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Día del Padre Propuestas para dejarse seducir

Cautiva el sentido del olfato 
Roberto Verino lanza un pack de su eau de 
toilette con un toque de mar. El neceser 
contiene perfume (150 ml) y after shave. � RV 
Pure de Roberto Verino. 53 euros. rvpureperfumes.com

Aires ‘vintage’ y esencia británica 
La firma Loewe lanza cuatro fragancias 
centradas en el mundo del deporte. Lujo 
refrescante, energizante y vigorizante. 
� Loewe Sport. Desde 63 euros. loewe.com

Luce barba 
con orgullo 
Por fin alguien piensa 
en la piel de los 
hombres con barba. 
El fluido puro 
hidratante de la línea 
Hydra Energetic evita 
picores, combate los 
signos de fatiga y 
recupera la piel sin 
necesidad de 
afeitarse.� L’Oréal Men 
Expert. 16 euros. 
www.loreal-paris.es

La salvación para pieles secas 
Hidratación total gracias a las propiedades del 
aceite de cáñamo. El pack incluye crema de 
manos, de pies, manteca corporal y bálsamo 
labial. � Body Shop. 30 euros. thebodyshop.es

¿A qué huele el polo creado por René Lacoste?  
Atemporales, clásicas e inspiradas en el polo de Lacoste, 
pretenden transmitir la frescura y la originalidad de esta prenda 
inmortal. Estas fragancias tienen notas de romero, pomelo, 
magnolia y cítricos. � L.12.12 de Lacoste. 69 euros (100 ml). lacoste.com

Elimina los 
signos de fatiga 
Gracias a su 
combinación de 
activos de 
origen natural, 
este sérum 
despierta la 
energía de 
las pieles 
apagadas. 
� Absolution 
suero. 55 euros. 
jcapotecari.com

Una elección clásica y acertada 
Edición limitada del perfume Boss Bottle que 
combina la piña con el perdurable olor de la 
madera. � Boss Bottle Unlimited. 62 euros (50 ml). 
www.hugoboss.com

Se adapta a las necesidades  
de la piel masculina 
Mejora el estado de la piel irritada, áspera y 
agrietada, dejándola más tersa y suave. � Gel 
Refreshing Shaving de Douglas. 12,95 euros. douglas.es

Anticípate al 
paso del tiempo 
Tratamiento alisador 
antiedad para el 
contorno de ojos. 
Su textura fluida en 
gel, ni grasa ni 
pegajosa, deja la piel 
fresca, hidratada y 
suave. Se trata de un 
activo enriquecido 
con un complejo de 
microalgas. � Age 
Fitness Eye de Biotherm. 
47 euros. biotherm.es

Si no quieres ser 
un ‘hipster’... 
Contiene ocho aceites 
esenciales, aloe vera, 
jojoba y knojac mannan 
para un afeitado suave. 
Humedece tu rostro 
con agua tibia, masajea  
y afeita suavemente.  
� Bulldog. 5,80 euros. 
meetthebuldog.com 
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Así la bautizaron los marineros portugueses 
al llegar allí en el siglo XVI. La isla Formosa 
es mucho más que una fábrica de 

ordenadores. Si nos alejamos de la etiqueta 
made in Taiwán, estos 36.000 km2 de tierra 
entre el mar de China y el océano Pacífico 
albergan una belleza natural llevada al extremo: 
acantilados salvajes, gargantas de vértigo, lagos 
y aguas termales conviven en armonía con 
ciudades desarrolladas, coronadas por 
modernos rascacielos que flanquean los 
tradicionales mercados nocturnos. 

En el norte encontramos la capital, Taipei, 
que concentra la esencia de esta pequeña China 
democrática, rica y occidental. Moviéndose en 
el moderno metro se alcanzan rápidamente, y a 
salvo del sofocante calor, magníficos monumen-
tos como la imponente plaza en memoria de 
Chiang Kai-shek (líder nacionalista que presidió 
la República de China entre 1949 y 1975 y se 
refugió con su gobierno en la isla); o el Museo 
del Palacio Imperial, que alberga la colección de 

porcelana china más valiosa 
del mundo. Ambas 
construcciones, fieles al 
estilo arquitectónico chino. 
Sin embargo, la influencia 
japonesa domina el barrio 
Ximending, un conjunto de 
calles abrumadas de 
luminosos. Allí, jóvenes a la 
última moda no se pierden 
ninguna de las múltiples 
actuaciones que animan la 

movida callejera y seguramente, como muchas 
noches, alquilarán una habitación de hotel para 
celebrar un karaoke privado con amigos. 

Al margen de las visitas formales, están 
las obligadas. La noche de Taipei se vive, se 
huele y se saborea en los mercados 
nocturnos. En ellos se encuentran desde las 
más exóticas especies de serpientes hasta las 
frutas tropicales más extravagantes, pasando 
por algunos de los bocados más raros del 
mundo (no aptos para aprensivos). Si el 
coraje acompaña, vivir Taiwán es probar la 
tortilla de ostras, las bocas de sepia, las 
lenguas de oca y el tofu maloliente, cuyo 
hedor es peor que el sabor. Para despedirse 
de la ciudad, una bonita estampa se capta 
desde el observatorio del 101, que con 508 
metros de altura es actualmente el segundo 

Taiwán, 
la isla 
hermosa
Más allá de las etiquetas, este país  
es mucho más que una fábrica de 
ordenadores. Un destino que no 
defrauda a los amantes de la 
naturaleza y la gastronomía asiática. 
Texto y fotos: Lolita Belenguer

Rutas en bicicleta 
La cantidad de rutas para ciclistas que recorren la isla y la bordean, con el mar como fiel 
acompañante, hacen de este destino un paraíso para los amantes de las dos ruedas. La vuelta 
Formosa 900 recorre en nueve días este país que tiñe las retinas de verde y azul turquesa. Un 
ejemplo del respeto hacia los amantes de este deporte, que comparten la carretera en armonía 
con los vehículos. Y entre etapa y etapa, nada mejor que una de las múltiples bebidas refrescan-
tes que les gustan a los locales, como té frío con leche y bolitas de tapioca (el tímidamente 
introducido en España bubble tea), agua con sabor a espárragos o leche de papaya, entre otras. 
Tan importante como hidratarse es recoger los sellos disponibles en cada lugar significativo de 
la isla, que constarán como un grato testigo y recuerdo del recorrido.

CUÁNDO IR Se recomienda, por el excesivo calor, evitar los meses de julio y agosto. CÓMO LLEGAR Dado que el trayecto es de al menos 20 horas, es preferible optar por 
hacer una única escala. Las compañías que ofrecen mejores precios desde España son Air China y KLM, si bien hay muchas otras que realizan el vuelo pero con dos 
transbordos. Los precios empiezan en los 600 euros aproximadamente.  ALOJAMIENTO Desde 26  euros  en un B&B hasta los 60 por una habitación doble en un decente 

Datos 
prácticos 

La ciudad 
de Taipei, 
al norte, es 
la capital 
de esta 
pequeña 
China rica 
y occidental
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Noticias 
Pinceladas turísticas

Vacaciones solidarias 
ECHAR UNA MANO. Argentina, 
Guatemala, Ecuador, Brasil, Mali, 
Sierra Leona, Kenia, la India, Nepal y 
Palestina son los destinos donde 
este verano se llevarán a cabo los 
Microproyectos de Cooperación de 
AIPC Pandora, experiencias de 
voluntariado grupal que duran 21 
días. Se basan en los principios del 
turismo responsable y solidario y 
suponen una oportunidad de 
conocer una cultura desde dentro, 
de trabajar y convivir con familias en 
sus mismas condiciones y aprender 
mutuamente. Para personas que 
quieren vivir en un mundo más justo 
y solidario. En www.aipc-pandora-
org está toda la información, 
programas, precios y fechas de cada 
uno de los proyectos. 

Turismo arqueológico 
ROMANOS EN ESPAÑA. Diversas 
CC AA y ayuntamientos han puesto 
en marcha la Red de Villas Romanas 
de Hispania, al objeto de convertir 
restos arqueológicos de villas 
romanas en destino turístico. 
Navarra acaba de incluir la villa 
romana de las Musas, en Arellano, 
una lujosa residencia rural, de los 
siglos I a V d. C., vinculada a la 
producción de vino. Otras villas 
romanas navarras son la de Andelos 
(en Mendigorría), que contaba con 
un desarrollado sistema de 
abastecimiento de aguas, o la de 
Liédena, cerca de la foz de Lumbier, 
de los siglos II a IV y que llegó a contar 
con más de 50 dependencias. 

Libros en la mochila 
QUÉ LINDA ES CUBA. Un clásico de 
las guías de viaje de Lonely Planet 
(fue el primer título  traducido al 
castellano, hace ya 12 años) vuelve a 
editarse, actualizada y revisada, la 
Guía de Cuba. Imprescindible para 
viajar por la isla, incluye itinerarios a 
pie por La Habana, un capítulo 
sobre arquitectura, una guía de 
aventuras al aire libre e información 
sobre arte y literatura. También se 
reedita la guía más completa de la 
India en español (y la más vendida). 
Casi 1.300 páginas con todo lo que 
hay que saber para viajar allí. 

Destinos favoritos 
ANDALUCÍA PRIMERO. Durante 
2013, la comunidad andaluza ha 
sido el destino estrella de alquiler 
vacacional, concentrando el 37% 
de las solicitudes de turistas 
nacionales e internacionales, según 
un estudio realizado por la página 
www.vacaciones-espana.es, web 
de alquiler de propiedades 
vacacionales en España. Británicos, 
españoles y franceses han sido los 
mayores demandantes.

hotel de tres estrellas de Taipei. En Taroko es recomendable reservar en el encantador Leader Village Hotel. SALUD Se recomienda ir 
vacunado de hepatitis A y no beber agua del grifo. GUÍAS LOCALES Contratar un operador como Golden Foundation Tours ahorrará 
muchos problemas con el idioma para moverse por la isla y elegir los restaurantes. MÁS INFORMACIÓN www.taiwan.net.tw

rascacielos más alto del planeta y cuenta con 
los ascensores más veloces del mundo, que 
alcanzan la planta 89 en 37 segundos. 

Bajando por la costa Oeste de la isla se 
encuentra Lugang, pequeña ciudad que acoge el 
templo Longshan, uno de los más antiguos del 
país (s. XVIII), construido en madera y totalmente 
ajeno a los más modernos santuarios adornados 
con cantidad de jade. Visitar un templo requiere 
cumplir con ciertas creencias: se entra por la 
puerta del dragón, la de la derecha, y se sale por 
la del tigre, situada a la izquierda. La del centro 
permanece cerrada y reservada a los dioses. 
Delante de cada deidad se encuentra un 
quemador de incienso donde los creyentes 
dejan sus palillos –después de sacudirlos tres 
veces al tiempo que realizan sus plegarias–, 
dejando un rastro de aroma y humo a su paso. 
Como ofrenda, se depositan bandejas con fruta 
y se quema dinero simbólico. A la salida y con 
suerte, quizá uno se tope con una procesión 
encabezada por un fiel que abandona el templo 
mientras pisa una traca que bombardea sus 
pasos. Una increíble celebración que precede el 
Festival de la Luna, cuando los taiwaneses se 
reúnen en familia alrededor de una barbacoa y 
honran al astro. 

Atravesando la isla hacia la costa Este, 
caracterizada por sus playas salvajes y 
acantilados de infarto, se pasa por el Lago del 
Sol y la Luna, clásico destino para la luna de miel 
de los nativos. Más allá del paisaje bucólico que 
ofrece esta parada, es recomendable ascender 

a pie hasta la pagoda Cien, donde en un día 
lluvioso y de niebla la atmósfera es perfecta 
para adentrarse en un accesible tramo de 
bosque subtropical.  

Al cruzar la cordillera que divide la isla se 
alcanza el Parque Nacional Taroko. Introducirse 
en coche por esas carreteras que le roban su 
espacio natural a la montaña es casi una lucha 
extrema entre el miedo a la caída de cascotes 
–e incluso peligro de desprendimientos de 
tierra– y el deseo imparable de llegar hasta el 
centro de las estrechas gargantas. Ya a pie y 
protegidos con cascos, uno se siente diminuto al 
pasear por los caminos habilitados a los pies de 
esos inmensos cañones, ricos en mármol; o 
cruzar los puentes colgantes, una terapia de 
choque contra el miedo a las alturas. Para los 
más preparados, es posible pedir permiso para 
adentrarse en esas frondosas montañas que, 
desde fuera, aparentan inmensas plantaciones 
de brócoli gigante. Dormir en una noche 
rodeado de esas montañas completa esta 
inolvidable experiencia de inmersión en la 
naturaleza más caprichosa donde todavía 
persisten algunas tribus indígenas, cuyos 
miembros más jóvenes trabajan en los hoteles 
de la zona y realizan espectáculos de danza y 
música a los clientes. 

De vuelta a Taipei para coger el avión de 
regreso, la carretera que bordea la costa Este, 
en el límite de lo construible, es un espectáculo 
para la vista y una oportunidad idílica para 
despedirte del esplendor de la isla Formosa. 
Razón no les faltaba a los portugueses.

Pagoda del tigre y el dragón en la 
localidad de Kaohsiung, al sur de Taiwán 
(izquierda). Dos puestos  
de comida de diferentes mercados 
nocturnos de Taipei (arriba y abajo). Una 
de las gargantas del Parque Nacional 
Taroko (derecha).
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Si hubiera que citar tres elementos sobre 
los que apenas existe controversia acerca 
de lo mucho que están presentes en 

nuestros occidentalizados estilos alimentarios 
serían los azúcares, la sal y aquellas grasas 
poco convenientes. Hay más, lo sé, pero hoy 
solo me refiero a ellos porque, además, esa 
alta presencia se relaciona con problemas de 
salud: obesidad, hipertensión, diabetes, etc. 

Pero la gravedad de la situación deriva ya 
no tanto del uso que los consumidores hacen 
directamente de ellos, sino de su consumo 
inadvertido cuando se incorporan demasiados 
alimentos procesados en la dieta habitual, 
otra de las características de nuestro patrón 
alimenticio: la comida procesada le gana 
terreno con pasos de gigante a las preparacio-

La repostería va ganando terreno en 
programas televisivos, blogs de cocina, 
libros y en nuestra mesa, y cada vez se 

hace más decorativa. Elaborar postres con 
gracia es casi un arte, así que apunta los 
utensilios que no pueden faltar en tu cocina 
para subirte al carro de la repostería creativa. 

CORTAR � Te vendrá bien un kit cortamasas (1) 
para galletas, fondant o incluso pasta. Se 
fabrican geométricos o con cualquier forma 
imaginable y algunos incluso vienen con 
expulsor, para que sea más fácil separar la 
masa. Para trazados más decorativos, hazte con 
cortador extensible metálico (desde 50 euros), 
con un cortador circular de rejilla (13 euros) o 
con un rodillo (2) como el de Wilton (unos 20 
euros), con piezas intercambiables para afinar el 
dibujo en forma y tamaño. 

No descuides la presentación al repartir el 
postre. El partidor de tartas las corta en 
un solo movimiento en porciones 
idénticas. Un cortador de alambre 
(como el de quesos blandos) es 
perfecto para productos más 
delicados o para cortes transversales 
(de Kitchen Craft, unos 5 euros). 

MOLDEAR � Mejor con moldes de silicona (3) . 
Los de vidrio y los de papel de un solo uso han 
imperado durante años, pero los de silicona te 
brindan la oportunidad de darle a bizcochos o 
bombones formas caprichosas. Como ventaja, 
el contenido se desmolda más fácilmente y se 
pueden reutilizar, así que con el tiempo son más 
rentables. Búscalos en la gama de Lékué o Ikea. 
Si estás tratando de elaborar una tarta con 
fondant, es importante que la capa que cubre el 
bizcocho quede bien lisa y sin arrugas. 
Asegúrate de tener a mano un alisador (Wilton o 
Kitchen Craft los fabrican; cuestan unos 6 
euros). Y para los detallitos de moldeado, hazte 
con un buen kit de estecas: pequeñas 
herramientas de mano con diferentes acabados 

en la punta: 
en 
estrella, 
cónicas, 

dentadas, con bolillo… Se venden en kits de 
ocho o diez unidades (desde 15 euros). 

PERFILAR Y DECORAR � En galletas, 
cupcakes, tartas, macarons, bombones, cake 
balls o cake pops. Para preparar estos 
últimos, con corazón de bizcocho y cobertura 
de chocolate, necesitarás palitos de plástico 
blancos (4) o de colores y un buen arsenal de 
productos de decoración. En este punto, los 
toppings son imprescindibles: virutas, pepitas 
de chocolate, azúcar granulado, chocolate 
teñido, obleas comestibles... marcas como 
Fun Cakes, Dr. Oetker o Wilton ofrecen una 
amplia variedad. Los sellos son muy útiles 
para decorar galletas o para estampar tu 
marca en tus creaciones (10 euros). Y para 
perfilar pequeñas líneas o puntos, puedes 
utilizar mangas pasteleras de las de siempre, 
con pequeñas boquillas, u otras más 
modernas como Decomax de Lékué (5), que 

pueden utilizarse con una sola mano. 
Hazte con un juego de plantillas 

decorativas (6) si no se te da 
bien dibujar; y si tienes 

mal pulso, opta por las 
pegatinas comestibles.

SOMOS LO QUE COMEMOS 
Por Juan Revenga, dietista-nutricionista

El azúcar, la sal 
y las grasas 

nes más naturales y caseras, elaboradas con 
ingredientes básicos. Y claro, las consecuen-
cias son difícilmente evitables, porque no se le 
puede quitar el azúcar a un bollo industrial, la 
sal a una pizza prefabricada o la grasa a unas 
patatas fritas, por citar unos pocos ejemplos. 

Una muestra de este exceso y de la 
sensibilidad que genera son las inquietudes 
de los fabricantes de alimentos procesados al 
respecto, añadiendo en sus etiquetas avisos 
tipo «sin azúcares añadidos», «con un 33% 
menos de sal» o «con aceite de oliva 100%». 
Es decir, la industria alimentaria es receptora 
de esa preocupación de los consumidores y 
de las autoridades sanitarias y se esfuerza por 
lanzar al mercado nuevos productos, los 
mismos de antes, pero ahora con unas 
características nutricionales más adecuadas.  

Sin embargo, en líneas generales el 
resultado aún está bastante alejado de 
nuestros intereses; seguirá siendo mucha sal, 
mucha azúcar y muchas grasas poco 
recomendables mientras el patrón de 
consumo no cambie. Y todo teniendo en 
cuenta que los «nuevos productos más sanos» 

suelen observarse con no poco escepticismo 
en referencia a su degustación, es decir, 
suelen resultar «menos ricos». 

La solución es sencilla, al menos en su 
enunciado: cambiar ese modelo de alimenta-
ción dependiente de tanto precocinado y 
procesado y comer más alimentos frescos y 
preparaciones caseras. Con esta medida se 
dejarán de incorporar tantos azúcares, sal y 
grasas de procedencia incierta a nuestra dieta 
cotidiana. Si piensas que ello te supondría una 
mayor inversión de tiempo, no creas que es 
para tanto, sobre todo si se adquieren y se 
ponen en práctica muchas de las herramien-
tas que cito en mi blog a la hora de planificar. 
De este modo, es más probable que comas de 
forma más saludable, más rica e incluso más 
económica. Y si tienes hijos, recuerda que con 
esta forma de alimentarte ayudarás también a 
transmitirles desde pequeños unos adecua-
dos patrones de consumo.

Artesanía en plato de postre  
La repostería ha existido siempre, pero nunca con un cariz tan artístico y creativo como en este momento. Revisa tus 
armarios y haz acopio de los útiles imprescindibles para dar forma a tus ideas. Texto Mara Martos
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Muchas personas sienten una ansiedad 
enorme cuanto tienen que hablar en 
público, da igual que sea en una 

reunión de vecinos, en una asamblea del 
colegio o en una junta de accionistas. El 
miedo a hablar en público no tiene edades ni 
depende del nivel de formación académica; 
de hecho, millones de personas en su vida 
diaria –incluidos jóvenes graduados y 
directivos– lo experimentan. Ante estas 
situaciones podemos aceptar nuestro déficit 
sin hacer nada, o podemos intentar mejorar. 
 
¿Se hereda o se adquiere? 
Algunas personas parecen haber nacido con 
esta habilidad y otras muestran grandes 
limitaciones. Lo importante es saber que 
hablar en público se puede entrenar, 
obteniendo excelentes resultados. Afrontarlo 
con una buena actitud, tener claro que 
podemos mejorar y un buen experto que nos 
ayude serán los tres ingredientes básicos para 
conseguirlo. Hay talleres muy eficaces, 
aunque en algunos casos es aconsejable el 
entrenamiento individual. 
 
¿Por dónde puedo empezar para desarro-
llar esta habilidad? 
Hablar en público es una habilidad que se 
desarrolla en un escenario, y requiere un 

guion, un entrenamiento y 
un público receptor. Lo más 
importante es que 
tengamos claro qué 
queremos transmitir y 
cómo es la audiencia a la 
que nos vamos a dirigir.  

A partir de ahí, nuestra 
capacidad de observación 
será de gran ayuda. ¿Cómo 
reaccionan?, ¿qué gestos 

hacen?, ¿les gusta?... Si además de observar-
los podemos hacer que nos hablen, nos 
indicarán con más precisión lo que sienten, lo 
que comparten, en qué difieren… De esa 
forma podremos adaptar el mensaje al 
público que tenemos enfrente. 

 
¿Cuáles pueden ser los elementos clave 
para una buena presentación? 
� ANTES. Tener claras algunas ideas que van  
a condicionar tanto la preparación como la 
propia exposición. Por ejemplo: el objetivo  
al hablar es comunicar; comunicar no es solo 
hablar, es hacer que le llegue el mensaje al 
otro; no es tan importante lo que digo como lo 

que el otro percibe; las ideas las transmitimos 
de manera voluntaria; en cambio, las 
emociones se nos escapan con frecuencia de 
manera involuntaria. 

Aquí será crucial que dediquemos mucho 
tiempo a la preparación, que trabajemos el 
contenido y la forma de transmitirlo, que 
busquemos los elementos que provocan y 
mantienen la atención. También que 
cuidemos los automensajes positivos que nos 
digamos a nosotros mismos, como: «Lo llevo 

preparado», «Tengo dispuestos los ejercicios», 
«Lo he ensayado suficientemente»... y, 
finalmente, que calculemos los tiempos de 
cada bloque o idea a desarrollar. 
� DURANTE. En esta fase es importante cuidar 
la comunicación verbal y no verbal. Recorde-
mos que la exposición tiene tres partes: 
introducción, desarrollo y cierre. Conviene 
actuar con naturalidad; adaptar las exposicio-
nes al oyente, a sus características y a las 
señales que captamos con la observación (¿se 
cansa?, ¿se aburre?, ¿le resulta difícil de 
entender?...). Evitemos leer, salvo que el 
protocolo o la necesidad de la exactitud lo 
exijan. La atención se puede fomentar con 
ejemplos, anécdotas, guasas o preguntas. No 
olvidemos cuidar los ritmos, pausas, 
movimientos, posturas… así como hacer uso 
de la emoción a nuestro favor, no dejar que 
salga involuntariamente. Seguiremos con 
automensajes positivos y minimizando los 
negativos: «¡Lo estoy haciendo bien!», 
«¡Parece que me siguen!». Al final, haremos un 
repaso de los mensajes clave de la exposición. 
� DESPUÉS. Valorar los aspectos positivos, 
felicitarnos por ellos y tomar nota para 
repetirlos en próximas ocasiones. También 
debemos detectar las áreas de mejora, pero 
no para autoflagelarnos, sino para buscar 
fórmulas positivas en el futuro: «Aunque he 
cometido errores en esto, tampoco es terrible 
y puedo soportarlo perfectamente», «En 
futuras ocasiones sé lo que tengo que corregir 
y seguro que me saldrá mejor». 

Podemos terminar, a modo de conclusión, 
con una idea central: transmitimos con los 
mensajes, pero también con nuestra 
presencia, con nuestras señales no verbales, 
con nuestra puesta en escena y con el ritmo  
y orden de la exposición.

Una presentación con público no tiene por qué ser un suplicio e incluso se llega a disfrutar si nos 
hemos preparado convenientemente. Hablar en reuniones, conferencias... es una habilidad que 
se entrena y un miedo compartido por muchas personas. Por María Jesús Álava, psicóloga

20m.es / relaciones 
CONSULTORIO DE M. JESÚS ÁLAVA EN NUESTRA WEB

Hablar en 
público es 
un miedo 
muy común

Se puede superar el miedo a hablar en público con un buen entrenamiento, como Colin Firth en El discurso del rey.

El caso de Arturo 
Arturo tenía 29 años cuando vino a vernos. 
Era comercial y hacía presentaciones 
constantemente, pero se sentía muy 
inseguro y su jefe le había dicho que tenía 
que mejorar de forma inmediata. El primer 
análisis nos demostró que Arturo 
experimentaba mucha ansiedad cuando 
pensaba que tenía que hacer una exposición; 
su ansiedad cada vez crecía más, hasta que 
llegaba un momento que lo bloqueaba. 
El entrenamiento empezó por enseñarle a 
detectar su ansiedad y que aprendiese a 
cortarla inmediatamente. Una vez que lo 
consiguió, trabajamos las habilidades claves 
de una presentación en público. En su caso, 
el discurso estaba bien estructurado, pero 
era muy monocorde y resultaba aburrido 
seguirlo. Ensayamos mucho los diferentes 
niveles de entonación, las pausas, la 
comunicación no verbal, la introducción de 
pequeños guiños y anécdotas, el uso del 
sentido del humor y cómo mantener la 
motivación de la audiencia. Después de 
cuatro sesiones, su jefe le dijo que nunca 
había visto a alguien progresar tanto. A los 
10 meses lo hicieron jefe de grupo y, lo más 
importante, ahora disfruta y se lo pasa de 
maravilla con las presentaciones en público.

Esta es una 
habilidad 
que se 
puede 
entrenar,  
y con muy 
buenos 
resultados
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El papel pintado se había quedado un 
poco antiguo, pero está volviendo con 
fuerza. ¿No te atreves a decorar las 

paredes con él por si queda recargado? No 
se trata de empapelar toda la casa, sino de 
hacer pequeños cambios para renovarla con 
poco dinero y sin necesidad de hacer una 
obra. Además, el papel sirve para cubrir y 
disimular imperfecciones, incluido el gotelé 
si no es muy gordo. Otra de sus ventajas es 
que es reciclable, y las principales marcas 
utilizan tintes ecológicos que no agreden el 
medio ambiente. 

Existen lugares clásicos a la hora de 
elegir dónde colocarlo, como el pasillo o el 
cuarto de baño. Una de las claves: cubrir 
solo la mitad de la pared. La composición 
puede ser papel desde el suelo hasta la 
mitad del muro y el resto con pintura, o 
viceversa. En los pasillos y recibidores, la 
opción del zócalo con papel de rayas es 
perfecta, porque proporcionará sensación 
de altura. La segunda opción es también 

sencilla y efectista y consiste en empapelar 
solo una de las paredes de la estancia con 
un estampado llamativo. Resulta ideal para 
una pared del salón o el dormitorio. Si no 
tienes cabecero sobre la cama, opta por un 
papel bonito y no necesitarás más comple-
mentos. La tercera idea es una cenefa 
decorativa en el dormitorio infantil. Se suele 
aprovechar la parte superior de la pared y, 
para retirarlo cuando el niño crece, solo hay 
que despegarlo tirando del papel y listo. 

También existen otras opciones más 
arriesgadas, como combinar dos modelos 
diferentes en un mismo espacio, siempre 
claro, con algo en común como los colores o 
las formas. Por ejemplo, a la hora de 
mezclar dos estampados en la misma sala 
es importante que compartan el color base 
aunque los motivos sean distintos. Si te 
gusta arriesgar y vas a decorar una gran 
superficie con papel pintado, ten en cuenta 
que es mejor un papel con el fondo claro  
y los motivos pequeños.

Consejos para no 
perder los papeles 
Papeles y telas pintadas darán a tus paredes color y carácter. Aquí te 
proponemos siete estampados que darán emoción a las estancias de 
tu casa, apostando por los diseños naturales y florales. Texto Ana de Santos

EN EL HOGAR DE LOS VIAJEROS 

Utilízalo para transformar estancias sin necesidad 
de grandes obras. Elige el estampado a tu gusto, 
como un mapa para viajar con la imaginación. 
 � Map du Monde. 26,70 euros/rollo. leroymerlin.es

CON AIRE JAPONÉS 

En Japón existe una palabra que define el acto de 
admirar los cerezos en flor: hanami, un espectácu-
lo de la naturaleza y un acontecimiento en su país. 
� Bird Branches Red. 37,75 euros/rollo. bloompapers.com

EVITA EL CABECERO 

Un papel pintado con fuerza es apuesta ganadora 
a la hora de sustituir un cabecero en el dormitorio. 
Acogedor y cálido, puedes cambiarlo cada 
temporada. � Consultar precio. zarahome.com

MEJOR UNA BASE CLARA 

Papel tipo vinilo con mariposas sobre fondo 
blanco. Los tonos claros agrandan ambientes 
pequeños y la pared protagoniza la estancia. 
� Dulce mariposas. 20,95 euros/rollo. leroymerlin.es

INVITACIÓN AL BIENESTAR 

El azul es un color frío que aporta tranquilidad y 
frescura. Los motivos que evocan la naturaleza, 
como estas flores de algodón, se relacionan con 
el bienestar. � 64,30 euros. decoratualma.com

COMO AZULEJO 

Cambiar la entrada de la casa no tiene por qué 
costar mucho dinero. Elije un papel que inspire 
felicidad, como este que imita azulejos retro. 
� Celosia Grey. 189,90 euros/rollo. coordonne.es

ESTAMPADO 
VERTICAL 

Los papeles de 
calidad (llamados 
tejido no-tejido), 
son muy fáciles 
de colocar. Tanto 
que puedes 
hacerlo tú mismo 
y salen tirando  
de los pliegos. 
� 64,30 euros/rollo. 
decoratualma.com
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Música 
REINCIDENTES. Treinta años de 
rock urbano bien merecen una 
celebración como esta gira y el 
lanzamiento de Aniversario: dos 
discos, uno de versiones y otro con 
canciones nuevas, junto con un 
documental en DVD (Reincidentes. 
Erre que erre) que recuerda sus 
mejores momentos. Día 1, en Madrid 
(Penélope). 7, Lleida. 8, Zaragoza (Casa del 
Loco). 13, Cáceres. 14, León. 15, Pamplona. 18, 
Jerez. 21, Málaga (La Trinchera). 22, Alcázar de 
San Juan. 27, Bilbao. 28, San Sebastián. 29, 
Vitoria. Entrada: 12 euros. 

LEIVA. Recién editado su segundo 
álbum en solitario, Pólvora, el  
excomponente de Pereza se 
embarca en un tour donde enseñará 
en directo las diferentes caras del 
rock que componen su nuevo 
repertorio, cada vez más cálido y 
personal. En abril continuará en 
Madrid (tres días), Valencia, 
Zaragoza y País Vasco, aunque ya se 
han agotado las entradas para 
algunas fechas. Día 1, en Santiago. 7, Jaén. 
8, Sevilla (Custom). 15, Tenerife. 18, Valladolid. 
21, Oviedo. 22, Aranda de Duero. 27, Granada 
(El Tren). 28, Málaga (La Cochera Cabaret). 29, 
Murcia. Entrada: 20, 22 y 24 euros. 

CRISTIAN CASTRO. Hacía tres 
años que el cantante mexicano no 
visitaba España. Regresa con un 
grandes éxitos bajo el brazo, 
titulado En Primera Fila Día 1 y 
grabado en vivo. Incluye algunos 
duetos y temas nuevos y ya está 

lista su segunda parte (Día 2) que se 
editará en abril. Día 9, en Madrid (Palacio 
de Vistalegre). 13, Sevilla (Palacio de Deportes 
San Pablo). 15, Bilbao. 18, Valencia (Pabellón 
Fuente San Luís). 21, Barcelona (CCIB Fórum). 
Entrada: de 35 a 50 euros. 

Cine 

‘300: EL ORIGEN DE UN IMPERIO’. 
En el spin-off de 300, también 
basado en el cómic de Frank Miller, 
no escatima en medios y profundiza 
en cómo Jerjes pasó a convertirse 
en Dios Rey. Artemisa empuja a los 
persas a una impresionante batalla 
en el mar, para vengarse de los 
griegos. Estreno previsto: 7 de marzo. Dir.: 
Noam Murro. Int.: Sullivan Stapleton, Rodrigo 
Santoro y Eva Green. 

‘NON-STOP’. El cineasta Jaume 
Collet-Serra repite con Liam 
Neeson, que ya protagonizó su 
anterior filme (Sin identidad), en 
este thriller que transcurre en un 
avión. Durante un vuelo sin escalas 
Nueva York-Londres, un anónimo 
amenaza a un oficial, mensajes 
mediante, con matar a un pasajero 
cada 20 minutos si no satisface sus 
peticiones. Estreno previsto: 21 de marzo. 
Dir.: Jaume Collet-Serra. Int.: Liam Neeson, 
Julianne Moore y Michelle Dockery. 

‘EL GRAN HOTEL BUDAPEST’. Con 
su inconfundible sello y un reparto 
de excepción, Wes Anderson nos 
invita a conocer un lujoso hotel de 
la Europa de primeros del siglo XX. 
Allí, el peculiar conserje alecciona a 

su discípulo (un botones) mientras 
la Policía investiga su implicación en 
un asesinato y el robo de un valioso 
cuadro. Inauguró la Berlinale. Estreno 
previsto: 21 de marzo. Dir.: Wes Anderson. Int.: 
Ralph Fiennes, Tony Revolori, Saoirse Ronan, 
Bill Murray, Willem Dafoe y Adrien Brody. 

‘CAPITÁN AMÉRICA. EL 
SOLDADO DE INVIERNO’. Estrellas 
como Scarlett Johansson, Robert 
Redford y Samuel L. Jackson 
participan en la tercera incursión  
en pantalla grande del popular 
personaje de Marvel. Ahora en 
Washington D. C., Capitán América 
se une a la Viuda Negra y el Halcón 
para hacer frente al Soldado de 
Invierno. Estreno previsto: 28 de marzo. Dir.: 
Anthony y Joe Russo. Int.: Chris Evans, Scarlett 
Johansson y Sebastian Stan.  

Exposiciones 

‘YOKO ONO. HALF-A-WIND 
SHOW’. Esta retrospectiva 
dedicada a la viuda de John Lenon 
reúne 200 trabajos que resumen su 
trayectoria como pionera del arte 
conceptual y la performance. La 
artista japonesa implica al 
espectador en obras a veces 
poéticas y otras llenas de crítica 
social. Fotos, dibujos, películas, 
objetos, instalaciones... un 
recorrido desde los sesenta hasta la 
actualidad, con algunas piezas 
creadas para la exposición. Desde el 
14 de marzo hasta el 31 de agosto, en Bilbao 
(Museo Guggenheim). Entrada: 13 euros. 

‘GÉNESIS’. Bajo este título,  
el fotógrafo Sebastião Salgado 
presenta una nueva serie de 
imágenes dedicadas a la naturaleza 
y los paisajes remotos. Los 
animales y las pocas personas que 
aparecen en ellas están aislados de 
la modernidad. Un tiempo detenido 
que invita a explorar la belleza de la 
Tierra. Hasta el 4 de mayo, en Madrid 
(CaixaForum). Entrada: 4 euros. 

Teatro 

‘EL NOMBRE DE LA ROSA’. Juan 
Fernández y Juan José Ballesta 
encabezan el reparto de esta 
adaptación teatral de la novela de 
Umberto Eco. Una serie de muertes 
misteriosas ponen en guardia a los 
monjes de una abadía que esconde 
un peligroso secreto. Hasta el 30 de 
marzo, en Madrid (Teatro Nuevo Apolo). 
Entrada: de 14,40 a 28 euros. 

‘DALÍ VERSUS PICASSO’. En las 
vísperas de la Exposición Universal 
de París (1937), los dos artistas se 
enredan en una discusión en torno a 
sus obras Premonición y Guernica, 
visiones de la guerra civil. Ágil texto 
de Fernando Arrabal interpretado 
por Antonio Valero y Roger Coma 
Hasta el 16 de marzo, en Madrid (Naves del 
Español en Matadero). Del 28 al 30, en Valencia 
(Teatro Principal). Entrada: 20 euros. 

‘LA ODISEA’. Rafael Álvarez El Brujo 
presenta una lectura renovada del 
mito clásico, con música en vivo de 
instrumentos tradicionales exóticos. 
El periplo de Ulises visto desde la 
perspectiva de la diosa Atenea, 
desencadenante de sus aventuras. 
Del 27 al 30 de marzo, en Zaragoza (Teatro 
Principal). Precio por confirmar.
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El zoom

Vuelve el clásico 
en carne y hueso 
‘La Bella y la Bestia’. 
Aprovechando la vigencia del 
cuento clásico (que también 
conocemos en versión animada 
y musical), el director de 
El pacto de los lobos sigue los 
pasos de Cocteau y se atreve 
con una nueva película de esta 
peculiar historia de amor. 
Es su regreso a un mundo de 
fantasía donde los monstruos 
tienen corazón y el amor puede 
romper maldiciones. Estreno 
previsto: 14 de marzo. Dir.: Christophe 
Gans. Int.: Léa Seydoux, Vincent Cassel  
y Eduardo Noriega.



LA PREGUNTA DEL MILLÓN 
el mensual de 20 minutos42

>>> Los lectores de el mensual responden a la pregunta del número anterior, y tres personalidades adelantan la 
propuesta del mes siguiente para que participéis con vuestras respuestas.

El fuego ha tomado la gran biblioteca 
universal y usted tiene la capacidad de 
salvar un único libro. En este edificio se 

encuentran los escritos humanos y después 
de la quema solo quedará el recuerdo. 
Observa las estanterías, indaga en su 
memoria, qué libro debería ser salvado, cuál 
podría ser el único legado tras ingentes siglos 
de producción literaria. 

El fuego ya ha quemado las memorias de 
Aznar y de Zapatero. Nada grave. Las llamas 
se acercan a la colección completa de Pablo 
Coelho y la barren. ¡Todavía hay tiempo!  
Acabamos de perder Cinco horas con Mario 
y muchos lo celebran. Ingenuos... 

Dense prisa. Pueden salvar la semilla 
cultural del futuro. «Unas cuantas revistas de 
Hustler y de Private... que al menos tienen 
fotos», se anima el lector Thecentolloman9. 
Milenios culturales desde el primer escrito 
cuneiforme para esto. 

Ordovas está avisado y salva de la quema 
«1984, sin duda». Gran parte de los lectores se 
lanzan entonces sobre Cervantes. «Difícil 
elección. Hay tantísimos. El Quijote, que es 
todo un clásico», alega Luzprodigiosa. 
«Dejad de haceros los intelectuales que a 
nadie en su sano juicio en este siglo le gusta 
El Quijote», alega MinaKM. Y el ingenioso 
hidalgo acaba siendo pasto de las llamas. 
 
PARA GUSTOS, ESCRITORES 
Pero aún quedan obras magnas en las 
estanterías. Podemos salvar ese libro, el único, 
el que contenga en sus páginas todos los 
saberes. «El libro gordo de Petete», dice 
pelotaris545. «El Kamasutra, ¿cuál si no?», 
suelta Pitufo stop ppsoe. «Bricomanía vol. 1», 
contraataca Zabamadrid. Y mientras hemos 
perdido a Faulkner, Homero y Thomas Mann. 

«El guardián entre el centeno, de J. D. 
Salinger», dice Soul sacrifice. «El Criticón,  
de Baltasar Gracián. Es diez veces mejor que 
El Quijote», explica Erudino. Sin embargo, otro 
lector que se hace llamar Goyito_armas20 se 
adelanta y salva esa obra cumbre del realismo 
mágico que es «la biografía de Belén Esteban». 
¡Que ardan los libros, pues! 

«Cierto olor a podrido, de Martín Vigil, desde 
entonces detesto la hipocresía», dice Pilar 
Segura. «Cien años de soledad, de Gabriel 
García Márquez», elige Leonor Garrido. «El arte 
de no amargarse la vida, de Rafael Santandreu», 
aporta Angelote, quien aclara que de todos 
modos se puede «vivir sin libros e incluso ser 
feliz». No se amarguen por lo de la Esteban. El 
bar siempre será un buen cobijo para el botijo. 

«El diccionario. Hay miles de obras 
salvables, pero pueden reconstruirlas, sin la 
base de lenguaje un libro sería como una caja 
vacía», dice M. Victoria Dolgay. ¿Por qué no 
pensamos en el diccionario antes? ¿Por qué no 
lo salvamos el primero? Estamos tristes, solo 
ha sobrevivido de la quema el diccionario de la 
lengua aranesa. En el futuro hablaremos raro. 
Tampoco notaremos la diferencia. 

Suerte que Kolino quiere salvar algo «tan 
sencillo y tan profundo como El Principito». 
Y que a BB9 le recuerda esta pregunta «al 
Cementerio de los Libros Olvidados. Y sí, yo 
salvaría La sombra del viento». «El perfume: 
historia de un asesino, de Patrick Süskind», 
sentencia Penisola Europio. 

«La Carretera, de Cormac McCarthy, 
¡pero hay tantos!», se queja @Oscarteach. 
«El Lazarillo de Tormes», afirma @perobe-
que. «La serie Caballo de Troya, de J. J. 
Benítez», asegura @Frasnofers. Vuelven las 
letras a impregnarnos los corazones. Somos 
hijos de nuestras lecturas. No sin mi libro.  

«Rayuela, de Julio Cortázar», escribe el 
azaroso Katdiver. «El Señor de los Anillos. Sin 
dudar ni un instante», explica Carles Marx. 
«Ivanhoe, de Walter Scott», confirma Yayi. 
«El Médico, de Noah Gordon», contesta 
Lluis.bcn. «Eso es fácil: La Enciclopedia», 
observa el DoctorPauperes. ¡Alabado sea Ray 
Loriga! La re-ilustración ha empezado...  

«Con ninguno, prefiero las revistas», nos 
retorna a la cruda realidad FaShioN Boy. «Uno 
hueco con una petaca dentro», nos sorprende  
Peasuke McPato con el viejo truco de un 
escolar. «Los palotes de la Edad de Piedra», 
dice disquedisque. ¿Qué libro es ese? 

Por suerte, como suele ocurrir en esta 
sección, finalmente llega la cordura. «Uno que 
no haya leído», suelta Alfatan. En efecto, 
queridos, ese sería el único modo de salvar en 
España toda la literatura universal.

Desde los albores de la humanidad, los 
hombres han tenido curiosidad por el 
cuerpo de las féminas, y viceversa. Algo 
que no cambia con el paso de los siglos: 
el actor FRAN PEREA intercambiaría su 
cuerpo serrano «con el de una mujer, por 
probar». Igual que la cantante NAJWA 
NIMRI, que aprovecharía para mutar de 
sexo –aunque a otro más ambiguo– 
encarnada en «David Bowie, porque es lo 
más parecido a un ser de otro planeta». 
JOSÉ CORONADO prefiere mantener el 
género, eso sí, mejorando lo presente: 
«Si hablamos solo del cuerpo, es decir, 
de la carne, de las libras… con cualquie-
ra de mis dos compañeros de la serie 
El Príncipe, Álex González y Rubén 
Cortada. Te quedas mirándolos y te hacen 
dudar hasta de tu virilidad [risas]».

Y tú, ¿qué opinas? 
¿En el cuerpo de quién te apetecería pasar 
una temporada? Haznos llegar tus ideas  
(con tu nombre y edad). Podrás leerte en  
la siguiente entrega. Escríbenos a... 
Twitter: #preguntamillon20m 
e-mail: preguntadelmillon@20minutos.es

Y la pregunta del mes que viene...  
20 Si fuese posible, 
¿con quién te gustaría 
intercambiar tu cuerpo?

Un único libro sobre los demás. 
Un libro que deba sobrevivir a todos. 
Difícil dilema. Debe escoger. 
¿Shakespeare o Corín Tellado? 
Prefiere a Góngora o a Belén Esteban. 
Y no tiene mucho tiempo... 
Texto Javier Rada Ilustración Carlos Pan

RESPUESTAS DE LOS LECTORES A...

19 Si tuvieses 
que elegir, ¿qué 
libro salvarías?






