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Carta de la directora

LA FORMULA
de la felicidad

HACE ALGUNOS ANCtfte la verdadera formula de la felicidad se en-
cuentra en el bienestar. Es cierto que uno no puede ser feliz constantemente
y quela felicidad son instantes, pero sélo se dan en quienes equilibran

su bienestar fisico, mental y social.Y no lo digo yo. Lo dice la OMS, cuya
definicion de salud, de 1946, asi lo recoge. La ausencia de enfermedades, ob-
viamente, es importantisima; pero sentirse bien por dentro y por fuera es lo
gue hace disfrutar de la vid&. sentirse bien, no significa ser el mas bello

o0 el més perfecto, sino ser capaz de desarrollar y aprovechar todas las
capacidades fisicas, mentales y sociales, que cada uno tiends preciso
concienciarse de que la manera de entender la felicidashdestro préjimo

no tiene que ser exacta a la nuestra, como no lo sera, tampoco, su respuesta Marta Robles,directora-editora de MASS.

La ve_r(_jadera formula de
la felicidad Se encuentra
en el bienestar

ante la vida. Ese es el primer paso para comprenderogqaia cual
tiene que establecer su tabla de cuidados a la medidaY me
explico. No todo el mundo tiene que entregarse a la dieta macro-
bidtica o censurarse determinados alimentos, igual que tampoco
todo el mundo puede hacerse uimonman ni dispone del mismo
tiempo y las mismas ganas de mirar hacia su interior, cultivarse y
descubrir lo que el mundo ofrece o dedicarle imaginacién a su
manera de vestir que, en definitiva, es lo primero que le relaciona
=] con los deméas. Sin embardodos deberiamos elegir una dieta
equilibrada con la que nos sintiéramos cémodos, todos ten-
driamos que hacer el ejercicio que nos corresponde, todos
necesitariamos prestarnos un poco de atencion a nosotros
mismos y todos estariamos obligados a comprender que,
tanto vestuario como nuestra forma fisica o nuestros conoci-
mientos sobre lo mas nuevo y lo mas viejo nos relacionan con
los demas, antes de que nos quieran o nos odienMASS nace
con la vocacion de ofrecer alternativas para que, cada cual, en-
cuentre la manera de cuidarse por dentro y por fuera que le haga
mas feliz. Ese es nuestro empefio. Para eso estamos aqui.
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Samantha Vallejo-Nagera

y Juan del Val,

entre la cocina, el deporte y los medic

PERTENECEN A LA MISMA GENERACION —APENAS SE LLEVAN
UN ANO- Y AMBOS SON DOS PROFESIONALES CONOCIDOS Y
RECONOCIDOS QUE ARRASTRAN MASAS.

Por Marta Robles.

ntes de aparecer en el concurso delos fogones. Precisamente en ese platé de Master Chef es donde
cocina Master Chef, un formato tele-se han realizado las fotos de esta entrevista, en la que han com-
visivo internacional que en Espafiapartido protagonismo Samantha y Juan del Val, un hombre de
ha pegado con la misma fuerza quetelevision, radio y letras al que no le cuesta ningun trabajo estar
en el resto del mundo, Samantha Va-a la sombra de su mujer, Nuria Roca, mientras escribe blogs v li-
llejo-Nagera, Master Chef/ jurado debros con ella y codirige eseforningpara adultos” que es como
los concursantes del programa, yales gusta llamar a su programa de radio matinal en Melodia FM-
era considerada una de las persona-Radio Onda cero (de 6 a 10 de la mafiana). Samantha y Juan se co.
lidades gastrondmicas del pais. Su catering Samantha de Espafiacian ya y los dos sabian que, entre otras muchas cosas,
la habia situado en lo mas alto del sector, y sus libros y aparicmmmparten la pasion por el deporte, por mucho que Samantha ya
nes en programas de cocina y en diversas publicaciones habiae haya retirado de los maratones y Juan esté en plena furia de
dado a conocer su valia y aumentado su prestigio. Ha sido Mdsenmanes bastante tiempo después de haber abandonado el
ter Chef quien la ha convertido en un personaje mediatico de priboxeo. Son guapos, exitosos, felices y equilibrados. El perfecto
mera linea, pero sin que ella olvide que lo suyo, de verdad, sajemplo de salud fisica, espiritual y social.
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Samantha .
VALLEJO-NAGEF

“Trabajando
SOy muy
exigente, pero
luego también
tengo mi
corazoncito
y me
emociono’






n catering, cuatro hijos, varios libros, unMASS¢, Por qué se han vuelto tan importantes la cocina y los co-
programa estrella... Alguien pensaria cineros en nuestra sociedad?
gue la vida no puede dar tanto de si.  SVNPues no se, pero ya iba siendo hora. La cocina es importantisima.
“Yo creo que se puede hasta hacer mastodos cocinamos a diario y, por fin, esta en su sitio. No hace falta que
Hay que ser ambicioso y pasarlo bienlos cocineros sean estrellas mediaticas, pero hoy en dia, la comunica-
haciendo cosas. Yo lo hago. A veces meion es parte de nuestras vidas. Y si un cocinero es importante tiene
canso, claro, pero es muy divertido”  que estar en la comunicacion, incluida la television ytident shows
gue es lo que se lleva ahora.
MASS¢ Te divertia al principio en Master Chef ser mala mali-
sima? Menos mal que finalmente has dejado que se te caiga MASS¢Alguna vez pensaste cuando aprendias a cocinar en el res-
alguna lagrimita... taurante Horcher de Madrid que te iba a pasar algo asi?
SVNYo soy mala malisima y suelto la lagrimita. Trabajando s@3/NCuando empecé en Horcher, nunca pensé en nada. Siempre me
muy exigente, pero luego también tengo mi corazoncito y mehan ocurrido las cosas sin querer. Cuando tuve a mi cuarto hijo me hi-
emociono. Hay que alternar. No es que me lo exija el guion, e®ron una entrevista y me preguntaron: “¢y ahora qué quieres? "Y
gue Master Chef es muy real. dije: “Nolo se’Y al poco empecé con la tele y aqui estoy.

MASSUno de los ingredientes basicos del programa es la MASSHa pasado ya mucho tiempo desde aquellos dias en los
emocion, ¢no? gue recorrias las calles de Nueva York en patines con una mochila
SVNY también la realidad. El ver de verdad qué pasa y qugla espalda en la que guardabas los ingredientes de las paellas
se siente con todo lo que se ve en la tele que esta pasandpe cocinabas por alli a tus amigos y conocidos...

en el programa. SVNMucho, si.
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“Ahora me
levanto a las 8 de
la manana...
iAntes me
acostaba a esa
hora! Me he
divertido mucho”

Por entonces, ¢ ya te gustaba la television?

Yo decia que de mayor queria ser como Elena Santonja. Me ape
tecia hacer un programa de cocina. No pensaba en un proyecto como
este, porque ni sabia lo que era. Ninguno lo sabiamos ni lo habiamos
visto y no nos imaginabamos que podia ser tan divertido para nos-
otros y para los de casa.

¢, Recuerdas la primera vez que cocinaste para otros?

Mis primeroscaterings si. Hacia cosas como un ragout de pu-
larda con zanahorias y puerros a la crema. Siempre intentaba hace
cosas no muy complicadas, para quedar bien, sin complicarte la vida
gue es mi lema.

¢, Y la primera vez delante de una camara de television?
Pues, seguramente, en algiin programa contigo...

Siempre he pensado que tienes valentia natural o tal vez
falta de miedo.
Una mezcla de todo. No me dan miedo los retos.

¢, Como el de lanzarte a la calle a correr?

Bueno, primero corri hasta la esquina...Y luego corri el maraton
de Nueva York para celebrar los 40, lo volvi a correr dos afios despué
y prometi no volver a correrlo nunca mas. Asi que no te preocupes
gue no voy a volver a hacerlo.

¢, Por dolor de rodillas?

Porque sufri tanto en el dltimo que me prometi no volver a ha-
cerlo. Porque yo soy muy cabezota y muy chulay si voy a Nueva Yorl
me pago el billete para hacer el maraton y salgo con mi medalla o me
muero. Lo pasé fatal.
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¢, Quién era Juan del Val antes de Nuria Roca? Vuestra nueva aventura compartida es un programa
Pues yo era un ser humanao. ¢ Sabes lo que pasa? Que todo el muddaadio.
gue esta al lado de Nuria es el hijo,dépadre de... Antes su padre eraJdV Yo lo codirijo junto con Nuria. Y luego ella lo presenta con
un notario importante y yo un periodista, que es lo que sigo siendo. otras cinco personas y una de ellas soy yo.

Lo hacéis todo juntos: los hijos, los blogs, la radio... ¢Os Cada vez eres mas conocido, Juan.
gueda tiempo para la individualidad? Yo no habia salido “a la luz” antes porque no tenia nada inte-
Lo hacemos todo juntos de manera premeditada. Porque quereresante que contar. Era el marido de Nuria, si, pero nada mas.
mos hacerlo. Pero trabajamos juntos, dormimos juntos habitualmentéuego he salido por las novelas y ahora por la radio. Tenia rechazo
y el resto del dia, que es muy largo, da para mucho. Yo tengo mis afisalir sin tener nada que contar. En el caso de la radio, ademas, no
ciones, que son diferentes a las suyas, mis amigos, que son diferergates tanto a la luz, porque te conocen por la voz pero nada mas.
a los suyos. La gente tiene la idea de que estamos todo el dia juntos,
pero, aunque lo pasamos bien juntos, hay mas horas en el dia. ¢ Y qué tiene vuestro programa de distinto?
Nosotros decimos que es umiorning para adultos” Tiene
¢,DOnde estabas ese dia que os conocisteis y todo cambid? un tono de humor, pero lo hemos abierto a otros contenidos. Es
Trabajando en una revista. La entrevisté para ella y ahi nos cortecir que si lo escuchas vas a estar perfectamente informado,
cimos y nos gustamos. De eso hace mas de 15 afios ya. Los dos temia@que no estés horas oyendo hablar de Barcenas y de los ERES
mos una relacién larga en ese momento que hubo que concluiy. luego hay humor claro; lo vas a pasar bien, pero oyendo hablar
Llevamos viviendo juntos desde enero del 99 y nos conocimos en nde ciencia, de cultura; vamos que no es un programa de mucha-
viembre del 98...jNo tuvimos mucho tiempo para deshacerlo todo ghos adolescentes que gastan bromas. Eso nos daba un poco de
volverlo a hacer! pereza. Ese quiza es el punto diferente.
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“Mi éxito esta
en la seduccion
y el poder de la
mente.

Mi fisico es

bastante vulgar”

Mi consejo
saludable



“Hago deporte
casl todos los
dias. Me gusta
mucho”

'Todo a dos, de momento, Juan. Al menos en lo profesional. iMucho te debe gustar para haber hecho triatlones sin
Pero ya hay el proyecto de un libro en solitario tuyo. saber casi nadar!

Escribir siempre es una inquietud, una necesidad; peradV Es verdad. Para mi ha sido un esfuerzo grande. La demostracién
ahora estamos tan metidos en el programa de radio que la cale que si quieres puedes. Yo no sabia nadar. Con un largo en una pis-
beza no me da casi para mas. El cuerpo si, porque entrermma de 25 metros me tenia que parar y en dos tenia que venir el so-
pero la cabeza no. Hay un proyecto de una novela, si, pero neorrista y he conseguido nadar casi cuatro kilometros en aguas
cesito sentarme y sentirla. Voy a dejar pasar este afio y luegbiertas en elronman
ya me sentaré de verdad y lo haré, porque la tengo en la ca-
beza. Y no creo que tarde tanto, porque tiene mucho de auv ¢, Por qué esa obsesion por los restos?
tobiografico y habra una persona que ha ido viviendo alldVMe encanta la vida. Me apasiona. Y de repente me dije: “¢,Por qué
tiempo que se conocia. Sera una mujer, pero, a pesar de est voy a quedar por la mitad? ¢ Cudl es el triatlon mas largo? jPues
serd autobiografico. voy a hacerlo! " Dentro de toda la modestia, porque no tengo calidad

como deportista, soy del montén y tampoco pretendo otra cosa; pero

Otra cosa que haces tu solito y sin Nuria es dedicarle horas o de los retos... Ese también soy un poco yo.
y horas al deporte ¢,Por qué tanto?
Soy una persona de bastantes excesos en general. Siempre\SS¢ El deporte te ha cambiado la vida? ¢ Estar mejor?

gue hago algo, me gusta cruzar los limites 0 al menos rozarloslV/ Fisicamente estoy mejor porque entreno mucho. Pero creo
Tampoco volverme loco..., pero me gusta. Entonces, un dia mgue es una cuestion mas mental. Lo primero me gusta hacerlo
puse a correr e hice maratones y me dije, ¢y si hago triatlon?,poyque yo no soy masoquista, asi que me gusta acercarme a los
un lronmar?.Y ya voy por el segundo y este afio quiero hacer ddsnites, pero no me gusta el dolor. En realidad siempre me ha
El primero en Rotterdam, en Alemania en julio... Me gustaado por las cosas buenas..., bueno, de la mitad de mi vida para
mucho hacer deporte. adelante.
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NOTICIAS

Por Mencia San Javier.

LA CIRUGIA PARA PERDER PESO

elimina la diabetes tipo 2

INVESTIGADORE# la Clinica Cleveland, en Estados Unidos, aseguran que la ciru-
gia bariatrica para perder peso puede ayudar a algunos pacientes obesos con diabe-
tes tipo 2 a normalizar sus niveles de glucosa en sangre e incluso revertir la
enfermedad, logrando que hasta puedan dejar de tomar su medicacion a largo plazo.
Asi se desprende de los resultados de una investigacion publicada en la revista «<New
England Journal of Medicine» que también se ha presentado durante la reunién anual
del Colegio Americano de Cardiologia que se celebra eadhington (EE.UU). El tra-
bajo muestra ademas como la cirugia permitié también a estos pacientes poder re-
nunciar a otros tratamientos para la presion arterial o el colesterol, lo que propicié una
mejor calidad de vida en comparacién con quienes lograron bajar de peso con un

cambio en su dieta o gracias a una mayor actividad fisica.

LOS MEDICAMENTOS HOMEOPATICOS,
utiles en las disfunciones sexuale:

Problemas de caracter sexual como la disfuncién eréctil, la eyaculacion precoz, el
vaginismo o la anorgasmia pueden tener, ademas de un caracter puramente fisico,
un componente psicolégico derivado del estrés o la tension. La ansiedad situa-
cional ante relaciones sexuales puede provocar la aparicion de disfunciones mas-
culinas como la disfuncién eréctil o la eyaculacion precoz; o en las mujeres, el
vaginismo. El doctor José Ignacio Torres, médico de Atencién Primaria a rma
gue en estos casos es cuando «proponemos la utilizacién de medicamentos ho-
meopaticos como una manera de prevenir ese miedo o bloqueo mental previo a
mantener relaciones sexuales». En este sentido, ha afiadido que la homeopatia se
puede utilizar en momento puntuales, cuando la disfuncion se produce en un
periodo determinado; o de forma continuada, cuando el problema sexual es de
mas larga evolucion.

La enfermedad gue se llevo los recuerdos de

Adolfo Suarez

El Alzheimer es una enfermedad neurodegenerativa sin cura y cuya causa s
desconoce. Hasta el primer presidente de la Democracia y figura clave de la
Transicién espafiola tuvo que entregarle sus recuerdos a esta dolencia per-
versa que se caracteriza por el deterioro progresivo de las facultades fisicas:
mentales de quienes la padecen. Desde que se diagnostica hasta el falleci-
miento pueden pasar entre 10 o 15 afios (a veces incluso mas).

El ex presidente Suarez se fue 11 afios después de serle diagnosticada la er
fermedad. Mas de 24 millones de personas sufren esta enfermedad en el
mundo y de ellas, entre 500.000 y 1,3 millones se encuentran en Espafia. El
Alzheimer es la primera causa de demencia en el mundo y, segun los exper-
tos, se convertird en la enfermedad més importante del siglo XXI, por delante
del sida, el cancer y las dolencias cardiovasculares. De momento, aunque s¢
puede ralentizar con farmacos y terapia cognitiva, no tiene cura.
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El 40 % de las mujeres
con menopausia tiene
un riesgo cardiovascular
alto o muy alto

Segun han mostrado datos preliminares del estu-
dio EVA, presentados durante la 19 Reunion Anual
de la Sociedad Espariola de Hipertension-Liga Es-
pafiola para la Lucha contra la Hipertension Arterial
(SEH-LELHA). Ademas, tal y como ha avanzado el
vicepresidente de la organizacion, Francisco Fer-
nandez Vega, una de cada diez mujeres en edad
menopausica es portadora de la enfermedad cli-
nica asociada, siendo el 60 por ciento hipertensas
y un tercio diabéticas.

El olor del estrés

Segun Public library of Sciences el olor de las mujeres estresadas afecta a la imagen
de las mujeres. Ya en su dia un estudio realizado por “Monell Chemical Senses Center”
para la firma Procter & Gamble Beauty confirmé que el olor personal altera los juicios
sociales. Y, como el sudor inducido por estrés huele peor que el provocado por el gjer-
cicio fisico o el calor ambiental, conviene no olvidar el desodorante para no provocar un
inmediato rechazo.

Whatsappitis.

Segun la revista especializada
*The LancetZ ya existe un caso
de esta enfermedad. Su prota-
gonista es una mujer de 34 afios,
que sufrié una grave tendinitis
después de usar esta aplicacion
de su teléfono inteligente du-
rante mas de seis horas conse-
cutivas. El tratamiento para este
tipo de adiccion exige antiin a-
matorios, descanso y prohibi-
cion del dispositivo mavil.
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La maldicion
de la primavere

“Odio la primavera”,

Si oyes esta frase casi seguro
gue estas hablando con una
persona con alergia al polen.

Por la Doctora Bustamante.

OS SINTOMAS SON SIMILARES A UN CATARRO.
Picor de nariz, estornudos, congestion y destilacion
nasal. Casi siempre con picor de 0jos, irritacion, lagri-
meo Yy fotofobia. La tos y las molestias de garganta
son también frecuentes. Los casos graves, casi un diez
por ciento, cursan con asma bronquial y requieren
tratamiento médico urgente y en ocasiones es nece-
saria la hospitalizacion.

El diagnostico inicial de la polinosis es por el cuadro
clinico: rinitis y conjuntivitis estacional. El alergdélogo
realizara pruebas de sensibilidad cutdnea para con-
firmar el diagnostico y establecer el tratamiento que
debe ser personalizado.

Leer mas=
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Un otono e invierno
lluvioso traera mayor
alergia en primavera

Tratamiento

El tratamiento mas eficaz es el de la inmunoterapia, las conocidag

vacunas. Deben ser administradas por personal sanitarioy en u
centro médico. Para el tratamiento sintomético se utilizan anti-
histaminicos y descongestivos nasales y colirios. Mejor tomar e
principio activo de “marca” que un “genéricgiues son mas efi-
caces y dan menos somnolencia.

Recomiendo Rupafin (rupatadina), Ebastel (ebastina), Zyrtec (ce
tirizina) y Aerius (desloratadina). En las crisis agudas y solo por
dias, receto Rinoebastel (ebastina y pseudoefedrina). Para la r
nitis Affluon (azelastina) en spray.

Como pueden dar somnolencia, no se debe conducir ni manejar
maquinaria peligrosa cuando se toman.

Leer mas=

Consulta la app *Polen ControlZ
para conocer la concentracion

diaria de polen, con la

garantia de la Sociedad Espafiola de
Alergologia e Inmunologia Clinica:
WwWw.seaic.org

www.polencontrol.com

Las
celebridade
tambien
lo sufren

Las actrices Kristen Stewart o Scarlett
Johansson, la presentadora de la Ultima edicién
de los Oscars de Hollywood, Ellen DeGeneres,
el cantante Jon Bon Jovi o el golfista Tiger
Woods, ya es mala suerte viviendo entre green
green, todos, son alérgicos al polen. En el caso
de Woods evita tomar analgésicos antes y
durante los torneos. En su hogar no faltan los
purificadores de aire. En el caso de Scarlett
Johansson, en esta época y en contacto directo
con el entorno natural, la reaccién alérgica afecta
a su piel, que pierde esa blancura que la
caracteriza, y sus ojos tienden a hincharse.
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LOS secretos
del botiguin casero

Creci en una familia numerosa, seis hijos, dos abuelas octogenarias y
mis padres, mas las dos personas que ayudaban en casa. Creeme si
te digo que la asignatura que me resulto mas facil aprobar fue la farmac
logia. Porgue como desde pequena siempre quise ser medico, todas
las medicinas que llegaban a la familia, y llegaban muchas, tenian que
pasar el filtro de la voraz lectora que siempre i boctora Bustamane.

aflor
de PIE

Todas las lesiones de piel que no mejoren en urgg
semana, deben ser valoradas por un dermatologq
Si hay mal estado general o fiebre o las lesiones s(
generalizadas la consulta debe ser inmediata.
Como todos los medicamentos, no deben usarse e
menores de dos afos, embarazadas o madres lag
tantes sin la prescripcion personalizada de su médicy.
Yo siempre viajo con tres pomadas: un corticoidg
un antiinflamatorio y por Ultimo una pomada con a§-
tibiotico. Estas son las que yo prefiero y uso:
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ADVENTAN\/Ietinrednisolona aceponato 1.0 mg/gr)

Este corticoide topico, existe en crema y en pomada. Nos ayudara tanto para las picaduras (mosquito, a»
arafia...) como para los eccemas y las irritaciones de la piel, bien por sudor o por alergia a algun tejido. E:
pecialmente indicado en las lesiones inflamatorias de la piel, como los eccemas y las dermatitis atopicas
tacion, enrojecimiento, edema o picor.

VOLTAREN EMULGEticiofenaco sédico 10 mg/gr4EREa{S[&10)

Este antiinflamatorio alivia mucho después de un dia de trajin. Hay que aplicarlo dando masaje, siempre de
abajo hacia arriba, en piernas o brazos. Mejora los dolores musculares, especialmente en las contracturas c
la espalda, en los hombros o el cuello. Su indicacién principal es para los hematomas o cardenales. Para qL
haga efecto es importante aplicarla con fuerza, especialmente si el hematoma esta duro o abultado.

BACTRO BANMupirocina 20 mg/gr)

Esta pomada antibidtica, es la que menos uso, pero no salgo sin ella, porque alivia el dolor de las roz
ras y de las heridas pequefas y superficiales. Hay que lavar la herida con agua y jab6n y una vez qu
limpia, aplicar la pomada. También es Util para las espinillas y los granos que no tiene cabeza.

HIRUDOID GEl.Organo-heparinoide lqr)

Alivia la sensacién de “piernas pesadas” Después de estar todo el dia de pie, cuando vas a tener o tiene
la menstruacion, o cuando cambia el tiempo y las temperaturas suben bruscamente.

(Continuara...)

Consultorio: el médico en casa.

Doctora Bustamante, licenciada en Medicina y Cirugi

“Hemos superado el concepto de medicina asistencial (te curo
si estas enfermo) por el de Promocion de la Salud (Te ensefio
cuidarte) y Bienestar (en todos los aspectos del ser humano)”.

La doctora Conchita Martin de Bustamante, es una de las profesionales mas consideradas dentro del &
bito de Medicina del Trabajo. Licenciada en Medicina y Cirugia, y especialista en Medicina del Trabajo, a
mas de Técnico Superior de Prevencién en Seguridad, Higiene, Ergonomia y Psicosociologia. Desde el
1985, cuando ingreso en Telefénica como Médico de Trabajo ha ido teniendo distintas responsabilidad
en el ambito de la Seguridad, la Promocién de la Salud en el Trabajo y la Gestién Sanitaria del Absenti
Entre ellas la de gerente del Servicio de Prevencion, y la de Directora del Servicio Mancomunado de |
vencién de Telefonica, responsable del area de Seguridad, Salud y Bienestar. En la actualidad es presidg
de la Asociacion Espafiola de Servicios de Prevencién Laboral , AESPLA y tiene consulta privada, ade
de asesorar en gestion sanitaria, asistencia sanitaria y promocion de la salud.

¢, Tienes alguna pregunta sobre las alergias que formular a la
doctora Bustamante? Puedes ir dejando tus preguntas a lo larg
del mes y recibiras todas las respuestas en el proximo

numero de MASS.

cmbustamante@masswebzine.com
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| |
a hidratacion es tan imprescindible
como el aire que respiras; el secreto
P

ara mantenerse en formay mas en
verano. Y es fundamental para todos:
desde las estrellas del rock hasta los
disenadores y modelos, pasando por

ninos, adultos y ancianos.

Por Alberto Espinosa Grau.

ada uno debe hidratarse segun sus necesidades los varones, ya sean nifios o adultos, suelen necesi-
también segun sus gustos. Hay mdltiples y variadatar, al menos, medio litro mas de liquido al dia que
opciones para elegir, pero siempre sabiendo quelas mujeres, salvo cuando éstas estan embarazadas
en verano, cuando desarrollamos tantas activida en periodo de lactancia. Entonces, generalmente,
des que requieren un esfuerzo fisico adicional —desus necesidades aumentan en un litro mas.
porte, playa, paseos-, hidratarse es vital.

¢Y sino bebemos lo que necesitamos?
¢,Cuanto hay que beber? Nos deshidratamos. Y ocurre con mas frecuencia
Las necesidades de hidratacion varian en funcioule la que pensamasCuando la eliminacion de
de la edad y las déiwidades que se desarrollen. Enliquidos es superior al consumo, se producen
general, en verano, que es la estacion del afio econsecuencias dafiinas para el organismo, como
la que necesitamos mas liquido, debemos tomata disminucién de la memoria a corto plazo, el
entre dos y tres litros al dia. descenso del rendimiento fisico, los dolores de
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U N D AT ggrnteert])%% hidrico

Agua del grifo 100% Infusiones 98%.
Agua embotellada 100% Gazpacho 95%.
Bebidas refrescantes Bebidas isot6nicas

edulcoradas (con/sin gas) 99%. para deportistas 94%.
Bebidas refrescantes con Leche desnatada

zumo de frutas y edulcorantes bebidas refrescantes
(con/sin gas) 98%. con azucar 90%.

Té 98%. Leche semidesnatada 90%.
Café 98%. Zumos de fruta 88%

cabeza, la disminucién de diferentes actividades intelectuale
como la atencién, y la fatiga.

Para desarrollar nuestra actividad a pleno rendimiento y disfru
tar del verano es béasico que bebamos mientras trabajamos, co
ducimos, paseamos, jugamos o hos divertimos.

&Y si el agua nos aburre?

Siempre hay remedio para el aburrimiento. Por ejemplo, los refre
COS que, en su gran mayoria, estan compuestos por un 99% de ag
Nada como elegirlos para cambiar de sabor y de rutina y darse |
capricho, sin abandonar la linea de una buena hidratacion.
Ademas, los refrescos light son un buen aliado para las dietas
cara a la “operacion bikini’, porque aportan los nutrientes nece
sarios, sin sumar apenas calorias.

iMASS BENEFICIOS!

Si queremos cuidarnos y estar resplandecientes, tenemos
gue hidratarnos. Cuanto mas liquido bebamos, mas lumi-
nosa, tersa y joven estara nuestra piel. Beber lo que necesi-
tamos, sin abusar, que todo exceso es malo, es el mejor
ritual de belleza para nuestra piel. jBeber hidrata mas que
cualquier crema!

El liquido ayuda a disolver las vitaminas, minerales, glucosas
y aminoacidos y transporta todos los nutrientes por nuestro
organismo consiguiendo que el cuerpo funcione de manera
correcta. Una buena hidratacion, ademas, permite quemar
grasas mientras realizamos ejercicio fisico y ayuda a eliminar
toxinas a través del sudor, al tiempo que facilita el transporte
de esos desechos metabolicos hasta los rifiones.

Los Rolling Ston
miércoles 25 de junio (Madri

iSi vas a hacer mas de dos horas de
deporte, recuerda tomar suficientes
carbohidratos antes de salir, hidratarte
bien y tomar proteinas despues, para
ayudar a la musculatura!

‘Recuerdadcaa
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Aprende a come

MASS nutricion

A la hora de elegir qué comer, no
sOlo hay gue tener en cuenta las
calorias. La variedad también es
Importante, porque sin ella es
mas facil dejar de lado algunos
nutrientes basicos.



Quiero
Ira...

Noticias

Lacteos

Dr. Cidon
Cafe

Detox

Menus



NOTICIAS

Por Mencia San Javier.

L AS SEMILLAS DE CHIA,
la Ultima panacea

LAS SEMILLAS DE CH{Salvia hispanica) llevan siglos siendo un alimento
basico en las culturas mesoamericanas. Aztecas y mayas las utilizaban pa
sus ofrendas a los dioses, para pintarse el cuerpo y para preparar sus mec
cinas. Ahora llegan a Europa, después de haber arrasado en EEUU, dond
la FDA las ha declarado suplemento alimenticio, y ya se ha autorizado su i
clusion en productos de panaderia y cereales para el desayuno. El secreto
de estas semillas radica en su alto contenido de acidos grasos omega-3,
compuestos antioxidantes (flavonoides, beta-caroteno y tocoferol) y vitami-
nas y minerales (calcio, fésforo, hierro y magnesio). Segun los cientificos,
afiadida al pan aumenta sus proteinas, lipidos y fibra dietética. A sus propie-
dades nutricionales habria que afiadir que incrementa el indice de saciedad
y ayuda a prevenir enfermedades cardiovasculares, trastornos del sistema
newvioso y diabetes.

La manzana,
un seguro de vida

SEGUNel estudio del grupo de Investigacion para la Pro-
mocion de la Salud de la Universidad de Oxford, publi-
cado en British Medical Journal, comer una manzana al
dia resulta tan efectivo como las estatinas (los farmacos
gue se administran para reducir los niveles de colesterol-
a la hora de prevenir el desarrollo de trastornos cardiovas-
culares. Parece que el famoso refran “an Apple a day
keeps the doctor away” ha resultado ser cierto.

FRUTOS SECO
cuantos mas mejor

CONFIRMADOcomer frutos secos (nueces, pistachos, al-
mendras), reduce considerablemente el riesgo de sufrir enfe
medades cardiovasculares. Segun The New England Journa
of Medicine, las personas que consumen regularmente fruto
secos —siete 0 mas veces por semana- presentan tasas de
mortalidad un 20 por ciento menor que aquellos que no suel
comerlos. La presencia de acidos grasos insaturados, fibra,
proteinas de alta calidad, vitaminas, minerales o fitoquimicos
proporciona a estos alimentos propiedades no solo cardiopr
tectoras sino también antiinflamatorias y anti carcinogénicas.
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MAS

LONGEVOS
SISE TOMA
SIETE
RACIONES
DE FRUTAS
VERDURAS
Al DA eermas=

EL COSUMO DE YOGUR
beneficia a los
INntolerantes a la lactosa

PESE A QUE EXISTEN MUCHOS EXPERTta contrarios al
consumo de lacteos, que recomiendan erradicarlos por com-
pleto de la dieta, otros siguen destacando que incluirlos en ella
ayuda a cubrir las necesidades de calcio, vitaminas y minerales.
Algunos, como la doctora Rosa M2 Ortega, catedratica del De-
partamento de Nutricién de la Facultad de Farmacia de la Uni-
versidad Complutense, defienden que deberia consumirse mas
lacteos y en especial yogur porque "Un aumento en su con-
sumo puede ser de alyuda en la mejora nutricional y sanitaria de
la poblacion. Los individuos intolerantes a la lactosa necesitan
asesoramiento especial y en ellos el consumo de yogur tiene un
interés y utilidad especial, dado que este alimento es mejor tole-
rado por tener menos lactosa en su composicion, pero sobre
todo por la actividad lactasica que proporcionan las bacterias
que vehiculiza el alimento, que se suma a la lactosa residual del
individuo para ayudar en la digestion de la lactosa"
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NO

¢ Queé tienen en comun Madonna, Gwyneth Paltrow y Woody Harrelson
con respecto a su alimentacion? Todos han suprimido los lacteos de su
dieta. No se trata de una de las multiples excentricidades que suelen se
habituales entre muchos famosas a la hora de comer, sino de una
costumbre cada vez mas extendida. Todos hemos crecido con la idea
de gue la leche no solo es un alimento basico e imprescindible en
nuestra dieta diaria, sino que si no se consumen las dos o tres raciones
de lacteos recomendadas por los expertos, es casi imposible alcanzar
unos niveles optimos de calCi@or Mencia San Javier
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a leche constituye el primer y Unico antigénico. Sin embargo, no todas ellas tienen la misma capaci-

alimento que tomamos desde que dad sensibilizante. La caseina representa el 84 por ciento de las

nacemos porque cumple con todos proteinas lacteas, por lo que esta implicada en el mayor nimero

los requisitos nutricionales necesa-de este tipo de alergias. De heclsg estima que muchas de las

rios. Pasado ese tiempo, lo cierto egdolencias alérgicas y respiratorias pueden estar relaciona-

que el hombre es el tinico mamifero das con el consumo de leche.

gue sigue tomando leche después Las caseinas de la leche de vaca son proteinas que «un nifio no es

del periodo de lactancia. Cada vezcapaz de digerir completamente. Ademas, la leche posee cuatro
son mas las voces profesionales que alertan de que multitud deeces mas proteinas que la leche humana. En el adulto la cosa se
problemas de salud, especialmente de tipo gastrointestinal, guaromplica mas porque tenemos disminuida la produccién de re-

dan una directa vinculacién por el consumo de lacteos. nina gastrica, la enzima encargada de digerir estas proteinas. Por
lo tanto, estas proteinas parcialmente hidrolizadas se comportan
Dificultad para digerirla como antigenos en nuestro intestino y estimulan nuestro sis-

La renina y la lactasa, dos enzimas necesarias para digerirla, t@ma inmunoldgicox, explica Elisa Blazquez Blanco, responsable
desapareciendo del organismo conforme van pasando los afiodel departamento de Nutricion y Dietética de la Clinica Medicina
En el caso de la leche de vaca, todas sus proteinas tienen podiaetegrativa (CMI).

La RENINAY
la LACTASA,
dos enzimas
necesarias
para digerir
la leche, van
desapare-
ciendo del
organismo
con los
ANOS
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CALCIO?

La cantidad de calcio pre-
sente en los lacteos es una
de las razones de peso
para seguir tomandolos.
in embargo, un estudio
publicado en &lurses Health Stusy
constata queel consumo de leche
en edad adulta no previene las
fracturas ni la aparicion de osteo-
porosis. A este respecto, Blazquez
advierte de que «paraddéjicamente,
este alimento no nos ayuda a preve-
nir la osteoporosis, es mas, puede lle-
gar a potenciarla. Curiosamenten
los paises donde mas lacteos se
consumen es dénde mas osteo-
porosis hay.Se ha comprobado que
la introduccion de lacteos en la dieta
de personas gue han nacido en cul-
turas donde no suelen tomarse,
como los chinos, provoca un au-
mento de dicha patologia. La ele-
vada carga de proteinas de la leche
nos acidifica y esto produce descal-
cificacion. Ademas, la cantidad de
fosforo es elevada y guarda propor-
cion adecuada con el calcio para fa
vorecer su metabolismo».
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“Este alimento no
ayuda a prevenir la
OSTEOPOROSIS,
es mas, puede llegar
a POTENCIARLA”

Continua leyende=



Alternativas Las

13 oo son <t e s b e leches
ERAL LKy  Vegetales,

imucho mas

recomendables!

. Leer mas

Semiillas.
Nueces

Almendras.

Suplementos de vitamina D. Verduras de hoja verde.

Legumbres.

De la vaca,
al supermercado

as empresas lecheras industriales someten a las vacas i
un gran estrés para que produzcan una gran cantidad de
leche. Para ello, se les administran antibiéticos, pesticidas,
hormonas y vitamina D sintética que pasan a su leche.

El proceso para comercializarla incluye...

Pasteurizacion: calentamiento a 74°C durante 15 segundos,
seguido de enfriamiento rapido a 4°C, con el objetivo de des-
truir microorganismos indeseables, pero que también elimina
vitaminas y las enzimas necesarias para la digestion de su altc
contenido proteico. sterilizacion a altas temperaturas o U.H.T:
calentamiento durante 3 segundos a 150°C y enfriamiento a
83°C y envasado, proceso por el cual se acrecientan los incon:
venientes de la pasteurizacion.

43



| 0S secretos de |la nutricic

“UNA BUENA NUTRICION ES
IMPORTANTE PARA MANTENER
UN OPTIMO ESTADO DE SALUD"

Por Marta Robles.

MASS ¢,Por qué es tan importante la nutricién?

Dr. Cidén Una buena nutricidn es importante para mantener un
Optimo estado de salud, porque con ella, las defensas estaran mas
preparadas para luchar contra cualquier enfermedad y aumentaras
tu longevidad. Por eso es importante una buena nutricion lo que
contribuird a una vida mas saludable y con mejor calidad de vida.

MASS ¢ Desde cuando hemos comenzado a prestarle atencion
realmente?

Dr. Cidén Desde la secuenciacion del Genoma Humano en el afio 2001
y el proyecto Hap-Map en el afio 2005 (Asociacion Internacional para
ubicar genes conectados a enfermedades y conocer sus respuestas te-
rapéuticas), se ha podido comprender mejor la relacién de la nutricién
con los genes y la salud. Los alimentos pueden actuar sobre el genoma
humano de manera directa o indirecta, alterando la estructura o la ex-
presion de genes. Por eso, la dieta puede ser un factor de riesgo impor-
tante en el desarrollo de enfermedades. Hoy dia se habla de la
Nutrigenética como una ciencia que se ha desarrollado intensamente
durante los ultimos afios, cuyo objetivo final es aportar pautas nutri-
cionales personalizadas a cada persona, en funcion de su ADN personal.

MASS Segun se va avanzando en las investigaciones respecto a
los alimentos, algunos que antes parecian puro veneno, ahora se
consideran muy beneficiosos y viceversa ¢,no pasara lo mismo
con otros cuando vaya pasando el tiempo?

Dr. Cidén En nuestra dieta existen alimentos que deberian ser lla-
mados “venenosporque tienen poco o nulo valor nutricional y hasta

LOSSECRETO®ara

una buena diet%
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Dr. Cidon Madrigal

pueden ser perjudiciales para nuestra salud.
Conocidos como “venenos blancos” o “tor-
menta blancg”’son: el azlcéanco efinado,

la leche de vaca, las harinas blancas refina-
das, y la sal entre otros. Son causantes de
multitud de enfermedades y hasta el cancer.
Por otro lado, tenemos los alimentos trans-
génicos que no son un peligro futuro, sino
una amenaza presente, muy cercana y en
expansion, especialmente en nuestro pais.
Muchos de estos alimentos se convierten en
“disruptores endocrinos” alterando nuestras
hormonas; aunque el mayor peligro que
presentan los alimentos transgénicos es el
desconocimiento de las consecuencias de
su utilizacién, ya que nadie conoce ni puede
predecir los efectos a largo plazo que la in-
troduccién de un gen, o de un conjunto de
genes, tendran sobre un organismo, sobre
nuestra salud o sobre el medioambiente.

Continta leyende=

Consultorio de
Nutricion del Dr. Cidon

“Una buena nutricidn es importante para mantener
un Optimo estado de salud, porque con ella, las
defensas estaran mas preparadas para luchar contra
cualquier enfermedad y aumentaras tu longevidad”

El doctor Cidén Madrigal es médico cirujano por la Universidad de Salamanca, doctor g

Ciencias Biologicas por la Universidad Politécnica de Madrid, Profesor Investigador dg
Facultad de Medicina de la Universidad de Alcala y Master en Medicina Interna.

¢ Quieres saber méas del Dr. Cidodiie aqui

Este mes el doctor respondera a las preguntas de los
lectores sobre lacteos, café y detox en esta direccion
de correo info@masswebzine.com
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Considerada como la tercera bebida mas consumida en
todo el mundo después del agua y el té, el café supone, para
la gran mayoria, la «gasolina» para funcionar y afrontar el dia.

Por Mencia San Javier.

i durante afios su consumo se ha ta-
ado como un hébito tdxico y
co saludable, equiparable a la in-
sta de tabaco o alcohol, los com-
onentes de esta bebida han sido
objeto de estudio por parte de la comunidad cien-
tifica hasta el punto de que muchos de ellos, in-
cluida la cafeina, podrian jugar un papel relevante
en la prevencién de determinadas enfermedades.

¢ Qué aporta una taza de café?

Podemos encontrar, ademas, vitaminas, minerales,
antioxidantes (polifenoles) y cientos de sustancias
quimicas diferentes responsables de su inconfun-
dible aroma, sabor y efectos sobre el organismo.
Ademas, una sola taza de café sélo aporta entre 2
y 4 calorias si no se afiade azucar ni leche.

« CafeinaEstimula el sistema nervioso central, re-
duce la sensacion de cansancio y fatiga, aumenta
el estado de alerta y mejora la concentracion.

« Antioxidantes. Estudios comparativos de-
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muestran que el café es de entre las bebidas, la mayor fuenbido a que actia como un estimulante del sistema nervioso
de antioxidantes, imprescindibles para proteger nuestro or<central. Sin embargo, laFeod and Drug Administratisnorga-
ganismo de los radicales libres que dafian las células, favom@ismo que regula los medicamentos en EE UU, reconoce esta
ciendo el envejecimiento y el riesgo de desarrollo desustanciacomosegura, pero siempre y cuando no se excedan
numerosas enfermedades. de los 300 miligramos diarios, lo que equivale a cuatro tazas.

* Niacina.Una taza contiene el 20 por ciento de la CantidadVuchas personas y, en especial, las que padecen problemas car-
Diaria Recomendada (CDR), vitamina responsable del corredmvasculares ven en esta bebida a su peor enemigo. Sin embargo,
funcionamiento de las funciones metabdlicas. la mayoria de estudios en los que se analizaba el consumo de café
* Potasio.Dos tazas de café cubren el 10 por ciento de la CDRIas enfermedades coronarias no muestra que haya una relaciéon
necesario para regular el equilibrio osmotico del organismo. estadisticamente significativa, aunque a la mas minima duda los
La cafeinaes el componente mas polémico de esta bebida deexpertos recomiendan optar por el descafeinado.

2 Y en el embarazo?

Dado que durante el embarazo suelen presentarse molestias
digestivas (acidez, nduseas) se desaconseja el café asi como
otras bebidas con cafeina, por su efecto de incrementar la
produccién de &cido clorhidrico y pepsina en el estbmago.

Una vez que pasen estos sintomas, tal y como afirma el Co-
mité Cientifico Alimentario de la Unidn Europea «parece seguro
ingerir hasta 300 miligramos de cafeina al dia».
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TIPOS MAS
POPULARES

En funcién del tipo de tueste del gran
nos encontramos con dos tipos de café
» NATURALSse obtiene tras realizar un
tueste en constante movimiento a una
temperatura de entre 200 y 220 °C.

* TORREFACT®s el resultado de tostar
el café con azlcar (15 kilos por cada 1
kilos de café). El resultado es un café
color mas oscuro con un sabor ma
fuerte e intenso.

DES-
CAFEINADO

Con un café descafeinado es posible di
frutar de todo el sabor de un buen caf
sin cafeina.

Segun la legislacién vigente de la Com
nidad Europea (Directiva 99/04/CE),
café descafeinado debe tener un conte
nido maximo de cafeina:

- 0,10% en café tostado.

- 0,3% en cafés solubles.

* PROBLEMAS ESTOMACAL(g&stri-
tis, lcera).

« HIPERTENSIOMunque si el con-
sumo es moderado (2/3 cafés al dia) n
implica ninglin riesgo y aunque es co
nocido que el efecto de la subida d
presion después de la ingesta de caf
ina es inmediato a la toma de café
gue dura poco tiempo, los expertos re
comiendan optar por el descafeinado.

COmo prepara
una buena taza de e




LIPOESCULTURA
EN MANOS EXPERTAS

Te ofreceremos un precio cerrado
que te sorprendera

www.porquesabeselegir.es

www.porquesabeselegir.es/lipo



Coge las IJIAS
de tu reloj biologico

| tiempo pasa para todos, la genética de unos a otros no es la Aparte del paSO IneVItable del

misma, y no todo el mundo se cuida igual. Pero esta demos-

trado que aunque todos envejecemos, hay ciertas pautas tiempo, de |OS faCtoreS

gue podemos seguir para llevar mejor el paso del tiempo. En ;.- ,
ste sentido, la alimentacion juega un papel importante, ya genetICOS, del eStreS, d6| SOI .

que a través de ella podemos deshacernos de dolores, alcalinizar el cuerpo,

mantenernos mas jévenes, purificar nuestra piel... No se trata de pasar Hay allmentos que

hambre, sino simplemente de cambiar nuestros esquemas respecto a lo aceleran el envejeCimientO

gque comemos Y elegir aguello que es mejor para nuestro cuerpo. !
sobrecargando nuestro

Alimentos que nos envejecen y nos enferman . . .

Cuando IIevamqs a gabo una aIimentaciQn inadecuada, alta en azUcares, S|Stema d|geSt|V0 y afeCtandO

se produce la glicacién, un proceso mediante el cual ese exceso de glu- a nueStra ple|, y allmentos que

cosa se combina con proteinas sin enzimas, formando los AGE’s o “pro-

ductos finales de avanzada glicacién” Los AGE’s causan un alto nt]meroayudan a |uchar contra d|ChO

de enfermedades, como la diabetes, alta presion sanguinea, enfermeda-

des coronarias... En el caso de la piel, esa proteina que se combina con prOCESO degeneratiVO.

el exceso de glucosa es el colageno, y dicha combinacién provoca flaci-
dez y descolgamiento. Por Patricia Gonzalez Herrero.
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consejos para una alimentacioANTIAGING
¢ Que medidas podemos tomar para minimizar ese efecto?

Evitar el consumo de azucar, ya que Cocinar a menor temperatura y con
se considera una toxina al tener aceites cuyo punto de ebullicion es
la capacidad de causar enfermedad menor (por ejemplo el aceite de
o dafo a los tejidos. coco). Es recomendable comer las

verduras cocidas, cocinadas al vapor,
o frescas. Evitar los fritos y los asa-

dos, y aquellos alimentos que conten-
gan colorantes.

Evitar los cereales, ya que al no saber
cOmo estan tratados, la mayoria de
los que consumimos hoy en dia acele-
ran el proceso de envejecimiento. Los
cereales ademas, suelen tener un alto
contenido en gluten (de dificil diges-
tién) y requieren un mayor tiempo de
coccion, por lo que sus nutrientes
guedan dafiados o destruidos.

¢ En qué consiste la dieta depurativa de los zu€siv?

¢ Queé a_lim_er]tos fre/n\a gselai{ljt\(()xicars
el envejecimiento?:i recomendable

En Estados Unidos, paraiso
pionero de la comida basura
pOCo a poco empieza a acef]

yse la importancia de una

Ana alimentacion. Concre
tamente en San Francisco,
desde hace unos meses se

Receta casera de zumo d

UNA RECETA PARA EMPEZAR A FRENAR LOS han puesto de moda las «die

INEVITABLES SIGNOS DE ENVEJECIMIENTO tas de los zumos?. Rituales d

1 pimiento rojo bienestar de duracién variabl
3 zanahorias gue desintoxican el cuerpo

1 pedacito pequefio de jengibre ayudan a deshacerse de es
1 cucharada pequerfia de aceite de coco kilos de mas. Limpiezas del
2 pepinos organismo que pueden ha-

1 pellizco de cayena cerse en tan solo tres dias,
1 pellizco de curcuma para los recién iniciados, o

. hasta en una semana, parg

Se pasa todo por la licuadora y... aquellos que quieren ver ma

i a dIS rUtarI yores resultados.
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De toda la VIDA:

los menus Intuitivamente saludables

A veces nos inundan con
recetas que parecen muy
sabrosas pero gque son
Imposibles de hacer, con
tantos ingredientes y pasos
gue necesitas dos horas
para cocinarlas. ¢,Por que
tanto esfuerzo? Venimos
cansados del trabajo, lo que
necesitamos es algo rapido
y sencillo; en definitiva,
nuestras recetas de siempre

Por Carmen Enriquez-Barrio.

n los Ultimos afos cocinar se ha puesto de moda, es indudable. Tanto
desde el punto de vista gastronémico como desde el punto de vista de la
salud, el asunto culinario ha invadido los medios de comunicacion con
una fuerza devastadora. Parece que tenemos que saber de nutricién, de
alimentacion y casi hasta de biologia.“¢ Estamos combinando bien las en-
zimas? ¢ Los lipidos son buenos? ¢ Son malos? ¢ Pero qué son? Si el colesterol era malo,
¢por qué ahora es un aliado del coraz6n? Creo que hay dos...”
Pero nuestras abuelas cocinaban sin tanta informacion y sin embargo nuestra cocina
siempre ha sido sana y muy rica. Yo creo que no hay que angustiarse, nuestros platos de
siempre son maravillosos. Podemos aprovechar ciertos ingredientes que antes no co-
nociamos y desde luego todo aquello que sabemos y que nos sera de gran utilidad para
hacer nuestros menuds mas equilibrados pero sin querer ser lo que no somos y sobre
todo olvidandonos en el dia a dia de la nueva cocina. La Guia Michelin es perfecta para
elegir restaurante, no para imitar.

Dedicamos tiempo a casi todo, excepto a preparar lo que vamos a comer. Improvisar en
la @cina puede tener su gracia alguna vez pero en la mayoria de los casos s6lo supone
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una incomodidad, porque hay que decidir en el Ul-
timo momento y siempre nos falta algo, y ademas,
nos resta tiempo de descanso. Sin planificacién no
podemos elegir los productos que queremos comer,
ni donde comprarlos, acabamos tirando del stper
mas cercano y los alimentos acaban resultando sosos
a todo el mundo. Si te gusta la carne pones un filete
a diario, si te gusta la pasta terminas con pasta de
cena un dia si y otro también.

Principalmente porque en una semana te da tiempo a
combinar muchos alimentos, podras tener preparada la
compra e intentar cubrir las necesidades nutricionales
de todos los miembros de la familia, que son bastante
diferentes: proteinas para los nifios, hidratos para los j6-
venes, calcio y minerales para los mayores, etc. Algunos
dias pongo pasta de cena. Son recetas que ademas lle-
van verduras o pescado y es necesario si tenéis nifios o
jovenes que comen en el colegio. Es una forma estu-
penda de que coman de todo en un Unico plato. Si no
es vuestro caso esta la alternativa del mediodia.

iHierbas y condimentos
gue mejoran nuestros platos!
Pequefios pellizcos de sabor. Son el alma

de las comidas y muchos tienen propied
medicinales. Vamos a empezar por la A.

Un imprescindible sic aqu

Vacaciones de lujo para las mas cocineras

Villa San Michele de Florenciaun antiguo monasterio convertido en un hotel m
ravilloso en una ciudad de ensuefio. Pertenece a la cadena Orient-Express a
podéis imaginar que es una delicia. Todo delicadeza y refinamiento. Hay varia:
ciones: La Gelateria, una aproximacion a los heladeros italianos, muy divertido
nifios y otro mas de adultos. El delicioso arte de hacer chocolate. Increible.

Caotillea:

www.lakeland.com

Una web inglesa con todo lo que puedas imaginar para la cocinay la casa e
neral. Te fascinaran sus moldes de galletas y todos los utensilios que tiene
hacer cup cakes.

) MenUs de mayo

Comida: 1° Cintas con salsa 4
guesos y jamon serrano y 2° Pavo
crujiente con ensalada de soja

Cena: 1° Mousse de zanahoria
y 2° Huevos al horno con
espinacas y bechamel

Comida: 1° Coliflor rebozada con
salsa de pimientos y 2° Brochetas
de pollo con pifia y boniato

Cena: 1° Macarrones con brécol
y Cherrys y 2° Salmén con
patatas a lo pobre

Comida: 1° Calabacines rellenos
y 2° Emperador a la plancha con
puré de patata

Cena: 1° Canelones de espinacas
con salsa de tomate y 2° Pollo
con verduras y cous-cous

Comida: 1° Verduras a la plancha
con queso Brie y 2° Roostbeef
alainglesa

Cena: 1° Clpula de ensaladilla
rusa con salmoén ahumado y
2° Sardinas en vinagreta

Comida: 1° Noodles de gambas
y 2° Milanesas napolitanas con
patatas fritas

Cena: 1° Judias verdes con salsa
de tomate y queso y 2° Timbal de
bacalao y pimientos rojos

Comida: 1° Super aperitivo
y 2° Pollo asado con miel y
azlicar morena con ensalada
mixta y patatitas

Cena: 1° Plato Unico, arroz al estilo
oriental con gambas

Comida: 1° Pimientos rellenos de
arroz y 2° Redondo de pavo en
salsa de albahaca con patatas

Cena: 1° Crema de guisantes

con requeson y 2° Quiche Lorraine
con ensalada de col

1° Cup Cakes

2° Pionono de dulce de leche y
nocilla

Descarga la receta y elaboracion de los plat(‘
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I\g@ASS en forma

Correr esta al alcance de todos. Es
una actividad sencilla y apta para
todos los bolsillos. Cualguier camino
puede ser el escenario perfecto para
practicar este deporte.

Running...m



Quiero
Ira...

Actualidad

El buen corredo

Zapatillas de
Running

Ropa para comre

Pulseras de
bienestar




NOTICIAS

Por Gabriela Tarascén Raobles.

CARRERA DE LA MUJER

20 I 4 www.carreradelamujer.com

EL 10 DE MAYdlega el evento deportivo femenino mas importante de Eu-
ropa. Después de batir todos los récords en Malaga (6.000 participantes) y
en \alencia (5.000) Madrid puede ser una cita histérica ya que se quiere lle
gar a las 15.000 mujeres solidarias. La “marea rosa” llena las calles de Ma:
drid de deporte y solidaridad. Un euro de cada participante se donara para
la Asociacion Espafiola Contra el Cancer.

Una carrera céntrica con 7 km de recorrido que incluye las calles Princesa,
Gran Viay Alcald y que al finalizar continuara con musica en directo. Este
afio habra miniconcierto de David Bustamante.

Un dia muy especial en el que las mujeres se citaran para hacer deporte
juntas, correr, bailar, disfrutar y todo ello con una causa social de fondo
como es la ayuda a la lucha contra el cancer de mama.

VIl RALLY
SOLIDARIO

LA PASADA SEMANA SANTartié el equipo de Rally Solida-
rio hacia Africa. La séptima edicion de ese Rally ha durado 7
dias cuando los anteriores no superaban los 5.

Una aventura Unica, una experiencia inolvidable, solidaria y di-
vertida. Mas de 2.500 km recorridos por montafas, carreteras,
desiertos y dunas, disfrutando de paisajes insolitos.

Pero lo mas importante de este viaje es su mision; repartir
ropa, comida y juguetes a esos nifios que tanta falta les hace.
Un suefio que t mismo puedes vivir porque se celebran dos
ediciones anuales. ApUntate a la proximal!

56



ENTRENAMIENTO
personalizado
y alimentacion

EL FUTBOLISTA AITOR OCyBu entrenador personal Nacho
Villalba han unido sus conocimientos y experiencia para contar
todo lo que saben respecto al método NAVOBC, que les ha
convertido en "el cuerpo del afio" y "el entrenador del afio", res-
pectivamente en el libro "Entrenamiento personalizado y alimen-
tacion" de la Ed. Paidotriba. Avalado por el Dr. en Medicina del
Deporte Angel Duraznez, autor del prélogo, el libro ya se puede
adquirir en El Corte Inglés.

PITBULL, JENNIF
LOPEZ Y CLAUDIA
LEITTE PODRAN
RITMO AL MUNDIA
DE BRASIL 2014.

Leer mas=

PROXIMO 24 DE MAYO
CANICROSS HOLMES: -+
mes Place Alegra 2014.
iQué mejor manera de presen-

tarse a una carrera que con tu
P LA‘ E mejor compafiero!
La carrera sera nocturna y se

celebrara en San Sebastian de
los Reyes. Para participar los

perros deben ir con una correa
especial que une al perro con

su duefio.
Una gran oportunidad para que

los amantes de estos animales
puedan disfrutar de un deporte

como el runningjunto a ellos.
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Running:

Eleqgir la zapatilla perfect%'

Asics Gel Nimbus 15

El modelo més representativo de la :

marca Asics se presenta en el
mercado para seguir manteniendo
su hegemonia. Esta vez ha
desarrollado una de las mejores
Nimbus hasta la fecha, por no
decir la mejor.

MPS®
eloe
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Elegir las zapatillas con las
gue vas a correr los préximos
Ometros no es una tarea
cil. Una zapatilla adecuada
puede elevarte al Olimpo de
los corredores.

as zapatillas no deben quedai muy justas ni demasiado
holgadas, aproximadamente debe sobrar como medio
centimetro entre el dedo mas largo y la puntera. Si la zapa-
tilla queda grande se pueden producir desplazamientos
que provoquen problemas de ufias, falta de estabilidad e
impulsion, recalentamiento...

Otra cosa a la que no prestamos mucha atencion egpel

de atadura que hacemos.Segun la altura de nuestro em-
peine nos podra ir mejor un tipo de atadura u otro: en es-
calera, cruzados por fuera, cruzados por dentro,
saltandonos algunos ojetes, de manera que las zapatillas
nos sujeten el pie correctamente, sin causarnos presiones
indebidas.

Nunca debes acudir con prisa a una tienda especiali-
zada a comprar unas zapatillas. Primero, explicale al ven-
dedor lo que quieres, tu tipo de pie, luego déjate asesorar
y después no dudes en probarte un modelo y otro hasta
gue te encuentres comodo. No hagas una mala eleccién
porque puedes lesionarte con una zapatilla que te apriete
demasiado.

WMASS Asics Gel Kayano 20

e\\ge ¢ La ultima edicion de esta zapatilla es
¢ mas ligera y proporciona mayor amor-
tiguacion. La tecnologia Fluid Ride en
su suela de doble capa mejora la amor-
tiguacion y el rebote del pie. Incorpora
la nueva tecnologia Fluid Fit para que
corras comodo y sin restricciones.

Salomon X Scream

Perteneciente a una categorfa dentro :
de la gama Salomon, el CityTralil, que :

representa una incursién mas orien-
tada a terrenos urbanos, principal-
mente aquellos que combinan

diferentes superficies como el asfalto, :

el cemento o la arena.

MRS
eloe



Amortiguadas/S Minimalistas.

¢.cual elijo?

Nike Flyknit Lunar 2

Combina dos de las mas modernas tec-
nologias de Nike: el sistema de amorti-
guacion Lunarlon, que aumenta la :
respuesta y mejora de la absorcion de :
impactos y la pala Flyknit, que es mas flé-
xible alin que su predecesora, incluye :

.

©0cccccccccccccccccccccscccccccccccce

.

una lengiieta para ajustarse mejor al pie;

g

aber qué zapatillas son las adecuadas para correr es
la mayor de las preocupaciones de un corredor ya
gue son las herramientas indispensables para cada
entrenamiento.

¢, Qué zapatillas son las mejores?

“No existen las mejores zapatillas para correr, solo
opiniones meramente subjetivas”

En el mercado hay numerosas marcas y modelos di-
ferentes de zapatillas y cada corredor es diferente,
por lo que resulta imposible definir cuales son las
mejores zapatillas para correr.

Existen dos tendencias:

amortiguadas y minimalista

+ info clic aqui

Saucony Triunph 10

Las mejores zapatillas de gama alta para
corredores neutros de pesos de mas de:
75 kg hasta 90 kg y que corren distan-
cias largas necesitando una buena
amortiguacion. En esta edicién cuentan
con una malla de nueva configuracién
gue aporta mayor transpiracion.

ecccccee

Kinvara 4 de Saucony
N\P\SS _ . .
‘e La ultima version que ha ido
e\\g acumulando admiradores a lo

largo del circuito runner. Se trata
de una zapatilla neutra que
permite al pie moverse sin
limitaciones, con un disefio Unico
y muy atractivo.

e0c00cc0cc00000000000000000000000000000 0000
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Elige bien qué te ponesf Para corre

“No existe el mal tiempo para salir a correr, sino la ropa inapropiada”. Para practicar un deporte
como el runninges muy importante elegir las prendas adecuadas para vestirnos. Dejando de
lado la moda, la ropa dependera de las condiciones climatologicas con las que vayamos a corre

La ropa ha de ser sintética, no de algoddn, Con lluvia se deben usar prendas imper-
para que el sudor se evapore. Utiliza colp- meables y al terminar de correr cambiarse
res claros. El cuerpo transpirar4 mejor y gs- enseguida por ropa seca.

tara ventilado. La ropa oscura absorbe l¢s La vestimenta ha de ser comoda y ligera,
rayos de sol y proporciona mas calor. gue no te impida realizar ningin movi-

miento, con un alto grado de transpira-
cion y que no nos produzcan rozaduras.
La ropa reflectante servird para hacernos
mas visibles si corremos de noche.

El objetivo es permanecer caliente sin sudar.
Utiliza prendas de material técnico que pef-
mitan la absorcion rapida de la humedad. s
aconsejable vestirse como si hicieran 10° mas
de lo que marca el termostato. Se deben cy-
brir todas las zonas que normalmente estgn
expuestas, como el rostro, las orejas o el cye-
llo. Tu temperatura corporal disminuye a m¢g-
dida que paras. Para evitar un resfriado
deberas cambiarte de ropa inmediataments.
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La opinion de...

Martin Giacchetta

Entrenador personal y propietario del
gimnaSiO BOUtique GyMM/W.boutiquegym.es

“Durante la carrera, siempre digo:
no vuelvo a correr, y segun
termino, me apuntaria a otra”

MASS ¢ Por qué se ha puesto tan de moda correr? MASS ¢ Cudl seria el equipo béasico para un buen corredor?
M.G.Creo que es el resultado de un comienzo de concienciacion dd.G. Ropa transpirable y cefiida al cuerpo para evitar roces y
la sociedad de que hay que hacer deporte para sentirse mejor. No sélo buen par de zapatillas. Sé que estamos en un momento eco-
aumento el nimero deunnerstambién aumentaron los asistentes al nGmico complejo pero es importante invertir en un buen ma-
gimnasio o los jugadores de Padel, etc. Es una suerte para los prdfrial deportivo para garantizar el éxito en su préactica.

sionales del deporte poder vivir este cambio tan importante.
MASS ¢ Qué zapatillas son las adecuadas?

MASS ¢, Cuales son las ventajas y desventajas de correr? M.G. Depende de la pisada y del peso de cada persona. Cuanto
M.G.Las desventajas son pocas si se practica con criterio. Hay que evés peso o sobrepeso exista mayor debe ser la amortiguacion
tar correr con sobrepeso, con alguna alteracion en la pisada o sin rel calzado, en cuanto a la pisada debemos testear previamente
petar los pasos metodoldgicos que hay que seguir después de passirsomos supinadores, pronadores o neutriv.marca preferida
mucho tiempo en el sedentarismo. Las ventajas son mdiltiples, desde las Under Armour ya que para mi combinan una gran calidad
mas superfluas a nivel estético, como pueden ser el aumento del tonomuy buena estética.

muscular o la pérdida de grasa corporal, hasta las invisibles como la

mejora del aparato respiratorio y cardiovascular. Por otro lado estan Ig

ventajas que segun mi punto de vista considero mas relevantes corr

el aumento del autoestima y la reduccion o eliminacion de estrés.

Consultorio en forma: habla el experto.

Martin Giacchetta, es Licenciado en Ciencias de la Actividad

Fisica y del Deporte. Entrenador Superior de Triatlon, Especialista en
Nutricion y Dietética. Entrenador personal y propietario del

exclusivo centro Boutique Gym de Serrano 50.

¢, Quieres saber mas de Martin Giaccheititaqui

¢ Quieres saber algo mas sobre el running? Manda tus
preguntas a Martin Giacchetta y él las contestara en el proximo
numero de MASS. info@masswebzine.com
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NUEVE CONSEJOS
para el buerCOrredor

Elrunningse ha impuesto como la mejor
opcion para hacer gjercicio sin gastar dinero,
mejorar nuestra salud y, de paso, perder algun
kilito. Erunningte propone un reto personal al
competir contra ti mismo. Para conseguirlo

debes seguir algunos consejos:

Por Gabriela Tarascén Raobles.
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Combatir el frio

Equipamiento basico

Lo mé&s importante para correr
de manera sana es tener un
buen par de zapatillas con
buena amortiguacion. No hace
falta gastarse una millonada

en el dltimo par de una marca
de moda, pero si conviene que
el calzado sea especializado
para el tipo de suelo por el que
se va a correr y que esté adap-
tado al tipo de pisada del co-
rredor. Lo mejor es acercarse a
una tienda especializada, ha-
cerse un andalisis de pisada y
dejarse asesorar. Por lo demas,
prendas de material sintético,
ligeras y que no calen.

En invierno hay que abrigar, aunque sin pasarse.
Llevar demasiadas prendas puede acabar resul-
tando molesto. La sensacion idonea es sentir un
poco de fresco al empezar a correr. En apenas cinco
minutos se le habra quitado. Atencion especial a la
garganta y las manos, que son dos zonas que sufren
con las bajas temperaturas. Por supuesto, al termir ar
es vital abrigarse pronto y quitarse las prendas
empapadas en sudor.



Estiramientos

Resulta imprescindible realizar una buena tanda de estiramien-
tos antes y después del ejercicio. Estos deben ser siempre sua-
ves, sostenidos y huyendo del tipico rebote contra el suelo o la
pared. La intensidad debe ser mayor al terminar, que antes de
empezar. Una buena manera de soltar los muasculos es realizar
una breve carrera de cinco minutos y parar a estirar antes de
continuar con la carrera.

Llamelo correr o | -
running nunca Alimentacio
footingo Jogging

Demostrara que no se ha quedado anclado en
1990. La acepciofooting procede de un gali-
cismo que afiade una terminacién de apariencia
inglesa afoot. Por tanto no es vélida al ser una in-
vencion de franceses. [elggingimplica el trote sin
mas, tampoco es valido.

Una dieta sana es el complemento perfecto
del corredor para perder peso. En cuanto/a
las salidas a correr conviene hacerlas jal
menos dos horas después de comer
para evitar en la medida de lo

posible malestar gastrico.

Mejorar las
marcas

La clave esta en sa-
lirse de la "zona de
confort”. Aunque
es cierto que los
corredores nova-
tos mejoran muy
rapidamente, tam-
bién es facil entrar
en mesetas del
rendimiento que
cuesta superatr.
Una manera de
evitarlas es variar

COrra conm l:ISICa el entrenamiento.

Es una buenisima
manera de motivarse.
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Todo comenzo corriendo. Los
atletas de alta competicion
necesitaban saber cual era su
rendimiento fuera de los recintos
deportivos. Sus preparadores
sOlo podian monitorizar la
actividad conectandoles a
enormes maguinas. Asi nacieron
los primeros relojes que
registraban las pulsaciones junto
a los diferentes tiempos v tipos

de actividad.

Por Juan Manuel Sabugo Quintero.

UNAPULSERA
que te anima a moverte

| siguiente paso fueron los GPS, que afiadian datos de lo
zacion exactos a cada instante incrementando los datos ¢
los que dibujar el rendimiento. En pocos afios estos dispc
tivos saltaron la barrera de lo profesional y comenzaron a
plantarse masivamente en los corredores de todo el mundo. Las grar
marcas deportivas vieron aqui un nicho de mercado nuevo e intental
coger ventaja reservandose una posicion en la primera linea de sa

Y llego el iPhone.

Pero un cataclismo en el mundo de la comunicacién personal lo ecli
todo: el iPhone. Todas las soluciones de desarrollo personal comenz
a ser monopolizadas por esta mégica pantalla tactil y sus posteriore
plicas. Sin embargo los disefiadores se dieron cuenta de que la inmi
potencia de los teléfonos inteligentes para analizar los datos que
maban, se topaba de frente con dos limitaciones insalvables: su pc
bilidad -eran demasiado voluminosos y vulnerables- y la necesidac
incorporar sensores que midieran cosas para las que no estaban ¢
citados. Asi comenzaron a nacer infinidad de aparatos que recog
todo tipo de datos: ritmo cardiaco, localizacion, movimiento de las
patillas, numero de pasos, tiempos de actividad... Todo ello perm
gue una vez acabada la actividad fisica se pudieran volcar los dai
nuestros maviles que junto con Internet, se convirtieron en los nue\
entrenadores personales.
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Midiendo
las 24
horas

+ info clic aqui



MODELOS

- Modelo: Fithit Flex y Fitbit Force.

- Webwww.fitbit.com/es
- Tamarfios: 2 tamafios distintos.

- Colores: Negro, Pizarra, Rosa,
Azul marino, Mandarina, Verde
turquesa.

-Modelo: Samsung Gear Fit

Colores: Correas intercambiables en negro,
marron, azul, verde, naranja y rojo.
-Webwww.samsung.com/global/
microsite/gear/gearfit_features.html
-Precio: 198

- Precios: Fitbit Flex 99 85itbit
Force 177,63$ (por ahora solo
disponible en USA).

- Modelo: Polar Loop

- Webwww.polar.com/es/content/lanzamiento_polar_loop_la_pulsera_de_actividad_inteligente

- Precios: 99

Modelo: Sony Smart Band

- Colores: Correas intercambiables en 9 colores.
- Webwww.sonymobile.com/es/products/
smartwear/smartband-swr10/

- Precio: 98
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Dormir es natural
COCO-MAT ES NATURALEZ
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La empresa greco-holandesa
COCO-MAT, lleva fabricando
colchones naturales desde 19809.

través de sus maravillosas camas realizadas con productos 100 x 100 natu
rales, COCO-MAT siempre ha sabido hacer del dormitorio un lugar de des-
canso Unico por su confort y sus cualidades relajantes, justamente eso nos
llevo a producir las mejores camas del mundo. Basadas en el principio orto-
somético COCO-MAT nos proporciona un descanso pleno y equilibrado.
Nuestra gama de productos alcanza desde los sobrecolchones, almohadas,
ropa de cama, muebles, sofas hasta todo tipo de complementos.

Nuestro proceso de produccion supone el reciclado y la reutilizaron del 90%
de nuestros residuos y el rechazo del uso de productos quimicos. Usando
siempre, caucho natural, crin de caballo, fibra de coco, seda, algas marinas, al
goddn, lino, lavanda, cactus, asi mantenemos un comportamiento empre-
sarial escrupulosamente respetuoso hacia el medio ambiente.



Pitagoras, Socrates y
Platon descansaban
sobre la naturaleza y
fueron grandes sabios

a\la natura-
leza, a sus susurros y a sus reclamos en la claridad
y en la oscuridad.
Dormir con calidad es mas que un factor para me-
jorar la salud, el bienestar y la longevidad; de hecho
es tan importante que se convierte en un requisito
fundamental que mejora mental y emocional-
mente y ofrecen al cuerpo la oportunidad de res-
taurar la energia perdida durante el dia y la
relajacion de la mente. Dormir en COCO-MAT es la
mejor manera para que el cuerpo se prepare para
el dia siguiente y que esté en plena forma.
WWW.COCO-mat.com

COCO-CHANEL vestia €l
cuerpo. COCO-MAT lo cuida.
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Mente sanas

ASSmens san

No hay bienestar posible si no se
cuidan las emociones. Y algunas son
dificiles de gestionar. Como la del
dolor que producen las pérdidas, sean
de salud, laborales o afectivas. Todos
sufrimos pérdidas a lo largo de la vida,
gue tenemos que aprender a superar.
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ACTUALIDAI

Gabinete de Psicologia de Mass.

EL TRABAJO
Y LA FELICIDA

es considerado el padre de la psicologia positiva. Su lema es
gue la salud es algo mas que la ausencia de enfermedad y por tanto su objetivo g
centra en fomentar todos los aspectos positivos de las personas. Se centra en fo
mentar todos los aspectos positivos de las personas y cdmo desarrollarlas para v
de manera mas plena y evitar patologias. Los estudios de Seligman se desarrolla
a los largo de la década de los noventa y en este video explica cuales son las
bases y el funcionamiento de esta rama de la psicologia.

Test bioguimico para detectar
el RIESGO DE SUICIDIO

INVESTIGADORES ALEMANE#! Instituto Max Planck de Psiquiatria de Munich han desarrollado un
Test Bioquimico para detectar el riesgo de suicidio de una persona tratada con antidepresivos, ya que
estos farmacos pueden desencadenarlo en algunos pacientes. Los cientificos han descubierto un cor
junto de 79 biomarcadores genéticos en los que encontraron un 91 por ciento de probabilidades de
suicidio inducido por antidepresivos. Gracias a este andlisis los médicos podran detectar determinado
marcadores genéticos, suspender la medicacion inadecuada y recurrir a otras opciones. El riesgo de
suicidio esta presente en todas las edades, desde los 18 a los 75 afios. La empresa estadounidense
Sundance Diagnostics comercializara el test en los proximos meses.

¢ COMO SE CONECTAN
SALUD MENTAL'Y
SALUD DENTAL?

MUCHAS VECE$os problemas de salud fisica se pueden acrecentar por los psicoldgicos.
¢Conoce a alguien que vaya relajado al dentista? No sélo por el ruido de los tornos, de los méas
chirriantes que existen, sino también porque un dolor de dientes o encias puede ser de lo mas
desagradable que hay. Y de ahi nuestro miedo a sentarnos en posicion casi horizontal bajo fha
lampara articulada. Pero cuidado, segun los expertos se crea un circulo vicioso en el que al evi-
tar ir al odontélogo periédicamente, pequefias dolencias bucodentales se agravan y entonce3 al
requerir tratamientos mas invasivos, se desarrolla la llamada ansiedad dental. La revista “Froh-
tiers in Public Health” ha publicado un estudio espafiol que relaciona este miedo del pacientq
con cuatro reacciones psicolégicas: la incertidumbre, la falta de control en la consulta, la antici-
pacién del peligro y el temor al dolor. La informacién, por tanto, aumentara nuestra seguridad.
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CON SEIS ANOS
ya nos desagradan
los copiones

Foto: Anna-Lena Ahlstrom.

LOS PERROS
Y HUMANOS
MAS UNIDOS
QUE NUNCA

QUIZA ES UNA DE LAS FRASHfBie
antes aprendemos a decir de bebés:
“imio!”. Es el instinto de la propiedad fisica,
gue se desarrolla antes que la propiedad
intelectual. La psicdloga Kristina Ohlsson,
de la Universidad de \Ashington en Seat-
tle y su equipo han localizado la edad de
entre 5y 6 afios como el momento en
gue vemos de forma negativa copiar las
ideas de otros. El estudio ha evaluado a
nifios de 3 a 6 afios de edad y de tres
culturas de propiedad intelectual distintas,
Estados Unidos, México y China. Los
nifios de 3y 4 afios mexicanos fueron los
Unicos que percibieron de manera méas
positiva la obra propia a la plagiada. Los
preescolares chinos al contrario, simpati-
zaron con los copiones. A partir de 5 6 6
afios de edad, las reacciones fueron ya
unanimes en cuanto a la calificacion nega-
tiva de los plagiadores. La investigadora
llama la atencién sobre las instrucciones
contradictorias que reciben los nifios a
esta edad. Aprenden por ejemplo a escri-
bir imitando letras de otros y a la vez les
animamos a que usen su imaginacion y
desarrollen ideas nuevas y creativas.

Leer mas=

LA HORMONA DE LA
fidelidad masculina

ESTE O NGsobrevalorada la importancia
del amor, cierto es que se conoce muy
poco sobre su base biologica. Partiendo
de la reaccion observada en un pequefio
ratén de campo llamado campafiol, que
tras el acto sexual crea un fuerte lazo de
union entre macho y hembra gracias a la
liberacién en el cerebro de dos hormo-
nas, la oxitocina y la vasopresina, que
consiguen que la pareja sea fiel durante
toda su vida, un estudio por resonancia
magnética funcional del cerebro humano,
ha revelado que en el hombre cuando
contempla una fotografia de su pareja, se
activan las mismas regiones que en los
cerebros de los fieles campafioles.

Continta leyende=
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Toda pérdida produce dolor. La del trabajo, la de la pareja, la de la
salud y la de la vida. Y todo dolor requiere un luto para poder sobre
ponerse al sufrimiento y regresar con energia a la cotidianeidad.

Por Paula Martin.

ien lo saben los miles de parados espafioles que

perdieron sus empleos el afio pasado, las mu-

chas personas que se quedaron sin casa, las

tantas parejas que han roto en los ultimos

meses Gwyneth Paltrow y Chris Martin, Orlando
Bloom y Miranda Kerr, Clint Eastwood y Dina Ruiz, Kylie Mino-
gue y Andres Velencoso, Eva Gonzéalez y Cayetano Rivera o Mi
guel Angel Silvestre y Blanca Suérez o los familiares de tantos
desaparecidos para siempre como Sara Montiel, Pepe Sancho o
Constantino Romero. ¢ Como recuperarse de las pérdidas? Pare
empezar sabiendo que estar triste es lo normal.

El duelo, la tristeza...

El duelo es una reaccién normal de tristeza que surge ante una pér-
dida de cualquier tipoSentimientos como la hostilidad, la tris-

teza o la ira son comunes en situaciones de duelo, y no tienen

por qué alarmarnos. El que una persona sufra un duelo no se con-
sidera como algo patolégico ya que cumple una funcién muy im-
portante: es un rito de paso que facilita la asimilacion de la pérdida.
El problema aparece cuando no se acepta la muerte o la pérdida de
cualquier tipo, ya sea consciente o inconscientemente.
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¢ El DUELO puede convertirse
en ENFERMEDAD?

Las caracteristicas que nos ayudan a identificar un duelo pato-
l6gico son tres: dificultades a la hora de aceptar la muerte (o la
pérdida), sentimientos de remordimiento y/o culpa y hostilidad
desviada. No es extrafio que se eche de menos al difunto (o

al que ya no esta con nosotros) y a la vez se sienta rencor
hacia él. Esta ambivalencia en los sentimientos hacia el difunto
(o hacia el ser amado), es la responsable de la hostilidad que
pueden presentar algunas personas.

Continda leyende=

AS| ERESisi sera tu duelo

ambién encontramos
factores que ayudan
a proteger del duelo
patologico. Aquellas
personas que tienen
personalidades integradas y cuentan

con relaciones sociales satisfactorias §
son mas capaces de asumir la pérdida
de su persona amada. Por otro lado,

las personas ambivalentes con sus
sentimientos tienen muchas posibili-
dades de sufrir un duelo patoldgico.

Las otras pérdidas

Es importante insistir en que el duelo
no se produce Unicamente ante la
muerte de un ser queriddCualquier
situacion que implique una pérdida

de cualquier tipo es susceptible de
producir un duelo patoldgico. Asi,
nos podemos encontrar con personas
gue han perdido la salud, se han mu-
dado a otro pais, han perdido su vi-
vienda o han sido despedidos y que
presentan sintomas de un duelo. No re-
sulta raro pensar que la situacién eco-
némica actual favorece la aparicion de
duelos debido a las consecuencias que
han sufrido muchas familias.

La

situacion
econdmica
actual favorece
la aparicion

de duelos

1.La ruptura de George Clooney y Stacy Keibler fue
bastante esperada. En especial si consideramos que
las conquistas de este galan de Hollywood no duran
mas de uno o dos afios.

2. Clint Eastwood y Dina Ruiz rompieron tras dieci-
siete afios de matrimonio. Nadie pensaba que se sepa-
rarian jamas.

3. La extrafia ruptura de Miguel Angel Silvestre y 4
Blanca Suarez. Su separacion llegd cuando ambos es-
taban promocionando sus respectivos trabajos.

4. Gwyneth Paltrow y Chris Martin se separaron tras
11 afios de matrimonio y dos hijos.
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CLASES
DE DUELO

Este fenébmeno puede adoptar di-
ferentes formas entre las que estg
elduelo cronico en donde la tris-
teza se alarga durante un periodd
de tiempo muy largo, y el remor-
dimiento y la culpa son sintomas
frecuentes. En eluelo inhibido
no se muestra abiertamente Ig
tristeza y es muy comun en nifios
y ancianos. Hlluelo retardado
conlleva un periodo de latencia|
tras el cual aparece una reacciop
tipica de duelo. Finalmente, e
duelo atipico puede conducir a
reacciones hipomaniacas cor
sentimientos de grandeza y ne-
gacion de la importancia que
tiene la pérdida.
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Claves
para superar los duel

" Leer mas

Las personas con
relaciones sociales
satisfactorias son
mas capaces de
asumir la péerdida de
Su persona amada




El adios

a Sara Montiel

Sara Montiel nos dejo a
los 85 anos. Sus hijos se
unieron para superar su
desaparicion

Consultorio de Psicologia

Paula Martin, psicologa.

“Con mi trabajo, tengo el privilegio dq
ayudar a reducir el malestar que
sufren muchas personas y acompa-
Rarles en su crecimiento personal’.

Paula Martin pertenece a esa nueva generacion de
psicologos jovenes preparados para afrontar los retq
del futuro. Licenciada en Psicologia y con Master en|
Psicologia Clinica y de la Salud, es experta en Persj
nalidad, Trauma y Resiliencia por el Instituto Espafid
de Resiliencia. Ha trabajado en Nueva York en cent
especializados en trastornos de la conducta aliment
ria y ha dedicado buena parte de su carrera profesiq
nal a la poblacién infanto-juvenil. Tiene consulta
privada y esta inmersa en diversos proyectos solida
rios. Ella junto con sus comparieros de gabinete ser
la encargada de dar respuesta a todas las dudas ps
coldgicas de los lectores de MASS.

¢ Qué mas te gustaria saber sobre el duelo?.
Las respuestas a todas las preguntas que
nos envies, en el proximo numero de MASS

pmartin@masswebzine.com
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Siempre hay otra oportunidad

Por Maria Talavera, directora de Followlead, www.followlead.es

elén estudié Derecho porque
sus padres pensaron que una
actriz no se iba a ganar bien la
vida. Al salir de la facultad,
montd un despacho y se es-
pecializé en Derecho Ambiental. Estuvo gran
parte de su vida profesional dedicada a las leyes,
pero ella sabia que no era lo suyo asi que un dia
colgd la toga y doné sus libros. Durante un
tiempo no supo muy bien hacia dénde dirigir
sus pasos y envio su curriculo a empresas de
toda indole, hasta que le ofrecieron un trabajo
de delegada de la Cruz Roja. Después de cinco
afios de trabajo humanitario y entrando en la
cincuentena, de nuevo una crisis personal le
hizo replantearse su vida.
Jaime es arquitecto, desde el 2007 disefiaba pla-
nos de Vivienda de Proteccion Oficial, pero con
la crisis cada vez tenia menos trabajo. Hubo un
afo en el que su estudio se present6 a quince
concursos, consiguiendo que le adjudicaran
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Reinventarse es transformarse. Sacar
lo mejor de uno mismo. Para ello
necesitamos cambiar nuestras

creencias negativas que nos limitan
impidiendo desarrollar el gran
potencial que todos tenemos



solo dos. En el verano del 2012 viajé a Colombia y alli conocié a Eusta, la que intuye en el obstaculo una oportunidad de cambio y
gardo, un artesano que realizaba muebles con fibra vegetal. Volvid@ansformacién, un momento éptimo para reinventarse.

Espafia inspirado. Cansado de la precariedad de su situacion labdBalén pidié un afio de excedencia y se matriculd en una Escuela
dejo el estudio. de Teatro. No volvid a su puesto. Consiguio trabajo en la misma
Todos hemos vivido pérdidas, crisis personales, profesionales, mescuela y completd los cuatro afios de formacion. Ya ha partici-
mentos complicados que han supuesto un bache en nuestras vidgsado en dos obras de teatro y ahora es lo que desde pequefia
Sin embargo, no todo el mundo tiene la misma actitud ante las situsgsiempre quiso ser, actriz.

ciones adversas. Podemos quedarnos estancados en la orilla del pdaime comenz6 a disefiar sillas de hierro y fibra vegetal para ven-
samiento negativo, lamentandonos por la mala suerte que tenemoderlas por internet. Pidié un préstamo para exponer en la feria de
y sintiéndonos fracasados mucho antes de haber intentado buscar ahuebles de Milan, y asi darse a conocer. Desde entonces los pedi-
ternativas para solucionar el problema, o transitar por la orilla optdos no han dejado de crecer.

Mas informacion para PROXIMOS CURSOS en
FOLLOWLEAD, GESTION DE EMOCIONES PARA

REJUVENECER en: www.followlead.es

Si queremos disfrutar plena-
mente de la vida, debemos estar
dispuestos para afrontar nuevos
retos. El éxito es cada vez mas
de aquéllos que suefian que son
duefios de su destino, que ac-
tuan, toman decisiones, fallan,
aciertan y siguen aprendiendo.
Desde la escuela Followlead es-
tamos convencidos de que en
estos tiempos se necesita mas
gue nunca ampliar las habilida-
des personales y la inteligencia
emocional para descubrir y des-
arrollar todo el potencial que
hay en nosotros y poder vivir asi
la vida que queremos.

AHORA ES TU TURNO PARA REIN
YA SABES QUE SiEMPRE VEN
HAY OTRA OPORTUNIDAD TARTE
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NOTICIAS

Por Silvia Artaza Garcia.

GALVANIC
Spa Il sistema

LO ULTIMCen tratamientos caseros de la piel. Un aparato portétil de
mano, patentado que utiliza corrientes galvanicas (eléctricas) de baja in-
tensidad, que se ajustan automaticamente para facilitar la penetracion de
ingredientes esenciales en la piel y dejandola mas limpia y radiante, asi
como mejorando la circulacion e hidratacion. O eso prometen. Sobre
todo si se utilizan los tratamientos anti envejecimiento de su firma Nu
Skin. Mas informacién en: wwwgoforyourlooks.com.

Paréntesis londinense con

MARISA BERENSON

LONDRES SIEMPREs un placer, pero ahora tiene un motivo mas que esta muy
de moda: el ritual de belleza que ofrece el So Spa del Hotel Sofitel de Londres. La
mitica modelo Marisa Berenson ya lo ha probado y se muestra encantada de ello,
ademas de ser ella una de las que ha ideado el proyecto. En un ambiente cz’alido’ijiI
acogedor, la linea de cuidado de la piel anti edad deslacialitées de lo mas ex-
quisito. Formulado a partir de extractos de flor, tiene un efecto regenerador que r)e-
trasa el envejecimiento celular de la piel. Se realiza con aceites, arcillas y un o
masaje que complementa el proceso que se lleva a cabo en las instalaciones de
Sofitel, que no dejaran indiferente a nadie y ademas nos proporcionaran la fuerza 'y
el bienestar necesario para seguir batiendo Londres.

So Spa en Sofitel Londres. 6 \Aterloo Place, London. wwsofitelstiames.com

La nueva apuesta de
Hermés para el hombre

TERRE D’HERMESS un clasico que nunca falla, y que emula la naturaleza de la tierra mojada.
Brad Pitt o David Beckam son algunos de los mejores embajadores que la firma tiene y que
mejor reflejan el tipo de hombre al que va dirigido. Pero si hay un adicto, ese es Mario Testino,
gue no utiliza otra fragancia que ésta. Ellos tienen motivos y saben lo que hacen, son hombres
cosmopolitas y cool, sin excesos es el complemento ideal para un look elegante. Fina, sensual
y sobre todo masculina. Asi es la nueva apuesta de Terre d’Hermes, que ahora presenta su
Eau Trés Fraiche, su nueva fragancia, una fusion de la naranja amarga y las notas amaderadas
gue siempre nos ofrece la firma frances#erre d’'Hermés Eaur€s Fraiche, 125 ml. 94,5&
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RYAN REYNOLDS,
nuevo portavoz de
L'Oreal Men Expert

LA BELLE

tambien ante el objetiv
de Karl Lagerfeld

Leer mas=

EL POPULAR ACTORyan
Reynolds acaba de incorpo-
rarse al equipo de L'Oreal
Men Expert como portavoz
de la linea Hydra Energetic.
Se une a un nutrido grupo
de célebres portavoces de
la firma de belleza, como
Hugh Laurie, Jennifer
Lépez, Julianne Moore,
Jane Fonda, Eva Longoria y
Su esposa, Blake Lively.
Segun Cyril Chapuy, presi-
dente global de la marca
L'Oreal, Ryan es el perfecto
ejemplo del hombre con-
temporaneo con adjetivos
como genuino, desinhibido,
fuerte y poderosamente en-
cantador. “Increiblemente
talentoso, se presenta
COMo un entusiasta y gene-
roso actor, una combina-
cion perfecta para Men
Expert”, afirma.

EL FUROR
de los polvos invisibles

LOS POLVOSompactos e indetectables de Laura Mercier son

una de las revoluciones de la temporada. Las parisinas que ya han
resevado los suyos se cuentan por miles. Estos polvos invisibles
gue han sido el toque final de los mejores maquilladores durante los
desfiles de esta temporada en las grandes capitales de la moda
causan furor, por su composicion y resultados, ideales para la mujer
gue pasa muchas horas fuera de casa 0 no quiere ir excesivamente
magquillada. Y no sélo en Paris. Angelina Jolie o Sarah Jessica Par-
ker estan fascinadas con sus resultados, que aportan naturalidad y
juventud al rostro. Eva Mendes, Amy Adams o la mismisima Kate
Middleton son otras de las asiduas a este producto cuya formula
contiene cristales esféricos que iluminan la cara pero también disi-
mulan arrugas y mejoran la apariencia de la piel. Ideal para mujeres
de 40 a 60, que estan en plena actividad y quieren estar guapas en
todo momento.Polo compacto inisble Laura MercieB6€.
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ILOS
de juventud

Desde hace unos meses son el numero uno en Espana. Es un boom
estético que no ha hecho mas que empezar, que proviene de Japon,
donde causa furor y se lleva practicando desde hace mas de tres afnos:

el lifingaponés, o hilos reabsorbibles.

Por Alberto Espinosa Grau.
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Pero, ¢son hilos d&’ERDAL?

Son hilos reabsorbibles para cara, cuello y otras zonas
con flacidez corporales, que contienen monofila-
nentales de polidioxanona (PDO, un material muy se-
guro y certificado que se utiliza en cirugias cardiacas)
y que reabsorben de forma natural en la piel. Los
hilos son totalmente biocompatibles y seguros.

Por
primera vez
es posible
hacerse un

lifting sin
recurrir
al bisturi

COLOCACION
amedida

ras aplicar anestesia, se introducen las suturas meado 6ptimo, hay que partir de un perfecto esquema previo,

diante micro agujas guia, que se infiltran a cada hilalibujado sobre el rostro del paciente (a medida) las lineas que

a nivel hipodérmico, en la linea y direccion exactadyego ‘recorreremos’ con los ‘hilos, para lograr contrarrestar cada

marcadas previamente en superficie (con lapiz) potipo flacidez particular. Ese ‘dibujo’ del tratamiento es radical-

el médico. Cada tratamiento exige un diagndsticomente distinto segun el paciente pues depende de los cam-
preciso de la necesidad de cada paciente, por lo que la expbios involutivos especificos de sus estructuras. Es una especi¢
riencia, pericia, conocimientos anatémicos y ojo clinico del méde ‘plano’ de cada particular forma de actuacién de la gravedad
dico resultan claves, pues, como explica la especialista Mar Mia,rostro y cuello: un‘mapa’ de desplazamientos y caidas Unico
de la Clinica Mira+Cueto “para obtener un resultado de tensigpara cada personay region”

Los micro-hilos consiguen la
recolocacion armoénica de las
estructuras faciales desplazadas
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Largaduracion

Durante 6-8 meses, se produce un efedifting inmediato cuya Pérez Llorcd.a activacion de los fibroblastos generan colageno
mejoria se observa al mes y se consolida a los tres meses. El regug-tienen un efecto biolégico por la autoinduccion de hilos
tado tiene una duracion de 12 a 18 meses, “aunque depende de d& colageno alrededor de los hilos magicos inyectados. Puede
edad y caracteristicas individuales de cada paciente” declara la Dretocarse en cualquier momento.

“El efecto de
los hilos dura
entre 12y 18
meses”

Direcciones donde

colocarte los hilos




Consultorio Medicina Estética

Un paso 101l  TODO PARALABELLEZASIN

PASAR POR EL QUIROFANO

ELNETTING

Y precisamente, en este innovador mundo de “hilos ma
gicos; esté cobrando fuerza, la técnitdetting desarro-
llada por las Dras. Mar Mira y Sofia Ruiz del Cueto, dé la
Clinica Mira+Cueto. Una vanguardista, segura, eficazl y
natural alternativa médico-estética para lograr el ansiado
efecto “antigravedad” en cara y cuello, sin necesidad dg
rellenar, que consiste en micro-hilos PDO formulados g
partir del mismo material que se emplea para las suturgs
quirdrgicas internas de precision, adaptadas por primera
vez como tratamientcantiaging. En palabras de la Dra,
Mira “es una nueva dimension en el terreno de las solt
ciones médico-estéticas de efecto tensor, promoviendd
un tensionado dérmico y armonica recolocacion de las
estructuras faciales desplazadas por el paso del tiemp
y la gravedad, logrando una gran mejora de calidad cu-

tanea, sin necesidad de rellenos”
Leer mas e

Dra. Sofia Ruiz del Cueto Posadas,

licenciada en Medicina y Cirugia 'y

POSI bIeS especialista en Medicina Estética.
" " " “Mi profesion consiste en el arte
COntra|nd|CaC|One . de saber potenciar los rasgos
positivos de cada persona,
difuminando los negativos”.

[e]

Dicen que la Dra. Ruiz del Cueto es la especialista d
Medicina Estética, que “mejor pincha” de su sector.
cenciada en Medicina y Cirugia y con practicas en
dicina Familiar y Comunitaria ha realizado un Maste
en Medicina Estética, asi como diversos cursos sobr
diferentes aspectos de su especialidad. Ha trabajadg
en distintos centros como Médico Estético y desde
2007 es codirectora médica de la Clinica “Mira +
Cueto”y estéa considerada como una de las profesio-
nales mas brillantes y fiables de su sector. Nadie co
ella para atender las dudas y preguntas sobre Medi-
cina Estética de los lectores de MASS.

Si quieres saber algo mas de los hilos
reabsorbiles, no dudes en dejar tu pregunta
en este consultorio. Recibiras la respuesta en
proximo numero de MASS.

info@masswebzine.com



El lifting a examer
Dr. Martin DEL YERRC

Jefe de la Unidad de Cirugia Plastica, Reparadora y Estética del Hospital Quirdn de Ma

“Buscamos la mejoria, no la perfeccion
gue no existe”

Por Nuria Richart.

unque el doctor no lo explica tal cudl, Plastica, Reparadora y Estética del Hospital Quirén de Madrid. El
en resumen, el lifting perfecto es aquel Dr. Martin del Yerro cuando encontré la férmula no dijo “jeureka!”
que convierte al quir6fano en una ma- como Arquimedes de Siracusa, pero podria haberlo hecho, por-
guina del tiempo, por supuesto hacia que las matematicas, en concreto su aplicacion de la geometria
al pasado. En concrefmara ver nues-  al rostro humano, ha sido uno de sus avances mundiales mas re-
tro rostro, y no otro distinto, entre 8 conocidos en Cirugia pléstica y reparadora. El lo ha bautizado
y 10 afios mas joven, ése es el limite. como Lifting de Vector Natural. Y es que un lifting correcto

Por tanto seria como volver a vivirno tiene que cambiarnos la expresion de la cara ni dejarla

dos veces el mismo periodo de tiempo. Asi nos lo asegura el replanada”, amimica,como tantas veces vemos en las revistas y
putado Dr. José Luis Martin del Yerro, jefe de la Unidad de Cirugia los photocall de todo el mundo.

“Operamos el
cuerpo, pero
donde estamos
produciendo el
efecto es en la
mente”

Curiosidades sob

EL LIFTING €
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El Dr. Martin del Yerro en su
consulta, delante de una sus
herramientas de trabajo
fundamentales, un espejo.
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Mass ¢,Qué es el liting de Vector Natural? recen personas que tienen un problema casi parkinsoniano, tienen
DMY Es el vector por el cual los tejidos, la piel, la grasa, etc. duranteieh cara muy amimica.

envejecimiento han caido de forma natural. El efecto de la gravedad

hace que los tejidos laxos al ponernos de pie caigan para abajo; y cddass No todo el mundo se atreve a pasar por el quiréfano.
siguiendo una direccién y un vector concreto, que en unas personasHay técnicas que nos hacen parecer mas jovenes sin pasar

sigue una direccién y en otras otra. por un quiréfano?
DMY El envejecimiento es un proceso continuo del que se toma
Mass ¢ 0O sea, que cada persona tiene su vector? conciencia escalonadamente y que afecta a muchos aspectos

DMY Claro, y es muy importante identificar ese vector para que el aporque modifica diferentes tejidos de la cara. Hay tres mecanis-
censo que vayamos a hacer siga ese mismo vector, porque si no naes que producen signos de envejecimiento: el propio enveje-
remos otra persona diferente. Hay que ver, tocar, explorar al pacientecimiento de la piel, en el cual aparecen manchas, arrugas,
En las fotografias uno ve que hay partes de la cara que han caido mpésjuefias craquelaciones, manchas café con leche, pérdida de
verticalmente, otras que han caido mas hacia delante, y en funcion dillo... Eso no es quirdrgico, se trata con laser, con técnicas de
eso el ascenso debe seguir esos vectores. Es geométrico. Hay que tenedicina estética. El segundo mecanismo es que nosotros, para
una vision tridimensional importante, es como esculpir. hacer gestos, hacemos pliegues en la cara y esos pliegues quedan
marcados aunque no hagamos ya ese gesto. Se queda marcado
Mass ¢ Pero el lifting no cambia la expresion de nuestra cara? el entrecejo, las patas de gallo, los surcos nasogenianos... Esto
DMY No, la expresién de la cara no se cambia para nada, porque teampoco necesita cirugia para recuperarse. En muchos casos pa-
se modifica ni la movilidad de los labios ni la movilidad del parpadealizando el mdsculo que produce la arruga hay una mejoria im-
gue son claramente los que expresan la cara. El resultado de lapmrtante; es el caso tipico del botox. Pero cuando actda el tercer
rugia es muy natural y se permite a la cara envejecer de nuevo deecanismo, que es de la flacidez cutéanea, entonces caen de los
la misma forma. Lo que pasa es que cuando se estira mas alla dégfidos y entonces se necesita una reparacién quirdargica. Los te-
normal, pues efectivamente lo que haces es que aplanas todos Ifidos que comportan a lo largo de la vida como una licra, que se
gestos y pierdes intensidad y el look estatico es muy evidente. Pestira y se encoge, se estira y se encoge... Pero cada vez que s



estira, se encoge un poco menos y entonces el traje nos queda
grande, la cara nos queda grande y se cae. Se produce un efect
de envejecimiento que sélo es recuperable quirdrgicamente.

Mass Y lo cierto es que las técnicas quirargicas cada vez son
menos agresivas Y la temida anestesia mucho mas segura, ¢,no?
DMY Si, el avance quirurgico se ha producido al hilo de la anestesi
ahora la“fontaneria”y la “carpinteria fina” con el paciente casi no tie-
nen riesgo al aplicar una técnicas que, basicamente, son muy ma
nuales. Actualmente se hace un trabajo de los tejidos profundos de
la cara, una cosa que se llama Smas Superficial, una especie de fa
cia de telilla que une todos los musculos de la mimica. Elevamos la
bolsas grasas de la mejilla, marcamos el angulo de la mandibula y el
minamos la flacidez de esa zona para conseguir el évalo facial

Mass ¢ Existe el lifting perfecto?

DMY Nosotros en cirugia estética decimos que hay que huir de
la busqueda de la perfeccioén, porque realmente no existe. Prefe-
rimos siempre buscar la mejoria. Cuando en cualquier cirugia es
tética se busca una imagen preconcebida, perfecta en general,
conduce a errores. Ese deseo pertenece a personas que no tiene
una buena estructura mental y emocional para afrontar la cirugia

estética. Baste el ejemplo de Michael Jackson que buscaba una

nariz perfecta, y bueno, mira lo que obtuvo.

Continta leyende=

Consultorio Cirugia Plastica
Estética y Reparadora.

Dr. José Luis Martin del Yerro. Jefe
del Servicio de Cirugia Plastica,
Estética y Reparadora del Hospital
Universitario Quiron Madrid y del
Hospital Quiron San Jose.

"Yo acostumbro a deciramigente y lo
practico de siempre que NUNCA hay que
salir del quiréfano con la sensacion de que
podriamos haber hecho algo mejor. La
oportunidad de que las cosas queden bien
es la primera y es la del quir6fano”

El Dr. Martin del Yerro es uno de los mas reputados prg
sionales del sector. Ha desarrollado técnicas quirdrgica
relacionadas con la cirugia del aumento y la remodela-
cibn mamaria, lo que le ha proporcionado un gran pres
tigio internacional en el sector y, ademas, ha contribuidg
al desarrollo de las protesis mamarias mas avanzadas
seguras. Tiene varios doctorados (Fracaso Renal agud
Quimioterapia en las Infecciones, Neurobiologia del
Suefio, Neurobiologia Celular) asi como las especialidg
des de Medicina Intensiva y la de Cirugia plasticay Re
radora. Es ponente en diversos congresos y
universidades y cuenta con numerosas publicaciones §
las revistas cientificas mas destacadas. Su técnica del
ting del“vector natural” (cara) es una de las mas recong
cidas por médicos y pacientes. Sin duda un nimero un
gue respondera a las dudas y curiosidades sobre Cirug
Plastica Reparadora y Estética de los lectores de MAS

¢ Necesitas que el Dr. Martin del Yerro te de

mas informacion? Plantea tus preguntas a lo
largo del mes y en el préximo nimero de
MASS encontraras todas las respuestas

info@masswebzine.com
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PInk

Ya lo decian en Funny Face, la mitica pelicula de Audrey Hepburn junto a
Fred Astaire, “piensa en rosa. Rosa, rosa y mas rosa”. Think Pink parece
ser el lema de la temporada. En esa bandera se han refugiado los grandes
de la moda y la cosmética, y la primavera se aventura realmente
romantica. Desde los pasteles empolvados a los magentas mas puros.

El rosa es el denominador comuln de todas las colecciones.

Por Cristina Santigosa Cebrian.
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¢, Por qUEROSA?

La temporada viene sembrada de jardines. Dior se
ha inspirado en Maria Antonieta y su espacio mas
personal, el de su Petit Triandras flores lo inun-

dan todo y las propuestas recuerdan a la version
mas gamberra de Maria Antonieta que ha dado el
cine, la de Sofia Coppola. Dior materializa el esplen-
dor de la Francia pre-revolucionaria con paletas de
sombras rosas &ouleursen rosas, grises, y malvas.
Los nombres de sus paletas son un guifio a dos
muijeres de la corte de Versalles: Pompadour y Fon-
tanges. Sin embargo Dior va mas alla de los ojos y
viste las ufas de azul porcelana y rosa intenso. La
pieza que ha llamado nuestra atencion es la Pa- Pompadour. PVP&8
lette Trianon, urclutchmetalizado y lacado en rosa 2 Dior 5 couleurs

gue esconde sombrasyelinel un colorete rosa antanges. PVPESS
em_polvado. Un _bolso pensado para acompaiiar los 3 Dior Palette Trianon.
estilismos de primavera y poder retocarse en cual- PVP. 82

quier parte. Un acierto.

1.Dior 5 couleurs

El jardin de la
INSPIRACION

2 Las colecciones de color no se limitan al rosa sino
que lo enriquecen porque no hay que perder de
vista que la inspiracion, en muchos casos, esta en
los jardines. MAC ha presentado A Fantasy of Flo-
wers su coleccién-homenaje al color de la tem-
porada y hay que decir que su linea entre rosa y
violeta es muy difusa pero mas alla del protago-
nista, han logrado enriquecerlo con verdes y el

1.MAC Pigmento resultado es fantastico. Materializan un jardin
Violet. PVP.23 de pigmentos puros como el roséolety dos
fluidlinersen gel que cambian por completo la

2.Fluidliner SassyMoss. = 1 - )
PVP. 10 percepcion del ojo por la eleccién del color: vio-

leta y verde. Mas alla del miedo que puede pro-
ducir en una mujer salir de la linea negra o
marrén en los 0jodyIAC propone arriesgar
porgue aungue es sorprendente, favorece.

3.Fluidliner
PhloxGarden. PVRE19

¢,Como .
MAQUILLARTE

Chanel ha apostado por el rosa combinado con tonos
berenjena. Lisa Eldridge, maquilladora de la firma 'y

responsable de sus tutoriales en YouTube, elabora ma- 3

quillajes rapidos con las ultimas tendencias. Para llevar

el rosa de forma sencilla propone aplicar una sombra

rosa clara como la de su paleta Lumiéres Facettes 537

en todo el parpado mavil. Para dar profundidad a la

mirada sugiere marcar la cuenca del ojo con un tono

berenjena y terminar delineando la linea de las pesta-

fias con el delineador marrén de la misma paleta. Este 1.Chanel Lumiéres
es un magquillaje de ojos favorecedor pero mejor ter- Facettes 537. PVRES2
minarlo aplicando las sombras llusion d’'ombre como 2 2.Chanel llusion
punto de luz, ya que son satinadas y doble mascara de d’'Ombre. PVP.81
pestafias, para dar expresividad a la mirada. En cuanto 3.Rouge Allure Velvet
a los labiales dos opciones: aplicar un ligero toque de 44 La Diva. PVPE32

glosso si prefiere la intensidad de una boca bien defi-
nida, tiene una barra de labios muy pigmentada.
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1.llluminating
Bronzer de Bobbi
Brown. PVP.88

EICOLORETE
mejor en crema

El colorete, sin duda el rey del rosa, alegra los ros-
tros mas cansados de una sola pasada; y sélo con
su ayuda, y un toque dgloss se puede levantar un
magquillaje al final del dia. La novedad esta tempo-
rada es la apuesta por coloretes en crema. El colo-

rete Multi-Bush de la coleccién Opalescence de

Clarins es una muestra de ello. Ligero pero efectivo.

Un colorete en crema que al aplicarlo se convierte
en polvo. Lo interesante de este producto es que

se puede aplicar en labios y en mejillas lo que lo

hace perfecto para llevar incluso en los bolsos mas

pequefios. Ademas se aplica con los dedos.

ILUMINARON acierto

Un jardin en flor es el reflejo de la juventud y si
se habla de juventud el iluminador es impres-
cindible porque consigue el efecto que pro-
duce la luz sobre una piel joven. Optar por el
iluminador rosa es un acierto en primavera por-
que la piel todavia no esta bronceada y el tono
amarillento se contrarresta a la perfeccion con
el rosa. Si no eres tan habilidosa como una ex-
perta maquilladora la solucién esta en encon-
trar productos dos en uno, como un colorete
iluminador o un corrector iluminador. Dentro

de los coloretes iluminadores encontramos pro-
ductos como el llluminating Bronzer de Bobbi
Brown que da un ligero tono rosa a las mejillas

con un toque de birillo.

LABIOYacados

El furor por las ufias ha ido, no obstante, en de-
trimento de los labiales. Son muchas las muje-
res que han cambiado la barra porgibss,
incluso por un simple balsamo. Los labios ma-
quillados favorecen y, aunque hidratarlos es
fantastico, hay que perder el miedo a la inten-
sidad.Una buena manera de volver a las ba-
rras de labios de forma gradual es optar

por brillos de labios que contengan mas
pigmento del habitual o por lacas de labios
-un concepto que lanzé Chanel hace algunas
temporadas y que define un labial a medio ca-
mino entre la barra y el brillo de labios. Shi-
seido lanza esta temporada Lacquer Gloss, un
brillo de labios lacado que da la sensacion de
ligereza de urglossy un color nitido como el

de una barra de labios pero sin olvidar la hi-
dratacion de un bélsamo suavizante. Es una
buena eleccion para las indecisas.

1

1.Multi-Blush de
Clarins. PVP20

2.Le Blush Creme de
Chanel. PVP.86

1.Shiseido Lacquer
Gloss. PVP. 2%30



ManosFEMENINAS

Hacerse la manicura es un gran gesto anticrisis por-

que relaja y pone de buen humor, pero mas alla del

arte de “hacerse las ufias] esta el ver una mano bien

arreglada que acomparie los gestos femeninosiy, 2 4 6
hablamos de feminidad, el color femenino por ex-

celencia es el rosaTambién en este punto encontra-

mos esmaltes lacados intensos en magenta, como el

tono Sexy Scandal de Michael Kors o el Pink Peony de

la coleccion Ubber Pink de Bobbi Brown, pero tam-

bién hay rosas chicle como de la laca organica de Nail

Girls o Le Vernis Rose Addiction de Givenchy. Incluso

se aceptan esmaltes con Shimmer para aplicarlos 1.Sexy Scandal de Michael Kors. PV 19,50
solos o encima de otro color, por ejemplo el tono La 2.Pink Peony de Bobbi Brown. PEP. 18

Vie en Rose de Deborah Lipmann. Si el rosa te parece 3:NAIL GIRLS laca de ufias organica Pink. P\&. 14,5
P ) P 4.Le vernis Rose Addiction de Givenchy. RVP. 24

excesivo para un total look el complemento perfecto 5. Deborah Lipmann. Tono La Vie en Rose. 8VP. 24
a tanto rosa pueden ser las ufias berenjena que pro- 6.Chanel LE VERNIS 603 Charivari PVE. 24,50
pone Chanel o las azul porcelana de Dior. 7.Dior Vernis 204 Porcelaine. P\&P. 25

©0000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000

| squeelrosanoe
para ti, estas

dice Bo : de
los rosas luminosos a los
neutrales, pasando por los
brillantes o mas atrevidos,
siempre hay un tono rosa
para cada tipo de piel.” Asi
gue no tienes excusa. Esta
temporada...

iPlensa erROSA!
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MASS RECOMIENDA

1932

Recomendado por
Marta Robles.

De los tres perfumes mas exclusivos
de Chanel, Les exclusifs (Beige,
Jersey y 1932) mi favorito, y ya
imprescindible es 1932, una
fragancia creada por Jacques Polge
con el recuerdo de una coleccion de
joyas plagada de diamantes, que
Coco cre6 en 1932, plantandole cara
a la crisis que precedia a la Segunda
guerra mundial. Joyas eternas,
limpias y cristalinas que parecen el
reflejo de esta fragancia
extraordinaria, delicada, resbaladiza
y centelleante, que transparenta en
su olor esas maravillosas flores
blancas (sobre todo jazmin y lirios)
engarzadas con el vetiver y el
almizcle.

Venta exclusiva en Boutiques Chanel
Madrid y Barcelona y en El Espace
Parfum de los centros de El Corte
Inglés de Castellana (Madrid) y
Puerto Banus (Marbella).
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Perfect RqQuge C

Shiseldo

Recomendado
por Silvia Artaza.

Queremos ver la vida
en rosa, Sif, pero casi
siempre con los labios

pintados de rojo pasion.
Y no todos son iguales.
Si hay un rojo sexy y
maravilloso con un
acabado seductor ese
es el Perfect Rouge, de
Shiseido. Adictivo
desde que se prueba
por primera vez.

Gentelmen's Brand
Co. Dally Moisturizer

Recomendado por
Alberto Espinosa.

Esta crema especial para hombre
ayuda a calmar y revitalizar la apa-
ricién de todo signo de envejeci-
miento en todo tipo de piel. Ideal
para los primeros sintomas, formu-
lada con una combinacion de aceites
y extractos botéanicos que tienen
gran eficacia por su naturaleza. Se
fabrica en la costa este de Australia,
y de alli se extraen sus ingredientes:
manzanilla, caléndula, rosa mos-
gueta, arbusto australiano Kakadu
Plum, vitaminas y antioxidantes na-
turales. Es el producto estrella para
el hombre que quiere cuidarse la piel
desde el primer momento.

Consultorio de maqguillaje y pelugue

En exclusiva, para MASS, este mes, la
colaboracion de Junior Cedeio, maquillador
oficial de Dior Espana desde 2002 y de Dior
Internacional desde 2006.

JUNIOR CEDENQL.icenciado en Bellas Artes, apasionado de la pintura y la escultura, desc

bri6 su pasion por el maquillaje casi por casualidad. Desde que lo hiciera ha participado en p
ducciones de moda y belleza de las revistas mas prestigiosas y trabajado con los fotégrafg
més afamados y por sus manos han pasado desde Sharon Stone hasta Glenn Close, p3
sando por Veronica Abril, Eugenia Silva, Laura Ponte o Judith Masco.

Nada como preguntarle a €l sobre como utilizar los rosas ¢
nuestro reportaje, o sobre los largos de pelo a elegir... La:
respuestas en el proximo numero de MASS.
iInNfo@masswebzine.com
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Keira Knightley o
Coco Mademoiselle

Si Coco Chanel hubiera
conocido a Keira Knightley se
hubiera quedado fascinada,

no me cabe ninguna duda. Ni a
mi ni a los responsables de la
casa Chanel, para quien la
actriz encarna Coco
Mademoiselle, desde 2007.

En la dltima campafia de este
audaz y fascinante perfume,
Keira Knightley, dirigida por
Joe Wright (quien también la
dirigié en Orgullo y Prejuicio,
Expiacion y mas recientemente
en Anna Karenina) hace una
magnifica interpretacion de
una escena que podria
parecer de los mismisimos
afos 20. Mas que un anuncio es
una pelicula breve, un corto,
gue merece la pena ver...
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Y ya que hemos visto la pelicula nada como conocer un
POCO Mas a la actriz protagonista en la siguiente e ntrevista.

ENTREVISTA CON

KEIRA KNIGHTLEY
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Ir a la moda no siempre es
facil. A veces las tendencias
se adaptan como un guante a
la personalidad, pero otras se
alejan hasta el infinito.

Por Cristina Santigosa Cebrian.

sta temporada, en lo que

a tendencias de longitu-

des capilares se refiere,

cabe todo, se llevan lar-

0s, cortos, extremos y
medios; asi que es probable que cual-
guiera encuentre su estilo. En el peor de
los casos la solucién es que el pelo, largo o
corto, se vea brillante y bonito, y para ello,
nada como un tratamiento intensivo de
hidratacion y brillo con rituales como el de Cristalliste Sérum Cristal
. ) . , de Kérastasevr. 20,90
la linea Cristalliste de Kérastase que con Cristalliste Cristal Sculpt
. .. . de Kérastasevr. 26.

guen un brillo espejo impresionante.

52 Edicidn de los Premios FIGARO

Por primera vez en la historia de Club Figaro, en re-
ferencia al barbero de ficcion mas famoso de la cul-
tura occidental, todos los peluqueros espafioles

gue lo deseen, y no sdlo los asociados, pueden par-
ticipar en los premios mas prestigiosos de la pelu-
gueria espafiola, los Premios Figaro, que este afio
convoca su 52 edicion. El plazo para presentar las
colecciones fotogréficas acaba el 30 de mayo.

‘+info
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LOS CORTOS

Formula 57 Anti

Frizz de Philip B.

Tratamiento
anti encrespa-
miento y revita-
lizante con
propiedades
humectantes
que funcionan
como barrera
para proteger la
hidratacion na-
tural del cabello
consiguiendo
un acabado
perfecto, defi-
nido y duradero.
(PVP.43,5060ml).

nne Hathaway cort6 su larga me-
lena castafia por exigencias del
guién en 2012, cuando rodaba Los
Miserables. Su pelo fue creciendo y
su cortepixiegan6 enteros. No fue
la Unica, tiempo atras hizo lo
mismo con un éxito apabullante
Natalie Portman, y mucho se habld
entonces del famoso corte que
Vidal Sasson le hiciera a Mia Farrow
y que sigue estando de plena ac-
tualidad. Lo cierto es que cuando
una actriz de Hollywood hace un
cambio de imagen radical, los pe-
lugueros se frotan las manos y
puede parecer que no hay cosa
gue mas guste a un peluquero que
coger las tijeras y tener via libre
para cortar.

Continva leyende= |

Tigi Rockaholic Dry Shampoo,
champl en seco para texturizar

y dar volumen al cabello.
PVP. 15,30
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LOS MEL!

ay también otra tendencia que ha mar-
cado temporadas anteriores, los cortes
medios, con o sin flequillo, lisos o con
ondas y aungue no dejan de ser actuales,
al fin y al cabo hay rostros a los que favorecen mucho, han
dado paso a peinados distintos. Se ha visto mudbig
bob en temporadas anteriores (ddob es un corte mas
largo en los frentes que en la nuca y llega justo debajo de
la barbilla, mientras que dbng bobes una versién mas
larga que se lleva hasta los hombros). Hay ejemplos y ver-
siones de todo tipo, como los de Gwyneth Paltrow, Alexa
Chung, Olivia Palermo, Ashley Olsen o Keira Knightly.

Continva leyendg=

ALEXA CHUNG.

KEIRA KNIGHTLEY.

Aceite Mytic Oil
de L'Oréal

Professionnel.
PVP. 24,95

Plancha ghd IV Styler Pastel

LavendepVP. 160
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LOS LARGOS

JENNIFER LOPEZ.

Stay Essential
Finishing Spray
de Wella
Professionals:
PVP. 14,80

Velvet Amplifier
de Wella

Professionals:
PVP. 158

in embargo, la tendencia que pisa con mas fuerza
ta temporada pasa por un cabello largo. Es natu-
que después de varias temporadas de cabellos
ortos y medios, el largo se imponga. Largos que
vienen en tres versiones complementarias pero con un denomi-
nador comun: sin capas ni desfilados excesivos. Corte recto con in-
fluenciasgrungede los 90 y un cierto aire minimalista. Un corte
gue recuerda mucho al que popularizé Carolyn Bessette. Largo,
lisoy depurado. Pero la cuestion esta temporada va mas alla. La
raya puede llevarse en medio pero gana enteros la raya a un lado
y prima por encima de todas las tendencias capilares el estilo tri-
bal. Inspirate en los indios, en el Ultimo mohicano o en bailando
con lobos para encontrar la tendencia.

PENELOPE CRUZ.
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Es una de las fiebres del Ultimo ano. Y cada vez pisa mas fuerte. No hay
hombre popular que no se haya decantado por la barba, de muchos o
pocos dias: pero barba. Desde el Principe Felipe hasta Brat Pitt, pasanda
por George Clooney, Jared Leto, que lucio este afo al recoger su Oscar &
mejor actor de reparto, Antonio Banderas o David Beckham.

Por Alberto Espinosa Grau.

na barba crea una sefia de identidad muy
fuerte, y hay que cuidarla con mimo y aten-
cién para gue no pierda ni un apice de su res-
plandor y personalidad. ¢, Quién dijo que una
piel con barba no puede estar cuidada e hi-
dratada?Precisamente ese tipo de pieles
requieren un tratamiento pensado especi-
ficamente para ellas que dé como resultado
una piel saludable y una barba cuidada.
Tiene inconvenientes, como picor por la
acumulacion de piel muerta o deshidrata-
cién, por no utilizar productos que ofrez-
can un cuidado especifico para pieles con
barba. Pero durante los ultimos tiempos han
surgido muchos productos destinados Unica
y exclusivamente para el cuidado de la barba.
Desde la linea de L'Oréal Men Expert nos
ofrecen uno de los productos estrella que
usan millones de hombres, el Hydra Energe-
tic Fluido Puro Hidratante, pensado exclusi-
vamente para pieles con barba. La férmula,
enriquecida con un derivado de vitamina E,
energiza la piel y la hidrata durante 24#.
acondicionador por otra parte propor-
ciona una barba suave y comoda que no
pica. Se absorbe rapidamente y su efecto es
inmediato.

L'oréal Men Expert
Hydra Energetic Fluido
Puro Hidratante, pieles
con barba 50ml.

PVP.8,8®
Perfuma tu barba: Kit mantenimiento barba de
Dude N°1 Beard Oil Murdock London . Mas informacién:
de MCMC. Un aroma www.murdocklondon.com

masculino y sutil
para tu barba,
amanerado y de
facil absorcion.
PVP. 47,43

Mas informacion
www.shop.mcmcfra-
grances.com/collec-
tions/for-men
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Huile de Rasage (aceite de
afeitar) Clarins Men. Con
aceites esenciales de ro-
mero, eucalipto y menta .
PVP. 34,50

a linea Clarins Men también se acuerda de los hombres con
barba, y ofrece un tratamiento Unico: Huile de Rasage. Es un pro-
ducto con varias acciones: antes de la espuma de afeitar facilita
el afeitado y evitar irritaciones; después del afeitado calma y to-
nifica la piel. Puedes utilizarlo como producto de afeitado para
dar forma a la barba (ya que es transparentapiicado como
tratamiento de noche sobre la barba suaviza el vello, una
barba que pincha se convierte en sedosaEsta compuesto
por aceite de arroz, camomila, aceite esencial de eucaliptos,
aceite esencial de menta y aceite esencial de romero. Su precio
recomendado actual es 34,50
Champu para

TRATAMIENTOS
=10 cspecificos para barba

beza, por eso, Beard
Tonic es uno de los

Complemento

mejores champus

gue existen para la 4
barba. 100% natural. Leer maS
PVP.10,95

Acondicionador: para
suavizar e hidratar la
barba. Fluide barbe
douce de Sephora
PVP.12,%

Fijacién: American Crew
nos ofrece dos producto
Pomade PVP. 1129

Light Hola Textura Lotion

PVP.11,%2
www.americancrew.com/es

Gel limpiador: Blue Beard Original
gel. Limpia, suaviza y acondiciona la
barba, cuidando e hidratando la piel.
Su férmula contiene lima, aloe y Pro-
vitamina B5 con una agradable sen-
sacion de frescor.

PVP.11,60

Més informacion:
www.bluebeardsoriginal.com
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¢ Que son los factores de crecimiento y para qué sirve

Los factores de crecimiento son unas proteinas clave end# las células con el consecuente aumento en la produc]
proceso de regeneracion natural de los tejidos que se ertidn de elastina, colageno y proteoglicanos. También se uti
cuentran en las plaquetas. Su funcién principal a nivel cagiza para regular la secreciéon sebacea, por lo que ayuda cd
lar es revitalizar el foliculo piloso reactivando las funcionesl exceso de grasa y caspa en el cuero cabelludo.

¢ En qué consist
el tratamiento?

Simén Dray, doctor francés, con
més de veinte afios de
experiencia y creador de la
mesoterapia facial, consigue,
gracias a su maestria con la
aguja, rostros naturales,
luminosos y llenos de vida.

Biotherm Homme
Shaver Collection. El gel
transparente viene en

tamario 125 ml
PVP. GAMAR0O

iotherm tiene su gama Shaver, ideal para los hombres que se afeitan y los que quierer
cuidar su barba, con unos resultados sorprendentes a primera vista, y sobretodo be-
neficiosos para la salud. Ofrece multiples posibilidades, como la tecnofmgieonfort

ya que debido a la sensibilidad de la piel a la hora de afeitr$&mula triactiva con-
densada engelshaver, foamshavery designshaverpreviene los principales sin-
tomas del afeitado, con propiedades antibacterianas, calmantes y reparadoras.
Ademas contiene una elevada concentracion de agentes hidratantes que haran que
la barba esté mas suave. La crema puede ponerse sobre la piel y la barba.
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MASS
Belleza

Espana

Carla

Royo-Villanova

Creadora deCarla Bulgaria
Roses Beauty. Licenciada en
Derecho por la Universidad
Autonoma de Madrid, ha escrito
cinco libros, y sus vocaciones
son el arte en general, la pintura,
la fotografia y la gastronomia.

MASS Carla Bulgaria Roses Beauty es un firma cosmética MASS ¢ Hay alguno que haya tenido una especial respuesta
espafiola personal e intransferible que nacid, ¢cédmo y por encima del resto?
cuando? CRVEI hidra Gel,desde luegoNo debe faltar en el botiquin de
CRVLa idea surgié en 2003 en un viaje que hice al Valle de laegalquier familia. Es extremadamente calmante, quemaduras sola-
rosas de Bulgaria, ya entonces mi piel estaba enamorada derks, domesticas, tratamientos laser, depilacion. Pero ademas es astrin-
magia del agua de rosa damascena y al conocer el Valle no tugente, ideal para efecto flash aplicado como serum, es cicatrizante, y
duda que aquel poder mégico lo tenia que acercar a los hogaress lo mejor para combatir el acné, la dermatitis, eczemas, alergias...
de Espafia. Pero no estuvo en el mercado hasta mayo del 2008.

MASS Incluso te has atrevido con el perfume. De rosas, na-
MASS ¢ El secreto esta en su formulacion? turalmente, ¢no?
CRVSi. No es ningun secretee trata del mayor porcentaje  CRVNuestro Eau de Parfum esta elaborado tal y como hacian antes
de agua de rosa del mercado, en algunos casos hasta el 99%. los maestos perfumistas, mezclando sabiamente aceites esencia-

les, sin fijadores quimicos, ni otros ingredientes artificidléeva 17
MASS ¢Y en su precio? esencias naturales, entre las que esté el aceite esencial de rosa
CRVLa filosofia de CBRB siempre fue demostrar que se puede Bulgaria, pero también el iris, la violeta, el musgo, la berga-
hacer cosmética de calidad y eficaz a un precio razonable. Cumota, el haba tonka, vainilla, heliotropo. Acaba de ser elegido
damos y controlamos mucho los margenes para conseguir lpor el conocido Restaurante De la Calle, en Aranjuez, para ser ins-
mejor relacién calidad-precio. piracion de uno de sus postres. La Nube de Flores.

MASS ¢ Cudles son los productos mas destacados y por qué? MASS ¢ Y dénde se venden tanto el perfume como el resto
CRVQuiza el Ténico Multifuncién y el Hidra Gel Calmante, dale los productos?

nominado como magico por nuestros clientes. Porque la altiCRWendemos en algunos centros de El corte Inglés, en las per-
sima concentracion de agua de rosa que tienen los hace Unicdsmerias IF dedda Espafia, en tiendas independientes y también
y solucionan una gran cantidad de problemas cutaneos. a través de nuestra propia tienda on lineww.bycarla.es

106 Continda leyende=



“Nuestro mercado
es muy reducido,
muy exclusivo,
nuestros clientes
JALQ . SON nuestra
Hay que hgcer patrla, asl que recomiend ~ ra ”
Martin Berasategui. pequena gran famlha

Novavila, en Pontevedra
La Pasteleria Arrese, en Bilbao
El amor en los tiempos

del célera de Garcia Marquez. (Era inevitable. El @
de las almendras amargas...)

Tomates verdes fritos y La vida e

bella.

September
morn, de Neil Diamond.

Gama de productos
de Carla Bulgaria
Roses Beauty.
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Apuesta
por el color

MASS
deportivos

El Corte Inglés

Trajes de bano

Moda Espana



NOTICIAS

Por Alberto Espinosa Grau.

EL DEPORTE
hasta en la alta costur:

NUEVOS TIEMPOSwevos mensajes, hasta hace unos afios impensa-
bles. La alta costura para esta temporada nos viene a decir que con za-
patillas de deporte, también se puede ser chic y elegante. Palabras
mayores de Raf Simons para Dior y Karl Lagerfeld para Chanel, que por
primera vez en mucho tiempo, bajan de las plataformas a las modelos
para que con zapatillas de deporte (no unas cualquiera...) se lancen al
mundo sin los quebraderos de cabeza que hasta hace poco los pies han
dado a muchas mujeres que para salir de fiesta tenian que sufrir con pla-
taformas imposibles y que ademas eran dafiinas para la columna y pies.

CHANEL MIRA
A DUBAI

ES UN FENOMENO IMPARABLSi.hace un afio la maison francesa Chanel pre-
sentd su coleccién Crucero en Shangay, este afio, y con mas tiempo de antela-
cién gue nunca, anuncia que su préximo desfile sera el 13 de mayo en Dubai. Karl
Lagerfeld ha querido elegir este destino por ser uno de los paises donde el con-
sumo de lujo ha incrementado en los Ultimos afios de forma notable. Es el nuevo
rostro de la moda, y las firmas toman nota de ello. Dior presentd su coleccion cru-
cero también en Moscu la temporada pasada, y otras firmas de lujo hacen lo
mismo presentando colecciones especiales para los paises del nuevo mundo de
la moda, aunque eso si, el centro, siempre Paris. Y de ahi, al mundo entero.

TRENDIPIA.

BOLSAS SOLIDARIA!

LAURA PONTE, VEGA O BLANCA ROMEtienen las bolsas so-
lidarias con cuyas ventas se ayuda a mejorar la vida de las mujeres
en Senegal. Hay seis modelos de bolsas creadas por Ricardo Morci-
llo, Maria Gonzélez y Marisa Maestre, ganadores del concurso de di-
sefio organizado por El Corte Inglés, Trendipia y la ONG Alianza por |
solidaridad. El 100 por cien de la venta de estas bolsas, iran a parar ¢
norte de Senegal, para mejorar la produccion y comercializacion de
arroz de cooperativas y la mejorara la vida de 700 mujeres agriculto-
ras y sus familias
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SIEMPRE CONFORT,
el hombre sport para todo

LA REVOLUCIONel calzado
sport en el hombre es tan impara-
ble que las zapatillas de deporte
estan hien vistas en cualquier am-
biente y situacion. Por eso cada
vez mas firmas de moda lanzan
al mercado colaboraciones
especiales y limitadas para los
mas fanéticos. Entre ellos Alber
Elbaz, disefiador de Lanvin, que
llega a combinar el esmoquin con
alguno de estos exclusivos
modelos. O Roberto Torreta que
acaba de hacerse con un par en
negro que a simple vista parecen
zapatos y que asegura que: “Para
pisar fuerte, una vez que te acos-
tumbras a ellos, ya no puedes vol-
ver al zapato”. Tanta es la
aceptacién que desde hace dos
afios, estan presente en las pasa-
relas mas importantes de hom-
bres, las de Paris y Milan. El
mensaje es claro: la comodidad
es moda y es salud.

Leer mas=

PAPEL DE
LUJO EN
PARIS_eer mas=

ALAIN FABIEN DELON,
nuevo chico de moda

DESDE QUEel pasado verano
protagonizase la portada de
Vogue Homme Internacional, el
pequefio Delon -hijo del actor
francés Alain Delon-, de 19 afios
no para de cosechar éxitos en
las pasarelas, causando sensa-
ciones de disefiadores y fotogra-
fos de moda, que se lo rifan,
como Giorgio Armani, que le ha
convertido en muso de Giorgio
Armani. Se pasea por las alfom-
bras rojas de medio mundo

con su novia Léa Lungghini, y
segun parece, va a ser el nuevo
chico de moda.
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Apuesta por e

Las claves de la nueva temporada primavera-verano
2014 nos llegan después de cinco semanas de
des les en las que hemos visto (casi) de todo. Son

tiempos de cambio y ello se re eja en las colecciones

presentadas, donde la mirada al arte, la naturaleza y el

minimalismo parecen ser las notas reinantes para un

mismo tiempo en el que sobretodo el color es la nota
predominante.

POR ALBERTO ESPINOSA.



CHANEL.






FENDI.

| verano es para reinventarse, parecia pensar Kart
Lagerfeld cuando convirtié el Grand Palais de
Paris en una macro galeria de arte con 75 piezas
disefiadas por el mismo. Un escenario que nos
daba las pautas de la coleccién de Chanel, en el
que el arte de maestros como Picasso o Andy
Warhol estaba presente en lésokspresentados.
Una metamorfosis de todos los simbolos de la
casa (perlas, camelias...) gue no pierden su esen-
cia y logran a través de la variedad de colores y
texturas transmitir el legado de Coco Chanel.
Prada y Miu Miu también se apuntan a la tenden-
cia, presentando colecciones muy coloreadas en
las que el arte pop es el hilo conductor de una
mujer que es presentada como “un gran mural”
en el que se digitalizan colores, técnicas y formas
nuevas para una primavera que quiere ser alegre.
Armani también tiene hueco en sus lineas puras
para motivos pictoricos, como la coleccién de Cal-
vin Klein, inspirada en la paleta de Jean-Michel
Basquiat, en una impecable reinterpretacion de la
obra del pintor. Gucci estampa motivaat decd

en una coleccion.



a la naturaleza

OSCAR DE LA RENTA.

| tiempo entre manos también se cuela en las prendas, como la coleccién de Bur-
berry, que traslada los pélidos colores de la primavera inglesa a una coleccion er
la que la variedad de prendas hacen mas llevadera los cambios de tiempo en la es
tacion. Carolina Herrera y Oscar de la Renta también utilizan el verde amazdnicc
para sus colecciones, que estan llenas de selva y flores en una elegancia sofisticac
gue es muy chic. Las italianas Missoni y Emilio Pucci también trasladan la natura
leza a sus caracteristicos tejidos, que evocan lo mejor del espiritu veraniego de I
costa mediterrdnea. Los jardines minimalistas del estilo Dior o Hermés también
estan presentes en las colecciones de las dos casas francesas, que encuentran ¢
el jardin el lugar idéneo para la inspiracion a la hora de vestir en este tiempo tan
verde y colorido, pero a la vez minimalista. Las formas puras y sencillas, de cort:
recto y limpio es una de las claves de la temporada.




0 hemos dejado de verlo en los desfiles de esta
temporada, el color grita, y lo hace para reivin-
dicar una vez mas que es una de las tenden-
cias del futuro, hecho que salta a la vista en
numerosas firmas, como las italianas Max Mara,
Fendi o Dolce Gabbana, que incluyen colores
fuertes y chillones para un verano en el que las
formas cobran volumen y liberan a la silueta
de prendas muy marcadas. En Fendi, la luz ha
sido la inspiracién para los colores intensos y
fosforitos. Victoria Beckham también es una de
las abanderadas del color fucsia, el rey de su
coleccién basada en las lineas geométricas y
el estilosport chicmuy parecida también a la
presentada por Ralph Lauren.

El

AC R
grita



El blanco y negro
SIEMPRE



S uno de esos colores que no pueden faltar en
un armario, junto al blanco, cuya combinacion
es siempre elegancia y sofisticacién. Saint Lau-
rent, Tom Ford, Balmain o Louis Vuitton, donde
Marc Jacobs presenta una coleccion de des-
pedida inspirada en las plumas africanas,
donde el jean se mezcla con las chaquetas de
pedreria y plumas negras.

SANTI LAURENT.



Menos clasicismo
vy MASS deporte

El hombre de la primavera-verano 2014 viene pisando fuerte. Combina dos
facetas: el dia y la noche. Durante el dia, un clasicismo elegante fusiona lo
mejor de lo clasico con lo moderno y las nuevas formas: lo que se llama
moda con modos. Por la noche, da rienda suelta a su creatividad a través de
atrevidos colores y formas posibles que a priori parecen imposibles. El de-
porte también tiene su lugar en la pasarela masculina, donde la comodidad
fashion es el hilo conductor de unas colecciones pensadas para el confort.

POR ALBERTO ESPINOSA.






CERRUTL.



| clasicismo nunca muere, aunque tem-
porada tras temporada vemos como se
reinventa a través de nuevos materiales,
nuevas formas y colores que no pierden
la esencia del hombre clasico. El rey de la
combinacion de materiales es Junya Wa-
tanabee, que con sus chaquetas ha cre-
ado un estilo natural y urbano para el
hombre de hoy en dia. Hackett presenta
una coleccion sencilla en colores célidos
y azules, al igual que hace Armani, Va-
lentino, Bottega Veneta, Ermenegildo
Zegna, o Cerruti, cuyas colecciones si-
guen una ténica muy similar, de presen-
tar trajes en distintos tonos de azul con
nuevos cortes y detalles en ok que
refuerzan al hombre moderno sin per-
der la esencia en lo clasico.



Variedad

de colores

a temporada tiene uno de sus filones en el color. A él se apuntan casas como Prad:
Burberry Prorsum, Canali, Louis Vuitton, Lanvin, Carven o el siempre provocadol
Walter Van Beirendonck, con una coleccién inspirada en la geometria colorida. Bur-
berry nos dice que las combinaciones imposibles de colores son posibles, y sin
perder el estilo, como lo demuestra a lo largo de su coleccidn, donde las corbatas
las chaquetas primaverales son un autentico arco iris de colores. Prada ensanch:
las formas y colorea cada detalle, como Louis Vuitton, cuya coleccion podria defi-
nirse como un“atarceder’, en el que caben los colores més calidos, pasando por lo:
azules que luego conducen al negro de la noche, con unas propuestas de fiesta que
dan rienda suelta al hombre atrevido. Saint Laurent también se apunta a la moda
del color, y lo combina, siempre con el negro como base.

Carven.

Carven.










s una de las facetas imprescindibles para un hombre de
hoy en dia, por eso no se dejan de lado en la pasarela. Her-
més y Dior Homme adaptan el confort del sport a una
moda que puede ser llevada en distintos ambitos, la
eclecticidad de sus prendas, y los colores suaves antici-
pan un verano llevadero. Kenzo presenta una gama de
prendas gque no dejan de lado su estilo, y también se
lanza al lema “el deporte es moda’Y salud, mucha salud,
por eso Julian David, Raf Simons o Issey Miyake han pre-
sentado unas colecciones muy urbanas y llevaderas, que
encajan en el publico joven con una paleta de colores
muy alegre y primaveral.

DIOR.

GIORGO ARMANI.




MASS

Destaca

“EL PARAISC

a “flagship” de lenceria que acaba de abricado de firmas como Simone Pérele, Mai-
El Corte Inglés es el suefio de cualquieson Lejabe o la Perla, entre otras muchas
mujer. Y no solo por sus 700 metros distrimarcas, que se ofrece en The Gallery, en la
buidos en tres plantas y sus mas de cinplanta baja; el perfil mas juveniltyendy,
cuenta marcas nacionales e internacionalesmarcado por firmas como Triumph o Spanx,
de lenceria y bafio, sino también porque esen Soho, en la planta primera; o la infinita
la tienda a la que cualquier hombre querravariedad de marcas de moda para el diay la
acompaniarla e incluso animarla a comprarnoche y para todos los gustos, entre las que
Dependiendo de los gustos, la pareja podrase encuentran Enfasis, KNK o Calvin Klein
elegir entre el estilo mas atrevido y sofisti-en Woman, en el sétano del edificio.
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omo detalle a resaltar, los magnificos
probadores, en los que se proporciona
una batita a las clientas y un timbre
para solicitar la ayuda de la depen-
dienta. Ademas se ofrece un servicio
personalizado de asesoramiento para
gue las mujeres, por fin puedan vestir
igual de bien por dentro que por fuera.

Algo que agradeceran ellas y, sin duda,
ellos también.
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Poco a poco el frio nos abandona y los dias cada vez mas largos y
luminosos nos invitan a sofiar con las vacaciones, los largos paseos por la

playay las caricias de la arena y de la brisa del mar. El verano esta a la vuelta
de la esquina y los viajes a lugares calidos comienzan a ser el destino de los

privilegiados. Inevitablemente, pensamos en la que, durante meses, sera
la prenda estrella: el traje de baio. Imprescindible elegirlo bien. Os
ofrecemos una seleccion de las rmas especializadas en moda de bafio

mas exclusivas del mercado.

iSi SONAMOScon el verano perfecto
¢ Por quée no sonar conl@inador perfect®

POR DAVID MARQUEZ.

BLACK MILK CLOTHIN®@Gace en Australia en 2009
gracias al talento de James Lillis. La idea de Black Milk
surge a raiz del extremo estado de quiebra en el que
se encontraba James. Sin saber muy bien por qué em-
pefio lo Unico de valor que poseia para adquirir una
maquina de coser. Al principio fue un completo de-
sastre, realmente no tenia entrenamiento en costura,
asi que decidié acudir a clases de corte y confeccion.
Hoy en dia, es el duefio y fundador de Black Milk Clo-
thing, la firma mas puntera para los hipsters a nivel
mundial.

Dentro de sus colecciones, encontramos una linea de
bafio poco comun a lo que estamos acostumbrados a
ver en el mercado y de extrema calidad.

Los disefios toman su inspiracion a veces en cuadros
del renacimiento, otras en imagenes de Batman, Stars
Wars, huesos, rayos y truenos o paisajes de ensuefio.
De venta exclusiva en su web oficial: 3

Black milk blancas €0

1.Bafiador negro huesos€0

www.blackmilkclothing.com 3.Bafiador negro con letras

BLACK MIL

2.Bafiador tiburén y Ariel©0

4
4.Bafiador C3PO y R2D2€100
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VILEBREQUI

. 1
ES LA UNICA MARCA DE LUja podemos encontrar

totalmente dedicada al hombre, al bafiador y a la playa.
Firma nacida en los afios 70 en Saint-Tropez. Ha sabido gi
narse a los clientes mas exigentes y distinguidos de los
destinos mas exclusivos como Mdénaco, Porto, Santorini ¢
Capri. La firma apuesta por una linea con numerosos es
tampados muy divertidos y coloristas, ideales para lucir
con un cuerpo broceado, las rayas y los cuadros o de co3
lores lisos. Cuenta con boutiques oficiales en puntos es-
tratégicos como la Costa Azul, destinos turisticos propios
de la jet set internacional. Espafia cuenta con dos tiendas
oficiales, en Madrid (calle Jorge Juan) y en Puerto Banus.
Posee corners propios en el corte inglés y en tiendas mul-

2

1.Bafiador azul flamencos ¥5
2.Bafiador estampado de caza
en azul y rosa 289

3.Bafiador tortugas 195

timarca. Este afio planea abrir tres puntos mas de venta.

ANDRES SARD
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2.Bikini estampado azul y rosa&03

1.Bikini dorado recogido al cuello 276,81

creador y fundador de la
firma gue lleva su propio nombre: Andrés Sarda, marca de lenceri
y moda de bafio de lujo. En 1962 comenzo su andadura en la f
bricacion de prendas intimas femeninas, tras su consolidacion, ai
pli6 su gama de productos con colecciones de bafio también para
la mujer. Colecciones de bario disefiadas para mujeres exigentes
complejas que buscan productos bellos, sofisticados y sensuale
Mujeres muy distintas, de edades diferentes, que coinciden en
gusto por lo sorprendente, por lo diferente y por lo nuevo. La co-
leccién ideada para el verano 2014 nos ofrece una amplia gama d
colores desde los terracotas, dorados, bronces, azules, blancos, ros
verdes, negros... Y diversidad de estampados: floraesgecq
cuadros, mil rayas... Cuenta con numerosos puntos de venta e
boutiques de todo el pais, pero tan sélo una Unica tienda oficial, si
tuada en la céntrica calle Don Ramon de la Cruz, en Madrid.




ORLEBA
BROWN

EN POCO MAS DE 4 AN@@3erbar Brown se ha posi-
cionado como la firma de bafio masculina mas trendy

del panorama internacional. Revistas como GQ, Esquife

o la elitista Monocle hablan maravillas de esta firma.

Los bafadores de esta casa ponen el contrapunto a lp

tendencia estilo “chulo playero”de las firmas italianas y
se aleja del estilo surfero de largos bafiadores.

Olerbar Brown se inspira en la época dorada de Caprify

Saint-Tropez, en divas como Sofia Loren o Brigitte Ba
dot o los Hamptons de los Kennedy. Un tiempo en e
gue el champan corria a raudales por las costas.

En Espafia contamos con disefios en tiendas multif
marcas como “Mini” situada en Madrid. En Barcelonr

podemos comprarlos en la tienda “Santa Eulalia’y e
Ibiza en la tienda “Campos”y en su web:
www.olerbarbrown.com

1.Bafador azul 130.00 £.
2.Bafiador estampado
piscina 225.00 £.
3.Bafiador rojo. 130.00 £.

1.Vibrant Yellow. 1£0

Maquilladora: Marta Simén.
Modelo: Ignacio Llorente Carrrill

Fotografia: Jessica Megia Martin y Lurdana Marugan Mo
Agradeciemientos: tienda Gallewyww.galleryplus.es

2.Bird of paradise. 185

3.Caviar. 148

PANTONE

es una empresa dedicada a
la identificacién, comparacion y comunicacion del colo
para las artes gréaficas. Fundada en 1962 por Lawren
Herbert, Pantone era un peguefio negocio que comer
ciaba tarjetas de colores para compafias de cosmeéticg
en 1963 Herbert cred el primer sistema de identificacid
cromatica, Pantone. En la actualidad la casa ha dag
forma a una amplia coleccion de trajes de bafio par
hombre en una gran variedad de estilos y colores.
Colores y mas colores, tantos como los que se recog
en la paleta Pantone. Podemos hacernos con estos traj
de bafio que estan revolucionando las costas mas eliti
tas del mundo en la tienda Gallery+ situada en Madrid
a través de su pagina web:
www.pantonecolorwear.com
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MASS ¢ Quién es thename? MASS ¢, Qué tipo de ropa hace?

th Después de trabajar para diversas firmas de moda internacith thename es una firma de alta costura que no sigue demasiado
nales, thename surge de la unién de tres profesionales: Diego Ras tendencias, creamos prendas atemporales donde la calidad y
driguez, responsable de la parte creativa y Disefio, Carlos Avila,lds acabados priman sobre cualquier otra cosa. Vestir a la mujer
produccién y calidad y Yolanda Figueroa de la imagen y comunpotenciando su feminidad y haciendo que se sienta cémoda, ele-
cacion, que con la experiencia que habiamos adquirido, queriamagante y como no, atractiva. En thename podéis encontrar una
ir mas alla y dar nuestra personal vision sobre la moda, aportandimeapret-a-portermuy chic y exclusiva, y en la parte de costura,
asi a nuestros disefios, una dimensién que va excede de la propia disefio Unico a la medida de cada clienta, para su boda o para
prenda. Creemos que el mundo de la moda ha perdido exclusivaquellas ocasiones mas especiales.

dad, el concepto del lujo se ha ido desvirtuando dando las marcas

prioridad a las ventas. Queremos recuperar la esencia de las cabB&SS ¢, Cuantas lineas de ropa tiene?

de alta costura de antafio, donde una clienta no era solo una venté. thename pret-a-porter. Nuestra linea méas casual con prendas
Para nosotros vestir a una mujer significa algo mas, la ropa es unpera el dia a dia. Disefios comodos y funcionales con un toque sofis-
flejo de la persona que la lleva, habla de su personalidad, de su clitado. Con acabados artesanales y producciones limitadas, las con-
tura, de su forma de vivir. thename no solo es una firma de ropaertimos en piezas casi exclusivas

thename es un estilo de vida. thename couture. Es nuestra linea mas trabajada. Con acabados
de costura y confeccionados integramente a medida. Los disefios
MASS ¢ Cuéando nacio? gue se realizan para cada clienta no vuelven a repetirse, garanti-

th Desde hace muchisimos afios, los tres teniamos muy clarando la maxima exclusividad. Es nuestra linea estrella. Apostamos
gue esto tarde o temprano iba a ocurrir y acabariamos creandugor prendas de alfombra roja y para las ocasiones mas especiales de
nuestra propia firma. Es hace cuatro afios cuando nos hemasda mujer.

sentado y comenzado a gestar el proyecto y finalmente thethename bridal. Nuestro concepto de traje de novia es sin duda el di-
name ve la luz en febrero de 2013 con la apertura de nuestsefio personalizado. Bocetamos y confeccionamos cada vestido como
primer showroomen Madrid. una pieza Unica. La novia thename busca sentirseca y especial.
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“Nuestras
prendas son
muy
versatiles
para las
mujeres mas
exigentes

de cualquier
parte del
mundo”
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Por Juan Manuel Sabugo.

LA MAOUINA

gue te permite ser otro

onerse literalmente en el pellejo de otra persona ahora es pospunto de vista del ojo humano. Ahora s6lo hace falta que lo que
ble. Un experimento realizado por el colectivo interdisciplinar Bevea cada uno se transmita a las gafas del otro. Para que la sensa-
AnotherLab hace posible simular las experiencias de “el otro” cion sea completa, ambos participantes deben realizar los mis-
Soy Juan Manuel, vardn, ni feo ni guapo, ni alto ni bajo, morenorgos movimientos al mismo tiempo, de tal forma que lo que tu
de piel blanca. Me encuentro de pie, algo nervioso y en bafiadores al mirarte, es en realidad lo que veria el otro. Los escépticos en
Extiendo mi brazo lentamente y observo como mis manos sorstos lares de la tecnologia-social, deben saber que se esta utili-
de piel oscura, con largas ufias pintadas de rojo. Observo mi mzando para salvar barreras sociales, barreras de integracion e in-
fieca y contindo por el brazo: delgado, sin vello y coronado por uoluso para discapacitados, intercambiando su cuerpo con el de
precioso tatuaje de una flor de loto en colores pastel. Continuan bailarin, por ejemplo. Nada mejor que ponerse en la piel del
hacia mi pecho y... la cosa se pone de lo mas interesante... Uoi@o para darnos cuenta de que no hay tanta distancia entre los
vision cenital de un escote prominente se presenta ante mi desdgentimientos y las sensaciones de los mortales de todo género y
una perspectiva inusual: la de mi propio cuerpo. condicion.

No, no. No os habéis equivocado. Es la seccién de tecnologia YMay ingenioso, muy simple y muy efectivo. Si te quieres apun-
gue hoy os traigo es “La Maquina Para Ser Otin"colectivo in- tarte y vivir la experiencia de tu vida entra en

terdisciplinar procedente de Catalufia llamados BeAnotherLalwww.themachinetobeanother.org y planea una escapada...
(Laboratorio para Ser Otro) se ha dedicado a investigar las expsrporal.

riencias que viven todo tipo de personas en el extrafio trance de

estar en el pellejo de otro. Ellos dicen que es un estudio de la el cine ya lo habia inventado:

patia y no les falta raz6n porque no hace falta imaginarse lo qu&na rubia muy dudosa” (Switch):

puede sentir “el otro” sélo hay que participar en The Machine Taww.es.wikipedia.org/wiki/Switch_(pel%C3%ADcula)

Be Another. www.imdb.com/title/tt0103016/

La experiencia se realiza siempre por parejas. Ambos se pon&En qué piensan las mujeres?”

gafas de realidad virtual que poseen una camara que simula eiww.imdb.com/title/tt0207201/?ref_=fn_al_tt 1
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QOROS EBIQE:

cho mas
una bicicleta

Iectrlca

El fabricante de coches Qoros, muy poco conocido e
Espafia, quiere estar a la altura de las grandes marc
de automocién y ha lanzado su propia “solucién de
movilidad personal”¢,Por qué utilizamos esta pedan-
teria en lugar de llamarlo... bici? Juzguen usteded
mismo. Dispone de bateria de 1.3KWh que le permits
funcionar en tres modos diferentes. En el primero eg
una bicicleta con asistencia al pedaleo que limita e
motor a 250W de potencia y la velocidad a 25Km/h
gue es lo marca nuestra anticuada ley vial-. Eso si p
dremos utilizarla 120Km sin tener que recargar.

El segundo modo se acerca mas al ciclomotor y pe
mite una potencia de 4KW, con una velocidad maxima
de 45Km/h y una autonomia de 100Km.

En el tltimo modo, llamado “Power” por el fabricante,
posee una potencia de 16CV, con una velocidad d
65Km/h y una autonomia de 80Km.

Un capricho que aun no tiene precio ni fecha de sa
lida pero que apuntamos desde hoy en nuestra lista
de deseos.

Precio y disponibilidad: No se conoce.
WWW.gorosauto.com/en/newscenter/news/article41

MOOV,

tu entrenador personal

La moda de las pulseras cuantificadoras esta, bien pero
Moov ha dado un paso mas. Es capaz de guiarte y corre-
girte en tu entrenamiento personal para mejorar tanto en
técnica como en rendimiento. El dispositivo se coloca en
diferentes partes de tu cuerpo o de tu equipacion depor-
tiva, dependiendo de la actividad a realizar. Cada deporte
tiene una aplicacion para movil que mediante instruccio-
nes de voz te guia en el entrenamiento a la vez que recoge
toda la informacion para luego ser estudiada.

Tienes a tu disposicidn aplicaciones para correr, levanta-
miento de pesas, boxeo, natacion y ciclismo, pero la com-
pafila promete muy pronto agregar mas deportes. Su
precio sera de 120 délares cuando se ponga a la venta este
verano, pero puedes ahorrarte un 50% haciendo una pre-
orden de reserva en su web.

Precio y disponibilidad:120$ a partir de verano.
www.preorder.moov.cc
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¢,Qué te pongo hdpMIGUITO"

as tendencias en moda
para perros no sélo las
encontramos en tiendas
de mascotas, también se
han hecho hueco en marcas como
Gucci, Agatha Ruiz de la Prada,
Abercrombie&Fitch o Primark y en
marcas de moda mas alternativas.

¢ Cudles son las tendencias?

Existe una amplia gama de produc-
tos para elegir el que mejor se
adapte al tamafio de tu perro. Los
de raza grande lo tienen un poco
mas complicado, aunque algo pue-
den encontrar.

Los collares con colores y detalles
primaverales ya han llegado a los

escaparates caninos. Los estampa-

dos florales son dos elementos per-
fectos para esta temporada. Existen
productos realmente originales.

Un look informal

Vestir a tu mascota no es una tarea
sencilla. Lo primero es encontrar una
prenda que, ademas de sentaiteen,
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El mundo de las mascotas es inmenso.
No solo hay que preocuparse de lo
fundamental, la alimentacion, la vacunaciol
la limpieza o la esterilizacion; también
podemos elegir una cama, un trasportin,
un collar, la correay..., jla ropa!

Por Nuria Richart y Gabriela Tarascén.

HUGH JACKMAN.



le permita estar cdmodo. En la popular cadena californiana débque dinosaurio. Lo mejor de American Apparel es que tienen
algoddn y el vintage, American Apparel, que tiene tienda fisictallas para los perros grandes. Los precios van desde 1 euro, ofer-
en Barcelona, podras sumar a tu mascota a la moda hipster: ¢as online, hasta los 36 euros el jersey més caro.

misetas, sudaderas con cremallera multicolores y hasta cdvlas informacion envmww.store.americanapparel.eu/mascotas

Marca EspanaPepito&Co.

sta marca espafiola se presenta como una pgsara perro, pajarita, jSi pajaritas! , correa, bol-
reja de humanos y una pareja de perros quesita y arnés para perro. Los precios: 13 euros el
viven en Madrid. Pepito, viene de Pepe, un teceollar, 22 el arnés y 24 la correa. El jMelollevo!,
kel, al parecer friolero. Pepito&Co disefia todes decir el trasportin, desde 110 euros.

tipo de complementos divertidos, modernos Otra novedad es el impermeable de prima-

y trendy para los perros, eso si, practicos y rexera, el exterior es lino y algodoén con una
sistentes. Fabrican sus propias telas, de alge@apa de teflon y el interior algodén 100% por
dén organico con certificado Ecogreen, quelo que, aungue se utilice en pleno verano, im-
respetan el medio ambiente y sobre todo cui-pide que el perro sude. Precio: 45 euros.

dan el pelaje de nuestras mascotas, ya que nddemas promueven la adopcion de anima-
rozan ni cortan el pelo. La coleccion actualgs abandonados. Ya sabes el dicho: un perro
Paseo 2014, tiene 10 modelos diferentes, corecogido es un perro agradecido de por vida.
varias versiones de color que incluye: collaMas informacionmww.pepitoandco.com

N

Los collares para | | a paiarita
gatos son novedad P EEAE CTA

en esta coleccion.
Son mas estrechos Celia, la creadora de Pepito

and Co. nos ensefa a hacer
gue los de peroy | una pajarita para nuestro perrp

CON UN'SISteMa. | e unos sendlos pasos.
elastico para que
puedan quitarselo

en caso de
engancharse
con algo. Su precio

12 euros.
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SS
=1 Tulum,

“Creo que, después de
Tulum, ya puedo poner
el simbolo de visto en el
apartado de dejarlo
todo e irme a vivir a una
playa virgen”

Paloma Recoder, con su madre,
la disefiadora Charo Ruiz.

i soy sincera debo reconocer que ni hdas cabafias frente al mar, aqui denomiAqui guema como en agosto en Ibiza y
dejado nada del todo ni la playa es tannadoseco-luxury-sostenible-ecofriendly rees febrero... jEs una sensacion que adoro!
desierta... pero, aun asi, la realidad es queprts,me activo en modo sport. Ellos,Es pleno invierno jy voy untada de factor
j Tulum es fascinante! como si estuvieran en Central Park, cospf 50! Y lo mejor es que la arena blanca
7.00 a.m. Me despierto con el primer rayo nectados a sus iPhone 5S, calzados caque pisas no quema nada.

de sol para pder prepararme un jugo, asi sustrainersde Ultimo modelo, y luciendo 12.00 p.m. Ya es medio dia y no he
es como le llaman al zumo natural en estain sportweanmpoluto, hacenrunninga hecho nada, pero en realidad lo hecho
parte del sureste mexicano, donde es baia orilla del Mar Caribe. Yo soy mas déodo: dedicarme tiempo a mi mismay a
sico contar con una buena licuadora, si eyoga y meditacion, ya corria mucho enmi yo espiritual. Esto aqui esta a la orden
gue eres afortunada y el generador elécBarcelona y ahora todo me lo tomo condel dia. Tulum es un punto de encuentro
trico de tu cabafa te lo permite. mucha mas calma. de lideres espirituales, yoguis y chama-
La vida en Tulum empieza muy tem-10.00 a.m.Después de pegarme el cha-nes, por lo que es muy habitual cruzarte
prano, incluso cuando estas de vacaciopuzon de la mafiana en un mar color tur-con grupos, generalmente de mujeres,
nes. Yo, como casi todos los huéspedes dguesa inalterable, tomo un poco el sol.que atienden d'spiritual healing retreats"
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0 "bikini bootcamps'La cuestion es estar bien por
dentro y por fuera. El denominador comun es la
busqueda constante de la felicidad y el bienes-
tar y, siendo sincera, Tulum proporciona loputs
necesarios para mantener muy altos tus niveles
de endorfinas.

Se trata de programas muy bien estructurados y
muy cotizados, que ya reservan desde sus ciuda-
des de origen. El perfil de estas consumidoras de
felicidadde luxees muy definido. "Sefioras de" o
"Mujeres alpha" llegadas de las principales ciu-
dades del globo; Nueva York, San Francisco,
Miami, Londres, Berlin, Estocolmo, Paris, Amster-
dam...

Yo las admiro y las atiendo feliz en el sushi bar que
regento a medias con mi novio. Me divierte
mucho cuando vienen escapandose de sus ins-
tructores, implorando un california rolly un mo-
jito bien cargado, hartas déraw vegan food"
comida casi cruda de procedencia exclusiva-
mente del reino vegetal.

16.00 p.m. Abrimos las puertas de nuestro res-
taurante japonés, “Can Sushih nombre con
acento ibicenco en honor a miisla de origen. Un
proyecto sin pretensiones que me mantiene ac-
tiva, donde mi maxima preocupacion es elegir

Un detalle de la tienda de Charo Ruiz en Tulum.

“La vida en Tulum
empieza muy temprano,
Incluso cuando estas de
vacaciones”
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MASS

Corres-
ponsales

Por Paloma Recoder Ruiz.

el pescado fresco que cada dia nos traen los pesca-
dores locales y seleccionar el resto de ingredientes en
los puestos tradicionales del pueblo. Y es que el sushi,
el tataki de atiin o el sashimi, bajo un techo de palapa
(hoja de palmera seca), jsaben mucho mejor!.

18.00 p.m.Ya ha oscurecido completamente. Es invierno
pero se me olvida. Resulta complicado acordarte, cuando
la temperatura media es de 25°C. Es a esta hora cuando el
escenario toma otra iluminacion: la de las velas que alum-
bran restaurantes y pequefas boutiques, que confieren
a Tulum una magia distinta.

Nosotros, en“Can Sushids las arreglamos con un par de
lamparas de bajo consumo y alrededor de cuarenta velas,
gue forman parte de la austera y encantadora decoracion.
Ademas es imprescindible estar preparados para cuando
el generador deja de funcionar en medio de un servicio,
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aunque ese es un momento que me fasbanos tienen una pituitaria muy fina, les
cina, porque casi al unisono suena un "wovatraen mucho los aromas florales. Asi
it's so charming™ o un "how cute" por parte que no te queda otra que embadurnarte
de mis clientes.Y es que es cierto, Tulum dae citronella o Autan forte en su defecto.
noche apetece. El mapa de estrellas, el ruid®tro de los MUST antes de salir de tu
del mar y el silencio imprimen mucho ca-ecocabafia es haber localizado un buen
racter a este rincén caribefio. punto wifi, aunque para ello tengas que
22.00 p.m.Tulum Huele a Tequila y Mez-trepar un cocotero. Es imprescindible
cal, sabe a sal y limén y pica mucho podescargarte la aplicacion "linterna" en tu
la comida mexicana y porque, probable-mévil de ultima generacion. Aqui el ca-
mente, te han acribillado los mosquitos mino principal de acceso a los restau-
hace un par de horas. jEsto es serio! jmantes y bares de moda, no tiene aceras
uses perfume en Tulum! Si, sé que esi farolas y la mayoria de conductores
duro, pero, sorprendentemente, aqui losmanejan como si fueran por la Diagonal
moscos (mosquito en mexicano) y los ta-de Barcelona.

En Tulum te puedes encontrar
con Jared Leto Demy Moore
con su nuevo toy boy, Angelina
y Brad 0 George Clooney...
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MASS

Tenden-
clas

Por Marta Robles.

Los almuerzos
CON CARLA

itas mensuales en las que Carla Rollo Villanova retine a lideres de
inién de todos los ambitos sociales. En las Pocholas (Fortuny,
47 Madrid) se dan cita personajes del &mbito del arte, la literatura,
la gastronomia, la politica, el periodismo, la empresa, la medicina,
redes sociales, el deporte. Todo tiene Almuerzos con Carla,
donde se recuperan las tertulias de antafio en version siglo XXI.

El misterjo del
mundo arabe

La disefiadora mas vanguardista dé

mundo arabe tiene un nombre para
su firma Hanna's collection. Bolsos o
piel de camello, lujosisimos caftane
joyas espléndidas, sabor de Dubai
de la riqueza que se respira por alli.

restaurante mas celebrado de los ul-
timos tiempos en Madrid. Emplazado
en el lugar que antes ocupara el mi-
tico No-do, The hall ofrece comida de
mercado a precios asequibles las 24
oras del dia. Con terraza, servicio de
aparcacoches y un ambiente divertido, siempre ga-

rantizado en todos los restaurantes de Benjamin
Lacalle, The hall va camino de convertirse en uno
de los referentes de la capital.

www.thehall.es
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HFTEEN

EL RESTAURANTE DE MODA EN LONDRE&i$%e-
nece a uno de los cocineros britanicos mas populares
en todo el mundo, Jamie Oliver. El chef mediatico que
se enfrentd al gobierno britanico para que mejorase la
comidas servidas en los colegios, al que muchos cono-
cen por sus recetas televisivas con un togue londinense
especialmente interesante. Es muy joven, pero tiene in-
finidad de devotos. Su restaurante se puso en marcha
a partir de un programa de television en el que eligié a
15 jévenes desfavorecidos que nunca habian tenido la
oportunidad de estar cerca de la cocina de un restau-
rante y les form6 como chefs. El programa tuvo un
enorme éxito y el restaurante también.

www.fifteen.net

CLANDESTINAS

ARRASAN EN EL MUNDO ENTERI®&oncepto es formar parte de una experiencia gastro-
némica casera en la que los anfitriones sortean las plazas de sus mesas, habitualmente de &
10 personas entre los que les escribanmail. Por supuesto, no se permite reservar mesas
completas, porque conocer gente nueva y distinta forma parte de esta iniciativa surgida de los
tiempos de crisis. Aunque lo cierto es que cenar en estos lugares distintos no suele salir mu
barato. Las “donacioneg@agar los ingredientes y el tiempo y dedicacion de los anfitriones/co-
cineros, suele estar entre los 50 y los 75 euros. Eso si, también entran las bebidas mas exaoti

incluidas cervezas o tonicas preparadas en casa. De lxouhs L eerm éS

Las biografias en el CINE

Las proximas sobre del mitico disefiador Yves S3
Laurent, pero solo una, la protagonizada por Pier,

Niney tiene el visto bueno de Pierre Bergé, parg
eterna del modisto y cofundador de su imperio.
de Gaspard Ullied, imagen de Chanel, no ha ob
nido su beneplacito.
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MASS

Estilo

Por Marta Robles.

Personalidades

con estilo:

Lapo
El %n

Es sin duda uno de los

hombres con mas estilo del
planeta. Tal vez el mas atrevido,
el mas libre y el que menos se
preocupa de las tendencias,
porgue es él quien las marca,

no quien las sigue.
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ieto de Giovanni Agnelli, el fundador de Fiat, sus amigos le conocen como “Mr. Different”
Y sin duda, Lapo no es como los demas. Y no sélo porque haya nacido en nueva York
se haya criado entre Brasil y Europa o porque pertenezca a una de las sagas mas ricas
Italia, sino porque, verdaderamente, es un hombre distinto en su puesta en escena. Es em
presario. Mejor dicho, “emprendedor creativo’, segun sus propias palabras. Y un hombre
tan libre como para haberlo probado todo, hasta los mundos ocultos mas peligrosos, sin
haber abandonado su camino hacia el éxito. A los 28 afios se le conocié un episodio re-
lacionado con el consumo de drogas, que destapé una prostituta transexual.. ., pero él
no dejo que tal error de juventud empafiara su futuro y se dedicé a borrar su, fat”
imaginativos negocios. Quizas el méas valorado de todos es el de “Italia Independant”
marca de moda y estilo de vida, desde la que también desarrolla conceptos y productos
para otros, con el éxito asegurado, como se deduce de sus logros anteriores; entre ellos
haber contribuido al renacimiento del mitico modelo Fiat 500, que ha aportado pinglies
beneficios a la marca italiana. Su Fiat 500 de pata de gallo, el de color verde militar y el mo
delo exclusivo para Gucci, han convertido al pequefio utilitario en un objeto de deseo. Y
todo gracias a la varita de la creatividad de Lapo, quien incluso se ha atrevido a perso-
nalizar los coches de lujo a la medida a través de su proyecto “Tailor Mage'primer

fruto es un Ferrari 458 de camuflaje u otro tapizado en tejido vaquero



Romper estereotipos

Teresa de Calcuta y fumador empedernido
del Marlboro, aparece en todas las listas de
los mejor vestidos y no hay disefiador de
moda que no caiga rendido a sus pies, pero él,
ataviado de pies a cabeza de azul eléctrico,
apostando por los cuadros o las solapas in-
mensas o0 acortando sus pantalones de ma-
nera sorprendente, advierte tras las gafas de
sol de su propia marca: “no trabajo en la
moda, trabajo en el negocio del estildY sin
duda su estilo inconfundible, la absoluta re-
encarnacion de la elegancia italiana del siglo
XXIl, es lo que marca su diferencia. Una dife-
rencia que, en sus propias palabras solo tiene
que ver con “ser fiel a ti mismo y ensefiarte
como eres”

sté claro que lo que Lapo Elkan, que ademas proyecta muebles con piezas recicladas de coche
pretende es romper los estereotipos y acabar con las ortodoxias, pero no de una manera ca:
prichosa, como tantos otros millonarios descerebrados de la historia, sino desde la inteligen-
ciay el esfuerzo. Podia haber elegido una vida mas facil perteneciendo a una de las familias m:
ricas y admiradas de Italia, e incluso podria haberse conformado con formar parte de la firma
familiar, pero su curiosidad y su brillantez, le condujeron, pese a no ser un brillante estudiante,
a ser un lticido emprendedor capaz de saber aprovechar infinitamente mas sus talentos, sus
idiomas y esa diferencia que marca todo lo que hace. Admirador de Steve Jobs y de la madr

Su Fiat 500 de pata de
gallo, el de color verde
militar y el modelo exclusivo
para Guccl, han convertido
al pequeno utilitario en un
objeto de deseo
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