y no
olvides pasar la toalla
entre los dedos y los
pliegues del talon. Des-
pués, aplica una hidra-
tante especifica para la
zona.

® Protege los pies de los
hongos. No pises direc-
tamente sobre el suelo
en zonas humedas de
piscinas o duchas. Utili-
za zapatillas de goma.

® Usa calzado comodo y
flexible que se adapte a

tu pie y respete la forma
de su pisada.
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BELLEZA

Aungue su nombpre
recuerde a una especie
rara de ‘Star Trek’, los
proteoglicanos son
macromoléculas cuya
principal mision es dar
firmeza y turgencia a la
piel. Su forma de consumo
habitual es a traves de
serum o ampollas y se
han convertido en uno
de los ingredientes top
antienvejecimiento.

POR MARIA VILLORA
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on imprescindibles por su
alto poder de hidrataciony
por su efecto /ifting. Estin
de forma natural en la piel
para preservar su estructura y no es
de extrafiar que tengan propiedades
reafirmantes y mejoren las arrugas.
No solo eso, sino que, ademas, “son
estupendos para borrar los signos
del cansancio. Loos proteoglicanos
establecen uniones con otras molé-
culas, como el coligeno o el dcido
hialurénico, y son elementos clave
para mantener la firmeza y las pro-
piedades mecdnicas de la piel”, des-
taca Sara Vayreda, coordinadora de
Formacién de MartiDerm.

Como su hombre indica, ‘pro-
teo’ proviene de proteina v,
‘glicano’, de azlcares. Los pro-
teoglicanos estan formados por
fracciones de glicosaminoglica-
nos (GAG) unidos a una pro-
telna v, a su vez, agregados a
fibras de acido hialuronico. Esta
estructura de fibras proporciona
firmeza y elasticidad a la piel. Al
mismo tiempo, estos azucares
tienen la capacidad de retener
1.000 veces su peso, por lo que
son un excelente hidratante.

» Los proteoglicanos tienen un
efecto reafirmante y antioxidante
sobre la piel. Se ha demostrado
que su aplicacion reduce el en-
vejecimiento prematuro inducido
por los rayos UV, ya gue son
capaces de proteger el colageno.

® Debido a su estructura mo-
lecular, son capaces de captar
moléculas de agua, contribu-
vendo a la hidratacion de la piel.

» Gracias a su capacidad de re-
tencidon de agua, aportan elasti-
cidad vy efecto tensor inmediato,
por lo que el efecto ‘buena cara’
al instante esta asegurado en la
primera aplicacion. A largo pla-
zo, los proteoglicanos ayudan a
la disminucion de arrugas, invir-
tiendo parcialmente los danos
estructurales v desacelerando
el proceso de envejecimiento
cutaneo. Este efecto es espe-
clalmente notable en el aspecto
v las propiedades mecanicas de
la piel: reafirman e hidratan.

3.
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EL SECRETO DELOS
PROTEOGLICANOS

@ Gracias a su altisima capaci-
dad para retener agua, estas
macromoléculas crean una red de
hidratacion que impide la pérdida
transepidérmica de agua.

® Conexion. Los proteoglicanos
se unen con minerales y vitami-
nas como el colageno, el acido
hialurénico, la vitamina C o el
magnesio, consiguiendo que el
organismo genere mayor cantidad
de manera natural.

@ Al hacer de puente para las
células, también facilita la entrada
y salida de elementos vy la activi-
dad y regeneracion celular. Todo
ello se traduce en una piel suave

y fresca.

@ A largo plazo, los proteoglica-
nos ayudan a disminuir las arrugas
y revierten, parcialmente, los
dafos estructurales y el proceso
de envejecimiento cutaneo. Este
efecto se nota, sobre todo, en su
aspecto y sus propiedades tenso-
ras e hidratantes.

Skin Expert,
ampollas,
Meontibello
(43,10€).
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SERUM ANTIONIDANTE DE Dia
DALY ANTICEDANT SERLM

6 1. Essentials, tonico facial, MartiDerm
(15,50 €). 2. Proteo C, sérum,
Skinclinic (39,60€). 3. Conexidn SPF,
Ampollas Delapiel (29,90 €). 4. Flavo-
C Ultraglican (10 ampollas), de ISDIN
(12,80 £).

LOS PROTEOGLICANOS

SE PUEDEN APLICAR EN

TODO TIPO DE PIEL. A
PESARDE ELLO, LAS PIELES
NORMALES, SECAS Y MUY
SECAS AGRADECERAN
ESPECIALMENTE ESTE TIPO DE
SUSTANCIAS, QUE APORTAN
HIDRATACION INMEDIATA.

PROTEOGLYCAN F+F
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? 1. ACE, Hidratante Anti-edad, Farma
Dorsch (38 €). 2. Proteoglycan F+F,
ampollas, Babé (14 €).

LA VITAMINA C,
LA COMPANERA IDEAL

Si juntas proteoglicanos y vitamina C tie-

nes el tdndem perfecto de hidratacién vy lu-

minosidad. Los motivos son los siguientes:

® La vitamina C es un potente antioxidan-
te que previene la aparicion de radicales
libres, responsables del envejecimiento.

® Esta vitamina también ayuda a la forma-
cidon de coldgeno, elastina y acido hialu-
ronico, que promueven la elasticidad e
hidratacion de la piel.

@ Aporta luminosidad y unifica el tono de
la piel.

® Es antiinflamatoria.

En definitiva, “son dos activos que se
complementan, porque cuando se juntan,

multiplican todos estos efectos”, destaca la

farmacéutica Marta Masi.

Esta union hace sinergia perfecta gracias
a la sintesis de colageno y sus efectos
antioxidantes.

Solo has de tener en cuenta que si utilizas
ampollas con vitamina C -que es una sus-
tancia fotosensible-, debes acompanarlas
de un filtro solar, si las usas de dia.

CcOMO SE
UTILIZAN

Funcionan como tratamiento
preventivo, pero también para
mejorar el envejecimiento de
la piel con arrugas presentes.
“Los proteoglicanos han
demostrado una reduccion

en la flaccidez de la piel y una
reversion de la profundidad
de las arrugas”, senala la
coordinadora de formacion de
MartiDerm.

Su forma de aplicacion ideal
es dos veces al dia: por la
manana y por la noche,
después del ritual de limpieza
v antes de aplicar el producto
de cuidado habitual.

La experta de MartiDerm
recomienda los proteoglicanos
durante todo el ano, tanto

en verano como en invierno.
“Gracias a sus propiedades
altamente eficaces, debes

incluirlos en tu rutina diaria”.
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EJERCICIOS PARA
ALIVIAR E

CERVICALES

Cada vez es mas habitual echarse la mano a la nuca para intentar
aliviar el dolor de cervicales. Y es que la llegada de nuevos (y malos)
habitos, como el uso excesivo del movil, han alentado el aumento de

esta dolencia. Ahora bien, la practica de ejercicios especificos puede
ayudar a evitar este dolor. Veamos algunos de los mas efectivos.

POR EVA CARNERO

n la actualidad, uno de

los motivos de consul-

ta mds frecuentes en

los centros médicos es
el dolor de cervicales. Segun los
expertos, el aumento de esta dolen-
cia estd intimamente relacionado
con los nuevos hdbitos de vida que
nuestra sociedad esta adquiriendo.
En concreto, se refieren al uso del
teléfono movil, “que nos obliga a
adoptar posturas forzadas. Cuan-
to mas flexionamos el cuello, mas
fuerza de carga generamos. Nues-
tra cabeza pesa, aproximadamente,
5 kg, y cuanto mayor sea el dngu-
lo de flexién del cuello, mds peso
aguantamos. Asi, podemos llegar a
soportar hasta 27 kg, si el angulo
llega a los 60°”, describe el doctor
Edgar Martin Castafieda, trau-
matélogo especialista en columna
vertebral.

éCUANTO PESA TU BOLSO?

Otro de los responsables de que
nos duela el cuello es la costumbre
generalizada de llenar el bolso con
toda clase de objetos, como si no
fuéramos a volver a casa en una
semana. El doctor Martin Casta-
fieda advierte de lo perjudicial que
es llevar bolsos pesados colgados
de un hombro y recomienda “el
uso de mochilas, para distribuir el
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peso en ambos hombros”. Ademis,
especifica que “el peso no deberia
superar el 10 % de nuestro peso
corporal”.

Por otro lado, el experto nos
recuerda que “estd demostra-
do que las situaciones de estrés
desencadenan y exacerban los
cuadros de dolor, por lo que, en
la medida de lo posible, es reco-
mendable evitarlas”.

ADELANTATE AL DOLOR

Es importante que, si estds en
plena fase aguda de dolor cervi-
cal, no hagas ejercicios en casa
sin supervision médica. Si es el
caso, acude al especialista para
que valore tu caso en concreto y
determine qué tipo de tratamien-
to es el mas adecuado.

Ahora bien, no hay por qué espe-
rar a que aparezca el dolor para
ponerle remedio. Puedes evitarlo
si, tal y como recomienda el espe-
cialista, realizas a diario una serie
de ejercicios. “Si somos constantes
y disciplinados en nuestra rutina,
podremos eludir las visitas al fisio-
terapeuta”, advierte el doctor.

Con este fin, el experto ha selec-
cionado una serie de ejercicios
para hacer en casa. No te robardn
mucho tiempo y el resultado es una
espalda sana por mucho tiempo.

: ¢Como se hace?
: » Sientate en una silla.

FLEXIONA Y
EXTIENDE EL CUELLO |

* Inclina la cabeza hacia delante vy :

! mantén la postura 5 segundos. :
*» Ahora, echa la cabeza hacia atras
lentamente. Quedate en esta posicion
¢ otros 5 segundos.
i * Repite el movimiento 3 series de 10 |
repeticiones cada una. :

Consejo: Escoge una silla con :
: respaldo, apoya la espalda y deja los :
: brazos en reposo sobre las piernas.

TUS CERVICALES
TAMBIEN
DESCANSAN

Si a las tensiones acumuladas du-
rante el dia debido a las malas pos-
turas y al ajetreo diario le sumas los
efectos de un descanso nocturno
inadecuado, tienes todos los nume-
ros para levantarte al dia siguiente

con un fuerte dolor de cervicales.
Para evitarlo, una buena medida es
escoger la almohada correcta. Lo
ideal es que sea ergonémica y que
garantice una correcta alineacion
de la columna y el cuello. En cuanto
al material, actualmente, la mayoria
estan fabricadas con fibras de alta
densidad tipo viscoelastica o latex,
ya que este tipo de materiales
alivian la presion y se amoldan al
contorno sin hundirse.
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Alrededor del 25 %
de los hombres y el
34 % de las mujeres
han tenido alguna
vez un episodio

de cervicalgia (dolor
de cervicales). Sin
embargo, a partir
de los 60 anos, son
los hombres los mas

éComo se hace?

« Sientate en una silla con la espalda
recta.

» Baja ligeramente la barbilla y coloca
las palmas de las manos en la nuca.
* En esta postura, empuja la cabeza

afectados.
INCLINA LA FUERZA Y SUBE Y BAJA
CABEZA A LOS PRESION SUAVE LOS HOMBROS
LADOS éCémo se hace? :

* De pie, con los brazos colgando
al lado del cuerpo.

» Coge un par de mancuernas.

* Encogete de hombros vy mantén
la posicion 5 segundos.

T

¢Coémo se hace? :
* Siéntate en unasilla, con los brazos
apoyados en las piernas.
* Inclina el cuello hacia la derecha
y quédate ahi durante 5 segundos.
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. A continuacién, repite el hacia atrds y las manos hacia delante. * Vuele a |a postura inicial.
movimiento hacia el otro lado. Quédate asi unos 5 segundos. > paple s movimane- I Neses
« Mantén la postura 5 segundos. « A continuacién, coloca las manos en 3 series.

en la frente y empuja con la cabeza
hacia delante y con las manos hacia
atras. Mantén la postura 5 segundos.
* Haz 3 series de 10 repeticiones.

Consejo: Coge poco peso v !
acompana el movimiento con :
una respiracion lenta y profunda.
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*« Haz 3 series de 10 repeticiones.
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FRATAREES

Consejo: Realiza los movimientos
a ambos lados con lentitud.

*
FE RS AR R F RS R FI R R AR AR R FS S R F R R BT R R RFFEA AR FE R R A HEN SRR F ARG F T R R REARN

L T T T R L )

CER IR L LI RE I ST R S IR Rl LI R LI L E R AL L LRl LN
R XL IIEE R IIAEEEL I IR RN I LI R Pl ISR DL RN LI LR LIl L LN

LI IE R YLl L]

Consejo: Empuja de forma suave
pero continua. Ayudate con la
respiracion.
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¢QUE ES EL SINDROME DEL CUELLO ROTO?
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‘ﬂ‘llﬁ 4‘ -y : Solo tienes que echar un vist?zo a minutos. L!n pe_rrl'c:-do de tiempo tan
1“'4 * {"k'{ - «Q:I:t 3"" iotu alrededor para observar como largo que inevitablemente ha de
4 *I‘f‘-{‘ww% 4 i lamayoria de las personas que tener consecuencias para nuestra
g = i te rodean en el metro, el autobus salud. Una de ellas es el aumento
* o0 en la cola del supermercado progresivo de un tipo de sindrome
POSICION CORRECTA. i mantienen la cabeza inclinada con cervical denominado ‘sindrome del
| . lamirada fija en el movil. Esto no cuello roto’, cuyos principales sinto-
:  seria un problema si se tratara de mas son dolor en la parte alta de la
¢ algo puntual. Un momento para espalda y mareos. i
i enviar un mensaje o consultar las Ahora bien, équé podemos hacer al
redes sociales. respecto? Los expertos recomien-
Sin embargo, esa no es la realidad. dan poner atencion en la postura
: Las encuestas confirman lo que que se adopta cuando se mira
nuestros ojos ven cada dia. Por el movil vy nos recuerdan que es
ejemplo, las cifras aportadas por fundamental poner la espalda recta
:  Ditrendia (Digital Marketing Trends) y colocar la pantalla a la altura de
i destacan que el uso medio del mé- los ojos para no inclinar la cabeza
. vil en Espafa se situa en 2 horas 34 hacia abajo.

e

POSICION INCORRECTA.

- -
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' ORGANIZA Y ALMACENA TU

'MAQUILLAJ

LA CLAVE PARA UNA RUTINA MATUTINA SIN ESTRES

Seguramente hayas sentido |a
frustracion matutina de no encontrar
alguno de tus productos, por no
mencionar la odisea cuando, ademas,
tienes un bano peqgqueno o lo
compartes con tu pareja. Organizar
estratégicamente el maquillaje es
esencial para mantener el bano
limpio v ordenado.

POR YOLANDA ARANDA

46 mia

REVISA TODO TU
MAQUILLAJE

Lo primero, antes de ponerte a
ordenar, es hacer siempre lim-
pieza y revisar todo tu maqui-
llaje. Es probable que almace-
nes cosas que ya no utilices o
que esten caducadas. Recuerda
que no hay nada peor para tu
piel que utilizar productos que
no esten en su estado optimo.

POLIVALENTES. Las cajas
de plastico siempre son
funcionales cuando se trata
de almacenar maquillaje.
Minimalistas, apilables y
faciles de limpiar, cumplen
todos los requisitos para
formar parte del bano.
Puedes encontrarlas de
varios tamanos en MUJ|
(desde 9,99 £).

MUJI



SIEMPRE EN
VERTICAL

Cuando careces de espacio en el ULTIMOS RETOQUES. Ten un
bano, es recomendable usar solu- pequefo organizador en el
ciones de almacenamiento vertical. recibidor para guardar anillos
Esto te permitira almacenar mas y pendientes, con una bandeja
productos en el menor espacio. en la gue poder almacenar

labiales y correctores para
un retogue final (Maisons du
Monde 34,99 €).

Anfadir a las traseras de las puertas
estanterias colgantes es una ge-
nial idea para aprovechar espacio

y almacenar bastantes botes. Otra
opcion es incorporar estantes abier-

tos en alguna esqguina. Este nuevo [

espacio puede ser de gran utilidad ORGAN'ZA POR
para almacenar pinceles, brochas o r | USO

lapices perfiladores. =~

. Si tienes poco espacio, lo ido-

\ neo sera gue priorices por su

uso. Quizas un recipiente acrilico
transparente en el que guardar los
productos que utilices a diario y
que puedas ubicar en algun sitio al
alcance sea lo mas util y sencillo.
Los contenedores acrilicos son
buenos aliados a la hora de iden-
tificar todos los productos que

EN VERTICAL. Modulo de
almacenaje vertical de Sonia
Kashuk, ideal para brochas,

eyeliners, correctores y barras tienes almacenados con un simple
de labios. Puedes encontrarlo vistazo. Pero tambien puedes
en Amazon (14,99 €). encontrar colgadores de rejilla

metalicos o bandejas de madera o
marmol que hagan match con tu
decoracion.

TODO EN UN MISMO
LUGAR. Los cofres para
guardar maquillaje son
una idea genial para
tenerlo organizado y en
el mismo sitio. Ademas, si
tienen asas, son practicos
para irte de viaje. Este

es de Caboodles, a la
venta en Urban Qutfitters
(49,99 €),

TRANSPARENTES. Los tarros transparentes
son perfectos para ver de todo lo que
dispones. También son ideales para
organizar algodones, bastoncillos y todo el

\ material complementario. Coleccién de 5
RN . cajas GODMORGON, de IKEA (9 €).

TAMBIEN PARA LOS CAJONES

Si tienes la suerte de poder dedicar un cajon a tu
maquillaje, invierte en organizadores para crear
compartimentos. Ayudate de las separaciones para
ordenar por categorias todos los productos, asi,

: de buena mafana, solo tendras que pensar en que
— B color de sombra de ojos combina con tu vestido.
Ya sea que prefieras almacenar tus productos de
sueles tener un sitio fijo donde maquillarte, belleza en cajones o tenerlos visibles y bien a mano
los toolbox suelen ser una gran ayuda en el bafio, estos practicos consejos te ayudaran a
para tenerlo todo recogido y poder alcanzar una rutina matutina relajada y mantener el
transportarlo. Toolbox, de Vitra (35 £€). bafho en orden.

DE HABITACION EN HABITACION. Si ho
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‘CUSTOMIZA TU CASA’

LLEVA CONTIGO ESTE
PORTAFUENTES

DE TELA

Pasate a lo eco tambiéen en la
cocina v di adios para siempre

a los plasticos con este practico
y sostenible portafuentes

de tela.

MATERIALES
2 telas
Guata
Patron de corte

REALIZACION

Empieza cortando las telas.
Necesitaras una para la parte
exterior y otra para la parte
interior. Asi como una guata.

Para cortar la pieza, usa un
patrén de corte.

Las medidas seran 65 cm vy de
ancho 12 cm y una curva a los 2
cm. Fija con alfileres, para que
te sea mas sencillo recortar.

Corta un rectangulo de 67 cm
de largo por 20 cm de ancho.

Utilizando estas piezas que has
cortado como patron, corta en
la otra tela, que sera la interior,

y en la guata.

Cinta métrica
Tijeras
Maquina de coser

e A=

Llega el momento de coser.
Junta todo, superponiendo
las tres telas y dejando un
huequito para dar la vuelta.

Repite con las otras 3 pie-
zas rectangulares. De este
modo, ya tendras 2 piezas.

Por un lado, une y cierra los
tirantes.

Comienza cerrando los
tirantes v ahora une la pieza
por el centro, en cruz. Haz
un cuadro de costura: de
esta forma, quedaran bien
unidas y daran mas resisten-
cia a la base.

OLVIDATE DE BOLSAS DESECHABLES vy
apuesta por soluciones sostenibles, como
este portafuentes de tela. Tambien podras

llevar con €l taperes o moldes.

APUNTATE AL ‘DIY’
CON ‘CUSTOMIZA TU CASA’

Saca tu lado mas creativo cose, dibuja, pinta, viaja y muchas

otras cosas mas. Fundo peSeta, una
marca de productos textiles hechos
con alegria y respeto.

¢No sabes dénde ver

Canal Decasa? Esta disponible en
todos los operadores de television
de pago de Espafia, que puedes
consultar en la seccion dénde ver-
nos de su web
www.canaldecasa.es.

y descubre los maravillosos
proyectos que realizan nuestras
presentadoras, asequibles para

todos los publicos.

En Canal Decasa, |a experta en
DIY Laura Martinez del Pozo nos
ensefa maravillosos proyectos DIY
como este, aptos para publicos

de cualquier edad y con distintos
niveles de habilidad plastica. Laura
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CON TODO EL

COMIDA REAL

La coccion al vapor conserva todos los sabores y
Nnutrientes de |los alimentos. Con el nuevo horno a vapor
con microondas DGM, de Miele, ademas, reduciras las
elaboraciones a la mitad del tiempo vy seras sostenible.

oy en dia y, como contrapo-
sicion a la comida rapida, lo
que se lleva en la cocina es
apostar por una alimenta-
cién mas saludable, en la que predomine
todo el sabor, ademas de darle el espacio
y tiempos necesarios para su disfrute. De
ahi nacen movimientos como el s/ow food
(comida lenta) o mindful eating (comi-
da consciente), que hace tiempo ya que
promueven poner atenciéon a aquello que
se come, asi como apostar por la calidad
de las materias primas y, por supuesto, el
modo de cocinarlas y degustarlas.
A todo ello se une también la preocupa-
cion por el cuidado del medioambiente,
y la tendencia culinaria conocida como
km O, consistente en consumir produc-
tos locales y de temporada para evitar el
impacto medioambiental que conlleva
la importacion de ciertos alimentos que
provienen de la otra parte del mundo, y
que es otra de las corrientes a las que cada
vez mds personas se suman.

TECNOLOGIA PUNTA SOSTENIBLE
Abhora, estas tendencias gastronémicas se
ven reforzadas por el empuje de la Gltima

tecnologia en electrodomésticos, desarro-
llada para acortar los tiempos de coccién y
ser mds sostenibles. Es el caso, por ejemplo,
del horno a vapor con microondas DGM,
de Miele, un horno a vapor combinado
con microondas. Este imprescindible en ]a
cocina cuenta con tres funciones (coccion
al vapor, coccion al vapor con microondas
y microondas), y reduce los tiempos de
coccion en mas de un 60 % con respecto
aun horno convencional. Las ventajas de
este tipo de coccién son mas que notables:
® Ciertos alimentos, como las verduras,
conservan todos sus nutrientes, vitaminas
y minerales.

® Se preserva el sabor, la textura y el
aroma orginal de los alimentos, a los que
no es preciso anadirles grasas ni aceites.
® No es necesaria la adicion de sal, ya
que, al cocinarse con sus propios jugos,
el alimento sabe mucho mejor.

@ Multiples opciones. L.a coccion al
vapor no se reduce a carnes y pescados,
sino que es perfecta para frutas, pasta,
arroz, legumbres o conservas.

De este modo, disfrutards de los mejores
resultados y todo el sabor de tus platos
en mucho menos tiempo.
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ESPACIO DE
EXPERIENCIAS

Los Miele Experience Center
son espacios en los que se auna
la exposicion y venta, ademas
de ofrecer un servicio integral
y una atencion totalmente per-
sonalizada. En ellos se realizan
también talleres de cocina por
tematica o demostraciones y
clases magistrales en las que,
de un modo practico, cualguie-
ra puede aprender a sacarle el
maximo partido al electrodo-
mestico que piensa adquirir.

Si quieres vivir una auténtica
experiencia culinaria, toma nota
de los proximos talleres de
cocina en el Miele Experience
Center en Claudio Coello
(Madrid) para este mes de
marzo: especial arroces (dia 11),
menu gourmet (12/03), tapas v
maridajes (14/03) elaboracion de
pan (19/03), masterclass sobre
coccion combinada (20/03), el
brunch perfecto (21/03) y cocina
del mar (24/03).

Mas informacion en https://
www.miele.es/electrodomesti-
cos/marzo-4569.htm

_—
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RECETAS CON

PAVOS

Habitualmente utilizado para dietas de
adéw%zamlento es igual de versatil que
el ﬁﬁ‘lf&' asi que puedes prepararic .'-. -
mul ‘maneras. Aqui en€ontraras
algunaside las mas sabrossas!
SR e

— ci—

Cuando solo
falten 15 minutos
para terminar la coc-
cion, pinta el pavo con
miel y obtendras un
acabado crujiente y
dulce.

PAVO RELLENO
AL BRANDI

150 MIN. DIFICULTAD: MEDIA

1 pavo pequeho
50 g de cebolla * 1 pimiento verde
1 vaso de leche * vino blanco * 50 g
de uvas pasas © 50 g de ciruelas
pasas deshuesadas © 40 g de nueces
picadas * 3 manzanas rojas * 1 copa
de cofac * 8 cucharadas de aceite
de oliva » 100 g de pan » sal.

Despueées de sazonar el pavo,
inyectar el brandi con una
jeringuilla por diversas partes
de la carne. Seguidamente,
embadurnar la piel con 6
cucharadas de aceite de oliva.

Realizar el relleno del pavo:
despues de limpiar y cortar a
trocitos el pimiento verde vy la
cebolla, rehogarlos en una sartén
con aceite. Retirarlos del fuego vy
anadir las pasas, las ciruelas, las
nueces, la manzana a trocitos y
el pan remojado en leche.

Rellenar el pavo con la mezcla

v hornearlo a potencia suave
durante 2 horas. Ir mojandolo
con agua y vino blanco, para que
Nno se seque.
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9% REDONDO DE PAVO
" PICANTE CON VERDURITAS

Q"" mas opciones de

- salsas a tus comensales
-especialmente por si a

alguno de ellos no le gusta

el picante-, puedes servir
el redondo de pavo con

mayonesa o con sal-

sa de yogur.

———

-

* aceite * sal.

pimienta.

guarnicion.

1HORA. DIFICULTAD: MEDIA

INGREDIENTES: 1 pechuga grande de pavo fileteada » 100 g de
jamon de York « 1 huevo * miga de pan * pimienta * salsa brava

© Preparar el relleno para el pavo: picar el jamon y mezclarlo
con miga de pan remojada, huevo, un poco de sal y

@ Extender la pechuga de pavo vy poner el relleno en el
centro. Enrollar y atar con hilo de cocina. Luego, envolverla
con papel de aluminio, presionandola bien.

© Calentar el horno a 220 °C. En una bandeja de horno con
dos dedos de agua, cocinar la pechuga durante 30 minutos.

@ Dejar que se enfrie un poco y cortar la pechuga en rodajas.
Acompanarla con salsa brava picante v verduras de

90 MIN. DIFICULTAD: DIFICIL

INGREDIENTES: 4 contramuslos
de pavo deshuesados * 4 higos
secos * 80 g de foie de pato » 1
zanahoria * 1 puerro » 1 cebolla =
100 g de beicon * 3 cucharadas
de harina * 50 ml de Oporto * 100
ml de aceite de oliva » 100 ml de
vino blanco * 50 g de chocolate »
6 almendras * 50 g de pifiones * 1
rama de tomillo * 1 hoja de laurel »
100 ml de caldo de ave » sal »
pimienta.

© Rehidratar los higos durante
30 minutos en el Oporto
mezclado con la misma
cantidad de agua caliente.
Salpimentar los contramuslos
por dentro y por fueray
colocar un higo, escurrido,
y una cuarta parte del foie
en un extremo. Enrollar un
contramuslo. Atarlo bien con
hilo de cocina y enharinarlo
ligeramente. Repetir la
operacion con los otros tres.

@ Calentar el aceite en
una cacerola y freir los
contramuslos por todos los

CONTRAMUSLOS RELLENOS DE HIGOS
Y ‘FOIE’ CON PURE DE PATATAS

lados hasta que se doren. Sacar
v reservar. En el mismo aceite,
sofreir el puerro, la cebolla, el
beicon y la zanahoria (todo
muy picado) durante 10
minutos. Afadir el laurel y el
tomillo a la mitad de la coccion.

@ Mojar con el vino blanco, llevar

al punto de ebullicion y agregar
el caldo. Tapar y dejar cocer 15
minutos. Retirar las hierbas y
pasar la salsa por la batidora,
hasta que quede bien triturada.
Volver a poner en la cacerola

y anadir los contramuslos.
Cocerlos en la salsa durante
40 minutos. Darles |la vuelta de
vez en cuando. Mientras, majar
las almendras junto con los
pinones y rallar el chocolate.

© Terminada la coccion de

los contramuslos, sacarlos

de la cacerola y reservarlos
calientes. Incorporar los frutos
secos picados vy el chocolate a
la cazuela. Remover y cocer 5
minutos. Retirar el hilo de los
contramuslos vy cortar cada uno
en rodajas. Servir calientes con
su salsa.

Potencia el
sabor del choco-
late poniendo en el
plato unas virutas y
espolvoreando |la ela-
boracién con cacao
en polvo.
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BROCHETAS DE PAVO
CON CEBOLLAS ROJAS Y HUMMUS

90 MIN. DIFICULTAD: FACIL

INGREDIENTES: 700 g de
muslos de pavo en dados =
4 cebollas rojas * 1 bote de
garbanzos cocidos * 3
dientes de ajo * 2 limones »
4 cucharadas de aceite de
oliva * 1 cucharada de
oregano en polvo 1
cucharada de cilantro
picado * comino en polvo »
2 cucharadas de tahini
(pasta de sésamo) »
pimenton * pimienta « sal.

@ Mezclar en una
ensaladera las dos
cucharadas de aceite con
la ralladura y el zumo de
medio limon, dos dientes
de ajo machacados,

1 cucharada de

oregano, el cilantro,

sal y pimienta. Pelar y
cortar las cebollas en
cuartos y agregarlos a la
ensaladera junto con los
trozos de pavo. Mezclar y
dejar reposar 1 hora en la
nevera.

Con una
buena cerveza
mexicana muy

fria con una
rodajita de

@ Preparar el hummus
triturando los garbanzos
con 2 cucharadas de su
propio jugo, el zumo de 1
limon, el resto del aceite
de oliva, 1 diente de ajo
pelado sin germen, una
pizca de comino, sal v la
tahini. Poner en un bol,
pulverizar con un chorrito
de aceite y espolvorear
con pimenton.

Ensartar los trozos de
pavo alternandolos con la
cebolla en las brochetas vy
asarlos en la barbacoa, el
grill o la plancha, 5 minutos
por cada lado.

=

' Servir las brochetas con
el hummus y unos gajos
de limdn de guarnicion.

Si se quiere, acompafar
tambien de una ensalada
de tomates con queso feta
y aceitunas negras, alinada
con sal y aceite de oliva
virgen.

IN fod m ] =

Puedes ;
adaptar esta "
recetaatugustoy
aromas preferidos, 5
anadiendo a la mari-
nada hierbas como
romero o tomillo
fresco.

PAVO CON MOLE MEXICANO

- 1HORA. DIFICULTAD: MEDIA

en el horno a 180 °C
durante 15 minutos.

INGREDIENTES: 2 pechugas
de pavo *

200 g de arroz * © Para preparar el mole,

40 g de guisantes * 3 tomates
* 1 cebolla * 1 diente de ajo »
sesamo blanco * aceite de
oliva * cilantro fresco * perejil
* mole en polvo * 1/2 | de
caldo de pollo » 50 g de
cobertura de chocolate » 30 g
de crema de cacahuete * sal.

2 Pelar la cebolla y triturarla
junto a los tres tomates y
el diente de ajo. Colar la
preparacion y reservar.
Luego, cocinar el arroz en
una cazuela, anadirle la
salsa, los guisantes, sal v
pimienta. Cuando rompa a
hervir, introducir la cazuela

mezclar en un cazo el mole
en polvo con el caldo de
pollo. Poner a fuego lento.
Agregar el chocolate v

la crema de cacahuete y
remover durante media
hora. Dorar las pechugas
de pavo salpimentadas a la
plancha en una sartén con
aceite vy reservarlas.

© Para terminar, tostar el

sésamo en una sartény
afadirlo al mole. Colocar el
pavo en un plato, esparcir
el mole por encima v
servirlo acompanado del
arroz.



VOLOVAN
DE PAVO Y QUESO
DE CABRA

20 MIN. DIFICULTAD: FACIL

4 volovanes * pechuga
de pavo *» espinacas * nata * 200 g de
champifiones * 4 rodajas de queso de
cabra * mantequilla.

o Hervir las espinacas vy escurrirlas
bien. Mientras, freir la pechuga de
pavo en una sartén con un poco de
aceite y, una vez este hecha, cortarla
en tiras finas.

Después, limpiar los champihones

y cortarlos en cuartos. Saltearlos en
una sartén con mantequilla, hasta que
estén dorados.

Agregar la pechuga vy las espinacas a
la sarten vy remover. Inmediatamente,
agregar la nata y dejar cocer hasta
que se reduzca.

Rellenar los volovanes con la mezcla.
Colocar una rodaja de queso encima
de cada uno y gratinar en el horno a
180 °C durante 5 minutos.

Dale un
toque dulce

anadiendo unas
pasas y unos pinones
al relleno del volovan.
Y comprueba la
transformacioén
de sabor.

A

Junto con
la col lombarda,
puedes saltear unos

dados de panceta
salada y un ajo picado
finamente. Esto real-
zara el sabor de la
guarnicion.

PECHUGA DE PAVO ESTOFADA

CON LOMBARDA

1HORA. DIFICULTAD: FACIL

.. 1 pechuga de
pavo de 800 g » 500 g de col
lombarda « 1 cebolla « 1
zanahoria » 2 cucharadas de
azucar * 1dl de aceite de oliva

1 cucharada de vinagre de
sidra (o de vino blanco) » 2 dl
ce agua * 1 hoja de laurel
pimienta » sal.

Bridar la pechuga para
conservar su forma.
Calentar 2 cucharadas

cde aceite en una sarteny
dorar la carne por todos
los lados. Colocarla en una
bandeja para horno.

Rociar con el aceite,
reservando 2 cucharadas,
v meter la carne en el

horno precalentado a

180 °C durante 45 minutos.

Cortar la lombarda en
juliana fina, lavarla y
escurrirla.

Pelar y picar la cebolla.
Raspar la zanahoria

y cortarla en rodajas
regulares. Saltear las
hortalizas preparadas

en 2 cucharadas de
aceite. Agregar la juliana
de lombarda, mezclar

y saltear unos minutos.
Afadir el azucar, el
vinagre, la hoja de laurel,
2 dl de agua, pimientay
sal. Dejar cocer 10 minutos
mas. Sacar la pechuga del
horno, filetearla y servirla
con la lombarda.
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Una vez
hayas puesto

las brochetas en el ROLLITOS DE PAVO RELLENOS

elaboracion con

_ Plato.espolvoreala | pE CEBOLLA 'Y COL LOMBARDA

curri en polvo.

25 MIN. DIFICULTAD: MEDIA

INGREDIENTES: 4 filetes de pechuga de pavo * 1 col
lombarda » 2 cebollas * 1 hoja de laurel » 1 diente de ajo
» aceite » sal * pimienta.

® Pelar el ajo, picar las cebollas y cortar en juliana
fina la col y sofreirlo todo en una sartén con aceite
de oliva. Anadir la hoja de laurel. Cuando la col esté
blanda, sacar v reservar todo.

@ Extender los filetes de pavo y colocar un poco de
la mezcla de col y cebollas en el centro. Enrollarlos.
Atarlos o pincharlos con un palillo. Mientras, en otra
sarten, calentar aceite de oliva.

® Freir los rollitos por todos los lados. Tapar y dejar
que se cuezan a fuego lento.

REDONDO DE PAVO RELLENO DE
MANZANA Y CIRUELAS '

80 MIN. DIFICULTAD: DIFICIL

INGREDIENTES: 1 pechuga de
pavo deshuesada vy abierta » 1
cebolla grande » 3 zanahorias
* 1 copa de brandi * 1 vaso de
caldo de pollo * pimienta »
aceite » sal » Para el relleno:
300 g de ciruelas » 250 g de
carne picada de cerdo y
ternera * 1 cebolla * 50 g de
pifiones * 1 manzana.

© Pelar la cebolla del relleno
y cortarla en tacos peque-
nos. Poner la cebolla are-
hogar en aceite y a fuego
lento. Reservar.

» Lavar y pela la manzana,
quitarle el corazon v cor-
tarla en cubitos. Mezclarla
con la carne picada, los

pifones v la cebolla sofrita.

Salar la mezcla.

© Extender la pechuga y
salpimentar. Hacer una
hilera con las ciruelas
pasas sobre la pechuga de
pavo, colocar encima el
relleno de carne v enrollar.
Atar la pechuga con hilo
bramante.

» Pelar la cebolla del guiso,
lavarla y cortarla en juliana
fina. Lavar y pelar las za-

Reserva una
parte de la mez-

nahorias vy, a cmnt_inuaf:ién, cla de manzana, car-
cortarlas en rodajas. 5 he picada y pifiones

@ Marcar la pechuga de '"-. y ponla por encima
pavo en una olla con acei- . delredondo en el "‘
te caliente. Cuando esté momento del '

dorada, reservarla. En la *..  emplatado.
misma olla, sofreir la cebo-

lla hasta que se haya do-
rado v afadir la zanahoria.
Sofreir ambos ingredientes
unos minutos y agregar el
brandi vy el caldo de pollo.
Cuando rompa a hervir,
anadir el pavo vy tapar.
Cocinar a fuego lento unos
45 minutos. Si se va que-
dando sin caldo, afadir un
poco mas.

@ Transcurrido el tiempo de
coccion, retirar el redondo
y dejar que se atempere.
Recuperar las verduras del
guiso v triturarlas en una
batidora con su jugo, hasta
conseguir una salsa cre-
mosa. Rectificar la sazon,
si es necesario.

® En el momento de servir,
retirar el hilo de bramante
y cortar la carne en roda-
jas. Servirla con la salsa
aparte o en el mismo plato
y con la guarnicion que se
quiera.




COLES RELLENAS
DE PAVO

25 MIN. DIFICULTAD: FACIL

Pon un
poco de queso
rallado encima de

DIE] 1 col blanca » 200 g carne
picada de pavo * 1 cebolla grande *« 1/2 kg de
tomate frito » 150 g de harina * aceite de oliva

albahaca * peregjil » sal » pimienta.

do es realmente
apetecible.

Cortar la cebolla muy fina vy sofreirla en
una sartén con un chorrito de aceite. A
media coccion, anadir la carne picada y
freir hasta que este hecha. Por ultimo,
agregar medio kilo de tomate triturado
junto con el perejil y la albahaca.

Mientras, lavar las hojas de la col. Calen-
tar abundante agua en una olla con sal

vy escaldar las hojas durante 3 minutos.
Luego, enfriarlas con agua fria. Secarlas
con un pafno de cocina limpio.

Poner un poquito de relleno de carne en
las hojas de la col. Después, enrollar bien
para que la mezcla no se salga, enharinar
los paquetitos y freirlos en aceite bien ca-
liente. Reservarlos en una cazuela y verter
por encima un poco de tomate frito, dejar
cocer durante cinco minutos.

Si quieres :'-::;

que la receta sea
un poco mas ligera,
sustituye la mayonesa
por yogur natural y
ahade una cucharada
mas de mostaza.

la salsa de tomate y
gratinalo. El resulta-

BARULLO DE PAVO,
PATATITAS Y
ENDIVIAS

ALA MOSTAZA

30 MIN. DIFICULTAD: FACIL

IGR - 2 pechugas de pavo
» 10 patatas francesas « 200 g de
endivias y lechugas variadas » 3
cucharadas de mostaza en grano « 1
taza de mayonesa en bol aparte 1
pimiento rojo * aceite * sal * pimienta.

Lavar cuidadosamente las en-
divias v las lechugas. Escurrirlas
bien. Mientras, poner las pata-
titas francesas en un recipiente
con abundante agua v llevarlo a
ebullicion. Cuando estén cocidas,
escurrir y reservar.

Freir las pechugas en una sarten
con un poco de aceite. Dejarlas
enfriar un poco vy cortarlas en tiras.
En un recipiente, mezclar el pavo
con la mostaza vy la mayonesa.

 Juntar la carne con la lechuga,
anadir las patatas hervidas, alifar
V Servir.
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TRUCOS

Trucos para vivir mejor
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SOLUCIONES FACILES A LOS PEQUENOS PROBLEMAS COTIDIANOS.

Exfoliarse, al menos, una vez a la
semana es fundamental para lucir
una piel suave e hidratada, ya que
es el modo de eliminar las impure-
zas vy las células muertas. Para ello,
inicia el ritual con la piel limpia, un
buen momento es aprovechar para
hacerla cuando acabes de ducharte.

L L T e T T e Y]

LA CLAVE:

USA LA PLANCHA DE PELO.

LA EXFOLIACION PERFECTA

Si tu piel es sensible, elabora una
mezcla de harina de avena con
agua y aplicala en el cuerpo reali-
zando movimientos circulares muy
suaves. Si, por lo contrario, tu piel
es mas resistente, elabora un pro-
ducto a base de sal del Himalaya vy
una cucharadita de aceite de oliva.

LOS CUELLOS DE
LAS CAMISAS,
IMPECABLES

es planchar bien una camisa:
el otro... Pero lo especialmente

impecables.

Existe un truco para dejarlos
como el primer dia en un solo
minuto para el que solo ne-
cesitas una plancha de pelo.
Si, lo has leido bien, mas facil,
imposible. Asi que, a partir de

planchar, ya que lo unico que
con las manos, doblar el cuello

cha bien caliente varias veces.
iAdids arrugas!

Todas sabemos lo laborioso que

complicado es dejar los cuellos

ahora, no necesitaras ni tabla de
debes hacer es coger |la prenda

por la costura y pasarle la plan-

e

RS EANE SR AN
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estiras por un lado y arrugas por
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LA CAMA DE TU PERRO,
LIMPIA'Y SIN ACAROS

Si quieres que el filtro de tu lavadora

no se atasque con los pelos de tu
perro, elimina la mayor cantidad que
puedas antes de meter su cama en

la lavadora. Puedes aprovechar el dia

cle bano para lavarla con las toallas,
mantas o cojines gue suela usar tu

mascota. Programa la lavadora a alta

temperatura para acabar con todos
los acaros vy bacterias.

CONSIGUE QUE EL
ARROZ QUEDE SUELTO

Si quieres que los granos de arroz
queden sueltos y no se peguen

entre si, anade un chorrito de aceite
de oliva a la hora de cocerlo. En el
caso de que vayas a cocinar paella,
ponlo a fuego fuerte los 8 primeros
minutos, hasta que veas que los
granos de arroz sobresalen del caldo.
A continuacion, afloja el fuego, hasta
que acabe de cocinarse.
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PROTEGE TU CASA DE

LAS ALERGIAS

Mantener |la casa limpia e higienizada es muy
Importante para evitar las alergias que se sufren
durante todo el ano, como la alergia al polvo.

POR LAURA REVILLA

i quieres evitar que los

miembros alérgicos de

la familia sufran los

molestos sintomas que
llevan consigo las alergias, sigue las
pautas bdsicas que te explicamos a
continuacion.

UN AMBIENTE
PURIFICADO

Por la mafiana, los niveles de conta-
minacién son menores, asi que apro-
vecha y, nada mas levantarte, abre las
ventanas y ventila durante unos 15
minutos tu hogar. De esta manera el
aire se llevard los malos olores y evi-
tards la acumulacion de humedad.

DECORA CON LO
IMPRESCINDIBLE

Tener la casa sobresaturada con
muebles y complementos solo hard
que se acumule mas polvo. Si sufres
alergias, tus grandes aliados serdn los
muebles de madera o metal y los teji-
dos ficilmente lavables. Rehutye las
alfombras y los tapizados o, en caso
contrario, aspiralos, como minimo,

cada dos dias.

DORMITORIO
IMPOLUTO

Procura que todo esté ordenado y
recogido, quita el polvo diariamente
y limpia los colchones a menudo.

OTROS TRUCOS

® Usar el aire acondiciona-
da te sera de ayuda para
reducir los niveles de
humedad de la casa.

® Guarda las revistas, pe-
riodicos y peluches en el
interior de los armarios,
va que suelen acumular
polvo.

® Evita el contacto de los
animales en dormitorios
de personas alérgicas.

® Las plantas, mejor fuera
de casa.

® No permitas fumar en
ningun lugar dentro de la
vivienda.

Opta por colchones y almohadas de
fibra sintética y sustituye las cortinas
por estores. Para una mayor eficacia,
te recomendamos usar fundas
antiacaros.

Las aspiradoras con filtros purifi-
cadores te ayudarin a mantener tu
hogar libre de acaros.

CNIDADO CON LOS
RADIADORES

Es importante que cambies los fil-
tros y limpies las rejillas, si tienes
calefaccion central. De esta manera,
alejards a los alérgenos de tu hogar.
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AGENDA
POR SILVIA RUEDA

Ubicado en el madrilefio barrio
cde Malasana (Puebla, 9), este
restaurante lleno de encanto
es ideal para degustar la rica
gastronomia siciliana. Tanto
los antipasti, entre los que
destacan sus arancini -bolas
rellenas de risotto de calabaza
con queso fundido-, como
cualquiera de sus pizzas sa-
ciaran con creces tu antojo de
comida italiana. Sin olvidar sus
fantasticos postres.

S| tapear es una de tus religio-
nes, no te puedes perder este
local barcelones (Avenida

cdel Paralelo, 164) por nada

del mundo. Aqui, tapas v alta
gastronomia se unen enh un
vinculo sagrado con el objeti-
vo de ofrecer al comensal una
experiencia unica a traves de
la gastronomia mundial.

iiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiii

I'enderele
Muy cerca del parque de El Buen
Retiro de Madrid (Doctor Cas-
telo, 10), se halla este moderno
restaurante en el que disfrutar de
la mejor cocina de fusion con un
toque japoneés. Un local que por
las tardes se transforma en uno
de los mejores afterworks de la
capital para tomarse unas canas
O unas copas en compania de los
amigos o los colegas de |a oficina.
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Los manjares de siempre

En el corazon del valenciano barrio de Canyamelar
late con fuerza Anyora, una bodega en la que cada
plato es un delicioso homenaje a la cocina de toda la
vida. Un viaje al pasado sin perder de vista el futuro.

é Una bodega de vinos y man-
jares de siempre. Asi se describe
Anyora, un local tan sencillo como
auténtico que lleva siendo un
vecino mas del barrio valenciano /
de Canyamelar (Vicent Gallart,
15) nada mas y nada menos que
desde el ano 1937. Mas de ocho
décadas después, continua home- {
najeando a la cocina de siempre,
la de toda la vida, en cada plato
elaborado y servido con un mimo k
y un buen saber hacer que siem- e
pre dejan ganas de repetir.

Los embutidos de la Herrerica, valenciana o los de las mejo-

las tellinas de Ricardo, las salazo- res carnes. Todo ello, como no
nes de Alma Marina y la paletilla podia ser menos, acompanado
de cordero de Viver son solo de excelentes vinos ecoldgicos,
algunos ejemplos de todo lo que naturales y biodindmicos. Y en

se puede encontrar en su amplia un ambiente que te traslada a las
carta. Todo un regalo para los casas de antano y en el que no te

amantes de los productos del mar, sorprenderia ver a tu abuela reci-
pero también para los de la huerta birte con un buen puchero.

iiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiii

Porrue

Elegancia, distincion y moderni-
dad son los adjetivos que mejor
describen este restaurante si-
tuado en pleno centro de Bilbao
(Alameda Recalde, 4). Tanto por
su espacio y decoracion como
por su exquisita y vanguar-
dista cocina vasca, elaborada
siempre con materia prima de
temporada y de gran calidad, vy
una buena dosis de creatividad.




2 “Ta llevas su nombre’
: CARMELA DIAZ

Katherine viaja a Yucatan para vender §
una hacienda de su familia. En sus
ruinas se va a levantar un hotel de lujo.
Pero cuando las obras comienzan,
i : salen a laluz unos misteriosos huesos.
$9 El chico :  Katherine cree que pueden pertene-
de las bobinas Pere +  cer a Guadalupe Montenegro, una
Cervantes : antepasada suya desaparecida al
inicio de la revolucion mexicana. La

Marie Lise Esfera de los Libros. 21,90 €.
LLNINO ‘Supermercado’
EMOCIONAL BOBBY HALL
OUE HABITA EN T1 SUPERMERCADO Flynn no atraviesa la mejor epoca

de su vida. Su chica le ha abando-
nado, la depresion se ha apodera-
do de el y aun sigue en casa de su
madre. El unico consuelo que le

‘El nino emocional : P e : gueda es su trabajo en un super-
habit ti’ : AST COMIENZA... : mercado. Sin embargo, la calma
que nabita en 1t : . " : : ;
MARIE LISE LABONTE : “En el silencio cl_e una del lugar no es tan real como
: & 7 : madre, el amor siempre : aparenta. Temas de Hoy. 18,90 €.
A través de las paginas de : vence a la verdad .
esta biblia del autoconoci- Porque es justo ahi, en
: ) * L]
ISR, of Rt es BHCER: : esa mudez prefada de . e . -
trar el equilibrio emocio- : miedos y anhelos, ; l;l d(-g[“]“ d(‘ lug, | == i
nal y fisico. Para ello, la : , ' : hoéroes’ EL DESTINO 4
. ’ 3 donde hallara el lugar o Neroes E 1OS .
autora facilita las herra- : - : 5 DE LOS
: en el que se permite i CHUFO LLORENS HEROES

mientas para realizar ese
necesario viaje al interior
en el que se encuentra el

soiiar, el refugio en el CHUFO

A principios del siglo XX, Gerhard se 52 -
ue protegerse de las
L o enamora de |a hija de su casera, en el LLORENS

% g ® 1) ;
nino que un dia todos . ‘ .tlnlehlas... - , +  bohemio barrio parisino de Montmar-
fuimos y con el que es El chico de las bobinas/, . tre. Al mismo tiempo, en las sefioria-
indispensable reencon- : de Pere Cervantes. . les calles de Madrid, José Cervera
trarse para curarse. : Destino. 20,90 €. :  caerendido ante los encantos de la
Luciérnaga. 21 €. : :  hija de un indiano. Grijalbo. 23,90 €.

El poder de la imaginacion

Mathias Malzieu, el autor de las aclamadas novelas ‘La

mecanica del corazon’ o ‘Metamorfosis en el cielo’, regresa
con ‘Una sirena en Paris’. Una preciosa fabula romantica
en la que fantasia y amor se dan la mano para hacernos
sonar de nuevo.

é Corre el mes de junio y el llevar por un misterioso y
caudal del Sena ha subido de melancdlico canto que
manera inesperada. Que las procede de las aguas del rio.
calles de Paris se inunden es Alli, en su orilla, el artista se
cuestion de horas. La histeria encuentra con Lula, una sirena
colectiva comienza a desatar- con graves heridas. A Gaspard

se. Al mismo tiempo que los no le queda otra opcion que
rumores de que ya han llevar a la magica criatura
desaparecido numerosas hasta su casa, para curarla.
personas en los muelles. Aun siendo consciente de que,

Sin embargo, Gaspard Snow, segun cuenta la leyenda, todo
un musico sin un centimo en aquel hombre que ve a una
sus bolsillos, no solo no tiene sirena muere a los tres dias.
miedo, sino que no se deja Reservoir Books. 17,90 €.
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AGENDA

EN PANTALLA

NO TE PIERDAS...

S
71 6%,

By

‘La cancion
de !us nun!br(-s
olvidados

En plena Segunda Guerra
Mundial, la familia de Martin
-un nifo de 9 afos- adopta a
Dovildl, un prodigioso violinis-
ta de su misma edad que ha

‘ O p e ra C i 6 n Ca m a ré n ’ llegado a Londres, escapando

del holocausto en Polonia.

Julian Lopez, Natalia de Molina y Miren Ibarguren Estreno: 13 de marzo.
protagonizan esta comedia, adaptacion de la pelicula .
italiana ‘Song ‘e Napule'. Estreno el 13 de marzo. ‘Harricel: en busca

de la libertad’

Este filme protagonizado por
Cynthia Erivo relata la historia
real de Harriet Tubman, una
afroamericana que rompio
las cadenas de la esclavitud

vy defendio el voto femenino.
Estreno: 13 de marzo.

9 A Sebas Arroyo (Julian Lopez) Cadiz, donde trabaja en el departa-
siempre le habian augurado un futu- mento antidrogas. Pronto, Sebas se
ro prometedor en la musica, pues su ve inmerso en una peligrosa opera-
talento al piano era desbordante. Sin cion: infiltrarse como teclista de Los
embargo, en lugar de convertirse en Lolos, una banda de flamenco-trap
un prestigioso pianista, acabod sien- gue va a actuar en la boda de la hija
do un pringado con pocas perspec- de un narcotraficante. ‘Operacion
tivas. Ya de adulto, dejo a un lado su Camardn’ llega a la gran pantalla el
vocacion para entrar en la policia de 6 de marzo.

MAS SERIES
AN | ‘LOS ASESINATOS
DEL VALHALLA’

Un analista de |la policia regresa de Copenha-
gue a su Islandia natal para participar en el
caso de unos asesinatos en serie. Alli, trabaja-
ra codo con codo con Kata, una agente local.
Juntos, descubriran el nexo en comun de
todas las muertes: un orfanato abandonado en
el que 35 anos atras ocurrieron terribles
hechos. Estreno en Netflix el 13 de marzo.

‘LA CONJURA CONTRA AMERICA’

c¢Y SI LA HISTORIA HUBIESE SIDO DISTINTA?

Basada en la novela homonima de Philip Roth, la nueva serie de David
Simon -creador de The Wire- parte del supuesto de que Franklin
Delano Roosevelt perdiod las elecciones en el ano 1940. En su lugar, el
piloto de aviones Charles Lindbergh se convierte en presidente de
Estados Unidos e instaura el fascismo en el pais. Pronto, el antisemitis-
mo comienza a hacer mella entre los ciudadanos, como bien comen-
Zaran a comprobar en su propia piel los miembros de una familia
obrera de judios de Nueva Jersey. Estreno en HBO el 17 de marzo.
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EXPOSICIONES

‘Los |ra5t:|bIeS' plntores
contra el museo’

MADRID. La Fundacion Juan
March presenta esta muestra
con distintas obras de artistas

. N AR T S . tan destacados como Willem
ESCAPATE S T IS TR e s + de Kooning, Jackson Pollock,
l ~ 1 Mark Rothko. Todos ellos

A ) Te 14 @ l ®e ¢ unidos como colectivo en 1950

O )b( r‘ ‘]‘ lorl“ ‘1 )l < :  para enfrentarse a la politica
EXPLORA EL APASIONANTE UNIVERSO DE LAS ESTRELLAS cdel Museo Metropolitan de
Todos los viernes y sabados, el Observatorio Fabra de Barcelona ofrece visitas ; Nueva York. Gratuita.
guiadas del museo, que incluyen una observacion del cielo con el telescopio vy
acceso al exterior de la cupula. Los viernes tienen una duracion de una hora vy

media, mientras que los sabados la experiencia se amplia una hora mas vy
cuenta con una copa de cava o zumo de fruta con acento de chocolate. Mas

informacion y entradas en www.sternalia.com.

EL HOTEL

HOSPES PALACIO
DE SAN ESTEBAN

Ubicado en un antiguo convento de los
dominicos, en pleno corazon de Salaman-
ca, este hotel de cinco estrellas auna
tradicion y modernidad para ofrecer al
cliente el mejor descanso y una experien-
cia inolvidable. www.hospes.com.

‘Arte espanol a partir
de la coleccion Wiirth’

AGONCILLO (LA RIOJA). EI
Museo Wirth acoge hasta el 18
cde octubre las obras que for-
maron parte de la muestra so-
bre arte espafol del fin de siglo
que se expuso en el Museum
Wirth de Kiinzelsau (Alemania)
hace veinte afos. Gratuita.

PALOMA SAN BASILIO
PRESENTA ‘MAS CERCA’

El 14 de marzo, los seguidores de la

cantante madrilefia tienen una cita en .
Valladolid. Alli, Paloma repasara algunos
de sus temas mas memorables, incluidos ;
en su huevo disco, Mas cerca, y también :

interpretard la cancién inédita Te ‘EL PARE DE LA NUV'A’ : ‘Andrea Torres

encontrare, escrita por su hija. Entradas
en www.palomasanbasilio.es.

Un repostero organiza feliz una gran : Balaguer' Inside
: The Unknownr’

boda para su adorada hija y su querido

. . PALAFRUGELL (GIRONA). El
yerno. Pero justo un dia antes del Milsan Can Maricg o Escul)tura
enlace, descubre que este es hijo de Contemporanea acoge esta

una antigua amante a la que conocio i coleccion de 50 fotografias so-
exactamente nueve meses antesde que : pre la relacién de femineidad,
el joven naciera. Hasta el 18 de abril, en naturaleza y suefios. Hasta el
el Teatre Condal de Barcelona. : 14 de junio. 3 euros.
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MENTE ACTIVA

iEntrena tus neuronas!

Con un movil en el bolsillo, a cualquiera se le enfria el habito de pensar.
Olvidate por un dia de la calculadora v de Google vy resuelve por ti misma
estos ejerciclos.

iIATENCION!

(CUAL ES LA SECUENCIA QUE MAS
VECES SE REPITE? cCUANTAS HAY
EN TOTAL?

a) 225679841 d) 225679841 g) 225679841

OPERA b) 225769841  e) 225769841  h) 225678941

, c) 225678941  f) 225679841 i) 225697841
cCUANTOS

NOMBRES
DE OPERAS
PUEDES
RECORDAR?

REPARTO JUSTO

REPARTE LOS SIGUIENTES

CADA LETRA

NUMEROS EN LAS DOS
BOLSAS DE MANERA QUE LA IGUAL VALE LO
SUMA DE LOS DOS MISMO. ¢QUE
CONJUNTOS SEA IGUAL (381). VALOR TIENEN
LAS LETRAS?
40 231
3 7 14+A-8+A=8
12 48 103 0~ A+3~B=7
S+ B+6-C=172
39 59 125 C-12+4D+4=0
B-C-~-D+A=E
UNO DE ELLOS
NO ES DE a) Emilio Aragon, Miliki, es a Emilio Aragon
HOMBRE.... lo que es a Rodolfo Sancho.
IGULME b) Tippi Hedren es a Melanie Griffith lo que
AIDARAN Isabella Rossellini es a
ILEDNA . ; ;
EPOYAL c) Angelina Jolie es a Jon Voight lo que
TIOVRC es a Steven Tyler.
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A

DERECHOS

= HUMANOS

¢Es legal en
Espafa que un
hombre
se case con la
hermana de su
viuda?

Relaciona, si eres capaz, las dos
columnas: en una esta el actor o la actriz
Vv, en la otra, su personaje -probablemente-

mas mitico. éSabes anadir, ademas, a qué pelicula
pertenece cada uno?

Jennifer Lawrence Marty Mcfly

Al Pacino Ssandy
Sigourney Weaver Mia Wallaee —  ________ ___ _ _______
Jodie Foster Wwilliam Wallace  ______________ _____
Michael J. Fox Katniss Everdeen ______ ... .. . .
Mel Gibson Tony-Momtata o u oo e
Uma Thurman John McClain ____ __
Olivia Newton-John  Ellen Ripley — ____ _______________
Bruce Willis Tyler Durden _______ __ _________
Brad Pitt Clarice Starling  ____ _________ _____

SOLUCIONES “
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HOROSCOPO

Aries

(21 DE MARZO AL 20 DE ABRIL)

AMOR. Estas con el runrun de que te falta algo, y no
sabes bien si se trata de un cambio de aires o de vivir
experiencias nuevas. Lo descubriras sin buscarlo.
SALUD. Que un mal impulso no se te lleve por delan-
te todo lo conseguido hasta la fecha. Mente fria.
TRABAJO, No paras, v eso es mas gue bueno, porque
la ociosidad, para un rato, esta bien, pero para mas
tiempo es una losa demasiado pesada para ti.

Tauro

(21 DE ABRIL AL 21 DE MAYO)

AMOR. Tu bienestar siempre pasa por una excelente
gestion de tus relaciones sociales, que te dan la vida.
SALUD, Para mantener el ritmo, es imprescindible que,
de tanto en tanto, te tomes un respiro. O dos.
TRABAJO, Si entra mucho dinero, pero tal y como
entra, sale a la misma velocidad, cunde mas bien poco.

Geminis

(22 DE MAYO AL 22 DE JUNIO)

AMOR. Alta sensibilidad en lo que a cuestiones de
pareja se refiere. Sino tienes pareja, son dias propicios
para conectar con alguien que llega para quedarse.
SALUD. Cuando afrontas todo lo que te llega de un
modo positivo, las dificultades que se presenten son
menores, v los exitos se precipitaran. Vale la pena.
TRABAJO, Sillegan nuevos proyectos a la empresa,
ten muy claro que estos pasaran por tu mano si o si.

Cancer

(23 DE JUNIO AL 22 DE JULIO)

AMOR. Eso de poner la tirita antes de que haya una
herida es adelantarse demasiado a los acontecimientos.
Porgue quiza nunca haya herida, y tu ya vas vendada.
SALUD, En tanto encuentres el equilibrio entre aguello
en lo que crees con aquello que piensas v aquello que
expresas, te sentiras bien. Evita las montafias rusas.

TRABAJO. Todo aquello que inicies durante estos dias
tiene buenas perspectivas de presente y futuro.

l.co

(23 DE JULIO AL 23 DE AGOSTO)

AMOR. Dias favorables para las relaciones personales
de toda indole. Te sentiras como pez en el agua.
SALUD. Las piedras en el camino pueden ser obstacu-
los insalvables o mero escenario de tu vida, tu eliges.
TRABAJO. Propon esa idea que te ronda, nunca sabes
si puede calar hondo o quedarse en un cajon.

Virgo

(24 DE AGOSTO AL 23 DE SEPTIEMBRE)

AMOR. Aunque esa historia no tuviera el final esperado,
no significa que tenga un mal final. Deja que todo se
asiente, y cada cual rehara sus pasos por donde toca.
SALUD. Te sientes energica y con ganas de comerte
el mundo. Gestiona bien donde emplear esa energia v
no dejes gue sea el mundo el gue se te coma a ti.
TRABAJO, Ha llegado la hora de posicionarte para aque-
llo que llevas tiempo preparandote. Busca tus puntos
fuertes y poténcialos. Los débiles pasaran desapercibidos.

Libra

(24 DE SEPTIEMBRE AL 23 DE OCTUBRE)
AMOR. En momentos de incertidumbre, los tuyos no te
dejaran caer, asl que apoyate en ellos y renace.
SALUD. El apoyo externo te vendra bien para afianzar
aquello en que, en ocasiones, te genera ciertas dudas.
TRABAJO. Sin prisa, pero sin pausa. Asi lo crees o, al
menos, asi has tenido que hacerlo. Y no te arrepientes.

Sagitario

(23 DE NOVIEMBRE AL 22 DE DICIEMBRE)
AMOR. Que bien sienta querer v sentirse guerida. Como
dice la cancion: cada uno da lo gue recibe, v luego re-
cibe lo que da. Distintos afectos, mismo efecto sanador.
SALUD. Si vale mas prevenir que curar, una visita al

EL SIGNO AFORTUNADO

Escorpio

(24 DE OCTUBRE AL 22 DE NOVIEMBRE)

Si no bajas los brazos y te das por vencida, las tornas cambiaran y
saldras vencedora. Recupera, poco a poco, la confianza en esa persona
que tanto bien te hace, y no la alejes mas de ti. Permitete disfrutar.

AMOR. No des nada por perdido, no cuando esta en tu mano recuperar
aquello que, por tu inconsciencia, no supiste valorar. A veces ocurre gue
se llega tarde, pero hasta en esos momentos hay que intentarlo.

SALUD. Estos dias estas mas relajada y eso repercute en un mejor
humor y en que la tension corporal se ha ido. Todo ventajas, asi que
no lo pierdas de vista cuando sientas que te vuelve a hervir la sangre.

TRABAJO. Un pequefio malentendido con un compafiero podtria
tenerte alicaida algunos dias. Aunque ahora parezca lejana, tiene
solucion, y esta pasa por el dialogo. Ten la conciencia tranquila.

dentista se hara imprescindible, si no quieres lamen-
tarlo méas adelante. Armate de valor y no lo dudes més.
TRABAJO. Todo esfuerzo extraordinario conlleva
mas desgaste y menos tiempo, pero un poco mas
tarde podras disfrutar del margen ahora ganado.

Capricornio

(23 DE DICIEMBRE AL 20 DE ENERO)

AMOR. La ambigliedad es una arma de doble filo que,
aunque te proporcione ciertas libertades, tambien te
limita para lo gue de verdad aspiras. ¢Te compensa?
SALUD, Preparate para la exigencia fisica y mental de
los dias que estan por llegar. Sera un periodo excesi-
vamente intenso, pero no se alargara demasiado.
TRABAJO, Todo proyecto que lleve tu sello es garan-
tia de éxito, porgue tienes muy claro hacia donde debe
encaminarse todo. Gustara mas o menos, pero es fu.

Acuario

(21 DE ENERO AL 19 DE FEBRERO)

AMOR. Aungue no quieras reconocerlo como tal, la
realidad es que tienes mas miedo por si sale mal que
tranquilidad porgue va todo bien. Qué irénico.
SALUD. Si cambias esos pensamientos hegativos gue,
ademas, no tienen razon de ser, viviras mas relajada.
TRABAJO. Se te abren distintas e interesantes posi-
bilidades, todas con sus pros y sus contras. Te tocara
valorarlas segun el punto vital en el que te encuentres.

Piscis

(20 DE FEBRERO AL 20 DE MARZQO)

AMOR. iFelicidades! Esta ultima semana completa con
el Sol en tu signo seran dias en los que puedes forjar
recuerdos imborrables. Aprovecha bien la fortuna.
SALUD. Vitalidad comoe la de este petiodo... pocas.
Pero has aprendido a disfrutar de cada momento como
si fuera el Ultimo o, al menos, el mas importante.
TRABAJO, Side verdad crees en ello, si de verdad es
algo gue ansias, ve a por ello, es ahora o nunca.

EL SOL ESTA SEMANA

¥
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El miércoles 11 de marzo saldra a las 710 h y se pondra a las
18:54 h. El martes 17 de marzo saldra 10 minutos antes, a las
7:00 h, y se pondra 7 minutos después, a las 19:01 h. Asi, a lo
largo de la semana ganaremos 17 minutos de luz solar.

)

LA LUNA ESTA SEMANA

El miércoles 11 de marzo, la Luna Gibosa Menguante
estara en Libra, pasara a Escorpio el viernes 13 vy, de
ahi, a Sagitario el dia 15 de marzo. El martes 1/, la
Luna Menguante entrara en Capricornio.

COORDINA: TRINI CALZADO.



NUEVAS BEBIDAS FUNCIONALES

Elaboradas con las aguas minerales Vichy Catalan y Font d’Or,
ademas de principios activos saludables, Vichy Catalan Corpo-
ration ha presentado sus dos nuevas bebidas funcionales: Dormi
d’Or vy Activa d’Or, desarrolladas para ayudar a cubrir las necesi-
dades diarias de descanso (con Dormi d’Or, se reduce el tiempo
necesario para conciliar el sueno) y vitalidad (Activa d’Or reduce
el cansancio vy la fatiga), respectivamente. De venta en farmacias,
estas bebidas funcionales se unen a la gama Vichy d’Or, que ya
contaba con Protect d’'Or y Repara d’Or (que protegen vy reparan
los dafos de la piel) y Defens d’Or (que potencia las defensas del
sistema inmunologico).

La presentacion de estas bebidas de bajo aporte caldrico, sin
azucares afadidos, gluten o lactosa contd con la presencia del Dr.
Estivill, experto en trastornos del sueno.

PROTECCION SOLAR PARA TU HOGAR

Los toldos y péergolas, como sistemas de proteccion solar,
son una de las principales medidas para ahorrar en electrici-
dad, ya que evitan el exceso de calor, y ayudan a regular la
temperatura de la vivienda, ademas de evitar el deterioro de
muebles y enseres.

Los toldos de Llaza vy Recasens, firmas especialistas en protec-
cion solar, presentan una gran variedad en sus disefos, con el
objetivo de adecuarse a cualquier espacio. Ademas, garantizan
una reduccion de la temperatura media del hogar de 1,6 °C.

EXPLOSION DE SABOR EN EL PALADAR

La empresa familiar Caviaroli se ha convertido en
todo un referente en vanguardia gastronomica

con sus perlas de caviar de aceite de oliva. Pero no
solo eso, porque llevan la innovacion a la ultima ex-
presion. Buena muestra de ello son sus colabora-
ciones con ArtMuria, con quienes han desarrollado
las Perlas de Miel de Naranjo vy las Perlas de Miel de
Bosque, o las bodegas Gonzalez Byass, con quie-
nes se han asociado para elaborar las Perlas de Tio
Pepe vy las Perlas de Nectar. Precio: desde 13 €.

el i=luma
AVIAROLI

COPA MENSTRUAL PARA QUIENES SE INICIAN

La copa menstrual se ha vuelto una realidad para muchas mu-
jeres, gue han optado por olvidarse de compresas y tampones
y adoptar una solucion mas higiénica y sostenible (se puede
llevar mas de 12 horas seguidas v tiene una vida util de 10 afios).
Para aquellas que se inicien en su uso, enna ha lanzado el enna
cycle Starter Kit, compuesto por una copa menstrual un poco
mas pequena y facil de usar (para los

9 primeros usos), v una copa estandar

e n n a un poco mayor, un aplicador que

facilita su colocacion, y una
cyde
STARTERKIT

e cajita para esterilizar
: y guardar la copa

entre Uso y uso.

Precio: 42,90 €.
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La famosa artista recorrera Eﬁpaﬁé "d:u:'rarite'
2020 para presentar su ultlmo trabajo, |
titulado ‘Mas cerca’.

POR CARMEN LOPEZ

a relacion de la prensa con

las grandes estrellas no

siempre es cordial, pero la

de Paloma San Basilio es
una de esas excepciones que pone a
prueba la regla. Ha conseguido man-
tener su vida personal al margen de
los focos y ganarse el respeto del
gremio periodistico sin escindalos,
incluso pese al rumor de su affazre con
el rey emérito Juan Carlos I, que ella
siempre ha negado. Tanto es asi que,
en 1985, la Pefia Periodistica Primera
Plana le concedi6 el Premio Naranja
por su buena relacion con los medios.
Ese mismo afio, represent6 a Espa-
fia en el Festival de Eurovision con la
cancion La fiesta termind y, aunque no
quedo en una posicién excelente, si le
sirvio para ganarse atin mds el carifio
de su ya numeroso publico (este con-
curso suele tener efecto en los artistas

66 Mia

que participan, sea cudl sea el resul-
tado). En aquel momento, ya llevaba
una década en activo y su voz se escu-
chaba en todo el mundo.

UN LARGO CAMINO

Hay tres palabras que la definen:
talento, elegancia y tesén. Su voz ha
emocionado a generaciones gracias a
canciones como Juntos o Beso a beso...
dulcemente e, incluso, la ha llevado
a compartir escenario con grandes
tenores, como José Carreras o Placido
Domingo. Ha sido calificada como
‘la mejor Evita, por su interpretacion
de Eva Peron en el musical sobre la
mitica argentina, y hasta ha escrito
varios libros, entre ellos, unas memo-

POR QUE AHORA
El mismo afno en el que sopla 70
velas puede presumir de ser una
de las artistas mas activas del
panorama nacional, con un nuevo
disco vy una gira por todo el pais.

SU CARRERA

Grabd su primer disco, Sombras,
en 1975. Desde entonces, no ha
parado de cosechar éxitos. En su
larga lista de trabajos, destaca

su papel como Eva Perdn en el
musical Evita y como protagonista
de My Fair Lady. Entre sus logros,
también destacan el de haber sido
representante de Espana en el
Festival de Eurovision, en 1985, vy
sus actuaciones junto a grandes
voces de |la édpera, como Jose Ca-
rreras y Placido Domingo.

=B

rias. Ademads, ha sido presentadora de
eventos y programas y también es afi-
cionada a la pintura. L.os conciertos
de su gira Mds cerca llevan sus cuadros
como decorado.

VIDA PERSONAL

Nacié6 en el barrio de Chamberi de
Madrid, en 1950. Antes de iniciar
su carrera artistica, estudio Filoso-
fia y Letras y tres afios de Psicologia
en la Universidad Complutense de
Madrid. Pero su destino estaba en
el mundo del especticulo y cuando,
en 1975, la eligieron para presen-
tar un programa televisivo, su vida
tomo otro rumbo diferente al de las
Humanidades. Por esas fechas, se
casé con el deportista Ignacio Gomez
Pellico, con el que tuvo a su hija Iva-
na Vanessa, pero el matrimonio no
duré demasiado. Después, conocié
al empresario Claudio Rey, su pareja
desde hace treinta afios.

OBTUVO EL PREMIO GRAMMY A LA EXCELENCIA
MUSICAL EN EL ANO 2006, EN NUEVA YORK.




la hueva web de Mia.
Mas saludable que nunca,
con propuestas de
cocina: menus semanales,
picoteo, platos de
temporada, postres...

Los mejores contenidos que
no te puedes perder.

Hemos creado PARA TI una
web dedicada a la vida sana,
coh cientos de recetas, ideas
gastro, nutricion, dietas,
trucos ‘foodie’... iDisfrutala!

Entra en www.milarevista.es y saboreaiyval nuestros contenidos exclusivos.
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4 Belén Esteban:
“Nunca viviria en esta
casa. Quiero venderla

ya'.

18 Torio Sanchis
realizo la mudanza
in extremis’ (y ya
tiene nueva casa).

32 Los Reyes
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a Placido Arango.

36 Rania de Jordania,
la mejor anfitriona de
los reyes de Noruega.

40 Jorge Javier
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“Me daba verguenza
verme en la tele”.

42 Bertin y Fabiola:
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94 Maria Teresa
Campos:
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106 Asi hemos
cambiado
Pilar Rubio.
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ABE que esta es solo

una batalla en la gue-

rra que libra desde

2015, pero esta feliz y
quiere disfrutar del momento.
Y asi, tranquila, vimos a Belén
Esteban cruzar por primera
vez el umbral de su nueva
casa, la vivienda que consi-
guio en subasta publica hace
casi un ano, la que habia per-
tenecido a Torio Sanchis. Y
ahora su casa.

Entré confiada, curiosa, pero
ese gesto se convirtio rapida-
mente en otra cosa. No se
podia creer lo que estaba vien-
do. Y la verdad es que no era
para menos.

Primera impresién

Nosotros no solo fuimos testi-
gos de esa primera reaccion,
sino que la entendimos per-
fectamente porque ap b »
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» p p SEMANA le pasd lo
mismo. Nos quedamos de
piedra al ver el lamentable, casi
asqueroso, estado en el que se
encontraba el chalet.
Recorrimos con Belén las
distintas habitaciones y com-
probamos como la basura se
acumulaba en los rincones,
desde la cocina a los banos,
haciendo que toda la casa des-
prendiese una sensacion de
abandono y dejadez.

Destrozada

Algo que se hacia aun mas
evidente al recordar la ultima
vez que estuvimos aqui.
Entonces esta era una casa
cuidada hasta el minimo deta-
lle; ahora mirasemos donde
mirasemos todo estaba sucio
y roto. Destrozado.

En la entrada vimos bolsas
abiertas de comida congelada
y botes de tomate ya pasados,
en muchas de las habitaciones
los rodapiés estaban quitados,
los muebles inservibles, los
apliques y los grifos arranca-
dos de cuajo, apenas queda-
ban enchufesy los cables esta-
ban al aire... Algo que habria
sido superpeligroso sino fuera
porque también habian corta-
dolaluz.

Excrementos de perro
Incluso faltaba la alcachofa y la
puerta de la ducha del dormi-
torio principal y la mayoria de
los reguladores de temperatu-
ra de los radiadores.

Pero en el jardin la situacion
no era mucho mejor, las coli-
llas y los excrementos de perro
se mezclaban con la pizarra
rota de lo que un dia fue un
bonito estanque y con una
hamaca con la lona rasgada.
Unaimagen desoladora. Y sin
embargo, Belén lo encaja con
resignacion.

¢Coémo estas?

Estoy bien, contenta porque
por fin, después de cinco anos,
con todo lo que hemos pasa-
doyluchado, porlo menos, he
podido coger algo de todo lo

6 SEMANA

que me debia Torio, que ha
sido la casa.

¢{Qué eslo primero que has
pensado al cruzar la puerta?

Pues como la he visto asi,
tan lleno de basura y suciedad
me he dicho, madre mia qué
necesidad, y me dio un poco
de impresion, pero la verdad
es que estoy tranquila.

(Entonces se te han pasado
los nervios de estos dias?

Se me pasaron de golpe
cuando llego el dia 5, cuando
ya supe que era definitivolo de
la casa... Me llamaron mi ges-
tor y mis abogados, diciéndo-
me que ya la teniamos. Ahiya
se me pasaron los males.

Cuando has estado reco-
rriendo las habitaciones,
(qué sentias?

Era como si estuviera vien-
do la casa de alguien que no
conocia, una casa normal,
pero pensando también en la
cantidad de cosas que voy a
tener que arreglar. Y deseando
empezar a hacerlo, la verdad.

¢ Te parece mona?

Si, es bonita, las cosas como
son. Y luego he visto también
una parte de la casa que él
amplidy, tengo que ser p p p

Beléndice que hay
genteinteresadaenla
casa, pero que aun ho
tiene comprador.

LASOMBRADEL
SALON PRINCIPAL

Unampliosaléncon
salidaaljardinqueundia
fue la habitacion estrella
delacasa. Asilaencontré
Belén destrozada, conun
boquete enlapared, sin
cortinas...




En esterincon habia
un precioso sofayuna
television enorme.

Niunenchufeselibrodela
mudanza.

Belén estaba muy
seria. Loquetenia
que ser undiafeliz
se estropedun
pocoalverel
estadodelacasa

“Voyatenerque
meter mucho
dineroaquipara
dejarlabonitayen
condiciones’, nos
conto
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» » » sincera, estda muy bien,
con una estanteria hecha a
medida que me gusta mucho.

¢Por qué no habias venido
nunca?

Pues tengo que ser leal y es
cierto que él me habia invita-
do varias veces, pero por una
COsa O por otra yo nunca podia
venir.

Ahora, cuando lo has visto
todoroto, ;qué has pensado?

Pues qué asco y qué poco...
No sé, da un poco de pena.
Pero es que lo mas fuerte es
que han dejado en la nevera
del garaje la cabeza de un atun
congelado. Enorme... Y antes
de irse, Toro cortod la luz, asi
que vamos, que ya empieza a
oler. Menos mal que vamos a
venir a limpiar todo esto ya.

¢Tela quedarias?

No, yo nunca viviria en esta
casa, la quiero vender ya. Yo
no me voy a ir de la mia. Mira,
yo estoy feliz en Paracuellos
delJarama, alli tengo mi hogar
y estoy supercontenta en mi
pueblo. Me encanta el sitio en
el que vivo, tengo ahi a mis
amigas, a gente que me quie-
re y esta casa Miguel y yo la
vamos a vender. Pero antes la
voy a dejar preciosa, os lo
garantizo.

¢Nada de alquilar?
No, arreglar y vender. Es lo
mejor. No podria vivir aqui.

¢{Qué vas ahacer con ella?

Pues eso, primero arreglarla,
porque sl no no va a haber
manera.Quiero dejarla bonita
y de hecho, a medida que la
1ba viendo hoy ya estaba pen-
sando en lo que le queria
hacer. Hay que pintar, claro,
volver a poner los focos, los
apliques... y todo eso, pero
luego venderla.

(Y aquién?

Bueno, ya hay gente intere-
sada, y se han puesto en con-
tacto conmigo porque la

8 SEMANA

Delgrifodela
cocina no habia
nirastro.

llLo

primero
que hay
que hacer
es limpiar”,
dice Belén.
Puessi.

VIVIRENTREBASURA

Viendo la suciedad acumulada en las habitaciones, a Belén se
le hacia dificilimaginar que Too y su familia viviesen ahi hasta
eldiaanterior: "Yo creo que se tuvieron que marchar antes,
porque esto no es hormal”, aseguraba la colaboradora de
television. Aqui, en la cocina, los restos de comida se
mezclaban conjuguetes, gomas del pelo...

querian, pero no tengo nada
seguro, ni a nadie. Primero
hay que arreglarla y luego ya
se vera.

Nos han dicho que ya
tenias comprador, una fan
tuya, a quien le hacia ilusién
qgedarse conla casa.

No, no, no, eso no es verdad.
Vamos, que no.

¢Con esto se cierra una
puerta en tu vida?

Se cierra una etapa impor-
tante, pero esto sigue un pro-
ceso. Esto todavia no ha aca-
bado. A mi me queda dinero
por recuperar y lo voy a hacer.
Y también hay mas demandas
que hemos puesto.

¢Cuanto dinero te debe
Tono?

Pues mira, cobré 382.000
euros en diciembre de 2015,
luego otros 40.000 de un
embargo, porque vendio un
coche, los 375.000 dela casa...
Pero como me debia en total
mas de un 12 millones, que
podemos demostrar, pues haz
cuentas.

T no quisiste nunca llegar
a este punto...

Yo le di a Torio todas las
oportunidades para que esto
no pasara. Tuve reuniones
con ély con su mujer, y nin-
guno de los dos quisieron
arreglar las cosas. Porque aqui
todo el mundo habla de Torio
Sanchis, pero su mujer tam-
bién tiene mucha culpa por-
que yo no hubiera consentido
nada de esto. A mi si mi mari-
do me viene con un problema
como este, te juro que le
hubiera dicho: “Hasta aqui”.

Cuando dices todas las
oportunidades...

Mira, todo esto empezod en
julio de 2015, cuando fui a ver
a Begona y Arturo, que son
ahora mis gestores, porque ya
estaba con la mosca detras de
la oreja. Ellos ya empezaron a
trabajar en el caso, se ppp




“A medida que ibaviendolacasa
yaestabapensandoenloque
—queria hacer, y hay mucho
trabajo por delante”

"Quénecesidad habiadedejarla
casaasi, laverdad..., explica Belén

_____

COSAS CURIOSAS
Entre las muchas

cosas que no
entendemos del estado
delacasa, hay unaque
nos causa mucha
curiosidad, ;qué pasé
conelauriculardel
telefonillo?

Los mueblesde
~ lacocina
- estabanrotosy .
lacampana
: extractora muy

__.--I'\-:
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COMIDA PUDRIENDOSE
Nada mas entrar en lacasa, hos
encontramos botes de tomatefritoy
bolsas de comida congelada (croquetas,
empanadillas, patatas...) yaabiertasy
estropeandose.

> p p reunieron con el que
era mi anterior gestor, y empe-
zaron a buscar informacion.

¢Durante cuanto tiempo?

Varios meses. Pero les cos-
taba mucho encontrar los
contratos, las facturas, incluso
dieron con varias cuentas a mi
nombre y un perito caligrafo
demostré que la firma que
aparecia ahi no erala mia...un
monton de cosas.

¢Y cuando te cansaste?

Pues el 2 de diciembre de
2015 tuve una reunioén en el
despacho de Begoria, que ya
era oficialmente mi gestora, y
vino solo la mujer de Tono.

Nos dijo que nos iba a dar toda
la informacion que pediamos,
que iba a hablar con Torno... Mi
gestora decia que lo mejor era
solucionarlo de una vez y no
meter a los abogados por el
medio y asi ahorrabamos
dinero, tiempo y problemas.
Ella dijo a todo que si... Y
entonces al dia siguiente deja-
ron de hablar con nosotros,
directamente.

¢Y ta qué hiciste?

Al dia siguiente contraté a
mis abogados. Era el 3 de
diciembre de 2015, y llevaba-
mos desde julio buscando una
solucion, fijate si no lo habia
intentado.




Elpanoramaa
laentradaera
desolador.Y la
escaleraque
llevabaala
primeray
segund
planta, por
cierto, estaba
suelta, por
cierto.

“Yoestoyfelizenmi
pueblo, en
Paracuellos, conmi
gente. Nome
quieroirdealli’,
explica Belén

"Estohasidoun
camino largo, duro
y muy costoso. Pero
hamerecidola
pena.Yaunnoha
acabado’, advierte
lacolaboradora

Ahora, contandolo, se teve
bastante calmada, ;el secreto
esta en rodearse de gente
buena?

¢Sabes lo que pasa? Yo soy
muy impulsiva y mis aboga-
dos y mi gestores, me han
atado muy bien y yo tengo
que darles las gracias. Porque
ha habido momentos en los
que he querido hablar y no
podia. Ahora estoy fuerte.

¢{Qué piedras en el camino
te ha puesto Tono?

Tuvimos muchisimos pro-
blemas. Ha hecho 12 requeri-
mientos para que no me die-
ran la casa, 12, que se dice
pronto. Son muchos, ;eh? Y

luego el concurso de acreedo-
res en el que €l tanto insiste. Y
sabe perfectamente que eso
esta parado desde noviembre.
¢Por qué entré hace unos dias
en un programa de la televi-
sion gallega y dije que eso
seguia ahi? A ver, a mi, papel
que me manda el juzgado,
papel que tiene él. Y Toro sabe
muy bien que desde noviem-
brela cosa no ha ido a mas.

{Qué sientes cuando le
oyes decir esas cosas?

Es que le he escuchado ya
tantas cosas que... él vive una
vida que no es normal, no esta
enlarealidad y se ha termina-
do creyendo sus propias men-

ENLOS
DORMITORIOS

Enlaprimera
planta hay cuatro
delos dormitorios,
cadauno
decoradocon
vinilos confrases
inspiradoras. En
unodeellos,una
camahido,
completamente
destrozada que
nadie se molesté
enretirar.

tiras. Lo que no entiendo es a
la gente que esta a su alrede-
dor, por qué no le pone los pies
en el suelo. De verdad que no
lo entiendo. Y encima dice:
"He ganado cuatro juicios” ;a
quién? Yo le quiero decir a la
gente, y que quede esto claro.
Yo no tengo ninguna deman-
da, NIN-GU-NA.

Te enfadas...

Tu me diras. Y digo mas. A
mino medapena ;Y sabes por
qué? Pusieron en mi progra-
ma todas las fotos que él ha
subido a sus redes sociales y
esta todos los dias por ahi,
pasandolo bien. Asi que a mi
me puede dar penauna p p p
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BELEN ESTEBAN

» p P persona que no tiene a
donde ir, que tenga necesida-
des... pero alguien al que veo
todos los fines de semana de
fiesta, de vacaciones. De lo
cual me alegro ;eh?, que cons-
te, porque cada uno con su
vida puede hacer lo que le dé
la gana, faltaria mas, pero
hombre... Luego no pongas
piedras en el camino a los
demas. Que mis gestores le
pedian contratos e informa-
cion y directamente no nos la
daban.

Conociéndote y con ese
caracter impulsivo del que
hablas, sorprende que no
hayas entrado mas al trapo
en toda esta polémica...

Pues ya veis. El en sus redes
sociales me somete a un
acoso brutal. Dia si, dia no,
pone algo mio. O pone cosas
de mi programa, o de Media-
set. Pero yo en mis redes, y lo
puede ver la gente, nunca he
puesto nada.

Enelbanodel

dormitorio
principal
faltabala
alcachofade
laducha...

y la puerta.

La segunda plantadel
chalet, abuhardillada,
eraeldormitorio
principal. Asi quedd
tras sumarcha.

¢Te lo ha aconsejado la
gente de tu entorno ?

Es que creo que no me
merece la pena poner nada de
este serior. Cuando yo empecé
todo esto, para mi habia algo
muy importante, aparte del
dinero que me falta, por
supuesto, y que quieroy voy a
recuperar. Se trataba... no sé
como explicarlo... es una cues-
tion fundamental para mi,
porque se dudo de lo que yo
decia. Y es muy importante
que la gente sepa que todo era
verdad. Porque yo llevaba
papeles oficiales, con los sellos,
y €l seguia diciendo que era
mentira.

¢ Te llegaste a sentir impo-
tente en algun momento?

Claro que si. Y rabiosa. Pero
también sabia que iba a llegar

el momento en el que todo el
mundo supiera que yo decia la
verdad.

¢Lohas pasado mal?

Ha sido un camino largo y
duro, muy duro. Miguel y yo
lo sabemos y nos hemos tra-
gado mucho por no preocu-
par a nuestra familia. Y tam-
bién ha sido costoso, pero ha
merecido la pena.

¢Te ha costado mucho
dinero todo este proceso?

Esqueyo cadavez que hago
algo, pago a mis abogados,
aunque haya ganado los jui-
cios. Pago alos abogados, alos
procuradores... me ha costado
mas de 100.000 euros, y €so
sin contar los peritos y los
informes. Y eso es mucho
dinero. A mi cada demanda



me cuesta dinero. Yo pago...
Toriono lo sé.

Menos mal que has tenido
a Miguel a tulado, ;no?

Sin él todo habria sido dife-
rente. Sé que desde luego o
habria llevado de otra manera,
peor. Seguro que habria perdi-
do los papeles en alguna oca-
sion o hubiera hablado mas de
la cuenta... Pero no, yo lo he
hecho bien. Sé que lo he
hecho bien. Y Miguel es un
apoyo fundamental para mi.

¢Qué papel ha jugado él
estos afos?

Cuando empezamos con
esto, no os podéis niimaginar
como era cada dia, siempre
habia algo, alguna cosa... Me
dijo Begoria, mi gestora, que
de haber sequido asi, yo » » »

mivida, pero creo

“Sin Miguelami
ladotodo habria
sidomuy
diferente.Elha
sidomiapoyo
fundamental”

“Mearrepientode
muchas cosasen

que todo pasa por
algo”

UNPELIGRO... QUENOLOESTANTO
En cualquier otra circunstancia, tantos cables sueltos podrian
resultar peligrosos. Pero no era el caso porque antes de irse no
es que Tono hubiese dado de baja la electricidad, es que
directamente la habia cortado. Practicamente no habia
dejado ningun enchufe ensusitio.

GEN
REPITE

laimagenerala
sma: suciedad,
suray nienchufes
iinterruptores.
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EN ESTEBAN

Otrodelos
dormitorios infantiles,
que tiene su propia
terraza. Alli, hasta los
azulejosdelos
sumideros estaban
rotos.

, _r - P .- 1 ., 5 s _,..f‘:.*
RODAPIES ROTOSY POLVO PORTODAS PARTES
En algunas habitaciones de la casa faltaban todos los rodapiés,
enotros solo algunos habian sido arrancados y seguian alli,
convertidos en testigos del desastre y haciéndoles compariia a las
pelusas, cascaras de pipas e incluso etiquetas de ropa olvidadas.




"Loquemeda
maspenade
todoestoesque
‘Tornoerami
amigo. Perole
pudolaavariciay
eldinero”

“¢Quesehaidoa
viviraotro
chalet? Pueslo
estara haciendo
coneldineroque
sehallevado,
que hasido
mucho, ;eh?”

1
odalacasa

ta hechaun
desastre.

PP en un ano podria
haberme visto en la callg, sin
nada. Yo he pagado 700.000
euros a Hacienda y tuve que
vender un piso para hacerlo,
que habia comprado con mi
padre. Pero lo vendi, 0jo, no
me lo tuvieron que quitar.

¢Crees que Torio Sanchis
tiene dinero?

Y un cosa te digo, silo tiene,
qué triste es que tengas que
salir de tu casa por orgullo.
Pero insisto, tampoco entien-
do el papel de sumujer, ni de
su familia. Porque yo puedo
ser Antonita la fantastica, pero
estoy segura de que mi fami-
lia y mi marido me dirian “eh,
hasta aqui”. Y yo creo que son
todos iguales. Ella y €l. No sé
quién es peor, si Torio o su
mujer. Porque yo te puedo
decir a dia de hoy que ella
sabia todo y estaba de acuerdo
en todo.

Te llegaste a reunir solo con
ella, ;no?

Claro, y creo eso era una
estrategia que tenian los dos.
Ella acabd llorando conmigoy
con mi gestora. Todo era un
paripé. Después de eso, hablé
con mi marido y sabia que
esto no iba a acabar bien.
Cuando termind esa reunion,
encima Lorena me dio penay
yo también fui llorando al tra-
bajo y Kiko Hernandez y
Gema Lopez me dijeron: “No
te fies". Y fue asi, les tengo que
dar la razon en eso.

¢Cuando echas la vista
atras lamentas haber conoci-
do a Torio?

A ver, he de reconocer que
yo me arrepiento de muchas
cosas en mi vida, pero todo
pasa por algo. Lo que mas
pena me da de todo esto es
que €l era miamigo, miamigo.
Esoeslo que mas pena meda.
Esa falta de lealtad. Pero creo
que al final la vida nos pone a
todos en nuestro sitio. A él le
ha podido la avaricia y el dine-
ro. A élya sumujer.

“MADRE MIA, QUEASCO...

Cuestaimaginar que alguienviviese en estas condiciones.
Asi estaba la bafiera de uno de los cuartos de baiio, conla
suciedad incrustada en los azulejos que unavez fueron

¢Eso te ha hecho ser mas
desconfiada con la gente?

Sin duda. Me he vuelto bas-
tante mas desconfiada, lo que
pasa es que yo ahora lo tengo
facil, ahora me entero de las
cosas. Sobre todo gracias a mi
gestora, a la que le debo
muchisimo. Ella me lo explica
todo las veces que haga faltay
todo diferente...

¢Estos cinco arios de lucha
han pesado en tu relacion
con Miguel?

No, jamas. Al contrario. Y eso
que yo soy muy pesada y
cuando me pasa algo le estoy
dando vueltas una y otra vez,
pero él me tranquiliza mucho.

Yo creo que todo esto nos ha
unido mucho.

En SEMANA hemos desve-
lado la nueva casa de Torio,
iqueé te parece?

En algun lado tendran que
vivir... perolo que esta claro es
que élha esperado diez meses
para dejar la llave de esta casa,
se lo ha tomado con calmay
ya habéis visto como esta...

Pues se haido a otro chalet.

Bueno, pues estara viviendo
conmidinero, elque se halle-
vado, que ha sido mucho, ;eh?
Porque vamos, sacar a una
familia adelante no es barato,
eso cuesta dinero. > > >
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»p» p» Ahora vas a ir tam-
bién por lo penal.
Totalmente. Y hasta el final,
me da lo mismo. Y voy a
hacerlo por la manera que ha
tenido de comportarse. Por-
que si hemos llegado a esto ha
sido porque Toro y su mujer
lo han querido. Y por supues-
to que yavoy air hasta el final.

¢Cuanto tiempo crees que

se puede alargar todo este
proceso interminable?

Bueno, pues si hay una
demanda por lo penal, en la
que ya se pide carcel, pues
podria ser un proceso muy
largo. Pero yo estoy tranquila,
porgue la gente que me aseso-
ra siempre piensa enlo que es
mejor para mi. Y cualquier
paso que damos es porque
tenemos muchas posibilida-
des de ganar. Si no, ten por
seguro que no lo hacemos,
porque insisto, a mi esto me
cuesta dinero que lo sepa todo
elmundo.

No quieres arriesgarte.

Yo empecé a ganar juicios
porque lo tenia todo muy bien
documentado, y eso que no
habia sido nada facil, porque
habia que investigar, buscan-
do y rastreando cada papel
como si fuéramos detectives.
Pero ganamos el juicio de las
medidas cautelares, que es
dificilisimo, y luego tres mas.
Cuatro en total. Y €l los ha
recurrido todos y aun asi ha
vuelto a perder y esta conde-
nado a costas.

Cambiando de tema, ;y tus
planes de ser mama?

Pues en ello estamos. El otro
dia me fui a tomar algo con
mis comparieras de Sdalvamey
me dijeron que ahora que lo
de la casa ya esta resuelto y
estoy mas relajada, que segu-
ro que me iba a quedar emba-
razada. Y para mi eso seria... A
Miguel y a mi nos gustaria
mucho ser padres A ver si
ahora... Yo creo que me voy a
quedar embarazada, la verdad.

16 SEMANA

o ene

UNANEXO DELACASA
Torno hizo obras en la casay construyo un
anexo que en principio iba aser estudiode
musicay acabé convertido en unacogedor
salon de juegos. Aunque viéndolo ahora,
cuesta trabajoimaginarselo

Con sinceridad, ;crees que
te has quitado un peso de : “Semeha
encima? /, _ quitadoun
Ni os lo imaginais. Pero peso d,?
todavia no ha acabado todo, A =L
pero me he quitado un peso
de encima. Yo tenia mucho
miedo a que llegara el 5 de
marzo, porque taly como ha
actuado €l, yo pensaba que no
se iba a ir, que iba a montar el
pollo, que la iba a liar. Pero
mira, gracias a Dios ha salido
bien y eso para mi fue una
tranquilidad que no veas.

Raquel Martinez

Fotos: Luismi Rodriguez
Maaquillaje y Peluqueria: Raquel
Garcia y Marina Navajas
Estilismo: Irma Pueyo



Elanexole
podria haber
costadoa Tono
unos70.000 €.
Ahoraesta
hecho polvo.

LASORPRESAFINAL
Elchalet tiene un garaje que estaba en las mismas
condiciones que elrestode lavivienday en elquehabia
también una estanteriay una nevera congelador.Enel
combi nos esperaba la ultima sorpresa del dia, una
enorme cabezade atun congelada... que, habida cuenta
de que no habia electricidad, ya se estaba
descongelando.




DE MUDANZA

Sin querer hacer
declaraciones
yconcarade
circunstancias.
Asipasé Toho
eldiadela
mudanza.
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PURANDO hasta el
ultimo momento.
El 4 de marzo, un
dia antes dela fecha
limite para que Torio Sanchis
(46) dejase la que durante anios
fue su casa, tenia lugar la
mudanza de los muebles que
quedaban en la vivienda.
Desde primeras horas de la
marnana, varios camiones de
una empresa de mudanza se
encargaron de sacar del cha-
let todas las cosas. Colchones,
sillas, mucha ropa, estanterias,
la tabla de la plancha, utensi-
lios de limpieza... incluso los
grifos, y los aparatos de aire
acondicionado.

.........

: : «p LOCAL
Quejas de los vecinos

Todo era convenientemente _r .

protegido y metido en los o > I_:_,".'-ﬁ-u;f% DE LA CAN ADTI

camiones y furgonetas apar- <

cadas delante del chalet. =M. )
Algo que provocd alguna '

que otra molestia y quejas ~LaPolicia Local

entre los vecinos, incluso estaba pendiente de “1

alguno protesté e hizop pp  § la m‘ydanza. - , " L i -
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TONO SANCHIS

Fueronnecesarios varios operarios dado
elvolumendelamudanza. -
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» P > queaparecieraporallila
policia local, aunque la cosa no
tuvo mayor trascendencia.

Parte de las cosas irlan a la
nueva casa y otros a un guar-
damuebles. Torio supervisd
personalmente la operaciony
se le vela bastante serio. Aun-
que luego, a la hora de despe- : —
dirse del equipo de la mudan- S g . fofie = . i Mantas,
za, cambid el semblante e o el aeels ' colchones,...
incluso bromeo con ellos. : = A = A = : incluso latablade

= e - S la plancha. Tofio

Algunosdelos oz = T e selollevé todo.
enseres fueron | ' | 1

N == codp
_ TR,

llevadosaun ::;';’:'
e Emusy g

guardamuebles, X
y otrosalanueva i e =
casa de Torio e e ]

Pero esta claro que la proce- - ~ | !H"L !i”m "
sion va por dentro, porque | i .;11
desde luego la situacion no
daba para bromas. Sobre todo
habida cuenta de que apenas
unas horas después, Torio
dejaria definitivamente atras
suvidaenesacasa. i
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.. ' deBelénEsteban,
ul /.~ saliendo
‘m .~ desuchaleten
| Villanuevadel

8 - Pardillo.
| }{/j y

~ Toticha
agotadotodas |
lasviaslegales &=
y oncemeses '
despuésdeque
su casasaliera
asubasta |
publica, ha |
tenidoque
vaclarla

- Lamudanza

| duro casitodo

WA eldiay,al
' terminar, Tofio
estababastante
L serio
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CAMBIO DE RES

EXCLUSIVA
.. yle
pillamos
saliendo de su
ueva casa

do a vivir a otro chalet, esta S
rbanizacién en Las Rozas, f ==
alas afueras de Madrid

MUY SEGURA

' Tofiosehaidoa
viviraunazonade
lujo, quedisponede
vigilancia las 24

horasdeldiay que
esta muy bien
conectadaconla
capital.

22 SEMANA




E un estupendo

chalet a otro que

no esta nada mal,

al contrario. Toro
Sanchis ha cambiado su casa
de Villanueva del Pardillo por
otra lujosa vivienda ubicada
en una zona privilegiada del
noroeste de la Comunidad de
Madrid.

De hecho, ahora estara resi-
diendo en uno de los munici-
pios con la renta per capita
mas elevada del pais, Las
Rozas, que esta a solo 9 kilo-
metros de distancia de la casa
que tuvo que abandonar el
pasado 5 de marzo.

Enclave privilegiado

Estavivienda, ala que se mudo
ese mismo dia, esta en un
lugar rodeado de zonas verdes
y muy bien comunicada con
la capital. El representante ha
elegido una urbanizacion de
chalets adosados, completa-
mente cerrada y con vigilan-
cia las 24 horas del dia.
Ademas tiene zonas comunes
y destaca una amplia piscina.

Casi250 metros
cuadradosde
viviendaenuna
urbanizacion
cerrada, con
piscinay muchas
zonasverdes

Estaresidencia, comola que
tenia en Villanueva del Pardi-
llo, destaca por su amplitud.
Tiene nada menos que 247
metros cuadrados repartidos
en cuatro plantas y dispone de
todas las comodidades para
disfrutar de una placentera
vida en familia con tres dor-
mitorios, tres banos y dos pla-
zas de garaje.

Ademas, hay cerca varios
centros educativos, un club de
hipica e incluso un campo de
golf, aunque lo cierto es que
no hemos visto a Torno
Sanchis practicando este
deporte. m

VENTAY
ALQUILER

El chalet tiene cuatro
plantas. En el sétano
esta el cuarto de lava-
doy plancha, la habi-
tacion de juegos o
bodegay el garaje. La
planta baja destaca por
un salon comedor con
chimenea y acceso
directo al jardin. Aqui
también se encuentra
la cocina y un aseo.

En la primera planta
estan los tres dormito-
rios y dos bafios, uno
de ellos en la habita-
cion principal.

Por ultimo, hay una
buhardilla con terraza.

El precio de un chalet
en esa urbanizacion
ronda los 550.000
euros, aunque también
puedes disfrutar de ella
con la opcion de
alquiler. Pero no es
precisamente barato,
ya que esta sobre los
2.000 euros.
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A semana pasada se
hizo efectiva la salida
de Torio Sanchis y su
familia del hogar
familiar tras pasar a ser pro-
| piedad de Belén Esteban por la
deuda que mantiene con ella.
Sin duda es un varapalo juridi-
co, econdémico, emocional y
familiar. Pero mientras al resto
de los mortales nos produciria
una gran desazon, aparente-
mente nada malo ha ocurrido
en la vida del representante o
por lo menos esa es laimagen

i que quiere trasladar.

Para gestionar una situa-
® cion asi hay dos actitudes
| conlas que podemos afron-

tar un comenzar de cero:



desde el victimismo o desde
la responsabilidad. Desde el
ego o desde la humildad.
Parece que Tono quiere
seguir transmitiendo su falta
de reconocimiento de los
hechos por los que ha sido
juzgado, mezclado con un
ego que hace que siga pre-
sentandose frente a la prensa
con cierta actitud soberbia.

Los medios de comunica-
cién han estado pendientes
de las distintas reacciones
desde que fue publica la
denuncia de Belén Esteban.
Durante este tiempo Torio ha
sido un personaje perseguido
del que han esperado unas
declaraciones al respecto. La
semana pasada no fue menos,
y mientras abandonaba su
casa, diferentes programas
acudian al que fue hasta
entonces su hogar, esperan-
do una reaccién en él.

Su aspecto fisico cambié al
poco tiempo de saltar la noti-
cia y podemos ver que ha
seguido manteniendo un
look mas formal durante este
tiempo. En ocasiones cuando
una persona quiere romper
conuna etapa por la razén que
sea, decide cambiar el aspecto
fisico dejando atras la imagen
que hasta ese momento se
tenia. Un pelo mas corto y
dejarse barba fueron sus pri-
meros cambios. Las canas, que
no solo salen por envejeci-
miento, sino en etapas de
mucho estrés, también han
aparecido en Torio Sanchis.

Aunque ha intentado ocul-
tar el estrés y hemos podido
ver que ha seguido llevando
la vida de siempre con los
hobbies de siempre (todos
ellos reflejados en Instagram),
posiblemente su intencién
solo sea dar a entender que
nada ha cambiado de su vida.

Hasta la fecha Tono San-
chis se ha mostrado serio y
ha evitado declaraciones, a

Tonotratade
aparentar que
mantiene unavida
normal, sinquelo
ocurridolehaya
afectadoen
absoluto

excepcion de alguna exclusi-
va que le ha permitido contar
su version de los hechos.
Siempre conunrictus serio se
ha pronunciado si quien se ha
acercado a preguntarle ha sido
algun reportero de Salvame.

La pasada semana mien-
tras los medios observaban

Lasemociones que puede
estar viviendo sereflejan
ensusojos. Apesarde
todo, aveces esbozauna
sonrisa productodesu
ego

La Mirada
de Tofio
€ra f?la's

tristedelo

como abandonaba su casa, se
mantuvo con la misma serie-
dad de siempre, evitando
mirar a camara y esbozando
una pequena sonrisa, produc-
to posiblemente de su ego.
Evitando mirar a camara ofre-
cié unaimagen corporal muy
tensa, de derrota.

Pero los ojos de una perso-
na no mienten y el abandono
de su casa y las emociones
que puede estar viviendo se
reflejan en sus ojos, que se
observan mas tristes, al igual
que el resto de gestos en su
cara, aunque €l haga todo lo
posible para disimularlo. Hay
expresiones que, por desgra-
Cla, no se pueden disimular.|
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Gente

Lara Dibildos,
enlostoros

©® La actriz (48) fueunade
las asistentes a la corrida
de las figuras organizada
por Maximino Pérez en la
plaza de Illescas. Lara
Dibildos (48) compartio
tendido con el actor
Maximo Valverde (75), otro
gran aficionado.
Actualmente, Lara esta de
giraconlaobra La
telararia, junto a Antonio
Albella y Alejandro Tous.

Sara Verdasco
espera
dosninas

® La hermana de Fernando
Verdasco ha confirmado
que espera dos ninas para
el proximo verano. Sara
(33) esta casada con Juan
Carmona desde 2016 y la
pareja esta muy feliz por su
proxima paternidad, sobre
todo, tras el grave
accidente que sufrieron en
enero de 2017.

26 SEMANA
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Ollc
Vergara,
unaestrell

- Informal

® Finalizadala
grabaciéndela &
serie Modern
Family, enla
que ha estado
una década,
Sofia Vergara
(47) ha fichado
como jurado de
America s Got
Talent. La actriz
esta encantada con
este nuevo proyectoy
la vimos aside feliz -y de
guapaconunossencillos
vaqueros rotos y iseta
blanca— cuando se dirigia
alos estudlos del ‘\{ —
programa pE‘a-g-rabaf-— :
“Estoy muy f iz de—"
unirmea m:lnuésca oy =
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Céline Dion, | Adrian Lastra,
‘enganchada’a . puratibra
la moda anos 60 Php

® Enlos ultimos arnos, la
cantante canadiense (51) ha
sufrido un cambio drastico
de imagen y se ha convertido
en toda una fashion victim.
Estamos ya acostumbrados a
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verla luciendo extravagantes
modelos, pero este ultimo

nos ha sorprendido, porque
parece sacado de unade las
peliculas de Austin Powers.
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Celine se haapuntadoala v .
mododa de los anos 60 y i ; ‘ ‘ ® Aside fibrado se ha
causé sensacionen Nueva AW - F» P quedado elactor de Vetvet
York con este abrigo de y "’b ¢ z Collection tras sus dos
j ) ‘ \ “J A meses en Miami, donde
Mocler & Richard Quinn de x‘.‘ | t o>d t roY estuvo participando en la
diseno psicodeélico a juego \1? e " e edicion latina del concurso
con las medias. Claro que el (’_ 9 2 m ) L oF & iMira quién bailal. Adrian
vestidito capa del dia ‘“ t “ a ’ ‘ \ 1‘“ (36), que quedo tercero en
siguicgigiimgocs PPy paneranenl®Y i,
seq,u .edaba atras. La arFISta ] ' ” x .. ’ sequedad vinoamiala
esta inmersa en una gira r ‘ T REERE
mundial que la traera a &
Europa en mayo. _ 2 z ) Lamadrede
- dd W Ronaldo
,’ sufreunictus
o

® Dolores Aveiro (65) se
recupera en el hospital
portugués Doctor Nelio de
Mendonga de Funchal del
derrame cerebral que
sufrié el pasado mes de
marzo. “Todo ha quedado
en un susto. Soy muy
consciente delo que me
ha pasadoy sé que soy
afortunada’, ha dicho.
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Gente

cumple
cuatroanos

Elhijo menor
de la princesa
Victoria, (42)
heredera del Trono =
sueco, acaba de "
cumplir cuatro ._"‘
anitos, ylo ha -

celebrado con une# A
posado oficial en :
que aparece junto’ =
a su hermana
mayor, Estelle (8).

' La fotoesde Linda .

Brostrom, quese =
ha convertidoenla
encargadade '
Inmortalizar los
momentos mas
importantes de la
Familia Real sueca
y que ha sacado el

- ladomastiernode

los pequerios. '

Lahijade L | Enrique
Spielberg, . R Iglesiasy
detenidapor : | kS m y | Ricky Martin,
agresion : S v unagira 10

@ Steven Spielberg ' ® Los fans de los
(73) no gana para cantantes, dos de las
disgustos.Unodesus estrellas latinas mas
siete hijos, Mikaela H Importantes del

(23), a quien adoptd : momento, estan de

de bebé, anuncio _ : enhorabuena. Enrique
hace unos dias que | 1N\ (44) y Ricky (48)

queria dedicarse ala . acaban de confirmar
Industria del cine , i una gira conjunta por
para adultos. Ahora .' ' EE.UU.yCanadaa
acaba de serdetenida Ao partir de septiembre.
por la policia por Elespariol, que acaba
violencia domeéstica, de volver a ser padre,

y agredir a su novio. y el puertorriqueno
Pero este, 27 afios o ] tendran como

mayor que ella, dijo E x artista invitado al

que todo era un K L colombiano
malentendido. - P Sebastian Yatra (25).
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esperan su primer hijo

La cantante
(35) y el actor (43)
seran padres esta
primavera. La
pareja comenzo
surelacion en
2016 perola
mantuvieron en
“secreto dos anos.
Para Katy este
sera su primer
hijo, mientras
que Orlando ya
tiene un nino de
9 anos fruto de su

anuncio su
embarazo de una
forma muy
original: con el
videoclip de su
nueva cancion.
Katy aparece al
final luciendo
tripitay
confirmando asi
los rumores que
circulaban desde
hace tiempo.
‘Seguramente
sea el secreto que

matrimonio con ‘mmastiempo he

‘Miranda Kerr.
Ademas, la artista

—

tenido que
guardar’, dijo.

CUMPLEN
ANOS

MALU
15-03-1982

38

45 EVALONGORIA
15-03-1975

BELEN RUEDA
16-03-1965

55

ROB LOWE
17-03-1964

56
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Paula Echevarriay Nuria Roca,

; | las ‘reinas’ delaselva

@ Asi de contentas las vimos con losactores del espectacuito de El rey
leén en Disneyworld Orlando, en Florida. Paula (42) estaba
sta Miguel Torres (34) y Nuria (47)

7
i acompanada por su novio, el futboli;
se fue con sus hijos.
J
Penélope Cruz,

lrreconocible en sunueva pelicula

® Con una melena rizada pelirroja, gafas de sol y un look muy
ochentero. Asi podemos ver a Penélope Cruz (45) en las
primeras imagenes de Competencia oficial. Es la primera
pelicula que Pe protagonizara con Antonio Banderas (59), ya
que en Dolor y gloria no compartian escenasy en Los
amantes pasajeros tenian solo un cameo.

Blanca
Suarez,
aterrada

® La actriz (31),

de vacaciones en
Bangkok, tuvo un
ataque de panico al
subir al rascacielos

mas alto de Tailandia:

el MahaNakhon

(714 m). El mirador de
su azotea tiene el
suelo de cristal y...
“Me quedé ahi
sentadita con las
piernas temblando.
Tuvieron que venir a
sacarme porque era
incapaz de darun

paso a ninguna parte”.




el brindis
deuna
futurareina

Durante su

visita oficial de
tres dias a Irlanda,
la duquesa de
Cambridge (38)
volvid a
conquistar a
todos con su
simpatia. Para
empezar el tono
elegido para sus
estilismosenla
mayoria de los
actos

\er %rogramados fue
- ?5'; « elverde, el color
Mo LR e

* b
-::‘\i

‘nacional del pais.
- Pero ademas, Kate
g I y sumarido, el
i TR principe
U, @ Guillermo (37),les

¢ %) mostraron sus
. [ |+ respetosaunode
A los emblemas
edil irlandeses, la
gt 2 cerveza. En
‘i, - Dublin, durante
(e ; suvisitaala
'-f‘!f'-'iu Ly E fabrica de
et sy I Guinness, la
. i fp BEL empresa
Viiigad) ! # wase"  cerveceramas

PR RN T ., émblematica del
gy jl_,j"-.':_?ﬂj";\‘ IS L4 ,_j‘; ',:.-* pais brindaron
LA VL st REAL ) _con sendas pintas

. deespumosa
‘cerveza negra. Un
sacrificio que Kate
acometié con
' entusiasmo y una
radiante sonrisa.

e T
—

HughJackman,
deportistay
‘sacrificado’

® En plena forma a sus 51
anos, el actor ha confesado
su secreto: sudar haciendo
deporte y comer pollo
hervido. Esa ha sido su
combinacion ganadora
durante los arnios que ha
estado interpretando a
Lobezno, cuando se
levantaba a las cuatrode la
manana todos los dias para
entrenar.

Humberto
Janeiro,
delicado de salud

@ El patriarca del clan
Janeiro fue operado hace
diez dias. Ya esta en su
casa, aunque debe acudir
al centro de salud para las
curas. "Fue una tonteria de
nada en la cabeza. Pero
esta todo bien’, dijo
Humberto, que asegurd
que todos sus hijos estan
pendientes de su salud.
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RECUERDO

Los Reyes tenian
unagran
consideraciony
respeto por
Placido Arango,
fundadordel
grupo VIPS.

)
Los Reyes-

dan su Lﬂtl%

V4

adios a Placid




Los Reyes, saludandoalos hijos
y la pareja de Placido Arango.

LACIDO Arango fue

uno de los empresa-

rios y mecenas mas

destacados de nues-
tro pais, aunque nacido en
México. El fundador del Grupo
Vips fallecio el pasado 17 de
febrero, a los 88 aros, y su
legado puede medirse tam-
bién por las numerosas perso-
nas que le han brindado un
ultimo homenaje.

La misa funeral en su
memoria se celebro el pasado
4 de marzo enlaiglesiade Los
Jeronimos de Madrid, y a la
misma acudieron los Reyes
Felipe y Letizia.

El “amigo” de los Reyes
Nada mas llegar al templo, los
Reyes acudieron a saludar a
los familiares, que les espera-
ban protocolariamente en la
puerta, donde volvieron a

mostrar sus condolencias.
Estaban los tres hijos del
empresario, Paco, Placido y
Maite, yla que ha sido su pare-
ja durante los ultimos 20 afios,
B la escultora Cristina Iglesias.
Isabel Preysler }  Hubo gestos de mucho carifio
(69) y Mario entre ellos, con besos y abra-
Vargas Llosa (83) ZOs para reconfortarles.

nofaltaronen Cuando se conocid su
estacita parael muerte, Don Felipe y Dorfia
~~ - recuerdo. Letizia y los reyes PPP»

—
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Genoveva
Casanova(43),
exmujerde

artinez

delrujo.



la ENETE LY
sumarido, el

p Carolina
ﬂ Herrera
. hija (50).
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P p €meritos enviaron sen-
dos mensajes de pésame. Y el
pasado 26 de febrero, el Rey
Felipe le entregaba, a titulo
postumo, el premio Reino de
Espana a la trayectoria empre-
sarial, donde volvia a glosar “el
legado de una vida plena dedi-
cada a generar empleo y
riqueza, una vida marcada por
un espiritu profundamente
emprendedor, generoso y
filantrépico”. Ariadiendo que
“se nos haido una gran perso-
nay ungran amigo”.

Rostros conocidos

Entre las personas que tam-
bién quisieron rendirle tributo
destacaron personalidades
como Jaime de Marichalar,
exmarido dela Infanta Elenay,

Jaimede
Marichalar ha
coincididoen
publico conlos
Reyesalmenos
tresvecesenlas
ultimas semanas

por tanto, excuriado del
monarca. Enlas ultimas sema-
nas han coincidido en publi-
co hasta en tres ocasiones.

Isabel Preysler y Mario Var-
gas Llosa fueron otra de las
parejas sobresalientes. El
Nobel de Literatura venia de
dar una conferencia, de ahi el
estilismo tan sofisticado que
derrochaba ella.

Placido Arango era una per-
sona muy querida y asi se lo
demostraron todas las perso-
nas presentes, entre las que se
vio a Simoneta Gomez-Acebo,
Alberto Ruiz Gallardon, Car-
men Posadas, Samantha
Vallejo Nagera y Naty Abascal.

El empresario fallecid tras
una fulminante enfermedad,
en apenas dos meses. Como
reconocio su hijo, Paco Aran-
go, cantante, director de cine
y benefactor, prefirid no decir-
lohastaelfinal. m

Jaime de Marichalar
(56) excunado del
- ReyFelipe, veraotro
- de los'amlgos delfiime
empresa riofa lleg._;_d_P
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Wy
LareinaRania .
sorprendié con
un bolso Made
inSpainde
Roberto Verino.
Costaba 296 €,
peroya estaba
rebajado
a206¢€.




Lareina, queel
31deagosto
cumplira 50
anos, cautivo

UL

conjunto.

2 Soniade Noruega (82)
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ORDANIA esta lleno

de cultura, historia y

exotismo. Cualquier

‘excusa’ es buena para
1Ir y en este caso se cumplian
50 arios del establecimiento de
relaciones diplomaticas entre
Noruega y Jordania, por lo
cual los reyes Harald y Sonia
aprovecharon para organizar
su primer viaje oficial al pais de
Oriente Medio. Alli se reen-
contraron con sus homoni-
mos, los reyes Abdullah y
Rania, quienes a su vez los
habian visitado hace 20 arios
en Noruega.

Durante los tres dias de la
Visita de Estado (del 2 al 4 de
marzo), los monarcas hache-
mitas hicieron honor a su
fama de hospitalarios siendo
los mejores anfitriones.

Muy distendidos

Ya la ceremonia de bienveni-
da en el palacio real de
Amman marco el tono del
viaje, cordial y relajado. Alli
charlaron y se intercambiaron
regalos, antes de pasar a reu-
niones algo mas sesudas. Las
reinas, en particular, también
se involucraron en charlas
sobre los derechos de la mujer
y suacceso altrabajo. »p»

.ho paré de tomar fotos
'on sumovildurante su
® visitaaAl-Maghtas.

- Lareina logroun

.
.-“f: -

lookperfecto =~
grat':las aeste tra]e
= dedasptezas PRy
__estilosafatride 3=/
= Michael Korsy”er e

e S T

ii 1I“l 'I

-—
~y

.__; = }b‘gaiSQ.'espanOI de - -f_»l' :_ ,: -.: S
bePthénﬂom R S



RANIA DE JORDANIA

Paradarla
bienvenidaalos
reyes noruegos,
Rania eligio este
vestido-abrigo
de lafirmalzeta.

i

Sx\ﬁ-.
;

38 SEMANA

Losignarcas,
muy sonrientes
enunodelos
primeros

actos delviaje.

Rania (49)y I RaniadeJordaniabrilléen
GRS (o] as sus apariciones con

casaronen1993y & = & i

tienen cuatro hijos. - atuendos que combinaban

tradicion y modernidad

s

»p»p» La primera jornada
finalizdé con una cena de gala,
donde las damas brillaron de
tiroslargos y se lesunio el hijo
mayor de Rania, el principe
heredero Hussein, vestido con
el traje tradicional jordano.

Sonia, la reina turista
Podriamos hablar casi de una
pareja de amigos que vienen a
verte, a los que les ensenas lo
mejor de tu pais. Ese fue el
caso de la visita que hicieron
los cuatro reyes el recinto
arqueologico de Al-Maghtas,
conocido como el sitio del
Bautismo de Jesucristo.

Durante el paseo por el yaci-
miento la reina Sonia se Mos-
traba maravillada y sin parar
de hacer fotos con su movil,
como una turista mas. Raniala
acomparniaba con un look
safari insuperable.

Aldia siguiente, los reyes de
Noruega visitaron Petra, la
antiquisima ciudad Patrimo-
nio de la Humanidad, pero ya
en solitario. La reina Sonia lle-
vaba esta vez una camara de
fotos profesional, mientras el
rey Harald se cubria con una
gorra y gafas de sol. Aqui se
despidieron de un viaje inol-
vidable. ®




o — —

1 = - I l
Raniade Jordania
brillé conun
disenniodeaire
orientalenla
cenadegalapara
agasajaralos -

reyesde Noruega.

"1

g P

-4 ﬁh. e 'u-"l"”:':'{w:

W L ":"'r-;,

g ¥ g
P T e
- " - -



EN MARRID ? - ’
Jorge Javier .«"::,-n-...
Vazquez:
‘Me daba

verguenza
verme en la tele’

El presentador nos habla de la
transformacion fisica que ha
experimentado en los ultimos anos

- g™ “Me apasiona el
teatro, pero
nuncadejaria la
television”,
diceelfamoso
presentador.

S uno de esos pre-

sentadores capaces

de resurgir como el

ave fénix. Para nadie
pasa desapercibido el gran
cambio fisico que la estrella de
Salvame ha experimentado en
los ultimos anos. Por ese moti-
VO, y como buen embajador
dela marca, Jorge Javier Vaz-
quez (49) gjercio de anfitrion
en la nueva promocion del
método Pnk de Pronokal
Group. SEMANA se acerco
hasta el evento para hablar con
él sobre su nueva etapa perso-
nal y profesional.

¢Qué ha significado este

cambio de vida para ti?

Sobre todo, coger unos
habitos de vida saludables, que
me estan sirviendo para enca-
rar mis 50 anios y evitar cosas
que yo pensaba que no eran
malas para la dieta, como por
ejemplo, el alcohol.

=

¢Te cuesta mantenerte una
vez alcanzado el objetivo?
Lo que es mas complicado

es no volver a los malos habi-

tos y empezar a permitirse . - 7

cosas. Cuando ya te ves bien, ' .
| unotiene que esforzarse. Por- . . ) o

que cuando llegas a una deter- ' i




mina edad, dar el paso atras es
mas complicado.

Dinos, ;a qué es mas dificil
resistirte?

Me cuesta mas resistirme a
los hidratos, quiza a una buena
pizza... Pero no me gusta que
la bebida y la comida se con-
viertan en premios, ya sean de
alegria o de consolacion. Me
gusta disfrutarlo y saborearlo
todo.

¢Hay una hora del dia en
que te cueste mas contener-
te y no caer?

Yo creo que al final me gusta
domesticar ala voluntad, y no
al revés, que no me domine a
mi. Es un trabajo de fondo
pero cuando lo dominas es
maravilloso.

“Me cuesta
resistirmealapizza,
peronomegusta
quelacomidasea
un premio”

"Kiko Hernandez,
quevaaestrenarse
tambienenel
teatro, mepide
consejos”

¢Por qué giras la cabeza
cadavez que aparece tuima-
gen anterior en televisién?

Me da muchisima verguen-
za. Yo no me daba cuenta de
que estaba asi de gordo. Esta-
ba acostumbrado a verme asi.
De otra manera, lo hubiera
mejorado antes.

Rescataste hace poco una
foto tuya en Ibiza dénde
parecia que le restabas
importancia...

Si, fue una foto que me pilla-
ron hace anos. Yo siempre he
pensado que esa foto estaba
trucada para mal. Yo no sabia
que pudiera verme tan mal.
Hacia una vida normal y esa

fotografia me sorprendio, pero
negativamente.

Y en el ambito laboral,
estrenas gira con la obra Des-
montando a Séneca. ;Qué se
siente al agotar todas las loca-
lidades en Cérdoba?

Tengo muchas ganas de
estrenar. Llevamos un mesy
medio trabajando diariamen-
te con los ensayos y yo llevo
con el texto desde que me
Oopereé.

¢Dejarias la television por el
teatro?

El teatro me gusta muchisi-
mo y es algo fundamental en
mi vida, pero me gusta com-
paginarlo con la tele. Vamos a
estar un ario y medio de giray
acabaremos en Madrid en
septiembre de 2021, pero no
dejaria la television.,

Kiko Hernandez se estrena
también en el teatro.

Si, jy tengo muchas ganas!
Me pregunta cosas como qué
hacer si se queda en blancoy
yo le animo. Me hace mucha
ilusidon que se atreva por fin
porque sé que es una de las
cosas que mas le apasionan.

¢Coémo ves a los concur-
santes de Supervivientes este
ano?

Con muchas ganas de par-
ticipar y de vivir la experiencia.
Y eso es muy bueno. Recuer-
do que el anio pasado habia
varios concursantes que se
pasaban el dia tumbados, y
hacer un programa asi, con
gente sin ganas de nada, es
muy complicado.

¢Qué destacarias de esta
edicién?

Para mila mejor cualidad de
todos, junto con que quieran
quedarse, es que son muy
competitivos. Es verdad que
llevan poco tiempo, pero todos
quieren quedarse.

Ivan Reboso
Fotos: Soledad Gonzalez

1°rog

Hnﬂ\ejor aspecto _
quenunca,el ',.-'

v"‘t’@r;ant.-=;<:|_9=rr e

n&"‘"";

1
.

Pro



MUY UNIDOS

L
= W
o

R I R
e a e =
-n-“".*

piRa e LI s e
1 R R AT
by TR R T T
1,..-&---""
l'.“‘llq'l“..
l.'.‘.i..qil"'
"-‘I.|‘|l"'".

L] -
ot KL T
L . B
e

L 1..-.1

o

i L E AN

Yhan vt &
i'-

.....

complicada, p

siempre queda el am

: Kike, de 13 anios, y Carlos, de 11

e




S una pareja que
derrocha complici-
dad. Y después de
mas de quince arnos
juntos el amor sigue intacto,
aungque reconocen que no
todo son rosas en el camino.
Bertin Osbone (65) y Fabiola
Martinez (47) compartieron
mesa y mantel con la Pena
Cuarto Poder, donde nos
hablaron de su vida familiar y
de los proyectos profesionales.

Fuiste durante semanas el
concursante estrella para
‘Supervivientes' ;es cierto
que Paolo Vasile te pidié per-
sonalmente que fueras?

Es absolutamente falso. A mi
Paolo, con el que tengo una
relacion mas que fantastica,
jamas me pidid que fuera a
Supervivientes. Es mas si me
lo hubiera pedido, problable-
mente me lo habria pensado.
Esuntipo espectacular, el que
mas sabe de television en este
pais, y te lo dice alguien que
lleva en esto 40 arios. Y es que
jamas me ha pedido ninguna
otra cosa.

¢{Qué personaje te has que-
dado con ganas de llevar al
programa?

Al que no he podido llevar a
casa y lo he intentado, y que
probablemente habria sido el
mejor programa de todos, ha
sido Julio Iglesias. Le tengo
mucho carifio y tenemos
muchas vivencias juntos.
Hablamos un dia y me dijo
que no porque soy un cabron
y seguro que le iba a sacar mas
cosas de las que queria decir.

¢ Tehas planteado invitar el
rey don Juan Carlos?

Yo he propuesto personal-
mente hacerlo y lo he hablado
con él. A lo mejor algun dia lo
haremos.

Llevais trece arios casados,
¢cual es el secreto?

La convivencia es muy com-
plicada y, sobre todo, entre dos
personas con mucha persona-
lidad como nosotros. De vez en
cuando saltan chispas, siteriges
por una rabieta cada semana
estariamos separados, pero
luego queda el caririo iInmenso
y elamor.

LA PAREJA, EN LA PENA
CUARTO PODER

“Mehubiera
. . . ¢Como esta Kike?
leGI'tId:O .11’ 2 Esta estupendo, tiene 13 arios
Superwwentes y esta creciendo. Tiene crisis
pero estoy tresdias epilépticas de vez en cuando y
. i . esos dias son dificiles.
sinveramifamilia §
y me pongo ¢Cémo lo lleva Carlos? §
£ " Cada vez se esta haciendo S
entermo mas consciente de todoy en 3
¢Pero te gustaria ir? algunos momentos ha llega- 2
Me hubieradivertidoir,pero  doadecirnos que le preocupa 'f;
yo estoy tres dias sinverami  como hacer las cosas cuando ,§

familia y me pongo enfermo.
Ademas no puedo dejar para-
da mi agenda durante meses

nosotros no estemos. Y tiene
11 arios. Se pone ajugar con €l,
le entretiene, le ensena cosas.

Bertin y Fabiola comieron con los miembros de la Peiia

Cuarto Poder, que se reune en el restaurante Lucio de
Madrid. El cantante comienza esta primavera a grabar
una nueva temporada de Mi casa es la tuya. Entre los
personajes que podremos ver estaran Carmen Thyssen
o el politico venezolano Juan Guaido. “Es un programa
complicado para hacer porque yo no puedo entrar en
Venezuela porque me detendrian inmediatamente y él
lo tiene complicado para salir y volver a entrar”:
Siguiendo el ejemplo de Luis Miguel o Miguel Bosé tam-
bién esta preparando una serie sobre su vida, en la que €l
también participara.

porque yo tengo trabajo todos
los dias. ¢Estais preocupados por el
coronavirus?
¢Y cémo te veriamos alli? Hemos tenido que suspen-
Problablemente no duraria  derun taller de nuestra funda-
mucho porque no aguantaria  cion en Sevilla porque nues-
atodoslosqueestanenlaisla. tros ninos son  mas
Peroloquetengoclaroesque vulnerables que el resto por
silamimedasuntaparrabosy  sus sistemas inmunologicos.
unas gafas de DUCEAr, COME- umummimmmmisimess st
mos todos los dias. Sonia Montero

SEMANA 43




EN MADRID

Sandra Gago:
"Me gustaria
Ser mama en un
futuro”

La mujer de Feliciano Lopez reaparecid ante los
medios y nos habld sobre sus planes de futuro
mas inmediatos

PUNTO de cum-

plirse seis meses de

su boda con el

tenista Feliciano
Lopez (38), Sandra Gago (24)
habla sobre sus planes de futu-
ro y como esta viviendo estos
primeros meses de casada.
Estuvimos con la modelo
madrilenia en la inauguracion
de unatienda parala que ejer-
ci6 de madrina.

¢Cuales son tus proyectos
para este ano?

Tengo un proyecto profesio-
nal que me hace especial ilu-
sion, lo empecé en eneroy esta
relacionado con la organiza-
cion de eventos. Lo que quiero
sobre todo este ario es aprender.

“Volveria arevivir
eldiademiboda
todoslosanos’,
noscontola
modelo madrilena

¢Cambiarias algo del diade
tuboda?

No cambiaria nada, me
encantaria vivir ese dia todos
los arios. Si tuviera que cam-
biar algo, seria que no se me
callera el velo, porque me paso
entrando, al engancharse a
una de las florecillas que lleva-
ba mi vestido. Algo tenia que
pasar, pero fue una anécdota
divertida.

44 SEMANA

¢Te gustaria ampliar la
familia préximamente?

Esun proyecto, por supues-
to, me haria muchisima ilu-
sion. No quiero ponerle fecha,
cuando llegue, llegara y ya
esta. Pero si es algo que en el
futuro nos gustaria llevar a
cabo. Es una buena noticia
siempre.

¢Coémo compaginais el dia
a dia con vuestros trabajos?

Pues como todas las parejas.
Te adaptas a la vida profesio-
nal de tu pareja y viceversa. El
lleva 20 arios participando en
torneos fuera de Espana vy es
una de las cosas que mas feliz
le hacen y yo disfruto con lo
que le hace feliz y viceversa.
Creo que es una base funda-
mental en una pareja.

La parejase
caséen
septiembre
de 20109.

Sandralucio
un totallook
vaquero.



MODA
ELIGE EL

VAQUERO
PERFECTO

BELLEZA
LLEGA EL
MOMENTO
DE COMBATIR
LA CELULITIS

Y ADEMAS...
ESCAPADAS,
PLANES

DE OCIO,
HOROSCOPO,
RECETAS...

# SIGUENOS %,
" TAMBENEN

'NUESTRANUEVAWEB %
' www.estiloyvida.es |

Qﬁ Coronavirus
. iPROTEGETE!

4
SALUD

| debes
VARTE
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Moda SIGUENOS EN www.estiloyvida.es

El vaquero perfecto

Es la prenda todoterreno por excelencia, pero qué complicado es encontrar uno que siente
realmente bien. No te dejes llevar solo por las tendencias, busca el vaquero ideal para ti

Ménica
Naranjo (45)
Desgastados Tiro alto Tiro medio
Opta porlavados oscurosy acertaras las Los jeans detiro alto (o high waist) ayudan Equilibranlas proporcionesdestacandolas
24 horas deldia. Eso si, mejor elasticos, aponerlaatencionenlacintura, porloquetu caderasy,ademas, disimulanla barriga.
paraalargar maslas piernas opticamente. figura se estiliza en cuestion de sequndos. ¢Paraprimavera? Enversionazulclaro.

46 ¢SO



Sitienes laspiernas
largas y delgadas
comodJdeanne -
Damas(27), los
vaquerosrectosson
los tuyos. Adermas,
se hanimpuesto
comounade las
prendas mas trendy
de los tultimos afios
y esta primavera

~ vuelven pisando
fuerte. :

Afina tus piernas
Los vaqueros ‘cropped flared’, o lo que es lo mismo,
tobilleros, son tus mejores aliados si buscas afinar
tus piernas. No es facil verse con ellos, pero cuando
te acostumbres, no querras quitartelos.

estilifaz
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>Bijou Brigitte. 9,95€

»ElCorte Ingles 12,99€

BOLSOS DE
ESTAMPADO
ANIMAL PRINT
SELLEVAN EN
SU VERSION
MAS MINI

»Max Mara. (c.p.v)

Hazcomo
Victoria Beckham
(45)yanadeatus
vaqueros momfit
unos botines
elasticosyun
bolso de mano.

LA OFICINA

» [eriaYabar. 11€
»Uterque. 69 €
‘ia .
A
»Rita Zaid. (c.p.v) »D'Chicas. 44 €
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Grace
Villareal
(27)

Mom fit ganador
Son los ultimos en llegar, aunque enrealidad son una mirada
alpasado, y de ahisu nombre. Los ' mom fit'son los jeans
que llevaban nuestras madres en los 80: altos de cintura,
no muy pegados. Perfectos para las siluetas rectas.
Pontelos con botines de tacon o, ahora que se acercael
buen tiempo, con mules, te sacaran de cualquier apuro.

Losvaqueros
‘girlfriend’ de
Rosie Huntington
{32),sonuna
mezclaentre
elyaconocido

- ‘boyfriend’'y el

mom fit. Perfectos
parahacerla
transiciondela
siluetapitilloa
unaalgomas
ancha.



Moda SIGUENOS EN www.estiloyvida.es

Verde... imenta!

Todas los escaparates se han tenido de este color pastel que ya promete ser uno de los mas buscados
de esta primavera. ;La clave para acertar? Combinarlo con estampados clasicos y de éxito asegurado

) " &ES T »Yosuru.
Aoy I 165€
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PRIMER PLATO

Espinacas
a la crema

4 PERSONAS / TIEMPO: 45 MIN. / FACIL

INGREDIENTES:

¢ 1 paquete de

espinacas

congeladas

e 2 cucharadas de

aceite

¢ 100 g de beicon

e 1> cebolla blanca

¢ 500 mlde
bechamel

e unas ralladuras

de nuez moscada

¢ saly pimienta

e 2 cucharadas

de queso rallado

e unas bolitas

de mantequilla

FASCICULO 1

C (i)

SEMANA

SI QUIERES
QUITARLE ALGUNA
CALORIA CAMBIA LA
MANTEQUILLA FINAL
POR DOS QUESITOS.

PREPARACION:

(1) Poner las espi-
nacas congeladas
en unrecipiente de
cristalen el
microondasy des-
congelarlas cinco
minutos. Escurrirlas
muy bien,

Incluso estrujando-
las en un pano

para que no lleven
nada de agua.

(2) Calentar el acei-
te en una sartén,
rehogar el beicon en
dados unos
minutos y rehogar
la cebolla

picada fina. Afiadir
las espinacasy
rehogarlas, sazonar
con sal, nuez
moscada y pimien-
ta, y mover

unos minutos.

(3) Ariadir la becha-
mely cocer unos
minutos sin parar
de mover. Verter
lamezclaenuna
fuentede

horno. Espolvorear
con queso rallado,
poner unas bolitas
de mantequillay
gratinar en el horno
hasta que se dore.




Ensalada de
lombarday
naranja

4 PERSONAS / TIEMPO: 30 MIN. / FACIL

INGREDIENTES:

® 6 hojas de

lombarda

e 2 naranjas

¢ 50 g de nueces

ALINO

® 4 cucharadas de
mayonesa

¢ 1 yogur griego

¢ 1 cucharadita de
mostaza de
Dijon

® una pizcade
azucar

e pimienta blanca

e cebollino picado

e sal

FASCICULO 1

-~

SEMANK

EMA

# il

USAR LAS HOJAS
MAS GRANDES DE
LAS LOMBARDAS
COMO RECIPIENTE,
DARAN UN TOQUE
ESPECIAL.

PREPARACION:

(1) Alifio: Mezclar
en un bolla mayo-
nesa, la mostaza el
yogur, el azucar, la
saly la pimienta,
mover hasta que se
mezcle todobieny
reservar en la
nevera.

(2) Lavar y cortar
las hojas de lombar-
da enjuliana fina.
Pelar las naranjas a
lovivo, sinnada dela
piel blanca y cortar-
lasenrodajasdel
cm., de grosor.

(3) Picar las nueces
en trozos medianos
y picar el cebollino.
Mezclar todos los
Ingredientes de la
ensalada y regar con
el alifio.



FASCiCULO 1

]

]

| EN VERANO EL

: ATUN ESTA EN

; SU MEJOR

: MOMENTO Y

: PREPARADO DE

: ESTA MANERA

| SEGUNDO PLATO CENCILLA. o

: , MUY JUGOSO.

- Atun a la plancha EL WASABI ES

: AL GUSTO, PERO

: TENED EN

- Conmayonesa de TENED E
~wasapl SO

: MUY FUERTE.

E 4 PERSONAS / TIEMPO: 30 MIN. / FACIL PREPARACION:

E (1) Cortarloslomos
: INGREDIENTES: de attn de forma

E ¢ 4 lomos atun de regular

: 150 g cada uno y rectangular.

E e saly pimienta Lavarlos, secarlos

! ® aceite y sazonarlos.

I SALSA DE WASABI:

E e 1vasode (2) Engrasar una

l mayonesa ligera “ASY sartény dorarlos

E e 1 cucharada de B lomos a fuego vivo
: salsa de soja 135 para que queden

: e una avellana de rojos por dentro.

i pasta wasabi Servir con la salsa.

: ® unas gotas de

: zumo delima (3) Salsa de wasabi:
E e sal Mezclar la mayone-
: saconlasalsade

: soja, el wasabj, el

E zumo de imay

: sazonar con sal.

|
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SEGUNDO PLATO

Albondigas de
merluza con
langostinos

4 PERSONAS / TIEMPO: 60 MIN. / MEDIA

INGREDIENTES:

¢ 500 g de merluza
¢ 8 langostinos
congelados crudos
0 250 g de gambas
e 2 rebanadas de
pan de pueblo

e 1 clara de huevo
e saly pimienta

® ajoy perejil

e harina

SALSA:

e 1 cebolla

® 3jo

e /> copade
brandy

¢ 1 cucharadita

de harina

e 1 bote de tomate
frito

e 4 cucharadas

de aceite

e 8 de vino blanco
e 1 vaso de caldo

e perejil

FASCiCULO 1

A LOS NINOS
SUELE COSTARLES
COMER PESCADO,
EN ALBONDIGAS
ACERTARAS.

PREPARACION:

(1) Pelar los langos-
tinos (o gambas
gordas) crudos

y reservar las cabe-
zas. Picar lamerluza
y mezclarla con el
pan mojado en
leche, el diente de ajo
y perejil picados, una
clara de huevoy sal-
pimentar. Ariadir los
langostinos 0 gam-
bas en trozos, formar
albondigas, pasarlas
por harina

y freirlas en abun-
dante aceite caliente.

(2) Salsa: Freiren el
aceite una cebolla
mediana y un dien-
te de ajo picados.
Anadir el interior de
las cabezas delos
langostinos, reho-
gar, regar con el
brandy, flambeary
dorar la harina.
Anadir el tomate, el
Vino'y, por ultimo,
unvaso de caldode
pescado y cocer un
cuarto de hora.

(3) Triturarla salsa,
calentarla y compro-
bar el punto. Poner
las albondigas en
una cazuela, cubrir-
lasconlasalsay dar
unos hervores, sin
que se deshagan.
Servirlas espolvorea-
das de perejil picado
y, Sl se quiere, acom-
pariadas de pasta,
arroz o patatas.



FASCiCULO 1
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: Coctel de
: sy PUEDES HACERLO
| CItricos Y mMango SIN ALCOHOL
: CAMBIANDO EL
: VODKA POR
: GRANADINA.
i 4 PERSONAS / TIEMPO: 10 MIN. / FACIL
i - - o B PREPARACION:
i INGREDIENTES: (1) Exprimir el
i e 4 copas de vodka zumo delas naran-
: (200 ml) jas, dellimonydela
: e 2 mangos lima. Pelar el mango
: e 2 naranjas y separar la pulpa
i grandes del hueso.
: o] l!mon _
: e1lima g)lTrlturar la pulpa
: ® 4 cucharadas de elmango
i et - S con el hielo picado
i e 1 vaso grande de y elazucar.
: hielo triturado N
I e rodajas de ezclar los
: nara ana zumos y el vodka.
| .
: ® menta fresca Servir €n copa
E para decorar ;?:dg?z lcfll;]e_;o,
|
E de naranja y unas
l hojas de menta.
I
|
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_ ENTRAN:ITE“‘“"-._
Brick de ropa vieja

4 PERSONAS / TIEMPO: 60 MIN. / MEDIA

INGREDIENTES:

¢ 8 hojas de brick redondo

¢ la mitad de la carne y hortalizas del caldo o de un cocido e 1 cebolla
¢ 1 diente de ajo @ 4 cucharadas de tomate frito en casa

® 6 cucharadas de aceitee 250 ml de bechamel de brick e queso
rallado

ENTRANTE
Empanadillas de bacalao

4 PERSONAS / TIEMPO: 30 MIN./ MEDIA

INGREDIENTES:

¢ 1 paquete de obleas de masa de empanadilla e aceite para freirlas
RELLENO:

¢ 200 g de bacalao e 4 puerros e 2 cucharadas de aceite ® 1 de harina
e 1 vaso de leche e ralladuras de nuez moscada e sal y pimienta

FASCiCULO1

PREPARACION:

(1) Separar la carne de los huesos.
Picar las hortalizas cocidas. Cortar la
cebolla en cascos finos y picar el ajo,
freirlos en el aceite caliente hasta que
la cebolla empiece a tomar color.

(2) Rehogar encima de la cebolla,
las carnes y hortalizas y afiadir la
mitad del tomate frito. Extender las
hojas de brick y repartir el relleno en
forma de rulo. Doblar loslados y
enrollar todos iguales.

(3) Fondear una fuente refractaria
con tomate frito y colocar los rollos
uno allado del otro. Cubrirlos con
la bechamel caliente, espolvorearlos
de queso rallado y gratinar en el
hormo hasta que se dore.

PREPARACION:

(1) Poner el bacalao aremojo 24 h.,
cambiar el agua cada 8 horas, escu-
rrirlo y desmigarlo. Cortar los puerros
limpios en aros finos, estofarlos

en el aceite 10 minutos, sin que lle-
guen a tomar color.

(2) Afiadir la harina y sin dejar

de remover incorporar laleche
hirviendo, mover 10 minutos sobre el
fuego hasta que se forme una becha-
mely aniadir el bacalao. Mover en el
fuego unos 5 minutos

(3) Sazonar con pimienta y nuez
moscada y enfriar la masaen

una fuente. Rellenar las empanadillas,
doblarlas y presionar los bordes. Freir-
las en aceite abundante y caliente.
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Dip de mango
con frutas

8 PERSONAS / TIEMPO: 45 MIN. / FACIL

INGREDIENTES:

CREMOSO DE
MANGO:

¢ 500 g de mangos
e 1 huevo

¢ layemade

2 huevos

® 4 cucharadas de
azucar

e50gde
mantequilla
FRUTAS:

e frambuesas

® arandanos

¢ 400 g de meldn
e 1 platano

e cookies

e menta fresca

FASCiCULO 1

Q)
" SEMANA

- .
;u’l{z_ . i

SE PUEDE UTILIZAR
200 ML DE PURE DE
MANGO QUE SE
VENDE YA
PREPARADO.

PREPARACION:

(1) Cremoso de
mango: Pelary
triturar el mango
hasta que quede
COMo un pure.
Templar el puré de
mango en un cazo
y aniadir elhuevoy
las yemas, batidos
conelazucar.

(2) Mantener al
fuego removiendo
con espatula suave-
mente hasta obte-
ner una textura cre-
mosay empiece a
espesar. Fuera del
fuego anadir la
mantequillay
remover hasta que
se derrita.

(3) Lavar las fram-
buesas y aranda-
nos, cortar el melon
entrozosregularesy
cortar el platano en
rodajas. Servir las
frutas y las cookies
sobre el cremoso de
mango y adornar
conunas hojitasde

menta.




S
Bizcocho

Mmarmolado

8 PERSONAS / TIEMPO: 60 MIN./ MEDIA

INGREDIENTES:

e 4 cucharadas de
azucar

e 4 cucharadas de
mantequilla

® 6 cucharadas de
harina

e 2 huevos

e 4 cucharadas de
leche

e 2 cucharadas de
brandy

e 1 cucharadita de
levadura en polvo
e 1 cucharada de
cacao en polvo

FASCICULO 1

EsS UN POSTRE MUY
AGRADECIDO,
PORQUE SE
CONSERVA BIEN
UNOS DIiAS
ENVUELTO EN PAPEL
DE PLATA Y DENTRO
DE LA NEVERA.

PREPARACION:

(1) Batir en la bati-
dora de varillas los
huevos y el azucar.
Incorporar la man-
tequilla ablandada,
laleche y el brandy.
Fuera dela batidora,
anadir la harina con
lalevadura, tamiza-
das, con movimien-
to envolvente.

(2) Dividir la crema
de bizcocho en dos
partes y ariadir el
cacaoaunade

ellas. Engrasar un
molde de plumcake
de 22 cm.delargoy
verter las dos prepa-
raciones alavez,
para que se mezclen
los colores.

(3) Cocerenel
horno a 1802

45 min. y pinchar en
el centro para com-
probar que esta
cocido. Servir con
azucar glas, para
desayunos o
meriendasy de pos-
tre con mermelada
de albaricoque.
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| 88 4 personas ) 450 calorias @ 60 min
INGREDIENTES PREPARACION
*1 bolsa de espinacas baby Hidratar los tomates en agua caliente duran-
*10 tomates secos «8 fresas te 8 horas (aprox.). Después, cubrirlos con
20 g de pifiones ¢4 nueces aceite y reservarlos. Cortar el queso

*100 g de queso Cheddar Vintage

blanco Kerrygold Cebolla confitada: Cortar la cebolla,

ponerla en una cazuela con azucar, aceite y
mostaza, hacerla tapada hasta que se cara-
] melice. Escurrir los tomates del aceite y cor-
Cebolla confitada: tarlos en tiras. Lavar y escurrir las espinacas, Los quesos de Kerrygold
ol cebc?lla grande 1 cucharada después, cortar las fresas a la mitad. Mezclar son de primera calidad
e cucharad_a es mos,taza todos los ingredientes de la ensalada con la y un producto

de grano 1 cucharadita de azucar cebollay regarla con el alifio. 7P el rEur]

Aliho: : :
«8 cucharadas de aceite de oliva Alino: Disolver la sal en el vinagre y anadir el =N aromatlza.r!te_s

_ : : ni colorantes artificiales.
2 cucharadas de vinagre esal aceite emulsionando.

estilfise
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Cocina caseray sana

SURTIDO

DE VERDURAS

4 personas

INGREDIENTES

¢4 alcachofas

«250 g de judias

verdes finas

*250 g de guisantes

*8 puntas
de esparragos
*4 zanahorias

o2 dientes de ajo
8 cucharadas de

aceite

*100 g de jamdn

en taquitos
esal

£ 300 calorias @ 45 min

PREPARACION

Limpiar y cortar las alcachofas en
cuartos. También, limpiar y cortar
las judias verdes a lo largo por la
mitad. Raspar las zanahorias y
cortarlas en rodajas. Cocerlo
todo, por separado, en agua hir-
viendo con sal y escurrirlo.

Cocer los guisantes y los esparra-
gos limpios en agua hirviendo
con saly escurrirlos. Freir el gjo
laminado en el aceite caliente y
anadir el jamon. Poner las verdu-
ras cocidas y escurridas en una
fuente.

Tapar la fuente de las verduras
con papel de plata para que no se
enfrien (o, también, puedes
ponerla en el horno a temperatu-
ra minima). Al servir, regarlas con
el refrito de jamon y ajos muy
caliente.

60 =1l

GARBANZOS
CON PIMIENTOS VERDES

4 personas

INGREDIENTES

¢2 botes de
garbanzos
cocidos al
natural o
300-350¢g

de garbanzos
secos

el Kg de
pimientos
verdes finos
¢l cebolla

¢2 huevos

¢l cucharadita
de cominos
*6 cucharadas
de aceite
eperejil picado
esal

epimienta

63 400 calorias

© 45-150 min

PREPARACION

Escurrir los garbanzos del jugo del
frasco y cocerlos 30 min (se envasan
algo enteros para quisarlos después) o
si son secos, remojarlos y cocerlos
con unas hortalizas, 30 minutos en la
olla 0 2 horas en cazuela. Cocer los
huevos durante 8 minutos.

Lavar, secar y engrasar los pimientos y
asarlos en el horno a 1802C unos 20
minutos, junto con la cebolla en roda-
jas, dandoles la vuelta de vez en cuan-
do. Sacarlos, taparlos, pelarlos y cor-
tarlos en tiras, recogiendo el jugo que
sueltan.

Machacar los cominos en el mortero
Ccon unos granos de sal gorda, anadir
el aceite y el jugo que soltaron los
pimientos y mezclarlo con los garban-
Zos escurridos, pimientos y cebolla.
Servir la ensalada con huevo picado, y
espolvoreada de perejil picado.




MEJILLONES

EN JUGO SABROSO

6-8 personas

INGREDIENTES

2 Kg de mejillones
*500 ml de caldo

de verduras

/2 vaso de vino blanco
3 palitos de lemon
gras (son palitos faciles
de encontrar fresco,
congelado,

€en conserva o seco)
eunas hojas de cilantro
e]1 trozo de jengibre

1 diente de ajo

*l/2 bote de leche

de coco sin azucar

2 chalotas

3 clavos

*4 hojas de limonero
(optativo)

2 guindillas o pimienta
de cayena (optativo)
epimienta

esal

&3 150 calorias

© 30 min

PREPARACION

Poner el caldo a hervir, en
una cazuela, con ellemon
gras, la guindilla o cayena, el
cilantro, el jengibre, el ajo
aplastado, las hojas de limo-

nero, las chalotas picadas, los

clavos, la saly la pimienta.

Limpiar los mejillones, tirar de

las barbas para extraerlas y

raspar las conchas para quitar

impurezas. Cuando el caldo
lleve 10 minutos cociendo,
introducir los mejillones, la
leche de cocoy elvino.

Cocerlos tapados 2 minutos
O hasta que se abran, com-
probar el punto de sazony
servir los mejillones muy
calientes, con sus conchasy
el caldo para tomarlo con
media concha.

TANDOORI

4 personas

INGREDIENTES

*500 g de carne de
pollo picada 1 huevo
*!/> cebolla epimienta
eperejil picado
eharina eaceite esal

Tandori: «1 yogur natural
*l/4 cucharadita de
canela 1 de pimentdn
dulce egranos de
ginebra, de comino,

y de pimienta negra
«2-3 pimientas de
Cayena el clavo

Alifo: «1 cebolla roja
1 cucharada de miel
*6 cucharadas

de aceite ¢2 de vinagre
eramitas de perejil
picado esal epimienta

ALBONDIGAS DE PAVO

0 450 calorias

© 60 min

PREPARACION

Mezclar la carne picada con la
cebolla, el perejil, el huevo
batido, sal y pimienta y afiadir
la pasta Tandori. Amasar para
que se mezcle de forma uni-
forme y formar albondigas del
tamano de una nuez grande,
enharinarlas y freirlas en aceite
caliente hasta que se doren,
escurrirlas.Espolvorearlas con
pimenton dulce y servirlas
con el alino.

Tandori: Machacar las espe-
cias y batirlas con el yogur
(también se puede comprar la
pasta de Tandori hecha).

Alino: Picar la cebollay mez-
clarla con la miel, el perejil, sal
y pimienta, disueltos en el
vinagre y anadir el aceite.

estilfel



Cocina caseray sana

RAGOUT DE PALETILLA

DE CORZO

INGREDIENTES
«800 g de paleti-
lla 4-5 cuchara-
das de aceite de
oliva « 250 ml de
caldo de carne
esal ejengibre

e5 granos de
pimienta

Adobo:

e1 zanahoria,
cebolla, apio

e pimienta blan-
ca *4 bayas de
enebro triturada
¢l cucharada de
ginebra ¢« 250 ml
de tinto.
Guarnicion

*4 peras « 250
ml vinoe50 g de
azucar ecanela,

e zumo de limdn
esal eromero.

PREPARACION

Cortar la carne y adobarla con las ver-
duras, la pimienta, el enebro, la ginebra
y elvino. Dejarla reposar en la nevera.
un dia. Depués, secarlay colar el
adobo. Dorar la carne por todos lados,
sazonarla con saly reservar.

En el mismo aceite, rehogar las verdu-
ras. Después, anadir la carne e incor-
porar el caldo que necesite. Dejar que
se haga a fuego lento, durante 40-50
min., sacar la carne, reservarla y triturar
la salsa. Rectificar el punto de sazon,
anadir la pimienta machacaday el jen-
gibre rallado.

Guarnicion: Disolver el azucar en el
vinoy cocerlo con canela, el zumo de
limony el romero. Dejar hervir hasta
que se reduzca a la mitad. Pelar y cor-
tar las peras cocerlas un rato en el
almibar. Servir el ragout con las peras
cortadas en abanico o enteras.

62 sl

PUDIN

DE NARANJA

4-6 personas

INGREDIENTES
500 ml de leche
¢100 g de pan

del dia anterior

¢4 cucharadas

de azucar

3 huevos

e1/> bote de mer-
melada de naranja
¢2 cucharadas de
pasas de Corinto
¢]1 copa de brandy
4 cucharadas de
azucar para hacer
caramelo.

{3500 calorias ® 60 min
PREPARACION

Poner a remojo las pasas en el
brandy. Calentar la leche y afiadir
el pan cortado en rodajitas.
Poner, en un molde de flan, el
azucar salpicado de agua y hacer
caramelo, banar las paredesy el
fondo del molde.

Batir los huevos y mezclar con el
azucar, la mermelada, las pasas
escurridas y la leche con el pan.
Llenar el molde y cocerlo en el
horno al bafio Maria a 2002, 30
min. .

Comprobar que esta cocido (al
pinchar con una aguja debe de
salir impia) y volcarlo cuando
esté templado en la fuente de
servir. Presentar frio o templado,
con natillas y juliana de naranja.




Nutricion

Agua:

;ebes

suficiente?

Unos dicen que con
un litro es suficiente.
Otros, que es mejor
beber dos.

Te aclaramos las
dudas

A cantidad de

agua que tomasa

lolargo del dia

puede influir en
muchos aspectos de tu
vida. Aunque no

MAS DE DOS
LITROS DIARIOS
En ocasiones la cantidad
que debes tomar puede ser
superior. Con una alimen-
tacidén basada en pla-

existe una tos preparados o
cantidad fija de GASTAMOS con excesiva
agua que AGUA EN cantidad de saly
debas tomar, MUCHAS otros condi-
normalmente ACCIONES mentos, estas
nunca deberia DIARIAS COMO deshidratando

. . SUDAR O
sel_r mferl_or .a los RESPIRAR tu cgerpo \%
2 litros diarios. Y, notaras una sed
dependiendo de constante que puedes

factores externos como el
tipo de alimentaciéon
podria ser uno o dos litros
mas. Te contamos por qué
es tan importante tomar la
cantidad correcta.

PARA PONERTE

EN MARCHA
Cuando bebemos agua
estamos proporcionando
al organismo la herra-
mienta necesaria para
regular la temperatura del
cuerpo, transportar los
nutrientes y el oxigeno,
eliminar residuosy la
proteccion de articulacio-
nesy organos. No beber la
cantidad suficiente puede
afectar y provocar retencion
de liquidos.

llegar a confundir con ham-
bre. Si practicas deporte
debes hidratarte antes,

durante y despuas del gjer-
ciclo para evitar la pérdida
de liquidos y los calambres.
También es importante la
durante el embarazoy la
lactancia. O tras episodios
de diarrea, vomito o fiebre.

BENEFICIOS DE

BEBER MAS AGUA
Aumentar la ingesta diaria
en tres o cuatro vasos al
dia puede disminuir la can-
tidad de calorias diarias, y
con ello los niveles de
azucar, sodio y colesterol.
También depura el organis-
mo y evita el estrefiimiento.

/| COMO BEBER MAS
"AGUA

Una alimentacion que
incluya infusiones, zumos
o batidos, verdurasy frutas
hace que hidrates a tu
cuerpo de forma natural sin
necesidad de tomar una
botella de golpe. El cuerpo
no esta preparado para
ingerir de golpe toda la can-
tidad de agua que necesita.
Por ello, debes repartira lo
largo del dia las tomas de
agua y evitar hacerlo duran-
telas comidas y antes de
dormir porque puede alterar
la digestion y el suerio.

NOTODASLASBOTELLAS SON DEPLASTICO

v/ ADIOS PLASTICO

Las botellas de plastico no son sanas,
porque liberan metales al reutilizarlas,
ni sostenibles,se gasta una gran canti-
dad de agua para su fabricacion. Optar
por otras alternativas puede beneficiar
a nuestra salud y la del planeta.

v/ ALTERNATIVAS

Podemos utilizar botellas de cristal
con un tapon de metal o acero
inoxidable. También puedes usar un
filtro para eliminar las impurezas del
agua de grifo.

eslilii63



L coronavirus
hallegadoyaalos
cinco continentes
y, aunque los indi-
ces de mortalidad a dia de
hoy todavia siguen siendo
relativamente bajos, lo cier-
to es que debemos perma-
necer muy alerta, sobre
todo porque este virus tie-
ne como caracteristica que
puede ser contagioso inclu-
so antes de causar sinto-
mas, es decir, cuando sus
portadores no saben que lo
tienen porque aun se en-
cuentran bien (lo que difi-
culta las acciones preventi-
vas). Por ello, es fundamental
seguir unas pautas de hi-
glene arajatabla hasta que
se logre controlar la situa-
cion. Entre estas medidas
una de las mas importantes
es, sin duda, lavarse las ma-
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na amenaza sanitaria global que

mantiene en vilo al mundo entero. Te contamos como
puedes protegerte con un sencillo gesto

nos de forma frecuente.
Pero eso si, no vale hacerlo
de cualquier manera, €s
esencial tener en cuenta
algunos detalles para que
este gesto sea realmente
efectivo. {Sigue leyendo!

¢Cémo se contagia
el coronavirus?

o depositarse en objetosy
superficies proximas. Sial-
guien toca estas superficies
y después se lleva las ma-
nos alos 0jos, nariz o boca,
el patégeno encuentra una
via para entrar en el orga-
nismo. Por eso, los expertos
consideran que hay dos
medidas clave para

Como muchos prevenir la infec-
otros microor- RECUERDA cion: lavarse
ganismos, el NO TOCAR TUS frecuentemen-
coronavirus 0OJOS, NARIZ O telas manosy
se transmite BOCA CON evitar tocarse
atravésdelas LAS MANOS la cara.

gotas que sa- ANTES DE

len despedidas LAVARLAS (Cuantas
delanarizola veces melas
boca de una persona debo lavar?

infectada cuando ésta tose
o estornuda. Estas secre-
ciones contienen particu-
las virales que pueden al-
canzar a personas cercanas

Todas las que puedas, es

la medida mas eficaz para
prevenir el coronavirus.
Pero es obligatorio hacerlo:
v'Después de ir al bario.

v'Inmediatamente después
de sonarte la nariz, toser o
estornudar.

v/ Antesy después de comer
(o preparar comida).

v/ Antesy después de tratar
una herida o un corte.
v’Nada mas tocar animales,
sus alimentos o sus excre-
mentos.

v/Después de tocar basura.
v'En el mismo momento
en el que llegas a casa.

VAl bajarte del transporte
publico.

Y ademas...
Sinotienesunlavabo a
mano, puedes utilizar una
solucién hidroalcohdlica
(con almenos un 60% de al-
cohol). Y recuerda tosery
estornudar sobre el codo, y
optar siempre por pariuelos
desechables de un solo uso.



ASIDEBES HACERLO

Mantener limpias las manos es
clave para prevenir contagios.

Muchas veces cuando nos las /

lavamos pensamos que solo e ) ﬂ

basta con enjuagarlas con un / Z, ,,-:)

poco de jabén y agua, pero es Y. %5}

necesario lavarlas en profundidad . e

durante al menos 40 segundos —

para deshacerse de virus y b 4 - '

bacterias. De hecho, este gesto

es capaz de romper la posible PASO 1 PASO 2

cadena de transmision del virus. M¢jate las manos Deposite en la palma de la mano
con abundante agua una cantidad de jabon suficiente

fresca. para cubrir toda la superficie.

) O
V-
(s

.I.f
/

Frétate bien las Continua frotando Sigue con el dorso Con un movimiento de
palmas de las manos las palmas con los de los dedos de rotacién frota el pulgar
entre si. dedos entrelazados. cada mano. izquierdo y, después el derecho.

Frota la punta de los dedos Extiende el jabén Enjuaga bien las Seca bien tus manos
de una mano contra la palma hasta ambas manos con con una toalla
de la otra (y viceversa). mufiecas. abundante agua. desechable.

----------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------

i TUS ALIADOS

»Emulsion sinJabon Aceite de Oliva,

s, : £ de Sebamed. 10,40€
Sebamed ANIAN =1 » Hidro-Alcohdlico Gel Higienizante,
o e —pHs— | | — deAnian.8,50€
IS R % ZER0% »Oleogel pH5, de Eucerin.640€
el s = = »Jabon de Manos Micelar,

- e == || S de Babaria. 1,95€

»Jabonde Manos Zero, de Sanex. 3,75 €

esliifies



Belleza

Celulitis,

es el momento
de eliminarla

Casi el 90% de las mujeres mayores de 20 anos
tiene celulitis. Un combo de dieta, gjercicio,
tratamientos de ultima generaciony la
cosmeética mas vanguardista te ayudaran

a combatirla

A celulitis es, senci-

llamente, la acu-

mulacion de nédu-

os adiposos (grasa)

en el tejido subcutaneo de
algunas zonas del cuerpo.
Las areas mas afectadas
son: muslos, caderas, glu-
teos y vientre. Se asocia
erroneamente a mujeres
con sobrepeso, pero no
siempre es asi. La genética,
una vida sedentaria o unos
malos habitos también la
propician. Toma nota y si-
gue las claves para reducir-
la y disimularla, porque a
pesar de que no puede eli-
minarse por completo, si
puedes lograr presumir de
una piel mucho mas suave,
lisa y firme este verano.

HAZTE
AUTOMASAJES
Aplicalos geles o cremas
especificos cadadia, y
siempre con masajes fuer-
tes y ascendentes, de abajo
arriba y de dentro hacia
afuera. Aunque no hacen
milagros, debes ser cons-
tante, porque te ayudaran
mucho a mantener la piel
firme e hidratada. Eso si,
entre sus activos no puede
faltar la cafeina (el princi-
pio lipolitico de referencia),

66 ¢s1ii

porque posee un efecto
drenante; y el extracto de
algas, que evita que se acu-
mule la grasa y evita la re-
tencion de liquidos.

EXFOLIA

Esimportante hacerlo
COMO Minimo una vez por
semana para que los pro-
ductos que apliques des-
pués penetren en las capas
mas profundas de la piel.
Hazlo con una esponja
natural, dibujando suaves
movimientos circulares y
eliminando los restos con
agua fria. Insiste bien en las
zonas mas afectadas.

COME MEJOR

Los malos habitos pueden
provocar una eliminacion
deficiente de las grasas y de
los glucidos. Ademas, una
mala dieta evitara que eli-
mines toxinas. La carga
genética predispone en
cierta medida (alrededor de
un 60%), pero debes apren-
der a modificarla. Destierra
de una vez por la bolleria
industrial: al digerirlas se
convertiran en grasa, que
se aposentara en formade
celulitis en zonas conflicti-
vas: cartucheras, gluteos,
caderas...

SIGUENOS EN www.estiloyvida.es
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HAZ EJERCICIO

El sedentarismo también
influye de manera conside-
rable en la aparicion dela
temida celulitis. Hacer sen-
tadillas, spinning, o senci-
llamente caminar a paso
ligero durante 30 minutos
aldia, son algunas delas
mejores actividades para
combatirla, ya que logran
reducir la apariencia de la
piel de naranja en un 80%.

BRONCEATE

Cuanto masblancaesla
piel, mas se nota la celulitis.
Asique aprovecha la proxi-
ma Semana Santa para
coger un poco de color,
esto ayuda a que los ho-
yuelos que se forman de-
bido ala piel de naranja se
disimulen mejor. Eso si,
hazlo siempre con protec-
cion solar (minimo 30 SPF).

........................................................................

»Crema
Anticelulitica
Mesotherapy
CélulasMadre,
clifexir de Fridda Dorsch.
B 34,99¢€
»Reductor Celluli
Eraser, de Biotherm.
30,80€

»Spray
Anticelulitico
Use&Go, de
Somatoline.33,75€
»Emulsion
Reductora

Dermo Minucell,
deE'lifexir.9,50€
»Hidratante Diario
Anti-Celulitis, de

ol k—\ YvesRocher.12,95€
Bl »Aceite

Apmm Adelgazante
Celulitis Infiltrada,
deNuxe.20,70€
»Good-bye
Celulitis Gel,
deNivea.10,75€

........................................................................

DRENARY ENDURECER

La grasay la celulitis se ubican en las
capas mas profundas de la piel y los mus-
culos. Para solucionarlo hay multitud de
tratamientos que te ayudan. ;Lo ultimo?
DrenaShape, que esta basado en un sistema
de manipulos que generan un Masaje
fisioactivo profundo, simulando un masaje
artesanal, como si de los nudillos de la
mano se tratase. Desde la primera sesion
veras los resultados: elimina la celulitis mas
rebelde, tonifica aquellos tejidos blandos,
contribuye al drenaje de los liquidos acu-
mulados, palia la inflamacion de los tejidos,
remodela, elimina las contracturas y reduce
el volumen corporal. Ademas, al no generar
ondas, se trata de una técnica manual pero
con los mismos beneficios de la ultima
tecnologia. Y apta para todo el mundo
(incluido embarazadas).

Dénde: Santum Health & Beauty
Precio: 85 euros /60 minutos
www.santum.es

TiTTto BLuNI PARASEMANA

DiA DEL PADRE

Cuatro ideas
con estilo y
buen gusto

U padre siempre esta

cuando lo necesitas.
:Quieres darle las gracias
como se merece? Regalale
un perfume. Aqui tienes
ideas para todo tipo de padres:

Coronel Tapiocca

5th Avenue, New Yorky Cam-
den Town, London. Dos fragan-
cias inspiradas en las ciudades
mas emblematicas. Para padres
aventureros. PVPR: 12,95€

X

Titto Bluni Assoluto Sport

Una de bocanada aire fresco
desde el corazon del Medi-
terraneo. Para padres con espi-
ritu deportivo, que marcan sus
propias metas. PVPR: 16,95€

Titto Blﬁni Profumo mo

Una fragancia nacida de la
moda italiana, para padres que
aprecian los valores de la alta
perfumeria. Sofisticada, elegan-
te y masculina. PVPR: 17,95€

eslilthez



Practico

‘Trucos

Para alisar un pelo rizado
existen productos de pelu-
queria excelentes que evi-
tan someter al pelo a trata-
Mmientos bruscos o
demasiado fuertes. El
truco consiste en aplicar
un champu alisante,
ademas del acondiciona-
dor, y a continuacion un
producto que aporte
peso en la zona mediay
las puntas como un
sérum que selle la cuticula
del cabello: te quedara liso
y brillante.

¢ Te gustaria que tu
cabello tuviera unos
ligeros reflejos roji-
z0s? Pueba nuestro
supernatural truco:
después de lavarte el
pelo, utiliza como
agua del ultimo acla-
rado un ainfusion de
azafran fria. En
unas semanas, Si
eres consciente,
empezaras a

notar un nuevo
tono en tu cabello.

Con el frio del invierno, la
piel de las manos acaba
resecandose en exceso e
incluso agrietandose. Si
quieres preparar tu misma
una eficaz crema de
manos, mezcla una pata-
ta cocida con dos cucha-
radas de leche friay dos
cucharadas de miel,
batiendo hasta que se
resulte una pasta
homogénea. Extiende la
pasta durante un cuarto
de horay retirala.

68 eslil

Tener al menos una
gabardina ayuda en los
dias de lluvia y aporta
estilo. Se ha convertido en
un basico en cualquier
guardarropa. Por eso, en
estas rebajas, apuesta por
hacerte con una: da igual
si en el clasico tono beis,
en azul marino, granate u
otro color. La verdad es
que ya veras como le
sacaras mucho partido.

A veces, los botines que
elegimos no nos ayudan a
ganar centimetros sino
que, mas bien, pare-
cemos mas bajitas
aun. Si quieres
parecer mas
alta, eligelos de
punta fina y afila-
da, conalgode

L&« tacény mirabien

con qué lo com-
binas. Esta tem-
porada se lle-
van mucho
debajo de
pantalones, y si
son claros, combinalos
con pantalon negro.

Mete tus zapatillas blan-
cas o de cualquier color,
en un barrefio con aguay
bicarbonato de sodio,
coge un cepillo de dien-
tes viejo y ve frotando las
zapatillas. A continua-
Cion, enjuaga bien las
zapatillas y ponlas en la
lavadora sin utilizar jabon.
Puedes aplicar polvos de
talco para reforzar el
efecto blanqueadory
después dejar secar al sol.

Olvidale de lq
infeccion de oting

Afecta especialmente a las mujeres, y la mayoria de las
ocasiones se cura con antibioticos, pero puedes preve-
nirla anadiendo a tu dieta algunos alimentos.

1. Arandano rojo: Gracias a sus propiedades
antioxidantes, antisepticas y antibidticas, este fruto
puede actuar sobre los germenes impidiendo que las
bacterias se adhieran a las paredes del tacto urinario.

2. Lactobacilos: Sonigualmente beneficiosos y pueden
encontrarlos en los productos lacteos fermentados.
Contribuyen a mejorar la flora intestinaly a desarrollar
anticuerpos.

3. Perejily ajo: Son excelentes alimentos con
propiedades antibidticas.

3. Esparragosy pepinos: Sonideales paratratary
prevenir las cistitis por su riqueza en fibray por su accion
diuretica, asicomo a combatir la retencion de liquidos.

SI TU PLANCHA MANCHA LA ROPA
Para evitarlo, solo tienes que impreg-
nar un painio humedo con vinagre y
echarle un poco de bicarbonato de
sodio. Pasalo repetidas veces por la
base de acero de la plancha, reali-
zando movimientos en circulo.




Para eliminar el moho que
se forma en el lavaplatos,
lava bien con agua y jabon
elinterior del aparato, las
bandejasy las gomasy
deja que se sequen muy
bien. Despueés, mezcla dos
partes de agua caliente
con media de vinagre y
rocia bien todas las super-
ficies, frotando con un
cepillo. Introduce las
bandejasy colocaen la
rejilla superior un tazén
de vinagre, haz un pri-
mer lavado a maxima
temperatura, despues
espolvorea una taza de
bicarbonato en el suelo
del aparato y repite un
segundo lavado muy
caliente.

Silas bisagras de
una puerta han
empezado a chi-
rriar, te estan
pidiendo a gritos que

las lubriques con un poco
de aceite o con la mina
de un lapiz. El problema
quedara solucionado en
UNOS POCOS segundos.

Si en los armarios de casa
tienes perchas de madera
de cedro para mantener
bien alejadas a las polillas,
te damos un truco para
reforzar su eficacia: una
vez al aio lija suavemen-
te la madera de cedro
con una lija fina. De esta
manera potenciaras su
efecto antipolillas.

Para eliminar las manchas
de grasa, pasa sobre la
zona un trapo embebido
en gasoling, y a continua-
cion limpialo con agua.

Debes saber que se trata
de una planta invasorayy,
por ello, tendras que colo-
car las plantas en una
maceta, mejor si es de
ceramica porsa ho vidria-
da, con su propia tierra
para impedir que emi-
greny colonicen con sus
raices otras zonas. Este
Mmismo truco vale para las
diferentes variedades orna-
mentales de menta.

Los meses de invierno son
duros para todos, incluso
para las plantas, por eso
recuerda que deben estar
alejadas de los aparatos
de calefaccion, ya
sean radiadores,
estufas o
bombas de
calor. Es
bueno que
los vapori-
ces un par de
veces por
semana si crees
que sufren con el
calor interior del hogary
que pongas cerca de ellas
algun recipiente que con-
tenga agua.

Ten unas bolsas de plastico
a mano para proteger del
frioy las heladas las plantas
que mas lo necesiten
como, por elemplo, los
hibiscos. También las
plantas en tiestos
pequeinos agradeceran
que las cubras ante el
mal tiempo. No olvides
hacer perforaciones en el
plastico para que la planta
pueda respirar.

Si tienes en casa una pece-
ra, no tires el agua cuando

vayas a renovarla: utilizala

para regar tus plantas. Es
un excelente abono.

Nuestra dieta esta directamente relacionada con nues-
tras capacidades cognitivas. Determinados productos
nos pueden ayudar a mantener el cerebro en plena
forma durante mas tiempo.

1. VERDURAS VERDES: El brécoli, las espinacas o
las coles de bruselas, entre otras, contienen buenos
niveles de vitaminas Ay B, asi como de antioxidan-
tes que contribuyen a que la memoria funcione
correctamente durante mas tiempo.

2. PESCADO AZUL: Contiene mucho fésforo, que
es indispensable para la membrana de las neuronas.
Ademas, su consumo es muy rico en acido omega-
3, que protege frente al deterioro de las capacidades
cognitivas.

3. FRUTOS SECOS: También contienen excelentes
niveles de omega-3, asi como fosforo, magnesio,
vitamina E y vitaminas del grupo B, claves para el
cerebro.

(sABiAS QUE...]

Para evitar los cercos de
magquillaje y colonia en
los cuellos de las cami-
sas, ponlas unas horas
en un barrefio con agua
y vinagre de vino blan-
co, frota con un cepillo
de puas impregnado y
métela en la lavadora.

eslildes



Ocio

LIBROS

@ Alguien a quien conoces.
Un chico ha entrado en
varias casas de un tranquilo
barrio residencial en Nueva
York y ha curioseado en los
ordenadores. ;Quién esy
qué ha descubierto? Debe
ser algo importante porque
la tension aumenta, empie-
zan a circular los rumores y
una mujer aparece asesina-
da... ;Qué harias por proteger
un secreto?. Suma. 18,90 €

@ Laisla de las mujeres del
mar. La preciosa historia de
dos jovenes haenyeo, las
sorprendentes mujeres
buceadoras de la isla surco-
reana de Jeju, cuya forma de
vida esta reconocida por la
UNESCO patrimonio de la
humanidad. Una novela, alo
largo de medio siglo, que
habla de los lazos de la amis-
tad y de cOmo a veces estos
Se rompen por causas que
escapan a nuestro control.
Salamandra. 20 €
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@ Nunca fuimos héroes.
Gabo es un expolicia que ha
dedicado su vida a combatir
elterrorismo. Harri esun
terrorista que lleva 20 arios
en Colombia tras escapar de
espana. Ambos estableceran
una perturbadora relacion
que reabrira viejas heridas y

CINE ESTRENOS 13 DE MARZO

La cancion de los nombres olvidados
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que hara que vuelvan a aflo-
rar los fantasmas del pasado,
con companeros muertos,
amores perdidos...

Planeta. 21,90 €

@ Adios, Paris. Grace tenia
una prometedora carrera
musical, pero paso algoy

toda su vida cambid. Ahora
se dedica a reparar instru-
mentos en una pequeria
tienda enun pueblode
Inglaterra y mantiene una
relacion a distancia con
David, con quien desea for-
mar una familia. Cuando
ese sueno se rompe también
en mil pedazos, Grace
aprendera que a veces el
final de algo es solo otro
comienzo. Titania. 17 €

® Ellas. Cansado de llevar
una vida triste y gris, Jaime
Monzon decide suicidarse.
Pero antes, le escribira una
carta a Marina, su primer
amor, a quien conocio sien-
do nifia, un verano de 1973...
Ese es el punto de partida de
una original historia de
amor que habla de las
segundas oportunidades y
también de ocasiones perdi-
das, y con la que viajaremos
al pasado siglo XX.

Espasa. 21,90 €

Operacion Camardn

Nac: Canada. Dir: Francois Girard. Int: Clive Owen, Tim Roth,
Saul Rubinek, Catherine McCormack, Jonah Hauer-King.

® Martin (Tim Roth), profesor y experto musical, descubre
por casualidad a un joven violinista que le recuerda a
Dovidl, el nifio al que sus padres acogieron durante la
guerra y que un dia desaparecio. Martin comienza enton-
ces unabusqueda que le llevara a recorrer medio mundo

70 es1iid)

Nac: Esparfia. Dir: Carlos Theron. Int: Julidan Lopez, Natalia de
Molina, Carlos Librado, Miren lbarguren, Paco Tous.

® Desconocido en el mundo del hampa y con aspecto de
pringado, Sebas (Julian Lopez), un policia novato, es per-
fecto para una peligrosa mision: infiltrarse como teclista
en 'Los Lolos', una banda hortera de flamenco-trap que va
atocar en la boda de la hija de un traficante local.
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ique blanco es mivalle! "

La floracion de los cerezos cubre de blanco
este rincdn privilegiado de Extremadura

A primavera esta
alavueltadela
esquinay conella
elrenacerdela
naturaleza tras el letargo
invernal. Si hay un lugar
en el que sentirlo es el Valle
del Jerte, que se cubre de
blanco con sus miles
de cerezos en flor. jSolo
tienes que ponerte en ruta!

Cerezos en flor

® Un lugar especial

Se encuentra entre las estri-
baciones occidentales de la
Sierra de Gredos y la ciudad
de Plasenciay por ella
discurre elrio Jerte. Noen
vano es un paisaje declara-
do Bien de Interés Cultural
y recorrerlo es un placer
para los sentidos.

® Entre marzo y abril

La floracion de los cerezos
no se produce cada ano

en una fecha fija. Varia de-
pendiendo del climay se

adelanta si hace calor. Lo
mas habitual es entre el 20
de marzo al 10 de abrily
suele durar unos 10 dias.
iHay que darse prisa! El
paisaje es espectacular
cuando alrededor de un
millon y medio de cerezos,
plantados en terrazas, ex-
tienden su magico manto
blanco por el valle.

® Muchas actividades
Elevento de la “Primavera
y Cerezo en Flor en el Valle
del Jerte” se celebra del 21
de marzo al 3de mayoy es
el escaparate perfecto para
presumir de tradiciones,
cuando bodegas, fraguas,
lagares antiguos y casas
tradicionales se abren al
publico. Por otro lado, la
Fiesta de Interés Turistico
Nacional del Cerezo en
Flor se inaugura en el pue-
blo de Jerte, el 27 de marzo,
y se clausura en Valdasti-
llas, el 4 de abril.

PUEBLOS CON ENCANTO

@ Recorridos.

Lo ideal para disfrutar de
la belleza de los cerezos
en flor esrealizar un
recorrido por la
decenade pueblos que
componen el Valle
delJerte. Hay dos
itinerarios, uno circular
y otro lineal.

® Enruta. Enelcircular
(50 km.) se pasa por
Valdastillas, Piornal,
Barrado, Cabrero, Casas
delCastanar, El Tornoy
Rebollar. Larutarecta
comienza en Valdastillas
y va por Navaconcejo,
Cabezueladel Valle,
Jertey Tornavacas.
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CLAVE: Leyendo verticalmente
la primera letra de cada solucion aparecera el titulo del poema.

60 106 87 78
Empadronen.

48 28 89 22

Lanzara una ojeada.

47 44 14 56

Relativo a Cartago.

109 122 26 39

Liberad.

18 144 34 93 147 U

Introduce novedades.

64 21 90 13 15 141
Inscribid, alistad.

17 32 121 55 4 98

41 145 70 112 135 128
Di por supuesto.

127 P

142 J

128 |

129 P

130 J

132 M| 135 1|

@}'134 P

|®

Fragmento de un poema de Pilar Paz Pasamar.

144 E

24 130 10 148 7 142
Sono discordantemente.

36 51 119 85 80 45
Reclute, aliste.

35 8 65 43 105 83
Omnipresente, fem.

132 75 91 13 14 61
Sentido.

145 |

79 20 58 102 52 68
Soporte, sostén, pl.

146 O

147 E|148 J @

146 3 12 138 96 8
Reduzca,
acorte.

Sopadeletras

Localiza en nuestra sopa de letras estos 12 nombres.
Puedes encontrarlos en vertical, horizontal y diagonal.
Nombres de mujer por D

Dorcas Doris Drusila
Dorelia Dorotea Drusilla
Dorenia Dorothea Dulce
Doriana Dorothy Dulcinea
ETAYAILERODHRHSAALY
OENSHSOCYORIHAEYLDC
HDAHHTTRROORLTYULRH
RLILETOOEYLIOOOOIRL
DCRATDTRUYSRNSUCSDS
NLOTIHCTOUODCAEDUDA
CYDCENSDRDOIACORRSS
DTYALCEDDTOEERSTDI S
DECTALIRALLCIOADREN
TCYHEYSNOECLUDSORST
DAENICLUDDEAEADOYDD

Gruesos,
anchos.

129 137 134 1 131 127
Desarrollarse.

46 120 75 67 104 76 108
Sequé mucho.

125 124 63 25 49 2 100

38 140 117 6 84 115 37

Colog., engafios.

Camas. Elgrado sumo, el colmo.
7 9 A 6 1(8
4] | Is] [7] | |e

3| 1 |
4 2 9
93 7] ]
5 6 8
4 |
6 9 |1 4
1]2] |e| [8] [7]9

72 e

72 8 19 62 71 1M

29 94 123 57 139 40 53
Cachorros
del 0so.

Sudoku
N2 884

Completa los tableros
subdivididos en nueve
cuadrados con todos los
numeros del1al9, de
forma que no se repita
ninguna cifra en la misma
linea, columna o cuadrado.

Crucigrama N22.601
123 4567889 10M1
1
2
J
4
5 — —— L —
6
7
8
9
10
11 |
HORIZONTALES

1: Ingeriras un liquido. 2: Levantaramos. 3: Que obliga
a su cumplimiento y obligacion. 4: Alabanza, elogio.
Labré la tierra. Tratado de no proliferacion nuclear.

5: Estado Mayor. Vendedor de ajos. Simbolo del asta-
to. 6: Atonte. Rio de la Federacion de Rusia. 7: Ampa-
ro ..., actriz. Faltos de juicio. 8: Abecedario, cartel o
librito. Levanta un edificio. 9: Hagas sajaduras. Ciudad
de Italia. 10: Demoniacas. 11: Insulsez, tonteria, pl.

VERTICALES

1: Aceitabas una ensalada. 2: Dabas forma abombada.
3: Documento papal. Pabellones auditivos.

4: Pref., sobre. Bosquejo. 5: Equipaje. Las que estan
ahi. 6: Formaré eras para poner plantas. Simbolo del
neon. 7: Descuidero. Principe o caudillo arabe.

8: Duefio o poseedor. Propia de los suefios.

9: Pueblo de Lleida. Concejalas. 10: Templos de los
judios. 11: Escogiesen.

SOLUCIONES PASATIEMPOS DE LASEMANA ANTERIOR en pag. 74



Horoscopo

DEL 11 DE MARZO AL 17 DE MARZO

ARIES
21/3 -20/4

SALUD: Momento
perfecto para
disfrutar del tempo
libre. Seras mas
feliz.

DINERO: En el traba-
jO podrias tener un
pequeno percance.
Nada de que
preocuparse.

AMOR: No intentes
manipular a tu
pareja, porque ter-
minara por cansarse
de esa actitud tuya.

Prende una vela de
color marréon dos
dias por semana.

lker
Casillas

20 de mayo
de1981
(38 ainos)

ESCORPIO
23/10 - 22/11

SALUD: Tu salud se
estanca, pero no
lo veas como
malas noticias.
Pronto mejoraras.

DINERO Progresas
a pasito lento pero
firme en el terreno
econdmicoy en el
laboral.

AMOR: Los
cambios son bue-
nos, te acercan a
la felicidad que
mereces.

El color malva esta
semana sera tu
mejor opcion.

TAURO
21/4 - 20/5

SALUD: Poco a
pPOCO se van
solventando tus
problemas de
salud.

DINERO: Ningun
problema para los
proximos meses
en el terreno labo-
raly economico.

AMOR: Serénate y
todo ira como
debe ser. Sino tie-
nes pareja atenta
los proximos dias.

Coje una piedra
delrioyllévalaa
mano.

SAGITARIO
23/11-20/12

SALUD: Después
de tanto tiempo
puedes decir que
estas cada dia
mejor.

DINERO: Ves

que tus esfuerzos
se ven recom-
pensados dia a
dia.

AMOR: Pide conse-
joaalguiende
confianza sino
estas seguro de lo
que hacer.

Prende una vela de
color purpura para
liberar la tension.

GEMINIS
21/5 - 20/6

SALUD: Podrias
sentir malestar
varios dias
consecutivos.
Cuidate.

DINERO: Buena
semana para ti, en
los proximos dias
aumentaran tus
iINgresos.

AMOR: Por el
momento si no
tienes pareja
sequiras asi por
voluntad propia.

Lleva en tu carte-
ro o monedero
3 lentejas.

CAPRICORNIO

21/12 -19/1

SALUD: Podrias
resentir dolores
de cabeza que
son demasiado
continuados.

DINERO: Intenta
estar mas atento
en tus actividades
economicas.
Atento al engano.

AMOR: Si sigues
de la misma
manera no pre-
tendas que cam-
bien las cosas.

Colocaunacinta
amarilla atadaala
muneca.

Tel. gabinete: 806.408.111 - 806.408.156

CANCER
21/6 - 20/7

SALUD: Te vendria
muy bien hacer
algo de deporte
en estos dias o
podrias resentirte.

DINERO: Habra
algunos altibajos
durante un tiempo
de caracter
laboral.

AMOR: De vez en
cuando deberias
dar tu brazo a tor-
cer. No siempres
llevas la razon.

Durante esta
semana prende
una vela malva.

VIRGO
22/8 - 22/9

SALUD: Dolores
de cabeza inten-
SOs en estos dias
producidos por el
estres.

DINERO: Mejora tu
economia aunque
no haya nada fijo
a la vista. Trata de
ahorrar.

AMOR: Te daras
cuenta de que
nada es lo que
parecia. Pero te
conviene.

Enciende incienso
con olor ajazmin
por la manana.

ACUARIO
20/1- 18/2

SALUD: Intenta
relajarte del estrés
cotidianoy todo
volvera a la
normalidad.

DINERO: Estas en
un buen momento
economico por un
largo y tranquiliza-
dor tiempo.

AMOR: Tienes un
amor puroy since-
ro. Relajate y
disfruta de este
momento.

Lleva contigo una
prenda de color
dorado.

totel j,.-f,éa%z@/éa astvologico qe Oefowtio Aceves

LEO
21/7 - 21/8

SALUD: Los leves
dolores de esto-
mago podrian
pasarte factura
esta semana.

DINERO: No ves el
resultado de tu
trabajo. Pero no te
preocupes porque
todo llega.

AMOR: Si decides
no dar a tu pareja lo
que necesita podria
alejarse cada vez
Mmas.

Enciende incienso
conoloramenta 3
veces por semana.

LIBRA
23/9 - 22/10

SALUD: No
duermes bieny por
lo tanto no
descansas lo que
deberias.

DINERO: Estas
pasando por un
periodo dificil que
en menos de o
que esperas pasara.

AMOR: Puedes
experimentar
distanciamiento
por tu parte al
sentir decepcion.

Un bario de leche te
vendra genial esta
semana.

PISCIS
19/2 - 20/3

SALUD: Te duele

la espalda y te
sientes agotado,
trata de descansar
del estrés.

DINERO: En

unos dias veras
incrementados tus
INngresos gracias a
tu esfurezo.

AMOR: Esun
momento en el
que tienes que
tener mas pacien-
cia de la habitual.

Pon una ramita de
romero en el bolsi-
llo izquierdo.

TORIRE ENA AUNDCA [DE 7 & TU
RAFAELA VILCHEZ

VIDENTE NATURAL

VISA ECONOIGICA

v

Consultas claras
y precisas

www.rafaelavilchez.com

aquel -
De la Serna

Honestidad, tarot

Y videncia.

Sin duda,

quedar@s satisfecha.

) |~
Qg da e Sove

806 585 595

Fregunia por mi, te atendo Yo misma

ONSUAOE MOE aoOnOmios uiondo K Kneia

91 837 59 94

Comty Suimma ety sl g 1000 el st L 1R [Ren e |
Teiprieemie W Sgen ow cweemn 4] S8dG] Veesie by =weews @ 10 s
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Ideas

HIDRATACION
Para piel seca

Elnuevo Bio-QOil Gel para
piel seca protege, hidrata 'y
repara. Tiene una férmula
unica enla que el 97% son
principios activos (entre los
que se encuentran el acido
hialurénico,o las vitaminas A
y E.) y solo un 3% es agua.
Para conseguir una sensa-
cion de hidratacion en la piel
instantanea y duradera.

PVP: 12 € www.bio-oil.com/es

BOLSOS

Practicos y con
mucho estilo

La actriz Lucia Jiménez,
embajadora de Fun & Basic,
ha diseriado uno de los bolsos
dela coleccion de verano de
la marca. Pero también hay
pariuelos, camisetas, carteras,
zapatos e Incluso perfumes
para hombres, jovenesy
ninos. Una marca versatil y
divertida que llega renovada.
www.funandbasics.com

74 esliio

ACOSO EN LA CALLE
Coémo ayudar y enfrentarse a él

L'Oréal Paris, en colaboracion conla ONG

Cetaphil®
amplia su
gama profe-
sional con el
lanzamiento
de sulinea
Pro Redness
Control
compuesta
por una
espuma
limpiadoray
una crema
hidratante
con color

ROJECES
Bajo control

| M

3
£

!1

:
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E L
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dirigidas a pieles con ten-

dencia al enrojecimiento.

www.cetaphil.es

Hollaback!, desarrolla una iniciativa para luchar con-
tra el acoso callegjero, dando las pautas para saber

cOmo actuar en eseos casos. La fundacion Mujeres
es la organizacion que imparte en Esparnia la forma-

cion. El programa Stand Up Contra el Acoso Calleje-
ro esta ya en cinco paises, Francia, Espafia, Argenti-
na, Canada, EE. UU. www.standup-spain.com

TRATAMIENTOS ESTETICOS

Nuevas tecnologias

Marquessa Tratamientos Estéticos apuesta por su
nuevo y revolucionario tratamiento, Zionic (RollActive
RF), lamedusa reductora. Para tratar celulititis, flacidez,
remodelacion y tonificacion muscular con resultados
inmediatos en 6-8 sesiones. www.marquessa.es/

N

morquesso

tratamientos esteticos

DETERGENTE
De origen botanico

Botanical Origin son deter-
gentes, suavizantesy spray
multiusos con hasta un 97%
de ingredientes de origen
botanicoy lamisma eficacia
que los productos conven-
cionales. www.botanicalorigin.es

SOLUCIONES ALOS PASATIEMPOS DE LA SEMANA ANTERIOR

DAMERO N22.653 | SUDOKU Ne° 883 SOPADE LETRAS
Con tuamor, ’?_71259348’MU&ADTRYSElRLNM.ﬂnY
subio hacia arriba, sl2lalil6/3l5/71a] i [E8TTCsRNUNLOQERADCG
flotaba como algo 9s35la 7 sl 602 TG ERARMAANTL AMOOLQNL
muerto sobre mi ENGRMNEASITODOLUUAA
mar porque tu 4(513]19/112]71816] Jerefbod00 1 BIMONLS IRG
alzaras después 119]7[386]4]2]5 E1SLUMLEDAYMIRGDD I TT
. . olglelslal7l9/113 RTMIATOANNBDAQQGDDD
L PIEsh 0 L —Tsleaatarata] [|1oMinombesDas incacD
pesa siquiera. NAGMACRY QR I R 5 DOMINGH
Cas|Vuela,al 5(6(8]17(3|4})2(9]|1 BCNAYDYTH ST RO UNENDD
extenderlo... 3[4[2]8|9]1]6]5]|7 0GHLLETANGDEYGIQSEG

Clave: Coplillas
de un secreto.

| CRUCIGRAMAN°2.600

{ HORIZONTALES: 1: Abarcan.

i 2: Cuidarian. 3: Nalgatorios.

i 4:lba. Pea. FMI. 5:Er. Ateté. Br.
* 6:Beige. Asaré. 7: Laza. Cuan.

8: Amasé. Turba. 9: Sobar. Areas.
10: Sajaduras. 11: Nadases.

VERTICALES: 1: Nieblas. 2: Cabre-
amos. 3:Aula. Izaban. 4: Big.
Agasaja. 5: Adapte. Erad.

6: Rateé. Da. 7:Croata. Taus.
8:Air. Escurre. 9:Naif. Aureas.
10: Nombrabas. 11: Sirenas.



—TODOS LOS MESES—

EN TU QUIOSCO

N°18®250€
L CANARIAS 2,70 €
\ REVISTA OFICIAL

SALUD
¢CADA CUANTO
HAY QUE IR AL
GINECOLOGO?

MODA
15 BASICOS
PARA LA NUEVA
TEMPORADA

NUTRICION
LOS PESCADOS
MAS SANOS

Y ADEMAS...

v Pili Carrera,
/’; la historia de la
A modista que
viste a las
princesas
el “ Escapadas,
MO CONSEGUIR libros,
: e?‘pegtéculos,
200EN A s
y v Entrevista con
Carlos Sobera

YA A LA VENTA

Y ADEMAS:

ABUF;RFTE;(E)@AAS FACILES PARA CONSEGUIR UN BANO MAS COMODO @ ¢COMES POR
O O POR TRISTEZA? HAY SOLUCION @ LOS PAISAJES MAS ESPECTACULARES

DE ESPANA @ TATUAJES, OJO CON ELLOS, PUEDEN SER PERJUDICIALES
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de Anastasm N

el musical
.de moda

Los actores.
se
despediran .
en junio de
esta obra,

trasdos - _
temporadas. - & o
arrasando = §
en Madrid R

L Teatro Coliseumde p
la Gran Via madri- ~
leria acogera hasta )
junio uno de los
grandes musicales de los ulti- 9.
. mos tiempos, Anastasia. ey,
Directamente llegado desde
Broadway, Madrid fue la pri-
mera ciudad europea en aco-
ger su estreno en octubre de
2018 y ha tenido llenos diarios
desde entonces. Hablamos
con la pareja protagonista de | =
la obra, Jana Gomez e Ifiigo Tﬂ
Etayo, Anastasia y Dimitrien & :‘]
este inolvidable historia, que
ademas, hasidollevadaalcine S
en varias ocasiones.

‘ o
“ v Lm‘ll
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¢Que creéis que tiene de , .
especial Anastasia? liRigo Etayo, nacido f-

Jana: Creo que hace mucho Pamplonahace =
tiempo queno setraiaalgoasia afios, también
Madrid y creo que era muy ntaycompone. |
necesario. Es un claro ejemplo ana deez
delo que es el teatro musical. Es 0a elonesade 23
un espectaculo familiar, para % °5' debutoenel
todo el mundo, que gusta a [o g

Yiskiem
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Anastasiay
Dimitri, la
inolvidable pareja
de Anastasia, alos
quedanvidaJdana
elfigo,enel
teatro Coliseum

de Madrid.

ninosy mayores. A nivel de par-
titura, de bailes, de vestuario, la
produccion, tienetodolo quele
pides a un teatro musical
Ademas de contar una historia
muy bonita.

Ifiigo: Creo que ala gente de
nuestra edad le marco mucho
la pelicula de Disney y eso ha
atraido a un publico nuevo, con
ganas de ver algo especial y sale
muy sorprendido, esmas de lo
que esperaba. Es un musical
clasico.

Os dara mucha pena que se
acabe en junio.

Ifiigo: Si, mucha. Para mi
Anastasia ha supuesto un antes
y un después en mi vida, tanto
personal como laboralmente.
Supongo que me pasara mas
veces en el futuro pero cuando
salgo al escenario cada noche,
nada mas escuchar la musica
me digo jDios mio, estoy en
Anastasial... Sé que esto va a ser
muy especial en mivida.

“Anastasiaeselclaro
ejemplodeloquees
un musical, anivel
de partitura, de
bailes, de vestuario’,
diceJana

"En elmusical, ser
protagonistade una
obranoimplicaque
vayasaseguir
siéndolo en otras.
Puedes estar meses
sintrabajar’,
comentalaactriz

"Sé que estaobrava
aser muy especial
enmivida’, dice
Ifiigo

Ahora hay un boom de
musicales. ;Notais los actores
que hay mas trabajo?

Jana: Es verdad que ahora
hay muchos, pero el problema
es que trabajar en television, por
gjlemplo, te hace muy conocido
y esa popularidad te abre algu-
nas puertas, te salen otros pro-
yectos... En el teatro musical, yo
puedo estar dos arios protago-
nizando Anastasia y la tempo-
rada que viene no tengo traba-
jO 0 soy unamasdeunaobra, o
parte del elenco... Ser protago-
nista en una obra no implica
que vayas a seguir siéndolo en
otras. Es muy complicado.
Aunque es verdad que ahora
hay mas oferta que antes, pero
muchos musicales duran dos
temporadas como maximo y
cuando acaba puedes estar
meses sin trabajar. Es la parte
mas dura del trabajo.

Ifiigo, ;opinas lo mismo?
Si, la otra cara es que hay mas

oferta, mas posibilidadesy creo
que la tele es mas cerrada. Se
cogenalas mismas carasy aqui
se esta mas abierto.

Y afiade Jana: De hecho, creo
que ambos nos sorprendimos
mucho de que para una pro-
duccion como Anastasia esco-
gieran de protagonistas a dos
actores que no soMmos conoci-
dos ni habiamos hecho prota-
gonistas. Nos hizo muy felices
pero nos sorprendio.

¢Desde pequeiio ambos
tenias claro que queriais hacer
teatro musical?

ffigo: Como a mi me gusta-
ban actuar y cantar, seria de
tontos no intentar compaginar
las dos cosas y para mi un
musical es fantastico porque
me permite hacer eso. Pero
también tengo muchas ganas
de volver al audiovisual.

Jana. A mi también me gus-
taria hacer otras cosas, aunque
espero volver siempre al musi-
cal porque es lo que mas me
llena. Miintencion como actriz
es poder experimentar, estar en
una serie, en una pelicula, en
una obra dramatica... Todoslos
actores nos formamos en las
mismas escuelas, si uno tiene
mas habilidad cantando o bai-
lando pues ariades un plus.

¢{Qué hacéis cuando no tra-
bajais? No sera todo bailar y
cantar...

Jana: Pues si, doy clases de
ballet, escucho musica nueva,
me obsesiono con otros musi-
cales... Esun poco triste pero es
que mi hobbie es mi trabajo.
También necesito descansar
bien porque si no nNo aguan-
tariamos cada noche una fun-
cion de mas de tres horas. Hay
que tener una rutina sana.

Ifiigo: Yo compongo, pero al
final casitodolo que hago cada
dia gira en torno al trabajo.
Hacerla funcion es ya un entre-
namientoy a veces es mejor no
hacer nada.

Marian Cazorla
Fotos: Soledad Gonzdlez
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A 23 edicion del Fes-

tival de Cine de Mala-

ga comenzara su

andadura el 13 de
marzo en la ciudad andaluza.
Una semana antes, tuvo lugar
la presentacion de su progra-
macion en Madrid con la pre-
sencia de muchos de los acto-
res y actrices que dentro de
unos dias desfilaran por la
alfombra roja del Teatro Cer-
vantes.

Entre ellos se encontraba
Elena Furiase (32), que sera la
encargada de presentar los
homenajes. Ademas, la hijade
Lolita tiene pendiente de
estreno la pelicula Rosalinda.

Elenaseraunade
las presentadoras
del Festivalde Cine
de Malagaquee
Inauguraraeldia
13demarzo

Mientras tanto, Elena disfru-
de su hijo, Noah, que ya
€ un ano y medio y de
len le encanta presumir:
oah esta muy grande, es
orable y muy bueno. Qué
v a decir yo! Pero por ahora
VOy a darle un hermanito ni
go planes de boda”.

ara Lago (30) y Ernesto
lerio (49) posaron juntos
) presentar la pelicula Cro-

Elena Furiase
(32) estaba muy
guapaconun
totallook de
Atos Lombardini
ysandalias de
Jimmy Choo.

Elena Furiase:
"Por ahora,
Nno voy a darle
un hermanito

a Noah"

La actriz esta retomando su trabajo tras
convertirse en madre en octubre de 2018

nica de una tormenta, que se
estrenara en la seccion oficial
del festival. La actriz, ademas,
contod que estara en la segun-
da temporada de la serie de
Netflix El vecino, pero se
mostrd algo mas esquiva en
las preguntas sobre su recon-
ciliacion con el actor Dani
Rovira.

También estuvo presente la
actriz Nathalie Poza (47), que
acaba de estrenar la pelicula
Invisibles, junto a Maribel
Verdu y Adriana Ozores, aun-
que a Malaga llevara La boda
de Rosa. Tampoco se perdio el
coctel de presentacion la vete-
rana Kiti Manver (66), que reci-
bira en Malaga uno de los pre-
mios Biznagas Ciudad del
Paraiso ni Macarena Gomez,
que acudira al festival como
parte del reparto de la pelicula
75 dias.

La actriz malaguenia Maggi
Civantos y Brays Efe, estrella
de Paquita Salas, presentaran
la gala inaugural del certamen
cinematografico. El actor
canario estaba muy emocio-
nado porque también va a
concurso con su pelicula Ori-
genes secretos.

También asistieron a la fies-
ta Malena Alterio, Itziar Castro,
Fran Perea, Jesus Castro, Ima-
nol Arias, Natalia de Molina....

Marian Cazorla
Fotos: Soledad Gonzdlez




ClaralLago(30)y
Ernesto Alterio (49)
protagonistasdela

pelicula Cronica de
; una tormenta.

alenaAlterio (4
aMalagaco

athalie Poza
) estrenara |
La bodade

: Rosa.

ClaraLago
no aclaro si
ha
retomado
surelacion
sentimental
con Dani
Rovira

Malena
Alterioesta
rodandola
segunda
temporada
delaserie
de
Telecinco
‘Mujeresdel
(H)ampa'
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Frank Cuesta
rinde homenaje
a Felix

Rodriguez dela. =
Fuente

“El fue el libro de animales que
tuvimos todos los nirios de mi
generacion”

RANK Cuesta regreso

a DMAX el pasado

domingo a la 21:30

horas para presentar
Wild Frank: Ellegado de Félix,
un especial de cuatro entregas
en el que el herpetdlogo rinde
homenaje a la figura y trayec-
toria de Félix Rodriguez de la
Fuente.

Frank recorre la Peninsula
Ibérica con motivo del 40°
aniversario de su muerte para
comprobar de primera mano

80 SEMANA

que queda del legado del
famoso naturalista: “Félix
Rodriguez de la Fuente es el
libro de los animales que tuvi-
mos todos los nifios de mi
época, es el profesor que no
tenias en el colegio y al que
siempre recuerdas con carino.
Despertd mi curiosidad”.

¢Crees que su figura esta
suficientemente valorada?

No, porque Esparia es un
pais de envidiosos. Si Nadal

plerde dos partidos seguidos
ya lo ponen a caldo. En otros
paises, si alguien destaca se
intenta resaltarlo y sentirse
orgulloso, aqui no. Critican
algunas cosas que hizo Félix,
¢por qué no las hicieron ellos
mejor?

{Qué has descubierto de
Rodriguez de la Fuente
haciendo este programa?

Su capacidad de trabajo, de
sacrificio, lo intenso que era...

Esun homenaje y una mane-
ra de proteger su figura, de
recordar su legado. Ahora se
sigue a mucha gente que no
tiene ni idea, se sigue a una
nina de 17 anios que va dando
esléganes 0 a unos jovenes
que no van a clase. Si no van,
por lo menos que se vayan a
limpiar las playas, que reciclen,
que tengan asignaturas de
medio ambiente en el colegio.
No sirve de nada salir a la calle
solo a gritar y pedir, no pidas,



2
’ -

haz algo... Pero ahora interesa
mas lo que dice un tuity no se
escucha ala gente que sabe de
verdad, ademas los politicos
usan la naturaleza para conse-
guir votos, no les importa.

Momentos duros

Frank reconoce que no es facil
hacer un programa de estas
caracteristicas, por lo dificil
que ha resultado grabarlo,
siguiendo en muchos casos
los mismos pasos que dio

“Lafigurade Félix

S f suficientemente
e valorada, porque
esteesunpaisde

n envidiosos. Yo
W quierorecordarsu

Frankllevavarios
anosluchando
contraunagrave
enfermedad: “Es
—algoquellevo
y arrastrando mucho
tiempo. Pero hay
B guelevantarse cada
manana luchando.
Omelevantoysigo
omedejo caer

Tampoco pierdela
esperanza de poder
7/ 'sacaraYuyee, la

- delacarcel:
» "Sigo peleando
¢ fudicialmente para
. Intentarque salga”

no esta

legado”

Rodriguez de la Fuente y por-
que la naturaleza no interesa:
"En Esparia, tu haces un pro-
grama sobre animales o natu-
raleza y no interesa; si no sale
una tia con las tetas grandes o
un tio que se pega con otro, la
television no interesa”.

Frank vuelve a la tele en un
momento personal duro, ya
que el anio pasado contd que
estaba sufriendo una grave
enfermedad contra la que
sigue luchando.

¢Como te encuentras de tu
enfermedad?

Es algo que llevo arrastran-
do mucho tiempo. A veces
sale o puede que no, pero hay
que levantarse cada mariana
luchando. O melevantoy sigo
ome dejo caer. Tengo tiempos
mejores, otros peores, es un
problema de sangre, tengo
altas y bajas. depende mucho
del estrés. Mis hijos ya lo tie-
nen aceptado, saben lo que
hay, y tengo que vivir con ello.

Frank (48)enlas
instalaciones de
GREFA, elcentro
derecuperacion
defauna.

‘g EL LERIIL o
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Elherpetélogoy naturalista
leonéslucha
incansablemente por los
derechos de los animales.

¢Como esta el tema de la
madre de tus hijos?

En Tailandia las penas se
cumplen completas, a ella la
condenaron a 15 arios de car-
cel, lleva 6 y cada dia sigo pele-
ando judicialmente para con-
seguir que salga. La base es la
constancia, si sigo luchando
puede que llegue un momen-
to que me hagan caso. No
pierdo la esperanza.

Marian Cazorla / Fotos: DMAX
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Television

Asileran
cuando empezaron

en [elecinco

La cadena esta celebrando tres décadas de
emision con algunos especiales y
recordando los inicios de sus estrellas

® E14 de marzo de 1990,
Telecinco inici¢ su andadura
en Esparia. Desde entonces, la
cadena puede presumir de
haber emitido algunos de los
programas mas emblemati-
cos de la television en nuestro
pais, desde Gran Hermano
hasta Supervivientes, Pasapa-
labra o Salvame sin olvidar
series como Médico de fami-
lia, El Comisario, Los Serrano,
Periodistas o Sin tetas no hay
paraiso.

También empezaron su
carrera televisiva grandes
estrellas del medio, muchas
de ellas, como Ana Rosa,
Jesus Vazquez o Jorge Javier
llevan vinculados a Telecinco,
al menos, quince arios y
hemos sido testigos de su
evolucion fisica y profesional.

PAULA ECHEVARRIA

La actriz asturiana (42) tuvo
su primer papelimportante
en El Comisario,en 2004.
Quince anos después, en
2019, protagonizé Los
nuestros 2.

ANAROSA

En 1994, AnaRosa(64)llegda
la cadena para presentar
Veredictoy Nunca es tarde.
En 2005, comenzd su
magacin matinal que aun
continua triunfando.




1+ LlegéaTelecincoen
02 conelmagacinA
. tulado.Desde 2018,

| }f’jMMA GARCIA
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JOSE
CORONADO

Elactor (62) estuvo
en Periodistas, desde
1998 hasta 2002..
Luego llegarian
AcusadosyEl
principeyahoralo
vemos en Vivir sin
permiso.

CHRISTIAN

GALVEZ

En 2005, Galvez (39)
fuereporterode
Caiga quien caigay en
2007 empezd
Pasapalabra, dénde
ha estado hasta 2019.

JESUSVAZQUEZ

Fue unodelos primeros
presentadoresdela
cadena, en1990 con

La quinta marcha.
Ahora. Jesus (54)
esunade sus estrellas
mas queridasy pronto
loveremos en

Idols Kids.

’.FJORGE JAVIER

\'/.V4ielV]y4
Jorge (49) debuté

. como presentadoren
Aqui hay tomate, en
2003. Ahoraestaal

ente de Supervivientes,
, ‘y Sabado Deluxe
- N



Television

Esther

Arroyo
regresaala
television

® La exmodelo y Miss
Esparia 1990 ha regresado a
television para ponerse al
frente de un nuevo programa
de Canal Sur, Aguja flamen-
ca. Esther Arroyo (51) esta
encantada de volver a la tele
como presentadora: “Estoy
en un momento muy dulce.
Fisicamente estoy muy bien,
después de diez arnios muy
mal. Pero ahora estoy feliz
porgque termina el dia y no
me duele nada, por fin he
podido llegar a decirlo y aun
es sorprendente para mi.
Antes sufria muchos dolores,
todos los dias”. La exmmodelo
gaditana sufrié un gravisimo
accidente de coche en el afio
2008 del que todavia esta
recuperandose.
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Imanol Arias y Ana Duato, desolados:

Hacienda les pide 28 anos de carcel

@ La pareja protagonista de
Cuéntame como paso
(TVE) esta viviendo un
momento muy delicado
tras la peticion de la Fiscalia
Anticorrupcioén de 28 anios
de carcel para cada uno por
presuntos delitos fiscales.
Imanol Arias (63) se mostro
muy abatido a su llegada al
aeropuerto de Madrid para
emprender un viaje y se
limitd a decir que se encon-
traba "muy mal” y que
como ya habia manifestado
en otras ocasiones, devol-
vera todo el dinero y cum-
plira con lo que diga la ley.
Elactor esta acusado de
defraudar 2,7 millones de
euros a Hacienda entre los
anos 2009y 2015 y aunque
ha devuelto mas de 2 millo-
nes, el Fisco le sigue recla-
mando una multa cuatro
veces superior, unos 9
millones. Su compariera en
la serie, Ana Duato (51),
defraudd 1,9 millones, ha
pagado 800.000 € y aun

debe pagar mas de 7 millo-
nes. La alta peticion de

pena para los dos actores ha

sorprendido, ya que ambos
han abonado una parte de
lo defraudado e incluso
llama la atencion que se les
juzgue por delitos fiscales
cometidos hace mas de
cinco anos, que es el limite
marcado por la ley. Sin
embargo, es bastante pro-
bable que puedan llegar a
un acuerdo de conformi-
dad con la Fiscalia y la Abo-
gacia del Estado para no
cumplir la pena de prision.

® Por otro lado, dada la
situacion actual, Imanol ha
cambiado de abogado y ha
contratado a José Antonio
Choclan, exmagistrado de
la Audiencia Nacional, y
que fue el letrado que
alcanzo un acuerdo con la
Fiscalia y con Hacienda en
nombre del futbolista
Cristiano Ronaldo para evi-
tar la carcel.

Nol, muy serioasu
a al aeropuerto
id.



Toni
Moreno

vuelve por
partidadoble

® Tras convertirse en
madre hace tres meses, la
presentadora de Mujeres y
hombres y viceversa ha
vuelto con fuerzas reno-
vadas, tantas que va a
hacer doblete televisivo.

Toni Moreno ha recupe-

rado su puesto en el pro-

grama de las marianas de ) Robles

Cuatroy, ademas, ha sustituyda ATHE Re
debutado en Mtmad con Toriien % "
el 'vlog' Dos vidas. “Tengo MYHYV & -'[f'_ L
46 arios, acabo de ser durante stl L ¢ L,"'
madre tardia, tengo ciati- bajapor * & - |
cay me duelen todas las maternidad. s
partes de mi cuerpo. Me

he planteado que para el

resto de mi vida tengo que

cambiar de habitos de

vida y estar mas saludable
por la nifia y porque quie-
ro Vivir una segunda
juventud”, explica Torii
Moreno. Alolargode
ocho episodios semana-
les, se marcara el reto de
recuperar su forma fisica,
haciendo ejercicioy
siguiendo una dieta equi-
librada y sana.

------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------

Silvia, junio a la presidentade la
Comunidad de Ma@@irid Isabel Diaz Ayuso.

Silvia
Intxaurrondo
‘hace
historia’

@ La periodista vizcaina
(40), actual directora y
presentadora de Telenoti-
cias Fin de Semana de
Telemadrid, ha sigo galar-
donada el premio Hacien-
do Historia, de la Comu-
nidad de Madrid. Este
galardon premia su tra-
yectoria profesional asi
como su lucha por la
igualdad de derechos
entre hombres y mujeres.

FLASHES
”~ ' -
Ven a cenar conmigo.
Gourmet Edicion.

@ La nueva edicion del pro-
grama de Cuatro se inicia
este mieércoles 11 con cua-
tro explosivos comensales.
Carmen Borrego, Victor
Sandoval, El Dioni y Bibia-
na Fernandez lucharan por
llevarse los 3.000 euros del
premios y ser elegido el
mejor anfitriéon.

Miguel Artero

@ Elactor, de 19 arios e hijo
de Juanjo Artero (54)
debutard en la serie Serviry
proteger (TVE), enla que
también trabaja su padre.
Para Miguel sera su debu
en la television y dara vida
aunjoven policia que se
incorpora ala unidad del
comisario Bremon, papel
que interpreta Juanjo.

VamosJuan

@ Javier Camara (53) vol-
vera a la politica el proxi-
mo 29 de marzo en
Vamos Juan, en TNT,
secuela de la serie Vota a
Juan. Junto al actor conti-
nuaran Maria Pujalte, Esty
Quesada y Adam Jeziers-
kiyademas se sumaran al
reparto Anna Castilloy
Jesus Vidal.
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Amador -

Mohedano,

contra todos;
§ sus Inesperadas .
revelaciones v

El hermano de Rocio Jurado 7
termind enfrentandose a Ortega
Cano, a quien tuvo que pedir perdon

O puede decirse
que Amador r
Mohedano haya r
roto la armonia del ‘
clan Jurado. Desde que fallecio &
'La mas grande’, la familia ha [ ,f
sufrido todo tipo de vaivenes
que han dado al traste con sus
relaciones familiares. No, Ama-
dor no ha roto nada. Sin
. embargo, sus ultimas declara-
ciones si que han contribuido
aquela calmano llegue nunca
a una familia situada siempre
en el ojo del huracan. Amador
ha echado lenia al fuego, gaso-
lina Incluso, y, sin motivo apa-
rente, dispard contra personas R
hasta ahora intocables para él Amado;%
como su cufiado José Ortega [Meiblele)=ia
Cano. Mas predecibles fueron -
sus criticas a a su sobrina Rocio, | d_esvel?'r las
eso si, en esta ocasion, fuemas e ik{ebE3le) gl

. contundente que nunca. que tenian sSu

“José se distraia” ~hermanay
Elmotivo de su ultima entre- Ortega Cano:

vista era narrar la traicion que B8 =
sufrio por parte de su sobrina, Joséen lugar

sin embargo, llegado el de.uegar por]_a f ' !

momento no dudo en sacar a ~ : P
laluzlas discusiones que tenian anhe'_ He@ba 3\

| suhermanaysucufiado."Jos¢, [BE]1Nehf: | | \
cuando se caso, eraunhombre S .
con una vida recorrida, tenia Slgulgnte por ‘ - :l

sus amistades, el mundo tauri- | latarde” e #‘ ™ ’ -



Nno era por encima de todo, y a
lo mejor un dia se podia distraer
demasiado... Sienlugar de lle-
gar por lanoche, alo mejor lle-
gaba al otro dia por la tarde
Rocio se enfadaba. Esas cosas
ella no las aguantaba y dis-
cutian”’, desveld Amador.

Duro con su sobrina
Mucho mas duro fue con su
sobrina Rocio. Desveld que ella
queria vetar a Ortega Cano de
la pelicula que iba a preparar
Gracia Querejeta.”; Pero como
no va a salir el marido de tu
madre?”, le contestdé Amador.
Al parecer, la intencion de
Rociito siempre fue apartar al
torero y también quiso mante-
nerle al margen de los tramites
de la herencia. Herencia que,
por cierto, generd mas de un
problema en el clan Jurado.

"Quizas misobrina
estabamuy
dominada por

Fidel. Este hombre
lahaacaparadoyha
malmetido’, explicd
Amador

Lo mas doloroso para Ama-
dor fue que los nietos de su her-
mana, Rocio y David, no reci-
bieran nada en el reparto. “Yo si
pensaba que los nifios podian
tener una medallita o algo, pero
era en plena guerra con Anto-
nio David y penso que cual-
quier cosa la podria utilizar €l (...)
Lo hubiera querido cambiar.
Ella no imaginaba nunca que
iba a pasar lo que ha pasado.
Que mi sobrina no se hable con
sus hijos, a Rocio no le entraria
en la cabeza, ni a ninguno de
nosotros”, conto.

Para Amador el maximo res-
ponsable de este comporta-
miento es Fidel Albiac. “Quizas
estaba muy dominada por
Fidel... Este hombre la ha aca-
parado, malmetido... La unica
explicacion es que la ha comi-
do el coco’, sentencio. &

Rocio Carrasco guarda silencio. La sobrina
de Amador no ha querido responder a su tio
a pesar de que se pusieron sobre la mesa
cuestiones tan delicadas como que la hija de
Rocio Jurado no habia acompanado a su
madre en los ultimos afos. “Decia que iba a
venir a verla y no venia“, contdé Amador.

LA RESPUESTA DE LOS IMPLICADOS

Completamente sorprendido. Asi se quedd
Ortega Cano cuando escucho decir a su
cunado que, durante su matrimonio con
Rocio Jurado, se habia distraido demasiado
y esto habia provocado serias discusiones
en la pareja. "Me ha sentado muy mal. Esa
no es la realidad. La realidad es que Rocio
estaba muy enamorada de miy yo de ella, al
100%. Siempre nos llevamos estupenda-
mente bien”, declaro el torero instando a su
cunado a tener una convesacion para acla-
rar el malentendido.

Por su parte, Amador no tardé en reaccionar
y horas después de su entrevista pidio dis-
culpas publicamente a Ortega Cano. “Lo
siento, de verdad”, decia el exmanager.
Amador parecia arrepentido de sus palabras
y pedia mantener una charla con el diestro
para aclarar lo sucedido. “Me he explicado
mal, pero yo a José le tengo mucho apre-
cio”’, anadia. No queda claro si Amador
reconoce que mintio o si simplemente pre-
feria haber guardado silencio al respecto,
pero en cualquier caso la respuesta de José
Ortega Cano ha sido perdonar el malenten-
dido y hacer borron y cuenta nueva. ‘Lo
mismo que él se ha disculpado yo tambien
pido disculpas por mis palabras”, ha dichoy
anadio sobre la polémica entrevista: “Todo
el mundo tiene un pasado y un presente y el
tiempo pone las cosas en su sitio”.

Gloria Camila defendié a su padre

y agradecio las disculpas publicas que le
ofrecio su tio Amador. “No estuvo acertado
y No se explico bien. Mis padres siempre
fueron muy felices. Ahora mi tio ha rectifi-
cado y con eso me quedo. Ya estad’, dijo la
joven para tratar de enterrar la polémica.
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GRAN ACTUACION

Isabel

P Al L\ Oj d.
accroentadc
regresOves
a los
escenarios

La cantante reaparecié en Madrid con
un conclerto muy especial. Triunfo,
pero su talento quedod deslucido por

los numerosos fallos técnicos

OS anos después

de pisar un esce-

nario por ultima

vez, Isabel Pantoja
ha vuelto a actuar en directo.
Lo hacia el pasado 6 de marzo
en el Wizink Center de Madrid
y alli, ante unas 11.000 perso-
nas, ofrecidé un concierto
épico que muchos recordaran
por el talento que desplego la
artista y otros muchos por los
reiterados fallos técnicos que
llegaron a desesperar aidoloy
fans a partes iguales.

Problemas técnicos

"Las estamos pasando canu-

tas”’, llegd decir Pantoja a su

publico. Horas antes de que

diese comienzo la actuacion,

prevista para las nueve de la

noche, se rompieron la mesa

de sonido y la mesa de luces.

La propia Isabel se encargaba

incluso de hacérselo saber a Parasu

los asistentes. “Se ha roto la [EEEE]ek gleile]y!
mesa de luces y la de sonido Isabel luciéun

antes de comenzar, peroyala [YSSi(eleJe[
estdin  reponiendo’, P> > UG L]




Isabel Pantoja reunio
ensuconciertoa
NUMeEerosos rostros
conocidos. Nadie
queria perderse la
actuacionmas
esperadadela
tonadillera.

Belén Esteba
se mostré muy
emocionadac
poder sal

Alberto Dugarte
tampocose
perdié el
espectaculo. Fue
elencargadode
maquillarala
cantante parasu
actuacion.,




ISABEL PANTOJA

Aunquealdia
siguiente debi
viajar, Kikono !
quiso perderse
elconciertode

sumadre.

La cantante
también saludo
efusivamentea
Antonio David

Flores.

» » » decia en un tono tran-
quilizador del que fue testigo
la revista SEMANA.

Pero lo que habia empeza-
do mal seguia torciéndose y al
poco tiempo de arrancar su
concierto las gradas ya grita-
ban enfurecidas: “iNo se oye!”.
A Isabel no le quedd mas

remedio que pedir disculpasy
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justificarse: “Parece quelosde
arriba no oyen, pero bueno lo
tienen que arreglar por aqui
(sefialando el escenario) por-
que yo mas no puedo hacer".

Y era cierto, Isabel, por su
parte, estaba poniendo toda la
carne en el asador para hacer
de ese concierto uno de los
mas especiales de su carrera

APantojanole
queddémas
remedioquedar
disculparse porlos
fallostécnicos. “Yo
no puedo hacer
mas’, se quejaba

.',
‘

by
i’ J

[}
l' §
..
Alterminarel
concierto, Belén
fuealcamerino
asaludara
Isabel, dondese

encontro con
Irene Rosales.

musical. Todas las miradas
estaban puestas en ella, lo
sabia. En parte por su vuelta a
los escenarios y en parte por
los muchos famosos que no
se perderian la actuacion.
Entre ellos, Belén Esteban,
Raquel Bollo, Antonio David
Flores, Omar Montes y, por
supuesto, su hijo Kiko Rivera,



que acudid con su mujer
Irene Rosales, y su sobrina,
Anabel Pantoja.

Mas de tres horas
Portodo ello, Isabel Pantoja no
queria decepcionar a nadie y
mucho menos que se dudase
de su profesionalidad. Cons-
ciente de lo que se jugaba,
arranco con fuerza con su
actual single, Enamorate, y
durante la primera media hora
de concierto, quiza para que
muchos olvidasen esos fallos
técnicos que tanto estaban
desluciéndo, agasajé a sus
fans con sus temas mas aplau-
didos, esos que forman parte
de su disco mas exitoso, Mari-
nero de luces. Eso si, Isabel que
tiene claro que nadie le dice lo
que tiene que hacer se negd a
cantar un tema para muchos
imprescindible. Aunque el
publico se afanaba en pedir a
gritos El moreno, ella se negd
a cantarlo. “No se pueden can-
tar todas”, dijo, aunque con
mas de 50 canciones, casi
puede decirse que repaso toda
su discografia.

Isabeldiotodoel
protagonismoasu
voz. Nohubobata
de colanigrandes
cambiosde
vestuario

Isabel permanecio sobre el
escenario mas de tres horas.
Demostro que esta en plena
forma y le dio protagonismo
sobre todo a su voz. No hubo
bata de cola, tampoco extrava-
gantes cambios de vestuario-
solo uno, de hecho- y su reci-
tal solo se convirtidé en
espectaculo cuando al filo del
final del concierto subid al
escenario a varias drag queens
para interpretar de nuevo su
Enamorate. "Esto solo lo hace
la Pantoja”, dijo desde el esce-
nario. Y era verdad. Lo que
ocurrio el 6 de marzo solo lo
hace Isabel. m

LA AUSENCIA
MAS SONADA

Quien no tuvo mas reme-
dio que perderse la bri-
llante actuacién de la
artista fue Isabel Pantoja
hija, que ese mismo dia
tenia que celebrar el cum-
plearios de su hijo Alberto
con los amigos del cole-
gio del menor. “"Mi madre
ya lo sabey ya les he invi-
tado a mi casa al dia
siguiente 0 me acerco yo
a Cantora’, aviso la joven
antes del concierto. Isa
celebro el cumpleanos de
Albertito con todos los
amiguitos del nifo y tam-
bién con su novio Asraf,
con Dulce, madrina del
pequeno, y con Alberto
Isla, su padre, que también
acudio a la celebracion.
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MALAS NOTICIAS

EXC_;LUSIVA
Aha Obregén;

obligada a cancelar

Su Obra de teatro

por el estado de
salud de su hijo

La actriz no podra llevar a cabo su ultim
reto profesional. Tiene que marcharse a
Barcelona con su hijo, que continuara

con su recuperacion alli

o

M. ™,

L
'I.--

Anano hadudadoniun_ "
segundodequelasalud
desuhijoesloprimero. ! g
Conélsemarchoa
Estados Unidosy conél
seiratambiénala
Ciudad Condal.

.

.
e
L

'A"]‘ll .JI" I

O ha podido ser.

Ana Obregdén ha

tratado con todas

sus fuerzas de
compaginar su agenda profe-
sional con el cuidado de su
hijo Alex Lequio, que padece
cancer desde 2018, pero final-
mente el estado de salud del
joven se ha impuesto y a la
actriz no le ha quedado mas
remedio que decir adids a sus
nuevos proyectos profesiona-
les. Tal y como ha podido
saber SEMANA, Obregén ha
suspendido Falso directo, la
obra de teatro que tenia pre-
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visto estrenar con Andoni
Ferrerio y que, de momento,
tendra que posponerse.

Cancelacién imprevista
La funcion se iba a estrenar en
el teatro Amaya de Madrid en
los proximos meses y, aungue
no se habian iniciado los ensa-
yos, si que se habia presentado
el cartel y se habia comenzado
con la promocion. “Ante todo
hay que decir que Ana es una
profesional’, deslizan a esta
revista fuentes de la obra de
teatro cancelada. “Lo primero
eslo primero’, ariaden.

Lafuncidnibaa
estrenarseel
proximomesde
agostoenelteatro
Amayade Madrid

Desde suentorno

aseguranque
entiendensu
decision: “Lo

primeroeslo

primero”

Todos han comprendido los
motivos esgrimidos por Ana
para despedir este proyecto. A
pesar de la decepcion que ha
supuesto inicialmente porque
eran muchas lasilusiones pues-
tas en este reto, Ana ha sabido
trasladarles que actualmente su
sitio esta al lado de su hijo, que
proximamente tendra que via-
jar a Barcelona para continuar
con una nueva fase del trata-
miento que sigue desde que le
diagnosticaran cancer en 2018.

Sera la segunda vez que
madre e hijo se trasladan a la
Ciudad Condal, ya que en



enero de 2019 eljoven ya estu-
vo alli recibiendo quimiotera-
pia. Concretamente, estuvo
ingresado en el hospital
Quirénsalud, donde era trata-
do por el doctor José Baselga,
muy amigo de la familia y la
persona que ha seguido desde
sus inicios la enfermedad de
Alex. Ya supervisé su trata-
miento en Nueva York y haralo
propio también en Barcelona,
donde el joven inicia una
nueva fase en su recuperacion.
En esta como en las anteriores
su actitud esla misma: siempre
con optimismo. i

a primera-
vez que’Ana
"~ renunciaaun
' proyecto
profesional.
Durante meses
hatenidosu.
agenda parada.

N Ty e

i

Alex Lequiotiene
quelniciaruna
nuevaetapade su
recuperacionen
Barcelona

Hastala Ciudad
Condalle
acompanarasu
madre, que noseha
separadodeélen
todo el proceso

actitud
ejemplary
muy positiva.




"Estaba harta d

ser la cornuda®

de Espana’

La presentadora ha visitado

varios programas de Telecinco
para hablar de sus comienzos en la
televisidn y de su ruptura con
Edmundo Arrocet

ON motivo del 30
aniversario de Tele-
cinco, Maria Teresa
Campos ha visitado
el platd del Programa de Ana
Rosay elde Salvame para echar
la vista atras y recordar sus ini-
clos. Pero ademas, también tuvo
tiempo para hablar de cémo se
encuentra su corazon tras su
ruptura con Edmundo Arrocet.

La televisién ha cambiado
muchisimo en estos anos...

Siempre me molesto que se
considerara que por las mana-
nas solamente habia marujas.
Si lo hacia mi queridisimo
Hermida, nunca dijeron que
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hacia un programa de maru-
jas. Yo nunca he presentado
un programa poniéndole sexo
a los espectadores. El sexo lo
ponian ellos.

¢Recuerdas tu primer dia
en Telecinco en el programa
Dia adia?

Tengo mas recuerdo del
ultimo dia que hice ese pro-
grama. Yo siempre digo que
me fui sin quererme ir, pero las
cosas se sucedieron de esa
manera. YO no queria irme de
Telecinco. Quizas fue porque
yO a veces no he cogido las
riendas de mi vida y porque
me han asustado mucho los
negocios. A mi se me ofrecio
que me quedara con la pro-
duccion del programa y yo era
Incapaz de hacer eso alas per-
sonas con las que llevaba toda
la vida trabajando.

¢Qué vida haces ahora?

Mi vida ahora es un poco
rara, porque todavia no he
cerrado el ciclo de abrir los 0jos
y pensar: ;qué me ha pasado?
;por qué tan mal? ;por qué tan
todo?

¢Vas a volver a la televi-
sién? ;Tienes proyectos?

Los proyectos, mientras que
no se firman, no son nada.
Tengo dos cosas que me gus-
tan, yo no me retiro. Yo com-
prendo que tengo edad de
retirarme, pero a mi me llena
de vida tener algo que hacer.
Yo me veo sentada en un
sillon de casa y entonces ya,
aunque no salga, me da el
coronavirus.

Ahora que tienes mas tiem-
po para ti, estaria bien que
salga este nuevo proyecto

Claro, una cosita que me
guste y que me llene laviday
me ayude a pagar el alquiler.

¢Te arrepientes de haber
hechodereality delas Campos?

Que va, lo hemos pasado
bomba, ademas no era unrea-
lity con camara las 24 horas.

| |

La malaguena,

de 78 anos, esta
alaesperade
nuevos proyectos
profesionales que,
comoelladice,

leayuden apagar
Pl alquiler”.

R

¢No te apetece pasar mas
tiempo en Mdlaga?

Malaga es de todos los mala-
guenosy de los visitantes que
hacen mucho por Malaga,
pero a veces me duele el
corazon.

¢Eso lo estas diciendo por-
que el sefior Arrocet se ha
instalado en tu tierra?

No sé a quién te refieres. Yo
tengo una casa estupenda y
estoy queriendo ir hace ya
muchos dias. No bajo porque
estoy a la espera de una serie
de cosas y no me puedo
mover de aqui a consecuencia
de eso.

v

r

h‘ﬂ"‘“ﬁ'---—-A-—- —_—

|
Ers
Y

"

i
F3
L

¢La gente de tu alrededor
ha malmetido respecto a
Edmundo?

No, bueno, yono sé. Lo que
pasa es que ellos consideraban
que no se habia cerrado del
todo esta etapa mientras que
yo tuviera en mi casa sus
cosas. Las cosas para las que
han hecho falta furgonetas y
furgonetas.

¢Sehallevado yalas cosas?

Han hecho falta furgonetas
y furgonetas. Eso me han
dicho, porque yo légicamen-
te me fui. Estuvo Gustavo.
;Sabes lo que es estar viendo
todos los dias sus cosas?

. Elperiodista Emilio Javier Gomez
' ., sehaconvertidoensumejor
*  apoyoultimamente. “Somos
amigos, de momento’, explicaba

Maria Teresa.

Ya te han puesto hasta
novio...

¢Es que yo ahora no puedo
salir mas que con mujeres? Si
viene alguien alareunion, jya
tengo que tener algo con esa
persona? Llega un momento
que es un acoso y sobre todo
sivas con personas, que ya no
puedes ir con nadie.

Pero dicen que tienes una
nueva ilusién

Me parece muy bien que se
crean que tengo un novio,
aunque no lo tenga, porque ya
estaba harta de ser la cornuda
de Esparia, que no da para
tanto..m
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. COVID-19

El coronavirus
llega al
colegio de

Leonor &
y Sofia //

Antes de que la Comunidad d
Madrid decretara el cierre de los,_ g Li#
centros escolares, las hijas de los*®

Reyes siguieron acudiendo a Santa
Maria de los Rosales tras detectarse =
un caso leve de coronavirus

LOS ROSALES TAMBIEN CERRADO

Elcolegio de Santa Mariade los Rosales, alque
acuden Leonory Sofia, ha tenido que cerrar sus
puertas aligual que todos los colegios, institutos
y universidades de la Comunidad de Madrid.
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L lunes 9 de marzo,

minutos antes de las

9:00 h, la Princesa

Leonor (14) yla Infan-
ta Sofia (13) legaban al colegio
después de que el pasado saba-
do se conociera que un alum-
no de su centro escolar, Santa
Maria de los Rosales, de Arava-
Ca, se habia contagiado del virus
COVID-19. Terelu Campos (54),
cuya hija estudié en dicho cole-
gio, adelantd la noticia en el
programa de Telecinco Viva la
Vida, donde se hizo eco del
comunicado del centro en el
que se confirmaba el registrode
un caso positivo en el conocido
como ‘pabellon de los mayores'.
Se trataba de un alumno de
Bachillerato, cuyo padre, que
habia viajado a Milan reciente-
mente, también habia dado
positivo.

Al conocer la noticia, el cen-
tro escolar se reunioé con la
Directora de Salud Publica de
Madrid y la Consejeria de Sani-
dad y Educacion dela Comuni-
dad, traslo que se decidid que el
colegio continuara funcionan-
do con normalidad. Eso si, rea-
lizando un seguimiento de las
personas que han tenido con-
tacto con el joven afectado y
extremando la higiene.

Por este motivo, la Casa Real
ya informo el propio sabado
que la Princesa Leonor y la
Infanta Sofia, que cursan Ter-
cero y Primero de la ESO res-
pectivamente, acudirian al cen-
tro escolar.

Cierre de colegios

Sin embargo, la preocupacion
por la propagacion del corona-
virus, con especial incidencia
en la Comunidad de Madrid y
en el Pais Vasco, que esdonde
mas casos se han detectado,
provoco que el mismo lunes 9
se ordenara el cierre de todos
los centros escolares de Madrid
y Vitoria durante 15 dias. Por
ello, Santa Maria de los Rosales,
al igual que todos los colegios
de la Comunidad de Madrid,
tuvo finalmente que cerrar sus
puertas. m

LA REINA LETIZIA CELEBRO EL DIA DE LA MUJER

APOYANDO AL DEPORTE FEMENINO

b i
e

e — -

———
—

El domingo 8 de marzo, la Reina Letizia fes-
tejo el Dia de la Mujer presidiendo la final de
la Copa de la Reina de baloncesto en Sala-
manca. Sin duda, una estupenda manera de
celebrar esta fecha tan significativa. Acom-
panada de conocidos rostros del mundo del
deporte, Dona Letizia vibré con el emocio-
nante partido que disputaron el Perfumerias
Avenida de Salamanca y el Uni Girona, que
finalizd con la victoria del primero. La Reina

fue la encargada de entregar la Copa a las
ganadoras, que, con esta, ya tienen nueve en
su haber.

Dona Letizia escogio para este evento
deportivo un pantalén en tono beis ‘paper
bag’, de la marca Uterque, combinado con
una blusa de Hugo Boss y unos zapatos
color camel con tacon alto y ancho con
matices dorados.
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duquesde
Sussexylos
de Cambridge
entraron por
separadoen
Westminster
paraasistir al
oficioreligioso
delDiadela
Commonwealth

Aunque
ocuparon
asientos muy
Proximos
apenas
interactuaron....
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I.é:)s duques de Sussex se
despiden de Reino Unido
con tres espectaculares
actos en los que la exactriz
brillé por encima de todos
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HARRY Y MEGHAN

La Relna

" Isabel (93)/; ) *‘
1l asu.”,
llegadaa .'_:'

la Abadia. =)

La dtIquesa de .

Cornualles(72) =
_.acompanio,

= g juntoasu
= marido, a la
ina hastael
-4nter|or dél

ABIAN queibanaserel

centro de todas las

miradas, que sus gestos

y palabras se anali-
zarian con lupa y que habia
muchas expectativas creadas.
Perolo cierto es que el balance
de la despedida de los duques
de Sussex como miembros
senior de la familia real britani-
ca, que se hara efectiva el 31 de
marzo, fue muy positivo. Y es
que, aunque su decision de ini-
ciar un camino independiente
de la monarquia no ha sido del
todo entendida, todos los actos
a los que acudieron estaban
perfectamente organizados
para que su despedida fuera
Impecable.

Ultimo acto

Durante cuatro dias, Harry (35)
y Meghan (38) llevaron a cabo
una intensa agenda que tuvo su
punto algido el lunes 9 de
marzo, conmotivodel Diadela
Commonwealth. Se trataba de
su ultimo acto oficial, que con-
sistia en un oficio religioso, pre-
sidido por la reina Isabel en la
Abadia de Westminster, » p p

< La
condesa
ja 3 de
. '\ Wessex
(55)de

Aunque
estaba
previsto que
acompanaran
alareinahasta
elinteriordel
templo, hace
unosdias se
decidié que
losduquesd
Cambridgela
esperarianen
elinteriordel
mismo.
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HARRY Y MEGHAN

Meghan
estaba

espect
conun
de Vict

Beckhamy
zapatosde
Manolo
Blahnik.

-

» » » alque nofaltaron el prin-
cipe Carlos y su mujer, la
duquesa de Cornualles, y los
duques de Cambridge.

Muchos  esperaban el
encuentro publico de los dos
hermanos, Guillermo (37) y
Harry, y sus esposas, que no
coincidian desde hace cuatro
meses con motivo del Dia del
Recuerdo, que conmemora el
aniversario del armisticiodelal
Guerra Mundial, en el que no
fue posible tomar una foto de
los cuatro juntos.

Sin embargo, este ario, al con-
trario del pasado, ambas pare-
jas cambiaron la féormula de
entrar en procesion traslareina
Isabel para esperarla dentro del
templo en sus respectivos
asientos: Guillermoy Kate en el
primer banco y Harry y Meg-
han en el sequndo. Por contra,
el principe de Gales y su esposa
si esperaron ala soberana en la
entrada y la acomparnaron en

Apartirdel 31de
marzo se hara
efectivasumarcha
como miembros
senior delafamilia
real britanica

su trayecto por el pasillo central
de la abadia para luego sentar-
se junto a los duques de Cam-
bridge.

Los condes de Wessex, el
principe Eduardo y su esposa
Sophie, ocuparon su asiento
junto a los duques Sussex. Por
su parte, el principe Andrés, que
el anio pasado acompario a su
madre, No asistio tras renunciar
a sus funciones publicas el
pasado noviembre.

Duelo de estilo

En este ultimo duelo de estilo
entre las esposas de los princi-
pes britanicos, Meghan se
decantd por un vestido verde
midi de manga francesa con
una capa que salia del cuello, de
Emilia Wickstead, que »» »



Harryy
Meghan

llegaronaside
felicesy
onrientesala
fentrega delos
premios

- Endeavouren
la Mansion
Housede
Londres
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= .empainodla

=  felicidaddelos -
= duquesde




HARRY Y MEGHAN

» > » combind conuntocado
con redecilla del mismo tono,
de Williamn Chambers. Como
complementos, eligio un bolso
verde, de Gabriella Hearst, y
unos salones nude, de la firma
Aquazzura.

Por su parte, Kate Middleton
(38), muy fiela su estilo, lucid un
abrigo rojo entallado con falda
convuelo, dobles botones, cue-
llos, purios y tapetas de los bol-
sillos de terciopelo rojo, de Cat-
herine Walker. Se trataba de un
disernio que habia estrenado en
Sandringham, enla Navidad de
2018, combinado con tocado
de Sally-Ann Provan, y bolso,
guantes y salones en burdeos.

Intensa agenda

El principe Harry fue el prime-
ro en llegar a Reino Unido para
asistir a una cumbre sobre eco-
turismo. Una semana después
seria Meghan la que abando-
naria Canada para reunirse con
sumarido en Londres.

La pareja protagonizaria su
primera salida el jueves 5 marzo
para invitar a su equipo de asis-
tentes a una comida de despe-
dida en el Hotel Goring. Horas
despuegs, tendria lugar su primer
gran acto alacudir a los premios
Endeavour en la Mansion
House de Londres, que se
entregan a veteranos heridos
en actos de servicio que han
recurrido al deporte como
forma de recuperacion. Unos
galardones a los que Meghan,
muy elegante conun vestido de
Victoria Beckham y zapatos de
Manolo Blahnik, ha acudido

Losduquesde
Sussexse
despidieronel
juevesde suequipo
de asistentes,
conlosque
compartieronuna
agradable comida
en el Hotel Goring
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Unavez cumplidos
los compromisos
acordados,

Harryy Meghan
podran comenzar
sunuevavida
apartadosdela
responsabilidades
delafamiliareal

también los dos arios anterio-
res. Tras asistir el viernes a actos
culturales por separado (ella, al
Teatro Nacional de Londres, €,
almuseo automovilistico de Sil-
verston), el sabado asistieron
juntos al Festival de Musica de
Mountbatten en el Albert Hallde
Londres. Era su ultimo acto de
gala, y en él, Harry lucio, tam-
bién por ultima vez, su traje de
Capitan General de la Marina y
Meghan escogio un espectacu-
lar diserio rojo de Safiyaa, clutch
de Manolo Blahnik y zapatos de
Aquazzura.

Posteriormente, el domingo
tuvieron lugar dos actos impor-
tantes. Porun lado, con motivo
del Dia de la Mujer, Meghan
Visito el colegio Robert Clack
Upper School de Dagenham, al
este de Londres. Pero ademas,
ese dia, los duques de Sussex
acompanaron a la reina Isabel
al oficio religioso en la Capilla
Real de Todos los Santos en
Windsor. Un acto en amor y
compariia conelque la sobera-
na britanica queria poner de
manifiesto que la armonia entre
los Windsor, a pesar de todo,
sigue intacta.

Ahora, una vez cumplidos
los compromisos acordados,
Harry y Meghan ya podran
Iniciar su nueva andadura en
la que centraran sus energias
en sus nuevas ocupaciones,
apartados del foco mediatico,
sin el titulo de ‘Su Alteza Real,,
sin fondos publicos del presu-
puesto soberano, pero con esa
independencia que Meghan
tanto anhelaba y que Harry
nunca ha conocido. ®

EnelAlbert
Hall, Harry
lucioé por
ultimavezsu
trajede
Capitan
Generaldela
Marinay
Meghanun
espectacular
disefhode

Safiyaa. 5 ﬂ'

-



SUS ACTOS EN SOLITARIO

Para su visita en solitario al Teatro Nacional de Londres,
del pasado viernes, Meghan se decanto por un look
monocromatico blanco, conformado por blusa de man-
gas abullonadas, de Topshop, y una falda lapiz de Roland
Mouret, que estilizaba mucho su silueta. El estilismo lo
completd con unos zapatos de Aquazzura y un bolso de la
firma espanola Loewe, de 1750 euros. Un guifio que
demuestra una vez mas que la duquesa de Sussex es una
amante de la moda espariola.

El domingo, Dia de la Mujer, la esposa del principe Harry
tenia programado otro acto especial en solitario. Se tra-
taba de la visita al colegio Robert Clack Upper School de
Dagenham, al este de Londres. Alli lucio un sencillo con-
junto de pantaldon negro, blusa blanca, chaqueta beis,
zapatos bicolor y un curioso bolso de Rejina Pyo,

de 355 euros. En este acto, la duquesa dio rienda suelta a
su faceta mas reivindicativa. "Hace 50 afios, las mujeres en
Gran Bretafia ganaron el derecho a la igualdad salarial. Ese
momento monumental comenzo con un grupo de muje-
res valientes e inspiradoras en una fabrica en Dagenham,
Inglaterra (...). Este es el mejor ejemplo de que no importa
lo pequerio que te sientas, no importa de qué color seas,
No importa de queé género seas, tienes voz y ciertamente
tienes el derecho a defender lo que es correcto’, afirmaba
contundente Meghan.
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ASI HEMOS CAMBIADO...

Pilar
Rubio

A punto de cumplir 42
anos, el proximo 17 de
marzo, la colaboradora de
El hormiguero esta viviendo
uno de los momentos mas
plenos y estables de su vida.
Pilar, una gran apasionada
de la musica rock, se dio a
conocer en la television
como azafata de concursos
hasta que fue fichada como
reportera en el programa
Sé lo que hicisteis de La
Sexta, en el ario 2008. Mas
tarde, dio el salto a
Telecinco para presentar
programas como jMas que
baile! y jOperacion Triunfo!
y protagonizar la serie
Piratas. En 2014 regreso6 a
Antena 3 para colaborar en
el programa de Pablo
Motos. EL15 de junio de
2019, Pilar y el futbolista
Sergio Ramos se dieron el
'si quiero’ en la Catedral de
Sevilla, tras 7 afios de
relacidn. Hace apenas unos
meses, Pilar anuncio que
estaba esperando a su
cuarto hijo. La parejaya
tiene a Sergio, Marcoy
Alejandro, de 6, 5y 2 anos
respectivamente.

Wwww.semana.es
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DISFRUTE DE LOS BENEFICIOS DE Y CORRER.
SIN SALIR DE CASA

)

Con 6 programas para todas las
edades y condiciones fisicas, mas
un modo manual, caminar o correr en
iWalk ayuda a cuidarse cada dia de
la forma mas facil y entretenida, gracias
a su panel de control digital con
altavoces incorporados. Asi podra
practicar en su hogar y "a su ritmo”
los 2 ejercicios mas recomendados por
médicos y preparadores deportivos.

MAS EN FORMA
CON MAS VENTAJAS

(v) Mas divertido:

mientras ve la TV, lee una

revista, escucha musica... - /
@ B An. . '_ - FORTALECE EL SISTEMA
€A Mas econdmico: . _. | CARDIOVASCULAR

sin pagar costosas cuotas
de gimnasio

. A Mas comaodo:
: las articulaciones no sufren
como al correr por asfalto

Mas seguro:
@ con asas ge sujecion y : A YUDA
superficie libre de obstaculos A PERDER PESO
~ Mas eficaz: _' o - -
N/ progrese a su ritmo, sin
"%E-motivacién
9 - Mascompleto:

{ ﬂfﬁﬁocidadylas e =
- calorias consumidas /{_r

Caracteristicas: £
* 6 Programas + modo manual
* Indicador de velocidad y calorias %" f ’

consumidas
* Altavoces incorporados
* Pinza de seguridad \
o Superficie de ejercicio: 98 x 34 cm
* Peso maximo soportado: 110 Kg

® Peso: 22 Kg
e Potencia: 735 W

iGRATIS!

PROGRAMA DE
ENTRENAMIENTO

Medidas: 128,5 x 60 x 120 cm (abierta), Y PLAN DE DIETA
128,5 x 60 x 52 cm (plegada)

GARANTIA DE GARANTIA DE EXAMEN GARANTiA’DE COMODAS MENSUALIDADES
CALIDAD: SIN COMPROMISO: DEVOLUCION: SIN INTERESES:

iWalk es una exclusiva  Se la enviamos a su casa, Durante el periodo de Podra abonar su importe,

en Espana de Galeria libre de gastos de envio, examen, podra devolverla poco a poco, en G'WB GALERIA
del Coleccionista y tiene para que la examine durante sin gasto alguno, 24 mensualidades de solo o C GRS S SR

2 aiios de garantia. 15 dias sin compromiso. llamando al 902 11 30 11.  20€ sin intereses. www.galeriadelcoleccionista.com
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FURE I1RISH BUTTER

Feliz San Patricio |

No hay mejor manera de festejar el dia de Irlanda que con la mas pura
mantequilla de sus praderas en tu mesa.

Siguenos en nuestras cuentas @kerrygoldSpain de Instagramy
Facebook y descubre todas las novedades que tenemos preparadas
para ti.

PURE IRISH BUTTER

n facebook.com/kerrygoldSpain
@) @kerrygoldspain kerrygold.com/es
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ENTREVISTA POR
ROSA VILLACASTIN

ANA

ROSA''

“No esta en
mis planes
jubilarme”

“No quiero tener una

mansion con piscina. Me
interesan otras cosas”

“Lo importante es trabajar
en lo que te gusta y no estar

rodeada de palmeros”

MEGHAN
Y HARRY
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IMANOL ARIAS

Y ANA DUATO

La Abogacia del
Estado les pide 27 y
32 anos de carcel
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Su futuro
esta en tus manos

El nivel de ingles de tu hijo mejorara para siempre con una estancia en alguno de los
campamentos Pueblo Inglés Diverbo. Una experiencia enriguecedora en todos los sentidos.

1 te preocupa el nivel de

inglés de tu hijo adoles-

cente pero no te atrae
la idea de mandarlo fuera de
Espana en una etapa tan corm-
plicada de su vida, Pueblo In-
glés Teens es la solucion. Un
campamento de verano para
chicos y chicas de entre 13 y
17 anos, situado en diferentes
enclaves de nuestra geografia,
donde tu hijo convivira con
otros chicos de su edad en un
entorno angloparlante las 24
horas del dia. En Pueblo Inglés
Teens los adolescentes apren-
den inglés relacionandose con
otros chicos de edades simila-
res mientras realizan todo tipo
de actividades deportivas y
creativas en grupo. Sin clases
ni tareas, solo realizando acti-
vidades que les gustan, siem-

pre en inglés, con gente que
les motiva al cien por cien. En
Pueblo Inglés Teens entrara
en contacto con otros jovenes
procedentes de todos los pai-
ses de habla inglesa (EE. UU.,,
UK, Australia, Nueva Zelan-
da..). Junto a ellos vivira retos
como obras de teatro, talleres
de improvisacion, actividades
acuaticas, role plays, edicion
de videos, actividades de crea-
cién musical... con los que, por
fin, perdera el miedo a hablar
en inglés y mejorara su nivel
una barbaridad. 8 dias de in-
mersion total que le daran una
nueva perspectiva del idioma
inglés. ;Lo apuntas?

MAS INFORMACION

www.diverbo.es
Tel. 915 349 865

PUEBLO INGLES DIVERBO,
PARA TODAS LAS EDADES

Para los mas peqguenos (de 7 a 12 anos) tambien cuentas con
Pueblo Inglés Kids, una inmersion linglistica total durante una
semana donde los pequenos aprenderan jugando, relacionandose
con otros ninos de su edad y contaran con un coordinador nativo
cada 8 peques. Y para los veinteaneros (a partir de 18 anos),
Pueblo Inglés Twenty, para ‘viajar’ al extranjero sin salir de Espana.
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DONA LETIZIA

en la final de la Copa de la Reina de baloncesto

El pasado dia 8, la mujer de Felipe VI presidio por primera vez la final de la Copa de la
Reina de baloncesto, gue este ano se celebraba en Salamanca. en el pabellon multiusos
Sanchez Paraiso. Para la ocasion, dona Letizia rescato un pantaléon “paper bag” (uno de
sus disenos favoritos) de Massimo Dutti y una camisa blanca, y animo desde las gradas a
las jugadoras del Perfumerias Avenida, que resultaron vencedoras, y a las del Uni Girona.

Tras el partido, la Reina entrego el trofeo a Silvia Dominguez, capitana del equipo ganador.
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I Estos dias se habla de...

diezminutos.es

“Estoy feliz, no
pienso en boda”

La cantante brillé en el
50 aniversario del salén
Cheska en Madrid.

Alli hablé de su novio,
Federico Ledn, con el
que atraviesa una etapa
dulce. “No pienso en
boda, no entra en mis
planes. Estoy muy feliz
y que me dure mucho,
eso es lo Unico que

i pido”, explicé. También

desveld que su hija,

Paula, podria seqguir sus
pasos en la musica. “Le
gusta mucho, esta en el

- salén con el piano dale

que te pego”, dijo.

CAYETANA RIVERA
Trabaja con Narcis

La hija de Eugenia Martinez de

lrujo, que estudia Empresariales

y Direccion de Empresas, se ha
incorporado a Universal, compania
que preside el novio de su madre,
Narcis Rebollo. Tana esta trabajando
en la filial como becaria en la
organizacion de conciertos.
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RICKY, ENRIQUE
Y SEBASTIAN

Gira conjunta

Los Angeles fue el
escenario elegido
para anunciar el
bombazo: Enrigue
lglesias y Ricky
Martin giraran juntos
por Estados Unidos
y Canada. Ademas,
también se llevaran
a Sebastian Yatra
como telonero. “Es
un proyecto gque
siempre hemos
querido hacer.
Llevamos anos
sonando con esto”,
explico Enrique.

!

IKER l.'_:ASILLAS Y SARA CARBONERO
Registran su casa de Oporto

El 4 de marzo, la Fiscalia lusa registraba la casa de Oporto donde
vive lker con su familia. La Agencia Tributaria portuguesa aseguro
que este movimiento se enmarca dentro de la operacion “Fuera
de juego”, una investigacion para destapar posibles delitos de
fraude fiscal y blangueo de capitales en el traspaso de jugadores.

El futbolista esta tranquilo: “Me he puesto a su entera disposicion.

La transparencia siempre ha sido uno de mis principios. Ese
es uno de lo motivos por los que decido presentarme a la
Presidencia de la Federacion Espanola de Futbol”.

CANDELA SERRAT
Presume de

embarazo

La actriz acudio
luciendo barriguita a
la presentacion de la
nueva coleccion de
Levi's. Tras un primer
trimestre revuelto,
Candela confeso
encontrarse de
maravilla. Tanto ella
como su marido, el
también actor Daniel
Muriel, ya saben el
sexo y el nombre
que le pondran a

su bebé, pero de
momento prefieren
no desvelarlo.

MUJERES GUERRERAS
Juntas en el dia 8 de marzo

El pasado domingo, Angela Ponce, Cayetana Guillén
Cuervo, Chenoa y Raguel Sanchez Silva se reunieron
para celebrar junto a la firma de lenceria Etam el Dia
de la Mujer. “Hay miedo a decir la palabra feminismo
por el que diran, por una cuestion de no ser juzgada”,
explico Chenoa.

P ] L7z
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I Estos dias se habla de...

ANA H_{DSA QUINTANA )
Recibe un galardon
por la Ilgualdad

. “Animo a todas las mujeres
|’ para que sigan luchando
por nuestras aspiraciones:
conseguir la igualdad real”.
Fueron las palabras de Ana
Rosa Quintana al recoger

el galardon que le entrego

el pasado 8 de marzo, -Dia
Internacional de la Mujer—, la
presidenta de la Comunidad
de Madrid, Isabel Diaz
Ayuso. Este galardon, en el
apartado de Cultura, ha sido
concedido a la presentadora
de television y empresaria
pOr su reconocimiento a sus
trayectoria profesional. (En
la pag 28 podras leer una
extensa entrevista con ella).

imunidad

¢t Madrid

Woody Allen no
logra vender
sSus memorias

El culebron del cineasta
Y SUs memorias sigue
dando gue hablar.
Ahora ha sido Hachette,
la editorial que ha
decidido
cancelar su
publicacion,
prevista para
el 7 de abril.
Dylan, su
hija adoptiva,
le acusa de
haber abusado [ s
de ella.

ANTDN_ID BANDERAS Y PEN_ELDPE CRUZ
Empiezan a rodar juntos
“Competencia oficial”

Bajo la direccion de Mariano Cohn y Gaston Dupart ha
dado comienzo en Espana el rodaje de “Competencia
oficial”, el filme gue reune a dos de nuestros grandes
actores: Antonio Banderas y Penélope Cruz. Tambiéen
rueda con ellos Oscar Martinez.

Ronaldinho,
en la carcel

El jugador de futbol y
su hermano, Roberto,
ingresaron el pasado
7 de marzo en una
prision de Paraguay

5 tras ser
INES SA!NZ detenidos
Pl‘emlada por llevar un
. : asaporte
La empresaria y ex M|5§ EalsoFSegun
‘Iéisplalna recogio el Premio a,'. el juez, existia
Merito Emprendedor 2020, riesgo de fuga
Durante el acto la modelo, y ademas
que ha superado un cancer pesan sobre
de mama, dijo: “Si algo te los dos otros
hace feliz, ve a por ello.” delitos.

[ =7 diezminutos.es
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DONA SOFIA
Sin besar
al Cristo

La Reina emerita cumplio
con la tradicion de

cada primer viernes

de marzo: visitar al

Cristo de Medinaceli

en representacion de

la Familia Real, aungue
se quedo sin besar la
imagen por la prohibicion
impuesta para evitar

contagios de coronavirus.

B diezminutos.es

I Estos dias se habla de...

El coronavirus
no les para

Aunque Indonesia no esta
considerado un pais de
riesgo, serian muchas las
personas que decidirian
no viajar alli por miedo al
Covid19. Sin embargo, a
los reyes de Holanda el
miedo no les ha echado
atras y han cumplido

con sus planes de visitar
Indonesia, en cuya capital,
Yakarta, fueron recibidos
con todos los honores.

=

RANIA Y ABDALA
Anfitriones de los

reyes noruegos

Era la primera vez que Harald

y Sonia visitaban Jordania, y

no se han podido llevar mejor
recuerdo. Los reyes Abdala y
Rania han sido los perfectos
anfitriones y han acompanado a
la otra real pareja a Al-Maghtas,
un yacimiento arqueologico a
orillas del rio Jordan en el que
Jesus fue bautizado. Tambien
visitaron Petra.

Leonor y Sofia
no faltan a clase

Aunqgue se ha detectado
un caso de coronavirus
en el colegio en el que
estudian las hijas de los
Reyes, Felipe

y Letizia han

decidido que

la Princesa y la

Infanta sigan .
acudiendo con \_
normalidad A2

a clase.

La madre de
Ronaldo se
recupera del ictus

Desde el hospital en el que
se recupera de la operacion
a la que fue sometida tras
sufrir un ictus, :
Dolores Aveiro

ha agradecido

las muestras

de carino y ha

declarado que

se siente muy
“afortunada”.




: Le gustaria
que sus mejores deseos
se conuvirtieran

en realidad?...

..“'{--'.

5 Simbolos cldsicos de 3 La JOYA—TALISNIAN
la Fortuna, convertidos en - ":; mas deseada

Charms intercambiables

| MANO DE FATIMA

Proteccion y suerte
« 1 precioso cristal de Swarovski
color Citrino

CRUZ

Perfeccion y bondad
« 1 elegante cristal de Swarovski
color Amatista

0JO AZUL

Felicidad y seguridad
« 1 cristal de Swarovski color Zafiro

=

Cristales de Swarouvski, autenticas Girconitas
y acabado en Oro de 1° Ley para deslumbrar

La Diosa Fortuna siempre ha sido venerada, no solo por atraer la buena suerte,

y 7 color Topacio sino para guiar la vida por el camino de la felicidad, del amor y la abundancia...
) Inspirada en su leyenda nace la Pulsera de la Fortuna: una joya actual, bella y
TREBOL llena de magia que se puede lucir sola o acompanada de los 5 preciosos charms

con los simbolos protectores clasicos, ya que son_intercambiables.

Amor, suerte y prosperidad

« 1 cristal de Swarovski
color Esmeralda

Espectaculares cristales de Swarovski, tallados como piedras preciosas, mara-
villosas Circonitas, y el brillo del acabado en Oro de 12 Ley, iluminan este versatil
diseno de Alta Joyeria que se puede lucir de muiltiples formas. Su joya mas per-
sonal: un lujoso talisman que hara realidad todos sus suefos... jy que se adapta a

X ARBOL DE 1A VIDA
b o Fortaleza y salud

« Charm doble: unamedalla de filigrana
y otra con 43 auténticas Circonitas

su estilo cada dia!

sta Cadena para
lucir sus Charms

Swarovski® es una marca registrada de Swarovski AG

La Pulsera f 05 COMO
avoritos
jCombine los Charms jﬁ %z_fgie;; colgantes
a su gf:sto )-?m?*a lucir > Terti oo si Acabada en
un estilo distinto g ,% - “Ley
da dia! éf ’w: . Certificado de Oro de 1 -
weg e P | Autenticidad (Longitud: 45 o)
- i dhe fiaintxind

Consigala ahora por solo 10€ al mes sin intereses

GARANTIA DE GARANTIA DE EXAMEN GARANTIA DE COMODAS
EXCLUSIVIDAD: SIN COMPROMISO: DEVOLUCION: MENSUALIDADES

Se la enviamos a casa, Durante el periodo SIN INTERESES:

libre de gastos de envio, de examen, podra Podra abonar su importe,
para que la examine devolverla sin gasto  poco a poco, en

durante 15 dias sin alguno, llamando 34 mensualidades de
compromiso. al 902 11 30 11. solo 10€ sin intereses.

La Pulsera de la
Fortuna es un
diseno exclusivo
de Galeria del
Coleccionista.




reaparece con
un gran enfado

Hacia dos anos que no se subia a un escenario. Por eso,
habia tanta expectacion. Pero el sonido fallé e hizo que
la sevillana se cogiera un importante cabreo al oir a su

publico gritar: “{No se oye!”.

N By

|k RIS

S} Chabelita__

Isabel estuvo arropada por su hijo,
su nuera y su sobrina. Isa no pudo
Irene Rosales asistir porque estaba celebrando
no quisieron el cumpleanos de su hijo, Alberto. |
POragEaS. | “Les dedico el concierto a mis '
g, nietos”, dijo la cantante. Dofa Ana,
Gk 4 | su madre, tampoco estuvo.

Kiko Rivera e




Isabel lucié
un diseio
de Lucas
Alonso
Coazar,
pero la tela
la habia
comprado
ella.




LUCIO UN ANILLO
DE 4.000 EUROS
QUE SE COMPRO
EN MADRID

odas las miradas es-
taban puestas en ella.
Habia muchas ganas de
volver a ver a [sabel Pantoja
encima de un escenario. Sigue
teniendo la misma voz que
siempre, pero desde el princi-
pio del concierto se vela a la
sevillana enfadada. Un enfado
que fue subiendo de nivel se-
gun iba avanzando el concier-
to. El motivo era que tres horas
antes del concierto se rompie-
ron la mesa de sonido y de lu-
ces. Tuvieron que improvisar,
pero eso no arreglo los fallos
e sonido en el WiZink Cen-
ter de I*- Aadrid (antiguo Palacio
Deportes). En la tercera
cancion, el publico empezo a
gritar: "iINo se oye!”. “Teniamos
muchas ganas de verla. Hacia
anos que no se subia a un e
cenario, pero la organizacién
del concierto ha sido low cost”,
nos decian unos fans de Isabel.
Tres horas de concierto don-
de repasd sus canciones mas
conocidas como “Mariner
de luces”, hubo tiempo para 1.1
copla y para homenajear a su
publico de Madrid con “El se-
norito”. Ademas de cantar su
nuevo single, “Enamorate”, Isa-
bel estrend dos termas nuevos.
S6lo abandoné el escenario
para cambiarse de modelo. [sa-
bel lucid dos disenos de Lucas
Alonso Cozar: el primero, un
vestido cerrado que al empe-
zar el concierto tap6 con un
abrigo; el segundo era un es-
moquin azul. Durante todo el
conclerto, Isabel lucié un anillo
con un topacio y brillantes que
compro la semana anterior en
una joyeria del barrio de Sala-
manca de Madrid y por el que
pagod 4.000 euros.

Daniel I. Carande / Fotos: Agencias

12 diezminutos.es

Su cabreo

El enfado de Isabel
fue creciendo por
momentos en el
escenario. Hasta
llego a decirles a los
miembros del coro
durante el concierto:
“Ahora os callais, que
canto yo sola”.

‘: D pressreader
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Raquel Bollo
y Antonio
David Flores
fueron

otros de los
invitados al
recital.

Marta Lopez
y Su hovio,

Alfonso Merlos,

_aguantaron las

/ treshorasde
. conciertoenel

Belén Esteban
estuvo entre el
publico junto

a su marido,
Miguel. Al
finalizar el
concierto, la
colaboradora
de television
entré en el
camerino de
Pantoja para
felicitarla por
su gran noche.

Omar Montes =
quiso estar con

su companera de
“Supervivientes”

en su primer
concierto.

diezminutos.es 13
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Isa preparo
una super
fiesta a su

. hijo, que el

7 de marzo

. cumplia seis
. anos.
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Isla,

padre de
Albertito,
lleg6 eon
su hijo
mayor y
cargado de
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Chabelita

{ de fiesta por los sels
aNos de su hijo A

pberto

Mientras su madre cantaba en Madrid, Isa Pantoja prepard una
divertida celebracion de cumpleanos para su nino. Alli acudieron
Alberto Isla, padre de su hijo, Asraf y Dulce.

VvisO por S1 su ausen-
cia en el concierto de
su madre, en Madrid,

volvia a hacer estallar los ru-
mores de distanciamiento.
Yo no voy a ir a ver a mi ma-
dre porque Albertito cumple
seis anos y ese dia celebra-
mos su cumpleanos con los
amiguitos del cole”. Y dicho y
hecho. El pasado 6 de marzo,
mientras [sabel Pantoja rea-
parecia en el WiZink Center
de Madrid, Isa P. reunio a to-
dos los amiguitos de Albertito

P

\
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en una granja del Puerto de
Santa Maria para celebrar por
todo lo alto sus seis anos. No
estuvieron ni su madre ni su
hermano, Kiko Rivera, pero si
acudieron a la cita sus incon-
dicionales: su pareja, Asraf
Beno, con el que no descarta
volver a ser madre, y Dulce.,

La Pantoja felicito

al nifio por teléfono
También acudio al evento, Al-
berto Isla, padre de Albertito.
El gaditano llegd cargado de

bolsasderegalos y delamano
de su hijo mayor, que se lleva
de maravilla con el pequerio.
Isabel Pantoja felicitdé a su
nieto por teléfono, y al dia
siguiente de su actuacion re-
gresaba a [erez para instalarse
de nuevo en Cantora, donde
se encuentra dona Ana y ella
procura pasar el mayor tiem-
po posible. Es alli donde segu-
ro se vera con su hija, Isa, para
celebrar juntas el cumple del
pequeno.

Agencias

Asraf muv_E

EI novio de Chabelita tampoco falto a la celebracion
y, N0 sOlo eso, sino que paso la mayor parte del
tiempo jugando con Albertito y sus amigos. Es
evidente que Asraf se lleva de maravilla con el nino.
Isa y él quiza se planteen darle un hermanito pronto.

'l ulca aparec:é
en el cumple.

1S5

=  PRINTED AND DISTRIBUTED BY PRESSREADER |

‘ D pressreqder PressReader.com +1604 278 4604

EIZIF"I"HIGHT ANI:I F‘HDTECTED E-'f AF‘PLIEABLE LAW

diezminutos.es




R ——

———

La colaboradora llego
a la casa de Toio

en su nuevo coche

y junto a su marido,
Miguel Marcos.
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Belén Esteban

saca partido a la casa de Tono

“El Deluxe”,

saliera del chalé, situado en No llegd su sola; la

iJjo que no habia sido

facil echar a Tornio de la

casa que ella gand en
subasta publica el pasado mes
de abril y que se habia gastado
un dineral en abogados. Pero
Belén Esteban sabe muy bien
como recuperarlo. Solo dos
dias después de que Sanchis

16 diezminutos.es

Villanueva del Pardillo, la cola-
boradora se presentaba alli dis-
puesta a hacer la exclusiva que
ella misma anuncid. “Vais a ver
cOmo esta la casa porque des-
de aquilo digo: voy a hacer una
exclusiva”, soltd en “Salvame”,
Ademas también se sentara en

acompanaron sus do

0s escude-
ros: su marido, Miguel Marcos,
y Su representante, Agustin

tienne. Y si hacemos caso a
sus palabras, el panorama que
encontro fue desolador: “No ha
dejado la casa bien, pero eso se
arregla. Se recogen las cacas de

perro y se limpia”. Al parecer,
Tono habria dejado la casa en
malas condiciones. Y todo su-
cisimo: colillas por el suelo, la-
tas vacias, excrementos de sus
mascotas por el jardin y hasta
una pintada, ;advirtiéndola?
“Ganaremos’, pone.

Agencias

‘ D pressreader
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SANCHIS DEJO LAS
LLAVES PUESTAS

El 5 de marzo se agotaba el
plazo para Tono Sanchis. El
representante debia abandonar
la casa que adguirio Belén en
subasta publica el pasado mes
de abril. Tono no hizo ruido.
Simplemente abandono el
domicilio antes de las 10 de

la manana, que se produciria
el desahucio. Dejo las llaves

Agustin Etienne, su representante, puestas y segun la Esteban
y Miguel, saliendo de la casa. en condiciones pesimas.

Nada mas
aparcar el
coche en el
garaje, vimos
a Miguel entrar
en la vivienda.

R
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Solo dos
dias despues
de que
Sanchis se
marchara, la
colaboradora
hizo alli una
exclusiva.
También se
sentara en el
“Deluxe”...
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la Abocacia

del Estado

pide prision
para los
actores

Solicita 32 anos para
ellay 27 para él.
El protagonista de
“Cuentame” hablo
tras conocerse la
noticia: “Estoy mal,
l6gicamente”.

Asi de abatido lleg6
e JUNTOS DESDE 2001
Madrid después de _ Imanol y Ana llevan veinte temporadas al
conocer la peticion frente de “Cuentame como paso”, una
de la Aboqacia del serie que ya forma parte de la historia
Estad 9 de Espana. Los actores, que interpretan
0. al matrimonio de Antonio v Merche, son
grandes amigos fuera de la pantalla.

18 diezminutos.es
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3l Arias
) Duato

esde el ano 2016,
Imanol Arias y
Ana Duato man-
tienen un tenso pulso
con Hacienda. Los actores
vivian ahora en relativa
calma después de pagar
gran parte de su deuda,
pero el pasado 6 de mar-
zo se levantaron de la
cama con un auténtico
mazazo. La Abogacia del
Estado, que representa a
la Agencia Tributaria, so-
licitaba mediante un es-
crito, un total de 32 arios
de carcel para la actriz y
27 para el actor por siete
delitos fiscales cometidos
entre 2009 y 2015.

De acuerdo con este
informe de acusaciéon
al que ha tenido acceso
“El Pais”, la Fiscalia man-
tiene que el maximo
responsable del bufete
Nummaria, Fernando
Pena, disend para los
dos sendas “estructuras
socletarias” que utiliza-
ron para “ocultar” al fisco
parte de sus rentas, prin-
cipalmente proceden-
tes de “Cuéntame cOmo
pasd”. Y anade: “El tinico
sentido de esta estructu-
ra era intentar transfor-
mar una renta de activi-
dad profesional en una
renta vitalicia, preten-
diendo disfrutar ilicita-
mente de la bonificacion
del 60% establecida por
la norma para este tipo
de rentas”. Imanol y Ana
deberan afrontar el jui-
cio, aunque parece dificil

que entren en prision.
Todavia pueden llegar a
un acuerdo con la Fisca-
lig, tal vy como han hecho
otros famosos antes, y
los expertos aseguran
que sera un atenuante
que hayan pagado gran
parte de lo defraudado:
Imanol ha desembolsa-
do 2,3 millones de euros
y Ana, mas de 800.000.
Segun la Fiscalia el actor
defraudé 2,7 millones de
euros y laactriz, 1,9.

Inocentes
;Coémo se han tomado
los protagonistas esta no-
ticia? La actriz ha optado
por el silencio, mientras
que Imanol se mostro
abatido cuando la prensa
le pregunt6 a su llegada
al aeropuerto de Madrid.
“No voy a hacer ningu-
na declaracién. Os pido
que me dejéis tranquilo.
Estoy mal, logicamen-
te”, explico. Los actores
aseguran que descono-
cian los movimientos de
Fernando Pena. En 2017,
Arilas declar6 en Argen-
tina: “Nunca he podido
enganar. De lo contrario
estaria muerto o enfer-
mo. YO no era conscien-
te de lo sucedido, pero
soy responsable. Voy a
devolver todo, hasta el
ultimo céntimo. Voy por
la calle tranquilo”. El ac-
tor ha vendido casi todas
sus propiedades para ha-
cer frente a los pagos.
DM

-
1

e

Ana, de 51

anos, no ha

querido hacer

declaraciones. Ya

. ha pagado mas
de 800.000 euros

de su deuda.

== > =
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Bertin

Osborne

“EN mi
matrnmonio, el
SUMISO Soy YO

La pareja esta pensando
en renovar los votos de su
matrimonio, ahora que celebran
su catorce anlversario.

ertin Osborne y
Fabiola Martinez
llevan casados
casi catorce anos y es-
tan planeando renovar
sus votos. La pareja al-
morzo con los perio-
distas de la Peria Cuarto
Poder en el restaurante
madrileno Casa Lucio.
Bertin nos comento
que esta en conversa-
ciones para entrevistar
al rey Juan Carlos, con
quien tiene una buena
amistad.
-;Cual es el secreto de
vuestro matrimonio?
-Todos sabéis que la
convivencia es com-
plicada. En nosotros, el
aguante es mutuo, so-
bre todo porque los dos
tenemos mucha per-
sonalidad y de vez en
cuando nos aranameaos.
Pero es mayor el cari-
No que sentimos el uno
por el otro. Si te riges
por una rabieta, cada
semana estariamos
separados.
-Bertin, se te etiqueta
siempre de machista...
-En mi matrimonio,

20 diezminutos.es

el sumiso soy yo. Antes
me cabreaba cuando
me llamaban machista,
ahora me rio.

-.Os vais a “recasar”?

-Es una idea que tene-
IMOS en mente, pero no
tenemos fecha. Fabio-
la dice que no disfrutd
nuestra boda. Por eso 1o
queremos hacer. Dice

que no tuvo ni tarta de
boda.

“Ya no me
cabrea que
me llamen
machista”

-Triunfas con tu
programa en Tele-
cinco, ;tienes mas
proyectos?

-Sigo grabando nue-
VOS programas y estoy
en plena gira. Ademas,
estoy en conversaciones
para hacer una serie so-
bre mi vida. Voy a par-
ticipar en el guion vy se-
guramente haga algunas
escenas.

Daniel I Carande
Foto: Elio Valderrama

Bertin y Fabiola,.
en la puerta del -
restaurante Casa
Lucio. Bertin

dice que le han
ofrecido dinero
para entrevistar a ~
Nicolas Maduro,
pero se ha

negado.
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——._“ SUS DOS
TESOROS

Entre Bertin y

Fabiola existe mucha
complicidad y
mantienen la llama

del amor encendida.
Ambos son padres

de dos ninos, Kike

y Carlos. “Kike

esta estupendo,

esta enorme a sus
trece anos. Le esta
empezando a salir el
bigote. El fin de semana
pasado sufrio una de
sus crisis epilepticas

y pasamos unos dias
complicados. Su
hermano le adora y nos
dice que le preocupa
no saber hacer las
cosas cuando nosotros
no estemos. Tiene solo
once anocs”, nos dijo la
venezolana.

Recuperatu libertad en casa

Sitiene dificultades para subir las escaleras, llame ahora a
STANNAH y uno de nuestros expertos en movilidad le visitard sin
compromiso de manera gratuita.

v’ Llevamos mds de 50 anos en Espana instalando
Salvaescaleras

v’ Se ajustan perfectamente a su escalera tanto si es recta
como curva sin necesidad de obras

v’ Seguro, fiable y fécil de usar

v Subay baje las escaleras tan solo presionando un botén

v Disenado para su confort y comodidad, 3
asiento y reposapiés plegables DESCUENTO 5%

v Una gran gama de acabados que vI;ALGlgSEEESH

se adaptan a su decoracién \ SIN INTERESES /

v’ Disponibles para una répida instalaciéon

Llame hoy para que le asesoremos gratuitumente.

Teléfono gratuito 900839 331 w19 Stannqh

www.stannah.es I | N C |SA

E-r Pr@ssl-‘te-ader.cam +1 6-04 2?546&4
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Eva llegé

a la fiesta
conduciendo
su coche

y con el
pequeiio.

Maria, la
hermana de Eva,
asistio con su
pequeifio Martin
en brazos.

Evay
Cayetano

celebran el
cumple de su nijo

El matrimonio organizé una fiesta infantil en
Sevilla para soplar las dos velas de Cayetano.
No faltaron sus primos, Carmen y Curro.

espués de unos meses
convulsos, la calma se ha
instalado en la familia del
torero y la presentadora. El 4 de
marzo, su pequeno Cayetano
cumplia dos afnios y le organiza-
ron una fiesta en Sevilla para que
se lo pasara en grande. Eva y Ca-
yetano se encargaron de todos
los preparativos y se pasaron la
tarde yendo y viniendo cargados
a, globos y re-

galoz. Lou mmtaj@s no tardaron

/

Carmen y Curro
llegaron sin sus
padres. Fran

y Cayetano
llevan meses
distanciados
por la gestion
de la plaza de
toros de Ronda.

en llegar. Maria, la hermana de
la presentadora, fue con su hijo,
y Encarna, su madre, con globos
y regalos para su nieto. El pe-
queno también contd con una
visita muy especial: sus prirmos
Carmen y Curro, los hijos de
Fran Rivera y Lourdes Montes.
“iQuién viene por ahi! {Por favor,
qué ilusion!”, exclamo Eva cuan-
do los vio llegar. Los ninos asis-
tieron a la fiesta sin sus padres.

Agencias

Encarna,

madre de la
presentadora,

siente

v i devocion
Y por sus dos
nietos.




B

L

Muy pendientes
Cayetano y Eva llegaron 10S™
primeros para encargarse
de todos los detalles. “El
nino' se lo ha pasado muy

bien, ya se entera de todo”,
confeso Eva despues.
|
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La modelo Curro, de
eligié un negro y con
original americana
vestido gris, llegaba
fucsia para solo en un

su cita | taxi distinto al
profesional. ‘- de su novia.

Maria qsﬁs Ruiz
“Estoy feliz con Curro’

La modelo acudia Ya ha dejado atras el do- su chica y trata de apoyarla al y ahoratambién cantante y ac-

a M4l aga para lor sufrido _al descubrir maximo. qu eso, el que fuera triz, cuandole ptl"eguntaron por
: que su novio estaba ca- sucommunity manager acorm- suregreso con Curro.
cumplir con una o O AL , | |
: ; sado. Maria Jesus Ruiz apues- panoé a Maria Jesus Ruiz a Ma- Terminado el compromiso
Cita profeglonal y ta de nuevo por el amor, y el laga el pasado 6 de marzo. Alli profesional, la pareja pased su
lo hacia junto a pasado mes de febrero daba ella prestaba su imagen auna amor por las calles de la capital

Su pareja, tras su una segunda oportunidad a firma de ropa ecologica. malaguena. Juntos disfrutaron
reconciliacion. Curro. El joven parece no estar  “Puedo decir que estoy bien y  de una cena en una terraza.
dispuesto a perder de nuevo a estoy feliz", confeso la modelo, Agencias
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RAFAELA VILCHEZ

- VIDENTE NATURAL

906 433 090

ﬂ931 220 012
séLo 0,80 crs/MIN

Consultas claras y precisas
www rafaelawlchez com

ot T +'1.-.I.P- Mdrf"r l-‘.l.-n 2]
-'\.|I| -:.||- -II'--- e i :!r'lu ] Ik '|'|:.' |'.'a-" ¥ _r||| "| L B AJAT0 Mars

Por la noche, la
pareja sali6 a
. disfrutar de una

[ LAMA AHORA .

DESCUBRE TUS CARTAS

1922 679362
806 517 507

Coste Mixima 806 : 1,21 €/ minuta red fija, 1,57 € / minulo red mévil. iva
incluido, mayores de 1€ afos. Alejuds 5. L., Apartado de correos 145, Codigo
Posial 38200.Santa Cruz de Tenerife. Servicio de Ocio y Entretenimiento.

Sonrisas y

complicidad

: durante la cena

B con amigos en
- una terraza.
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Sandra ha
terminado la
carrera de
Periodismo y
ha empezado
a trabajar en
una agencia
de eventos.

MATRIMONIO
DE GUAPOS

Sandra vy Feliciano se
casaron el pasado

mes de septiembre

en Marbella. La joven,
de 23 anos, intenta
acompanar siempre que
puede al tenista en los
torneos. Sandra dice
que se lleva muy bien
con las mujeres de los
demas tenistas como
Xisca, esposa de Nadal,
o Ana Boyer, mujer de
Verdasco. “Somos una
pina”, dice.

26 diezminutos.es

Sandra

Gago

“Fell es
romantico y muy
buen marido’

La modelo y periodista nos habla de
su matrimonio con Feliciano Lopez
y reconoce que le gustaria ser
madre porque los dos son niNeros.

a mujer de Felicia-

no Lopez ya se ha

graduado en Perio-
dismo y ha empezado a
trabajar en una agencia
de organizacion de even-
tos, pero no ha dejado a
un lado su carrera de mo-
delo. Sandra Gago fue la
madrina de la inaugura-
cion de la tienda de Salsa
Jeans en Madrid.

-Siempre intentas
acompanar a Feliciano
en sus torneos, cuan-
do te tienes que quedar
en Espana, ;le echas de
menos?

-Siempre se echa de
menos a tu companero
de vida cuando le tienes
lejos, pero a los dos nos
gusta vernos disfrutar en
nuestra profesion.

-¢Discutis mucho?

-Cuando las tiene que
haber, las hay. En todas
las relaciones se discute.
Los dos somos bastante
pacientes y no somos
rencorosos. La verdad es
que no me acuerdo de la
altima que tuvimos.

-¢Feli es romantico?

-Mucho y es muy buen

marido. Es el companero
ideal.

-;Os habéis planteado
aumentarla familia?

Los dos somos muy ni-
Neros. Somos muy jove-
nes y vivimos el dia a dia.
Es un proyecto de futuro
que nos hace mucha ilu-
sion, pero preferimos no
ponerle fecha.

“Siempre he
apoyado
a Feli con
el tema de
Alba”

-Te tenemos que
preguntar por Alba
Carrillo...

-No me gusta hablar
de ese tema. Entiendo
que me hagas la pregun-
ta. Yo siempre me he
mantenido al margen
porque es un asunto de
Feliciano. Siempre he
defendido y apoyado a
IMi pareja en ese asunto.
Como es lo normal

-Has terminado la
carrera de Periodismo,
ia quién te gustaria
entrevistar?

-A Alejandro Sanz.

Daniell. Carande
Foto: Gema Checa
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iViaje con todo ordenado y sin arrugar!

Bolsa de Viaje “TRAVELLER"” )
;Necesita hacer la maleta para un viaje de negocios, una boda o una INOVEDAD!

escapada de fin de semana? Ahora, llevar su ropa impecable y sin arrugas
es muy facil con la nueva Bolsa de Viaje “Traveller”.

Gracias a su practico diseno, esta bolsa se despliega completamente
para convertirse en un porta-trajes que le permitira guardar su ropa
estiraday evitar las arrugas. Ademas, posee varios compartimentos,
uno especifico para los zapatos y otros 4 bolsillos para guardar sus
cosas mas personales como documentos, articulos de tocador... Como
ve, tiene todo lo necesario para llevar sus cosas ordenadas y a mano.

Ademas, esta bolsa cerrada no solo le ofrece un elegante y moderno
diseno, sino que tiene la medida adecuada para llevarla en la cabina de
avion. Sin duda, ila Bolsa de Viaje “Traveller” es el equipaje de mano
ideal que combina estilo y comodidad!

PARA HOMBRE
Y MUJER

COMPARTIMENTO PARA
TRAIJES, CAMISAS, VESTIDOS...

BOLSILLO PARA
ACCESORIOS

T
s

il -1' _'. & 3 ' T
gotsitto (RN N T PR
PARA | o (g F i

DOCUMENTOS [l sy BN v CARGADBIESS
| COMPARTIMENTO.

BOLSILLO ZAPATOS

INTERNO

ASAS CON CIERRE
PROTECTOR

CIERRE CON
CREMALLERA

|~ COMPARTIMENTO
® ZAPATOS L@ BOLSILLO

BANDOLERA . INTERNO

"PATAS
DESMONTABLE A NTIDESLIZANTES

SE PUEDE SUJETAR INCLUYE -
AL TROLEY BANDOLERA Llame ahora al telefono

y recibira un

e Medidas: 57 x 31 x 28 m. (cerrada) e Peso:1kg 902 107 902 ,REGALO‘?HPHESA'

y 109 x97.5x 53 cm (desplegada) e Material: poliéster

e Capacidad: 45 L e Bandolera desmontable y ctlHSIQH la Bﬂ'sa TRA VELLER t - ‘!h R
” G ALER]_A Avda. de Manoteras, 50 por SOI 0 49 € | &1 _&\h\

DEL COLECCIONISTA | 28050 Madrid mas 4,95€ por gastos de envio
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Ana Rosa Quintana

“Juan me aporta estabilidad, seguridad... Es un
padre excepcional y una persona maravillosa”

NACIO en Madrid el 12 de
enero de 1956.

TRAYECTORIA Estudio Pe-
riodismo. Empezo a trabajar
en BRNE, y posteriormente

en Radio Intercontinental.

En TVE presento junto con
Alberto Delgado la edicion
nocturna del Informativo.
Tras casarse con el periodista
Alfonso Rojo, se fueron a
Nueva York: ella, como co-
rresponsal de la Cope y de

la revista “Tiempo”. Un ano
después de tener a su hijo
Alvaro, la pareja se divorcia y
Ana Rosa vuelve a Espana a
conducir Las tardes de RCE.
Paso después por Radio 80 y
Antena 3 Radio. En Antena 3
TV copresenta con Rosa Villa-
castin “Extra Rosa”. Ya en so-
litario, presenta “Sabor a ti”,
hasta que ficha por Telecinco,
donde se hace cargo de las
mananas. Con su hermano
Enrique monto la productora
Cuarzo Producciones. Con

el grupo Hachette Filipacchi
saca su revista, “AR”. Ha
ganado el TP de Oro como
Mejor Presentadora en cuatro
ediciones; Ondas a Mejor
presentadora; Microfono de
Oro y Garbanzo de plata,
entre otros.

FAMILIA En 2004 se casa con
Juan Munoz, con el gue tiene
a los mellizos, Juan y Jaime.

28 diezminutos.es

na Rosa Quintana esta de ani-
Avcrsarlo. ya que hace 15 anos

que aterrizé en la cadena de
Fuencarral, donde ha batido todos los
récords de audiencia de la manana, con-
virtiéndose en uno de 10s rostros mas
queridos y respetados de la television.
Un medio que no piensa abandonar
porque en el platd se siente como en
su casa, donde acude cada manana con
la misma ilusién de sus primeros anos
frente a una camara,

Para charlar de lo divino y lo humano,
especialmente de lo que ha supuesto esta
experiencia para ella, tanto a nivel profe-
sional como personal, quedamos a comer
en el chino del hotel Palace madrileno.

-Ana, se cumplen quince anos de tu
llegada a Telecinco.

-Parece que fue ayer.. Ocurre como
con la vida, porque a partir de los 40 todo
va muy rapido, al contrario de cuando
eres mas joven, por eso digo que no hay

Ana Rosa
y Rosa
Villacastin,
en el hotel
Westin
Palace de
Madrid.

Por Rosa Villacastin Foros: Fernanpo Bor Avupante: Ipoi Vitas

que tener prisa, que hay que disfrutar
de todos los buenos momentos que nos
ofrece la vida.

-;Coémo recuerdas aquel primer dia
en Mediaset?

-Con nervios, estaba aterrada porque
pensaba que la experiencia podia irme
fatal, ya que hacia dos meses que habia
tenido a mis nifnos, se habia ido Teresa
Campos a Antena 3 TV, aquien sustituyo
Carolina Ferre, que estaba haciendo unas
audiencias extraordinarias.

-No te fue nada mal.

-Recuerdo que hicimos una porra y yo,
que soy optimista por naturaleza, para
animar al equipo aposté por un 15% de
audiencia.

-Sigues siendo lider.

-Cuando llevas tantos anos en la tele o
en la radio, empezar algo nuevo es como
montar en bicicleta, se trata de pedalear a
buen ritmo. Te diria mas. paso mas tiem-
po en el platd que en el sofa de mi casa.

L
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“Lo importante
es trabajar

en lo que te
gustayno
estar rodeada
de palmeros”
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I Entrevista diez

p -;Cual es tu secreto para mantenerte
en lo mas alto?

-Es fundamental hacer un buen equipo,
no tener miedo de estar con los mejores,
no intervenir en la progresion de los com-
paneros y, por supuesto, que la gente esté
contenta, bien pagada, valorada y que se
sientan parte de una familia, porque este
es un trabajo que exige estar muchas ho-
ras, con mucho estrés, aunque también
nos divertimos mucho.

-;{Qué es loimportante en tu dia a dia?

-Dejar hacera las personas que trabajan
contigo porque si lo dan todo, a mi me va
airmejor. Al final, lo importante es traba-
jar en lo que te gusta y sentirte valorada
como persona y profesional. Y algo que
para mi es importante: no estar rodeada
de palmeros.

-.Y eso como se consigue?

-Rodeandote de gente con criterio que
sabe cuando tiene que decirte: por ahi no
vas bien. Influye que cuando yo llegué a
Telecinco, venia de una etapa que nos ha-
bia ido muy bien con “Extra Rosa’, y des-
pués en “Sabor a ti”. Sabialo que era tener
mucho éxito y tener un fracaso, y que
te vaya bien econdmicamente y que de
repente te quedes sin trabajo. Todas esas
experiencias te hacen madurar.

-¢Has manejado la posibilidad de de-
jarlo todo?

-En los momentos de agotamiento si,
pero sé que no lo haré porque entre mis
planes no esta jubilarme para irme a casa
ano hacer nada, salvo que me vea obliga-
da a hacerlo por causa mayor.

-¢Qué te ha marcado mas: los éxitos o
los fracasos?

-El fracaso te ensena pero es muy duro,
v del éxito, si lo sabes administrar y eres
consciente de que todo es temporal, tam-
bién aprendes.

-;De qué exclusiva te sientes mas
orgullosa?

-La que nos dio el primer dia de pro-
grama Ramona Maneiro, sobre Ramon
Sampedro, generd mucho debate. O los
famosos mensajes de Puigdemont a Toni
Comin, diciendo que todo habia termina-
do. Periodisticamente fue un bombazo.

-¢Alguna que te planteaste dejar en el
cajon?

-Un video de El Chicle reconstruyendo
la muerte de Diana Quer. No lo dimos
porque podria haber alterado el juicio.
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-;Cémo ha cambiado la sociedad es-
pafnola en estos anos?

-Ahora los ciudadanos reclaman mas
mformacion, mas actualidad, porque con
la llegada de las redes sociales todo es in-
mediato. Aunque, curiosamente, con los
medios convencionales son mas exigen-
tes que con los nuevos.

-¢ En qué campos hemos avanzado mas?

-SOImos mas europeos, aunque en
cuanto al papel de las mujeres, la diferen-
cia de como éramos hace quince anos y
coOmo somos ahora, es abismal. Se nota
mucho en las empresas de nuevas tecno-
logias, donde hay muchas mas mujeres.
Por eso es importante seguir avanzando.

-;Qué techos de cristal quedan por
romper?

-Tener una presidenta de Gobierno se-
ria muy positivo, v llegar a la paridad de
verdad en los consejos de administracién
de las grandes empresas, v en los foros
donde se decide la vida de los ciudadanos.

-Ninguna sociedad avanzada puede
permitirse que mas de mil mujeres ha-
yan sido asesinadas.

-En febrero hemos alcanzado la cifra
mas alta de la historia, lo que demuestra
que algo no estamos haciendo bien, y que
solo con lo penal, no avanzamos. Lo preo-
cupante es que cada vez son mas jovenes
quienes matan a sus parejas, por eso creo
que hay que dotar econdmicamente a las
mujeres que sufren malos tratos para sa-
carlas de su entorno y para que puedan
empezar unanueva vida No se hace por-
que es muy costoso.

-¢Estamos retrocediendo?

-Me preocupa que las jovenes piensen
que cuando un chico es celoso es por-
que las quieren mas, o que si les miran el 1] N o qu i ero
movil, es para protegerlas. Educarles en

la igualdad deben hacerlo los profesores tener _l-!na
y los padres. En casa hay que machacar- mansion con
les para que no reproduzcan ese tipo de piSCi na Me
comportamientos. =

-Muchos hombres luchan a favor de la Interesan )
mujer. otras cosas

-Porque lo han visto en sus casas: son
mayoria los que tienen un buen compor-
tamiento. Quiza habria que ahondar mas
para saber por qué algunos se comportan
de determinada manera, si es porque es-
tan frustrados, o faltos de expectativas, yo
no sé la razon, pero creo que la educacion
es fundamental, Ie

diezminutos.es =31
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I Entrevista diez

-Temas cé6mo el de Placido Domin-
g0, no ayudan.

-Esto ocurre porque se creen que es-
tan por encima del bien y del mal. Si se
sabe ahora es porque las mujeres tene-
mos muy claro que somos la mitad de
la poblacion y que tenemos que apo-
yarnos. Debemos ser mas activas para
acabar con estas practicas.

-¢Alglin mensaje de cara al 8M?

-Hay que seguir luchando por la
igualdad -los hombres también-, por-
que como todo lo que hagamos sea en-
frentarnos a ellos, esta batalla la vamos
a perder todos.

-Vivimos momentos de crispacion
politica.

-Por ambos lados, es por lo que pien-
sO que los politicos deberian pensar
mas en los ciudadanocs, hay temas en
los que tienen que ponerse de acuerdo,
como hicieron durante la Transicion.

-¢Les falta talla de estadistas?

-No lo sé, pero deberian acordarse de
que en la Transicion todos se pusieron
como objetivo principal el bien general,
y para conseguirlo todos tuvieron que
ceder. La diferencia es que los politicos
de la Transicidn eran gente con profe-
siones brillantes, también obreros, to-
dos con experiencia y ahora hay dema-
siados profesionales de la politica.

-¢Desvirtta la realidad que en tele-
vision prime el espectaculo?

-No lo creo, damos informacién, y
creo que es bueno que se hable de poli-
tica y que se haga desde todas las ideo-
logias para acercar la politica a la gente.
Cada uno somosresponsables de como
damos la informacion y es mejor que
los ciudadanos se informen por los me-
dios profesionales que por las redes.

-;Hay diferencia entre coémo edu-
caste a Alvaro y a Juan y Jaime?

-Yo creo que no, porque ahora hago
la misma vida profesional y familiar
que cuando Alvaro era pequerio. No
he cambiado, sigo trabajando mucho,
v haciendo la vida mas o menos igual
A los hijos hay que respetarles mucho,
hablar con ellos, hacerles sentir que la
familia es muy importante y que cuan-
do las cosas se ponen cuesta arriba al fi-
nal quien siempre esta ahi es tu familia.

-;C6émo has conseguido que Alvaro
no aparezca en prensa por ser hijo de...?
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-Yo nunca he involucrado a mi familia
en mi vida profesional y tampoco Alva-
ro lo ha querido, porque sus aficiones
v su vida profesional han ido por otra
parte. Yo nunca he llevado a mis hijos
a un estreno ni a la tele ni han apareci-
do en las revistas. No estoy en contra
de quienes lo hacen, me parece feno-
menal, pero creo que mis hijos deben
de seguir su camino y cuando tengan
capacidad de pensar, los dos pequenos,
que decidan lo que quieren hacer.

-Pese a tu fortuna vives en la misma
casa donde vivias antes de conocer a
Juan.

-Vivo en esa casa desde que haciamos
“Extra Rosa". Para mi el lujo es tener
una casa que te guste, donde la fami-
lia se relacione, conviva. Yo no quiero
complicaciones, bastante tengo ya pro-
fesionalmente. No quiero tener una
mMansion con piscing, no quiero tener ni
piscina. Me importan otras cosas.

“Juan y yo nos
complementamos
mucho, tenemos
los mismos
Intereses, que son
nuestra familia”

-.Como qué?

-Soy mas emprendedora, mas de
arriesgar, hacer algun tipo de inversion
o de negocio, cosas que no tienen nada
que ver con el periodismo, pero que
me interesan. Yo tengo una mentali-
dad mas de empresaria, donde ganas o
pierdes.

-No parece que hayas perdido
mucho.

-A veces s, no creas.

-, Qué te atrajo de Juan el dia que le
conociste en la Feria de Sevilla?

-Estabamos juntas las dos. Yo creo que
estabamos predestinados porque yo no
iba a ir a Sevilla, después decidimos ir a
trabajar, tampoco pensaba ir a la Feria,
después fui; bueno, yo creo que esas co-
sas no surgen de un dia para otro.

-Fue un flechazo en todaregla.

-Pues ¢i, imaginate, desde 1998 hasta
ahora. Yo no estaba en esa actitud de
buscar ni de encontrar a nadie, esas co-

sas surgen cuando menos te lo esperas,
asi es la vida.

-¢Qué te aporta emocionalmente?

-Mucha seguridad, mucha estabili-
dad, es un padre excepcional, una per-
sona maravillosa, muy inteligente,

-Sois muy diferentes.

-Pero eso esta muy bien, qué nece-
sidad hay de que seamos iguales. Nos
respetarmos mucho y nos complemen-
tamos mucho también, porque ambos
tenemos muy buen caracter y los mis-
mos intereses, que son nuestra familia.

-;Hay que dejar espacio para que
fluyan las buenas vibraciones?

-El éxito de la pareja es que se quie-
ran, lo demas da igual.

-¢Los hijos unen?

-En mi caso, la familia une mucho, la
mia y la suya también. Los dos somos
muy familiares, de padres, hermanos,
porque son el pilar de nuestra vida.

-En este tiempo fallecié tu madre, a
quien estabas muy unida.

-Las hemos perdido las dos. Me
acuerdo cada dia de ella: mi padre fue
fundamental en mi vida, lo recuerdo
como sl le estuviera viendo ahora mis-
mo. Hemos sido una familia muy uni-
da y muy feliz. Y como mi madre vivio
muchos anos viuda, hemos estado muy
cerca de ella. Era muy alegre, muy lista,
moderna, murio con 88, y con una idea
muy clara de lo que habia que hacer y
lo que no. Te hacia muy facil la vida.

-, Qué recuerdo guardas de tu
padre?

-Muri6 joven, un mes antes de cum-
plir los 65, y yo con treinta y tantos, y
en ese tiempo yo era mas de mi padre;
despueés, al morir, se cambiaron las tor-
nas y nos convertimos en protectores
de mi madre.

-Tienes a la tia Isa y a Enrique, tu
hermano.

-Es mi tinico hermano y nos adora-
mos. Y a la tia Isa igual, esta fenomenal,
para nosotros es como una madre.

-Cuando haces un balance de tu
vida, ;qué piensas?

-Me considero una afortunada, por-
que al final lo inico importante es que
la gente que quieres esté bien y que ten-
gamos salud. Las otras cosas que te ocu-
rren en la vida hay que ir superandolas
y luchar por ellas.
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Breves respuestas a
GRANDES PREGUNTAS

¢QUE HACES PARA ESTAR
EN FORMA?

Desayuno bien, como saluda-
ble: verdura, ensalada, pesca-
do, y ceno una crema de verdu-
ras O un consome.

¢Y CON LA ROPA QUE NO
UTILIZAS?

No me compro mucha, solo lo
justo, no me gusta acumular.

¢QUE NO FALTA EN TU
ARMARIO?

Zapatos de tacon, deportivas,
botines, vaqueros, una camisa
blanca y un vestido o conjunto
negro.

MI FOTO FAVORITA

“Esta foto fue portada de la
revista AR en 2011 y es muy
especial para mi, porque la
hicimos cuando Antonio Ban-
deras cumplio 507,

Entrevistarealizada en la Suite Real
del Hotel Westin Palace.

Plaza de las Cor