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Para ti también existe el dia de los enamorados

LA TRADICION DE SAN VALENTIN

El dicho popular ha hecho de este santo el patron de los
enamorados, posiblemente porque, seglin una tradicion, en
el tiempo en que vivio San Valentin, en que la religion
cristiana estaba perseguida, él, a escondidas, casaba a las
parejas bajo el ritual de la Iglesia. Algunos creen que es una
fiesta cristianizada del paganismo, ya que en la antigua
Roma se realizaba por esa época la adoracion al dios del
amor, cuyo nombre era Eros y a quien muchos
simpaticamente le han pasado a llamar Cupido. También, y
hace muchos siglos, fue tradicional en Inglaterra la "fiesta
de los valentines", donde se elegian a hombres y a mujeres

para formar pareja. Sea como fuese, San Valentin casi por
sorpresa suya, es el patron de todos los enamorados y de
todas aquellas personas que quieren tener a un amiguito
para que les acompafie no solamente para ir al cine, sino
también para formar una pareja. San Valentin goza de
mucha popularidad sobre todo en los paises de habla
inglesa: Estados Unidos y Gran Bretana y también en buena
parte de todo el continente europeo. Afortunadamente, se
aprovecha la fecha del 14 de febrero para demostrar a la
pareja nuestro afecto a través de un regalito. Algunos lo
consideran cursi (los mas jovenes), otros no creen en el
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REPORTAJE

amor, lo cierto es que San Valentin no pasa por los mejores
momentos, pero el amor verdadero... si exste.

iPero... quién fue San Valentin? La verdad es que se sabe
poca cosa de él. Sabemos que era un sacerdote que naci6
en Roma a mediados del siglo Ill y que gozd de un gran
prestigio en aquella ciudad hasta el punto que el emperador
Claudio Il lo invité a su palacio para mantener una
conversacion y conocer de esta manera el porqué de su fama.

Segun la tradicion, Valentin aprovech6 aquella ocasion para
hacer "propaganda" de la religion cristiana. Aunque en un
principio Claudio Il se sinti¢ atraido por aquella religion que
los mismos romanos perseguian, los soldados y el propio
Gobernador de Roma, Calpurnio, le obligaron a desistir y
organizaron una campafa en contra de nuestro santo.
Claudio no tuvo mas remedio que hacer marcha atrds y
mandé a Calpurnio que lo procesara. Pero aquella mision la
llevaria a cabo el lugarteniente del gobernador, Asterius.
Cuando fue llevado ante él, éste se mofd de la religion
cristiana y puso a prueba a Valentin. Bajo un tono de burla,
le pregunto si seria capaz de devolver la vista a una hija suya
que era ciega de nacimiento. Valentin aceptd y en nombre
del Sefor obrd el prodigio. Asterius y toda su familia se
convirtieron al cristianismo, pero Valentin no se salvd del
martirio, ya que temiendo una rebelion del ejército romano
y de los paganos, el emperador lo mandé ejecutar.

Los restos mortales de San Valentin se conservan
actualmente en la Basilica de su mismo nombre que esta
situada en la ciudad italiana de Terni. Cada 14 de febrero se
celebra en dicho templo, una acto de compromiso por parte
de diferentes parejas que quieren unirse en matrimonio al
afio siguiente. Un bonito acto de fe, para los creyentes. Mas
alla de la leyenda, es un hecho que a la gente les encanta
mostrar su afecto a la persona a la que quieren. Y a los que
se les antoja algo de dificultad decir “Te quiero”, ésta es la
oportunidad que les brinda el calendario para redimirse.

ALGUNAS IDEAS PARA PASAR MEJOR SAN VALENTIN

PLANIFICAR HORARIOS

Organizar el dia para que ningln imprevisto nos sorprenda
hasta las tantas en el trabajo. Establecer un horario de
salida y cumplirlo. Para lograrlo es importante la
organizacion. Todo aquello que no sea urgente se debe dejar
para otro dia, solo ocuparse de las cosas imprescindible.

QUE HACER PARA EL DiA DE LOS ENAMORADOS

En la eleccion del tipo de celebracion, tener presente los
gustos, intereses y deseos de ambos integrantes de la
pareja, es importante consultar con el otro antes de tomar

14 de Febrero: San Valentin

una decision definitiva. Pueden escoger quedarse en casa,
salir fuera, irse en una escapada romantica, etc., deben
decidir entre los dos.

COSAS A TENER EN CUENTA
Si se sale fuera no olvidar la reserva en el restaurante
escogido, en cambio si lo pasamos en casa no olvidar los
detalles, como las velas, la comida, preparar el lugar, etc.
Programar el tiempo de tal manera que pueda mimarse y
prepararse con esmero.

CONTROLAR LA ANSIEDAD

Es logico que estemos ansiosos por las expectativas de pasar
una buena noche de San Valentin, pero para poder disfrutar
es importante relajarse. Un buen truco es darse una ducha,
escuchar musica tranquila que baje la frecuencia cardiaca, y
si sabes, practicar algo de yoga. La locura llegara después.

EL RecALo

Es el protagonista de la velada y no es tan importante su
tamanho o coste como su eleccion. El regalo habla de nuestro
amor hacia la otra persona, por eso es muy importante
hacerlo de forma comprometida. Para escoger el regalo
correctamente se debe tener presente los gustos, deseos,
suefios e intereses de nuestra pareja. El abanico de
posibilidad es infinito, tal vez los mas solicitados sean las
escapadas romanticas, las cenas en algdn buen restaurante,
las joyas (el reloj nunca falla) o ropa de disefadores caros,
todo segun presupuesto.

RECETAS PARA PASARLO EN CASA

Quedarse en casa puede ser divertido, piensa en las
sorpresas que se pueden improvisar. En el tema de la comida,
podemos usar la imaginacion, hay alimentos que tienen
cualidades afrodisiacas que se pueden incluir como parte del
mend. Un buen vino y la predisposicion haran el resto.

Los DETALLES MAS ROMANTICOS IMPORTAN

Preparar un bafio de espumas para los dos, si se tiene el
privilegio de tener un jacuzzi, los aceites corporales con
aromas sensuales, las velas todo a lo largo de la bafera,
musica romantica, y no olvidar el cava. Otros detalles que
se pueden incluir son los bombones, las bombillas de
colores para dar ambiente, las peliculas romanticas, las
flores, los inciensos con distintas fragancias, etc.

Los JUEGOS DE AMOR

Nada mejor para desinhibirse poco a poco y dar rienda
suelta a nuestra imaginacion. Nosotros proponemos llenar
la casa de mensajes, con pistas con indicaciones para
encontrar el regalo, en cada pista se debe incluir una caricia
0 besos en lugares ocultos por la ropa.
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REPORTAIE ; Actitud

CONVIERTETE EN UN HOMBRE
INQUIETO PARA ADELGAZAR 0
NO ENGORDAR

Para adelgazar o no engordar, resulta de mucha ayuda incrementar
el gasto caldrico mediante la actividad fisica, pero ella, no siempre
tiene que constituir un entrenamiento o ejercicio estructurado, sino
que también, puedes quemar mas calorias convirtiéndote en un
hombre mas inquieto en el dia a dia.

NEAT: ACTIVIDAD FiSICA QUE NO ES EJERCICIO

Dentro de la actividad fisica que realizamos a diario
encontramos aquella que involucra la realizacion de un
deporte o la asistencia al gimnasio, o bien, aquella que no
es ejercicio y que por sus siglas en inglés (non exercise
activity thermogenesis), denominamos NEAT.more

Las NEAT son todas aquellas actividades que incluyen en la
termogénesis o en el gasto caldrico diario pero que no son
derivadas del ejercicio fisico, sino de actividades cotidianas
como caminar hacia el trabajo, cocinar u ordenar un
escritorio, y actividades espontaneas, tales como realizar
gestos mientras hablamos con alguien, caminar mientras
sostenemos una comunicacion telefonica o mover las
piernas mientras estamos sentados mirando television.
Estas actividades que no son ejercicio pueden representar
un gasto caldrico superior cada dia y por ello, volverse mas
inquieto en la vida cotidiana puede ser una verdadera ayuda
para adelgazar, o no engordar.

De hecho, se ha comprobado que los sedentarios obesos
pasan sentados en promedio, unas 2 horas mas que los
sedentarios delgados, y que con sélo volverse mas
inquietos, podrian quemar hasta 350 Kcal mas cada dia, lo

cual puede ser suficiente para perder peso en el tiempo.
Entonces, si quieres perder peso o al menos mantener tu
peso corporal para permanecer lejos de la obesidad o el
sobrepeso, puedes empezar por volverte mas activo en el
dia a dia, con pequefios cambios en tu vida cotidiana.

COMO CONVERTIRSE EN UN HOMBRE MAS INQUIETO
Y ACTIVO

Para adelgazar o no engordar puedes incrementar el gasto
caldrico sin recurrir a mas tiempo en el gimnasio o duplicar
el tiempo destinado a tu entrenamiento. Te proponemos
comenzar por incorporar mas actividad a tu dia a dia y
convertirte en un hombre inquieto.

Algunas actividades cotidianas que puedes incorporar a tus
dias son:

e Abandonar el ascensor y emplear las escaleras o bajarte
antes de llegar a tu piso y culminar el trayecto a pie.

e Usar un medio de transporte activo para llegar al trabajo,
como puede ser la bicicleta o la caminata. Esta dltima la
puedes poner en practica si te bajas un poco antes del
coche o el autobus.

e Jugar con los mas pequefos de la casa o con tu mascota
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si no hay nifios cerca, para asi quemar algunas calorias mas
con esta actividad.

e Esconder el control remoto o mando a distancia y
levantarse de la silla cada vez que sea necesario encender
la television, apagarla o modificar el canal.

e Realiza las compras de tu casa y carga lo comprado todo
el tiempo que puedas.

e Ponte de pie siempre que sea posible, ya que incluso
estando de pie en un lugar, sin movernos, quemamos mas
calorias que estando sentados.

e Vuélvete mas colaborador en casa y en el trabajo,
ayudando a realizar tareas domésticas, a buscar, llevar o
traer cosas y demas.

e Organiza paseos familiares o con amigos, para caminar
mas o simplemente estar mas tiempo de pie, conversando
y riendo que sentado frente a la television

Con estas actividades domésticas puedes incrementar el
gasto caldrico que no es propio del ejercicio fisico y asi,
llevar un estilo de vida donde se quemen mas calorias y se
reduzca el riesgo de engordar o se incremente las
posibilidades de perder peso.

Recuerda que realizando gestos o incrementando los
movimientos involuntarios también se consigue ser mas

inquieto y quemar mas calorias a diario, sin embargo,
esto se origina mas bien internamente y es muy dificil
de modificar, por eso, puedes comenzar con actividades
cotidianas voluntarias como las que os presentamos en
el listado anterior.

REDUCE TUS HORAS DE SILLON

Para volverte mas inquieto e incrementar las NEAT o
actividades que no son ejercicio, también es de mucha
utilidad contabilizar las horas que dedicas a estar sentado
y reducirlas.

Es decir, lo recomendable es registrar inicialmente cuantas
horas estas sentado frente al ordenador o la television sin
hacer mas que eso de continuo y posteriormente, intentar
reducir el tiempo de silla o sillén.

Si actualmente puedes pasar 3 horas seguidas sentado, te
recomendamos poner una alarma cada una hora y cuando
suena, levantarte, caminar unos pasos o movilizar los brazos
realizando algunos estiramientos, para recién después
regresar a la silla o sillon.

Esto también puede ayudarte a convertirte en un hombre
inquieto para adelgazar o no engordar aumentando el
gasto caldrico que producen las actividades que no son
ejercicio fisico.
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CORE TRAINING: FORTALECE TU ZONA MEDIA

Si quieres lograr un cuerpo en forma y funcional, nunca
debes olvidar del nicleo del cuerpo al cual se denomina
Core Training, que no es otra cosa que el entrenamiento
para fortalecer tu zona media.

El Core Training es el entrenamiento de la musculatura
ubicada en la parte central de nuestro cuerpo, es decir,
abdominales (visibles y profundos), lumbares, gliteos, suelo
pélvico y masculos involucrados en la postura corporal como
son los erectores de la columna.

Mediante diferentes técnicas y ejercicios, se solicita el
esfuerzo de estos mdsculos que resultan clave para
estabilizar el cuerpo, mantener una buena postura y realizar
movimientos correctos con menor riesgo de lesiones.

Ademas, con un buen desarrollo de la zona media del
cuerpo tendremos mas fuerza en todos los misculos, no
s6lo en esta area central, lo cual revela la importancia de
entrenar el core si queremos estar en forma.

Aunque ya hemos dicho algunos, resumimos los principales
beneficios para tu cuerpo, entrenar y fortalecer tu zona media:

e Mejorar la coordinacion de todo el cuerpo y el equilibrio.
e Optimizar la postura corporal y ganar en elegancia.
e Prevenir molestias corporales como contracturas, dolores

/ Mantente en forma

o lesiones deportivas.

e [ncrementar el rendimiento fisico y deportivo.

e Esculpir el cuerpo y reducir el desarrollo de barriga.
e Aumentar la fuerza muscular de todo el cuerpo.

Estos son algunos de los principales beneficios del Core
Training que como vemos, resultan clave no sdlo para
mejorar como deportistas sino también, para ganar en
elegancia y forma fisica.

Por supuesto, este tipo de entrenamiento no hace
milagros, por ello es importante complementar ejercicios
para el core con otro tipo de actividades y buenos habitos
de vida en general como una adecuada alimentacion y un
buen descanso nocturno.

Después de haber explicado de qué se trata el Core Training,
pensaras que con el simple hecho de realizar abdominales
estaremos cumpliendo con este tipo de entrenamiento. Sin
embargo, no basta con realizar |a tipica tabla abdominal un
monton de veces, sino que el Core Training involucra
movimientos mas funcionales y complejos.

Es decir, utilizando muchas veces la inestabilidad u objetos
deportivos moviles, los ejercicios que trabajan el core
demandan la contraccion de toda la musculatura de la zona
media para equilibrar el cuerpo y conservar la postura.
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CUIDADOS |/ Salud

VIGOREXTA
Cuando ganar musculo
se convierte en obsesion

Mas que nunca, sea invierno o verano, buscamos cuidar el
cuerpo para lucir bien el bafiador, y quiza por ello ponemos
nuestra atencion en el ejercicio, en los recursos para
aumentar musculo y en la dieta. Sin embargo, cuando ganar
musculo se vuelve una obsesion, podemos enfrentarnos a
un trastorno conocido como vigorexia que lejos de
beneficiar nuestro cuerpo, puede perjudicarlo grandemente.

VIGOREXIA: LA OBSESION POR EL ASPECTO FiSICO

La vigorexia es un trastorno ya conocido en la actualidad
que también recibe el nombre de dismorfia muscular o
complejo de Adonis. Este desorden se caracteriza por una
obsesiva preocupacion por el aspecto fisico que lleva a
incurrir en practicas que perjudican al cuerpo y la salud.

Por supuesto, la vigorexia conlleva una imagen corporal
distorsionada, ya que quienes la padecen suelen verse
flacuchos y sin mdsculo mientras que en realidad, son
protagonistas de un gran desarrollo muscular conseguido a
expensas de cualquier practica, sin importar sus
consecuencias.

El gimnasio y el ejercicio se vuelve una adiccion, porque
junto a una buena dieta son los recursos claves para lograr
un cuerpo musculado y fuerte.

Sin embargo, cuando no logramos ver nuestro cuerpo real
sino que la imagen que percibimos es diferente de la que
verdaderamente tenemos, estos deseos de ganar musculo
mediante cualquier via es una actitud arriesgada que puede
tener graves riesgos y ser perjudicial para nuestra la salud.
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COMO IDENTIFICAR LA PRESENCIA DE VIGOREXIA

La vigorexia es una alteracion de nuestra conducta, que
puede pasar desapercibida, pero que coloca en riesgo la
salud, por ello, es importante identificarla en sus inicios.
Algunos signos que pueden ayudarnos a detectar la
presencia de este trastorno son:

e Practica cotidiana y excesiva de actividades fisicas con el
objetivo de ganar masa muscular.

e Baja autoestima y la mirada distorsionada de la real hacia
Su propio cuerpo.

e Uso y abuso de sustancias o suplementos que permiten
la ganancia muscular, muchos de ellos pueden ser ilegales.
e Dieta estricta que suele autoimponerse y que
frecuentemente elimina grupos enteros de alimentos
mientras que coNsUMe en excesos otros.

Ademas de estos signos es importante conocer las
consecuencias de padecer este desorden psicoldgico que
afecta la conducta alimentaria también, pues muchas veces
pensamos que tener un cuerpo con "demasiado musculo"
no es nada tan grave de lo que debemos preocuparnos.

La realidad es que eliminar alimentos y consumir en excesos
otros puede desequilibrar la dieta y generar problemas en
el funcionamiento del organismo, como por ejemplo,
podemos abusar de proteinas y eliminar grasas que el
cuerpo necesita para funcionar con salud.

Por otro lado, el uso y abuso de sustancias anabdlicas
puede generar problemas hepaticos ademas de un
desequilibrio hormonal que puede causar disfuncion eréctil
u otros problemas reproductivos.

Asimismo, no debemos olvidarnos que un exceso de
misculo tampoco es beneficioso para el organismo, ni es
natural y que el sobre entrenamiento que puede causar la
practica excesiva de ejercicios también puede pasarnos
factura lesionando huesos, articulaciones y tendones.

Por Gltimo, no debemos olvidar que este desorden tiene un

componente psicoldgico y emocional muy fuerte y por ello,
puede ocasionar depresion, aislamiento social o problemas
en relaciones interpersonales. Por lo tanto, llegar a extremos
y cometer excesos en varios aspectos en nada beneficia
nuestro cuerpo ni la salud del mismo.

CONCLUSIONES
La vigorexia consiste en un trastorno psicolégico por el que

tenemos una percepcion erronea de nuestro cuerpo. Es
dificil de detectar y consiste en una excesiva practica de

deporte y de una obsesiva persecucion de la belleza fisica.
Los principales afectados son hombres de 18 a 35 afios que
dedican demasiado tiempo a entrenar dejando de lado su
vida social, ocupaciones cotidianas. ..

Es un trastorno cada vez mas extendido entre la gente
que practica deporte. Su percepcion de la realidad se
altera y los afectados nunca se ven lo suficientemente
fuertes. Por este motivo hacen todo lo posible por
conseguir mas masa muscular. Normalmente se empieza
por entrenar demasiado, en torno a tres horas diarias.
Después la dieta es la parte de su obsesion, pues
recurren a todo tipo de suplementos.

En el desarrollo de esta enfermedad tienen mucha
importancia los factores socioculturales, los canones de
belleza modernos...Pero uno de los principales factores que
desencadena la vigorexia es el desequilibrio en
determinados neurotransmisores como la serotonina que
altera nuestra percepcion. Pero no hay que olvidar que
padecer vigorexia puede provocarnos graves dafos para
nuestro organismo.

Para comenzar podemos sufrir numerosos trastornos fisicos
y lesiones derivados del excesivo entrenamiento, pues
nuestros masculos se sobrecargan. Este exceso de ejercicio
deriva en muchos casos en que las partes de nuestro
cuerpo estén desproporcionadas. Esto suele ser una tonica
en los vigorexicos que no tienen una armonia corporal. El
sobreentrenamiento repercute negativamente en los
tendones y ligamentos, sobre todo de las extremidades, que
suelen sufrir esguinces.

La alimentacidn y su desequilibrio suele ser otro problema,
pues las dietas de los vigorexicos suelen tener altas dosis
de proteinas e hidratos de carbono, mientras que suelen
ser bajas en grasa. Lo que a la larga les puede causar
muchos trastornos metabolicos y organicos como problemas
de higado al tener una dieta con exceso de proteinas...

En la mayoria de los casos esa alimentacion se afianza con
anabolizantes que masculinizan en el caso de las mujeres y
les producen irregularidades menstruales. En el resto de
casos pueden producir acné, problemas cardiacos, atrofia
testicular, disfuncion eréctil, disminucion de la formacion
de espermatozoides, retencion de liquidos, lesiones
hepaticas, mayor propension a sufrir cancer...

Ademads no hay que olvidar los problemas sociales que
derivan de hacer que toda nuestra vida gire entorno al
entrenamiento. Por estos motivos sugerimos entrenamiento
para estar sanos, pero de forma moderada y sin
obsesionarse, pues todos los excesos son malos.
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EMPIEZA LA TEMPORADA DE
LA SIDRA VASCA A GRITO DE “TXOTX!"

La Sagardotegi (sidreria vasca) es el lugar de encuentro para
cuadrillas y amigos amantes del buen yantar y el buen beber,
lugar imprescindible para celebrar la nueva temporada del Txotx.

La sidra escanciada desde enormes barricas y los formidables
chuletones son solo el comienzo de una experiencia
inolvidable en el territorio de la sidra vasca.

Hay una larga tradicion de elaboracion de sidra (sagardo en
euskera) en el Pais Vasco, la cual se remonta al siglo XI. La
sidreria (sagardotegi en euskera) es el lugar al que
originalmente iba la gente de los alrededores a degustar y
comprar sidra. Era costumbre llevar algo de comida para no
beber con el estdmago vacio. Con el tiempo, se convirtid en la

tradicion de la sagardotegi que paso a funcionar también
como restaurante y lugar de reuniones sociales.

Hoy en dia, en Gipuzkoa las sidrerias son en su mayoria
grandes casas situadas normalmente en el campo, al igual
que en los alrededores de a San Sebastian. Sin embargo,
hay sidrerias repartidas por todo el Pais Vasco. Por unos
25 — 30 euros recibirds un mend tipico que normalmente
consiste en:

Primer plato: tortilla de bacalao

Segundo plato: bacalao al pil pil

Tercer plato: chuleton

Postre: nueces con queso de la region y membrillo




VIAJES ;

Y, por supuesto, se puede beber tanta sidra como se guste,
que en el fondo de eso se trata. Ademas puedes convertirte
en experto al mismo tiempo, ya que cada barrica contiene
normalmente un tipo diferente de sidra.

La sidra se encuentra en barricas de madera enormes donde
fermenta el mosto hasta convertirse en el preciado néctar. En
la sidreria, se abren de manera periddica al grito de “j Txotx!”.
La sidra sale disparada y debe ser recogida a la mayor
distancia y tan cerca del suelo como sea posible. Se sirve asi
con fines de aireacion, de esta forma, cuando el liquido golpea
contra el vaso se producen unas pequenas burbujas de
anhidrido carbdnico que arrastran el aroma de la sidra.
Alinque explicado puede parecer complicado, la verdad es que
no lo és, y ademas es muy divertido. La visita a una sidreria
es una experiencia tnica que no deberias perderte.

Las manzanas para la produccion de sidra son recolectadas de
Septiembre a Noviembre y después se dejan fermentando. La
temporada de sidra comienza de manera oficial el 19 de Enero
y dura hasta Abril 0 Mayo. Las sidrerias estan abiertas durante
esos meses, e incluso alguna, esta abierta todo el afio.

El territorio de la Sidra Vasca

SAGARDOAREN LURRALDEA

Sagardoaren Lurraldea (el territorio de la sidra) nos propone un
viaje para conocer la cultura y tradicion de la sidra vasca, sus
productos y experiencias turisticas y la vivencia del Rito de
“Apertura del Txotx"- (Sagardo Berriaren Eguna) 2015, uno de los
acontecimientos gastrondmicos mas enraizados en Euskadi.

APERTURA DEL TXOTX

Sagardoaren Lurraldea ha presentado este mes de enero las
caracteristicas de la cosecha 2014 para dar comienzo a la nueva
temporada del txotx y empezar a disfrutar de la nueva sidra.

Andoni Gartzia, Alcalde de Astigarraga, estuvo presidiendo en
Sagardoetxea - Museo de la Sidra Vasca -, el anuncio de esta
nueva cosecha y la descripcion de las cualidades de la
manzana y de la nueva sidra (sagardo berria).

Como cada afio, en esta vigésima segunda edicion, el instante
de la jornada correspondera a la apertura del txotx que se
celebrd en la sidreria Bereziartua de Astigarraga, cuando tras
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VIAJES

el anuncio de “Gure Sagardo Berria“, que pronunciaron las
actrices Nagore Aranburu, ltziar ltufio e ltziar Aizpuru,
protagonistas de la pelicula LOREAK, qued¢ abierta la primera
kupela ( barrica).

Antes, en el manzanal del Museo Sagardoetxea, protagonizo
también la plantacion de un manzano nuevo, en un acto
simbolico como muestra del dinamismo y la renovacion de la
naturaleza, que afio a afio nos ofrece la posibilidad de
sentarnos en torno a una mesa y la sidra.

LA SAGARDOA

Un verano fresco y humedo han permitido una concentracion
adecuada de los azucares de las manzanas, obteniendose unos
caldos ligeros y refrescantes. La cosecha del 2014 en Euskal
Herria se ha traducido en la elaboracion de alrededor de 10
millones de litros de sagardoa, cifra parecida al afio pasado.

La cata de Sagardoa de este afio se caracteriza por:

- Destacar que la sidra es muy aromética y que los olores van

/ El territorio de la Sidra Vasca

desde citricos a manzana madura.

- Sagardoa de color amarillo-verdoso.

- De buena txinparta.

- Un producto equilibrado, facil de beber y ligero nos espera
en nuestras sagardotegis.

SAGARDOETXEA: MUSEO DE LA SIDRA

En torno a la sagardoa, auténtica sefa de identidad del pueblo
vasco, Sagardoetxea viene a aglutinar los esfuerzos por
conservar, transmitir, sentir y vivir una actividad llena de
tradicion. Es sus multiples facetas.

Conocer su pasado en torno al museo, interpretar sus claves,
pasa a paso. Conocer la manzana y el manzano, a lo largo de
un paseo en el que apreciar su extraordinaria riqueza a través
de la variedad del manzanal. Un espacio Unico.

Este museo y centro de interpretacion esta dotado de las
técnicas mas avanzadas para observar la historia y la cultura

de la sagardoa. Un paseo a través de fotografias y paneles
informativos, juegos y materiales interactivos con los que
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apreciar el mundo, la vida de la sagardoa en todas sus
dimensiones. Lugar donde catar y degustar la sagardoa. Donde
iniciarse en el rito del txotx. Un espacio pedagdgico donde
conocer y aprender la tradicion y la cultura de un pueblo.

Situado junto al museo, en pleno corazon urbano de
Astigarraga, el manzanal museistico es la historia viva de la
manzana. A lo largo de un corto y ameno paseo, las ocho areas
de que consta nos ofrecen las distintas variedades y tipos de
conduccion. Un espacio Unico.

Un lugar donde mostrar la vida del suelo y el crecimiento del
manzano, conocer sus podas, la maduracion.

LA CULTURA DE LA SIDRA EN EL CLUB DE PRODUCTO
EUSKADI GASTRONOMIKA

El Museo Sagardoetxea y varias sidrerias de Sagardoaren
Lurraldea se acaban de incorporar al Club de Producto Euskadi
Gastronomika impulsado por el Gobierno Vasco.

Dentro del plan para impulsar el turismo enogastrondmico, el
Gobierno Vasco creé Euskadi Gastronomika con el objetivo de

convertir a Euskadi en el referente enogastrondmico a nivel
mundial. Dentro de este Club de Producto se incorporan
lugares para comer (sidrerias, restaurantes, asadores y
bodegas), lugares para comprar (ferias, mercados, tiendas
gourmet, enotecas y pastelerias) y lugares para visitar
(sidrerias, museos, queserias, productores, etc.) y a dia de hoy
el Club de Producto Euskadi Gastronomika cuenta con casi
800 empresas de 16 comarcas enogastronémicas.

GUIA PRACTICA

www.sagardoarenlurraldea.com
www.elterritoriodelasidra.com
www.sagardoetxea.com

SIDRERIAS

www.bereziartuasagardoa.com

www.petritegi.com

www.zelaia.es

zapiainsagardoa.com
turismo.euskadi.net/club-de-producto-euskadi-gastronomika
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Tips & Tricks ',"" Moda

BASICOS ESENCIALES

Pull & Bear. Jersey negro punto ZARA. Chaqueta Bomber negra 'y ~ H&M. Pantalon chino y jersey azul
pantaldn chino negro

MODA PARA LA NIEVE: ESQUIA CON ESTILO

Burton. Chaqueta Warren Volcom. pantaldn chino Snowboard Burton.Botas snow Rover Limited
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Tips & Tricks ;

La Fashion Week de
Milan 2015 también
reflejada en sus calles

Como todos sabemos, ltalia es sindnimo de estilo y
elegancia. Es facil reconocer que es un pais diferente y
bonito ya que, paseando por cualquiera de sus ciudades y
contemplando su arquitectura y arte, incluso su gente, uno
se percata de que los italianos estan hechos de “otra pasta”.

El estilo y elegancia italiana, se reflejar en muchos ambitos
visuales. Ellos disenan y confeccionan de forma diferente al
resto del mundo y tienen la habilidad de conocer que es lo

que va a gustar en todo momento, porque poseen el “don”

de sus antepasados, porque son italianos y lo lleva en la
sangre o porque han aprendido de buenos maestros. Es una
duda que todavia nadie ha descubierto, pero lo que si
tenemos claro es que, el estilo italiano agrada.

Nos adentramos a la semana de la Moda de Milan

Tendencias

celebrado el pasado mes de enero. Durante una semana la
capital milanesa, es considerada la capital mundial de la
moda y en sus pasarelas podemos descubrir las proximas
tendencias y looks para el Otoio/Invierno del 2016.
Estrafalarias prendas combinadas con complementos
impensables despiertan la atencion de la prensa y de todo
el publico que asiste a la cita, pero que a pesar de ello,
servira como escaparate de referencia para que las
principales firmas de la moda mundial confeccionen las
mejores prendas de sus futuras colecciones.

La moda masculina puntera y el estilismo no solo se vive en el
interior de los recintos habilitados para el evento, en el exterior,
las calles de la capital milanesa son el escenario de una
pasarela alternativa, la llamada StreetStyle. Sneakers,
abrigos, trajes e incluso sandalias y otro tipo de complementos,
son las prendas principales que llevan los asistentes de esta
cita anual que, a pesar del frio, se pasean por los rincones de
la ciudad mostrando su estilo. Aunque no tan estrafalarios,
sus looks son llevados con maestria y no dejan indiferente a
cualquier persona, combinaciones que en algunos casos a
nadie se le ocurriria llevar, pero que en el fondo agradan a la
gente y son objeto de admiracion y de deseo.

La moda urbana, no solo en Milan, sino en cualquier ciudad
del mundo ofrece muchos estilos. Las calles son nuestro dia
a dia y que por lo tanto, se reafirma el hecho de que la calle,
una vez mas, ofrece el escaparate mas grande del mundo.
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Tips & Tricks

Eastpak Wow Midnight

Con el bolso de viaje Wow podras irte de viaje sin renun-
ciar un apice a la comodidad ni al estilo. Sus asas ocultas,
ruedas y asa telescdpica te permitiran personalizarla a tu
gusto cuando viajes. Cuenta con mucho espacio para que
coloques tus cosas, tiene un compartimento principal, bol-
sillo interior disimulado, funda para portatil y bolsillo fron-
tal con cremallera.

Ray-ban Round Metal

Las gafas de sol Ray-Ban Round Metal son totalmente retro.
Este modelo ha sido utilizado por masicos legendarios como
por ejemplo; John Lennon y esta inspirado en la contracul-
tura de los afios 60, década en la que nacid. Son muy cono-
cidas por sus lentes de cristal redondas y definidas y por su
forma caracteristica. Se encuentran también disponibles
con lentes de espejo, de color degradado o polarizadas. Son
aptas para lentes de vista.

Complementos
Funda iPhone 6 Encase marron

Las fundas Encase son ideales para proteger tu smartphone si
eres de los que no soporta llevar muchas cosas en el bolsillo.
Gracias a sus ranuras interiores para todo tipo tarjetas y billetes,
podras dejar tu monedero en casa y asegurarte de que lo pue-
des guardar todo en tu funda para el mavil. Fabricadas con piel
genuina de alta calidad, presenta un diseho realmente elegante
y su duracion es extremadamente amplia.

Pulsera Police BLC/01-L

Police, a pesar de su robusta y vistosa coleccion de joyas, una
vez mas ha apostado por el uso de piel y acero y nos sorprende
con la creacion de pulseras pensadas para un publico al que
le agrada llevar pequefios accesorios que sorprenden cuando
quedan al descubierto. Esta pulsera de piel marron manchada
ofrece varias tonalidades que junto con el acero mate de su
enganche, hacen de ella una pieza muy vigorosa.
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Tips & Tricks ,/" Tecnologia

selfie kit pro

for SMARTPHOMES, SPORT CAMERAS, C5C CAMERA AND CAMCODER

YOTAPHONE 2

Cuenta con bordes curvos y con una pantalla secundaria de
tinta electrénica completamente tactil, que permite controlar
de mejor manera la informacién que ofrece el dispositivo,
jugar a Sudoku y ajedrez o simplemente leer un eBook sin
que la bateria del dispositivo se agote de forma rapida..

LG - G WATCH R

LG apuesta por un Smart watch de estilo convencional.
Gracias a una visible pantalla de 1,3 pulgadas y una resolucion
de 320x320 pixeles, resistente al agua y el polvo, este
dispositivo transmite ante todo, elegancia. Posee un sensor de

ritmo cardiaco, giroscopio, acelerometro y brajula digital.

HAZTE “SELFIES” UNICAS CON EL “KIT
SELFIE" DE SMILE

Solo, en pareja o en grupo... Cuadntas veces has hecho
malabarismos para hacerte una ‘selfie’? Con el ‘Kit Selfie" de
Smile se acabd estirar el brazo a la vez que intentas encuadrar y
apretar el boton!l. Para hacerse una foto de la manera mas
sencilla, practica y comoda posible, Smile ha creado el ‘Kit Selfie’,
compuesto por: tripode super ligero, de facil manejo y adaptable;
baston telescopico compacto y resistente (compatible con
camaras réflex, compactas y GoPro); adaptador universal de
smartphone, que permite acoplar el dispositivo en horizontal y
vertical y mando disparador bluetooth (compatible con sistemas
10s y Android). Tiene un precio recomendado de 49.90 euros.

MARSHALL STANMORE

Con un disefo de lo mas retro, el nuevo altavoz de Marshall
es capaz de ofrecerte un sonido nitido y preciso, incluso
con volimenes elevados. Con conectividad Bluetooth para
poder realizar transferencia de archivos desde tu Tablet,
Smartphone u ordenador de forma inaldmbrica, va a ser tu
aliado perfecto para poder revivir cualquier concierto.

CARD BOARD GOOGLE

Se llama Google Cardboard y es justo lo que ves en la
imagen: un carton al que puedes acoplar tu mévil Android
y, mediante una app, transformarlo en un visor casero de
realidad virtual.Una vez tienes todo montado, a través de la
app veras diferentes aplicaciones y juegos. ;fricada?
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Tips & Tricks

/ Gastronomia

SUMa
fltonutrientes
a tu dieta para estar sano

COLOR

{08 [0] Licopeno

FITONUTRIENTE

BENEFICIOS

Protege el corazon, el sistema vascular
y reduce el riesgo de cancer de
prostata

FUENTE

Arandano rojo,
tomate y pomelo
rosado

\AGIANRIAY - Betacarotenos

Antienvejecimiento, antioxidante y
protege la piel.

Naranja, zanahoria,
calabaza

Favorece la circulacion sanguinea y

Uvas, moras, fresa,

MORADO Flavonoides ) ; .
reduce el riesgo cardiovascular ciruela
AMARILLO Lutelna_ y Protege la V|s_ta ytlenen funcion Maiz, melon
zeaxantina antioxidante

Carotenos y
sulfurafanos

Reducen el riesgo de sufrir cancer

Bracoli, espinaca,
repollo, acelgas,
lechugas

BLANCO

Organosulfidos

Previenen infecciones, reducen el
riesgo de cancer y favorecen la
circulacion sanguinea

Ajo, cebolla, coliflor,
nabo

Hzdl Antocianinas

Estimulan el cerebro, tienen funcion
antioxidante y antienvejecimiento

Arandano, mora

Muchas veces hemos escuchado
hablar de fitonutrientes vy
sabemos que ellos se encuentran
ampliamente distribuidos en
frutas y verduras, sin embargo,
hoy te contamos todo sobre
estas sustancias que pueden
ayudarte a estar sano y en forma.

JQUE SON LOS
FITONUTRIENTES?

Los fitonutrientes, como su
nombre lo indica, son sustancias
que se encuentran en alimentos
de origen vegetal y que
contribuyen al sabor y el aroma
de cada alimento. Son también
llamados fitoquimicos, pues se
trata de compuestos quimicos
que forman parte de Ia
estructura de frutas y vegetales.
Estas sustancias pueden tener
diferentes efectos en nuestro
organismo, tal como si fueran
un nutriente mas, pero no
aportan calorias, por lo que, no
los vamos a encontrar en la
informacion nutricional de
ningln producto alimenticio y
dado que no son vitaminas o
minerales, pocas veces se
describe su presencia en los
alimentos que ingerimos en el
dia a dia.
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Los fitonutrientes suelen tener funcién antioxidante y los hay
de diferentes tipos, por lo que, dependiendo de cada uno de
ellos, pueden ofrecer beneficios distintos para el organismo.

DIETA DE COLORES Y SUS BENEFICIOS

Como hemos dicho, los fitonutrientes
son los responsables del color de los
alimentos, por lo que, muchos
constituyen pigmentos en si mismos
que si bien no tienen valor nutricional,
pueden beneficiar la salud de nuestro
cuerpo asi como su aspecto fisico.

Por ello, existe lo que se llama una dieta de colores que no es
mas que una dieta en la que se incluyen alimentos de diferentes
colores para obtener una amplia variedad de fitonutrientes.

En la tabla te mostramos como en cada color puedes
encontrar un fitonutriente diferente y también, te resumimos
sus beneficios para el funcionamiento interno y el aspecto
externo de nuestro cuerpo.

C/ Diputacié, 191
08011 Barcelena
+34 934537972

tonvangard @) com

4242 N Federal HWY
Fort Laudardale, FL -USA-

THE BRAND NEW STYLISH CREATION + 19544400493

Estos son s6lo algunos de los fitonutrientes que podemos
identificar segin el color de los alimentos y que,
incluyéndolos en la dieta habitual contribuyen al cuidado de
la salud y la estética.

Dado que hay variedad de
fitonutrientes mas, nuestra
propuesta es que lleves una dieta lo
mas colorida posible, para garantizar
la inclusién de diferentes tipos de
estas sustancias que no sélo pueden
prevenir el envejecimiento, sino
también, problemas vasculares que
afectan nuestra estética, problemas
cardiacos, cancer u otros problemas de salud.

Recuerda que una alimentacion sana y equilibrada no
s6lo te cuida por dentro sino también por fuera, por ello,
Ilevar una dieta colorida puede ayudar no solo a estar
sano, sino también, a estar en forma, y como no, méas
guapo. jte apuntas?

Aragén 185 - BCN (esquina Muntaner)
Reserva de mesas: 93 323 01 49




The Chanclettes prorroga su
#DPUTUCOOL

The Chanclettes, con Brigitta Lamoure & La Mega
Pubilla como azafatas de honor, nos deleitan con un
espatarrante show des del minuto cero. Un retrato
hilarante de la sociedad que nos rodea. Todos los
desastres de los que los medios de comunicacion nos
hacen participes se convierten, con The Chanclettes,
en un flujo de placer y desenfreno a ritmo de
coreografias, parodias y humor irreverente.

DIAS: JV 21:30h y D 20:30h.

DONIDE: El Molino - C/ Vila i Vila, 99 (Av. Paral.lel)
ENTRADAS: www.elmolinobcn.com,  Atrapalo,
Ticketea, entradas.com y en la taquilla (93 396 71 91)

Musical: Mar i Cel

Dagoll Dagom celebran sus 40 afios de carrera
recuperando uno de sus musicales mas exitosos.

Este montaje estrenado en 1988 y recuperado en
2004, esta basado en la obra de Angel Guimera, con
texto de Xavier Bru y musica de Albert Guinovart. La
intolerancia entre dos mundos (y dos religiones)
sirve de escenario a una bella historia de amor que
se convierte en tragedia por los tristes
acontecimientos. Espectéculo en catalan.

DIAS: J,20.30h.V,21.30h.S,17.30y21.30h.D, 18 h.
PRECIOS: De 29 a 46 euros
DONDE: :Teatre Victoria - Parallel 67

Musical: Sister Act

La pelicula protagonizada por Whoopi Goldberg se
convierte en musical con una cuidada banda sonora.
Canciones muy pegadizas y con muy buen ritmo.

A principios de los afios 90, una monja revolucioné
las salas de cine con una divertida aventura a ritmo
de musical. La pelicula Sister Act fue todo un éxito
en todo el mundo, catapultando a su protagonista
Whoopi Goldberg y favoreciendo la llegada de una
secuela poco tiempo después.

DIAS: De Xa J,20h.VyS, 17.30y21.30h.D, 18 h.
PRECIOS: De 27 a 69,50 euros
DONDE: :Teatre Tivoli - Casp 8

CULTURA /

Teatro
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Aestaurante
E[Bierzo a Tope

Men de Mediodia de 9,95€ y de Fin de Semana de 13,95€ - Especialidades en: Cordero al horno, came

VEN A PROBAR LA NUEVA CARTA 2014 XXL
" (TESORPRENDERA!

Nuevos tratamientos
en ne+vel)o

,Activ_o\
facial

20%DE DESCUENTO
EN FOTODEPILACION

BLANOQUEAMIENTD DENTAL
REAFIRMANTE CORPORAL
ACTIVO FACIAL
REDUCCION VOLUMEN

~ * Ver condiciones en www.nomasvello.es




Vemnte aios de canciones
19953015

Veinte afios de canciones 1995/2015 es
un album recopilatorio de La Habitacion
Roja. Veinte afios publicando canciones
sin parar, con nueve discos oficiales y
muchos singles y EPs.

25 es un disco recopilatorio con el que
Texas. Se incluyen 4 canciones nuevas y los
grandes éxitos del grupo escocés regraba-
dos para la ocasion con Truth & Soul.

CULTURA / Mdsica

IMAGINE DRAGONS:
SMOKE + MIRRORS"

Smoke + mirrors es el titulo del segundo album de
estudio del grupo de Las Vegas Imagine Dragons.

Un disco

producido por la propia banda con la

colaboracion de Alex Da Kid. Como primer single
oficial | bet my life, con un video dirigido por Jodeb
y protagonizado por Dane DeHaan. Y también como

|\ anticipo y
1 'Smoke +
. canciones

disponible con la reserva anticipada de
mirrors', Gold. Una coleccion de 13
en la edicion estandar, 18 en la deluxe, y

21 en la stper deluxe (en este caso divididas en 2
‘iz CDs). También hay un formato artwork deluxe en
& edicion limitada con el afiadido de 13 litografias
| impresas en alta calidad.

DOVER
COMPLICATIONS

Complications es un album de Dover con
nuevas canciones, con el que regresan al
rock de sus inicios. Grabado entre julio y
septiembre de 2014 con la colaboracion
de Jests Antlnez.
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Return to forever es un album de Scor-

! pions, una coleccion de 12 canciones en
I la edicion estandar, con el afadido de 4
i mas en la deluxe. Con una 'Limited co-
" llector's edition box'.

i s

écimo album de estudio de Ricky Mar-

D
tin. Como primer single el tema de aper-
tura: Adios. Y como segundo el sucesor,

isparo al corazon, con produccion de
ulio Reyes.

D
J

el ek a

! Happy people es el segundo &lbum de
, Peace, con singles avance como World
| pleasure, Money y Lost on me, estrena-
i dos ya durante 2014.
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Bob Dylan:
Shadow in the night

Shadows in the night es un album de Bob Dylan con
diez canciones, versiones de temas interpretados con
anterioridad por Frank Sinatra. Con produccion de Jack
Frost es el disco de estudio nimero 36 de Dylan

Como explica el Director de Columbia Records, Rob
Stringer, "No aparecen cuerdas o vientos que resulten
obvios, no hay coros ni nada de las cosas que uno
generalmente se encuentra en los dlbumes en los que
aparecen bhaladas clasicas. Por el contrario, Bob ha
encontrado una manera de dar vida nuevamente y una
importancia contemporanea a estas canciones. Es un
disco brillante y estamos deseando presentarlo al
mundo muy pronto".

Como primer anticipo una version de Full moon and
empty arms, tema grabado por Sinatra en 1945.

FEBRERO

ff- NAKED PARTY
JEVERY WEDNESDAY
TODOS LOS MIERCOLES

DE 21 h. HASTA CIERRE

SEX LIVE PARTY

EVERY FRIDAY
TODOS LOSVIERNES

DE 21 h. HASTA CIERRE

.
SEX SESSIONS

SATURDAY 14 & 28
SABADO 14Y 28 pe1snnzzn
O,RGIA P-HRB MADUROS
BEARSY ADMIRADORES

a puerta cerrada
DRESS CODE: NAT D:UNDER“EI\R

METRO

BAJO TIERRA...
ESTARAS EN LA GLORI@

SEPULVEDA 185 - BARCELONA
ABIERTO TODOS LOS DIAS

www.metrodiscobcn.com facebook metro disco ben




THE INTERVIEW

Direccion: Seth Rogen, Evan Goldberg
Intérpretes: James Franco, Seth Rogen, Lizzy
Caplan, Randall Park, Diana Bang

Género: Comedia Pais: USA
Duracién: 112m  Estreno: 6/02/2015

CULTURA / Cine

Dave Skylark y su productor Aaron Rapoport dirigen un programa de TV
sensacionalista sobre famosos llamado “Skylark Tonight”. Cuando el lider
Norcoreano, Kim Jong-un, que es un fan del programa, quiere hacer una
entrevista con ellos, la CIA los recluta para realizar una peligrosa mision:
matar a Kim Jong-un.

Divertida comedia que ha traido mucha cola politica durante el mes de
diciembre pasado por el no-estreno incial en salas comerciales en EEUU y
luego estrenada en pequeas salas con un rotundo éxito de publico. Lo mas
divertido es ver al dictador Kim Jong-un en su papel de gay reprimido.

EL FRANCOTIRADOR

Direccion: Clint Eastwood.

Intérpretes: Bradley Cooper (Chris Kyle),
Sienna Miller (Taya Kyle), Jake McDorman
Género: Drama bélico Pais: USA
Duracién: 134m  Estreno: 20/02,/2015

Nuevo drama bélico dirigido por Clint Eastwood, protagonizado por Bradley
Cooper y nominado a 6 Oscars, incluyendo Mejor Pelicula.

Chris Kyle es el francotirador més letal de la historia del ejército de los Estados
Unidos. Pero hay algo mas en él aparte de ser un buen tirador. El marine del
grupo de operaciones especiales de la Marina de Estados Unidos, Chris Kyle, es
enviado a Irak con una sola mision: proteger a sus companeros de ejército. Su
precision milimétrica salva incontables vidas en el campo de batalla y, a medida
que se extienden sus valientes hazafas, se gana el apodo de Leyenda.Sin
embargo, su reputacion también crece detras de las lineas enemigas.
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EL DESTINO DE JUPITER

Direccion: Andy y Lana \Wachowski
Intérpretes:Channing Tatum [Caine), Mila
Kunis [Japiter Jones), Eddie Redmayne, Sean
Bean.

Género: Ciencia-Ficcion Pais: USA
Duracién: 125m  Estreno: 06/02,/2015

KINGSMAN:
SERVICIO SECRETO

Direccion: Matthew Vaughn
Intérpretes: Colin Firth, Samuel L. Jackson,
Taron Egerton, Michael Caine.

Género: Accion
Duracién: 128m

Pais: UK / USA
Estreno: 27/2,/2015

CULTURA / Cine

La nueva pelicula de ciencia ficcion de los directores de Matrix, Lana Wachowski
y Andy Wachowski, nos transporta a un mundo en el que los humanos estan a
la cola de la escala evolutiva. Japiter Jones naci6 bajo el cielo de la noche, y
las sefiales apuntaban a que estaba llamada a grandes cosas. Ya mayor, Jupiter
suefia con las estrellas, pero se topa con la fria realidad de su trabajo como
limpiadora de casas y un sinfin de rupturas problematicas. Y no empieza a ser
consciente del destino que le estaba aguardando hasta que Caine, un cazador
ex militar genéticamente modificado, llega a la Tierra para encontrarla; y es que
su firma genética la sefiala como la continuacion en la cadena de una herencia
extraordinaria que podria alterar el equilibrio de todo el universo.

El director Matthew Vaughn ('Kick-Ass: Listo para machacar', 'X-Men: Primera
Generacion') adapta el nuevo comic del guionista escocés Mark Millar.

Dentro del estilo caracteristico de la adaptacion de una historia gréfica,
Kingsman: Servicio secreto cuenta la historia de un delincuente adolescente que
se mueve por los barrios bajos de Londres y que pronto vera que su vida da un
giro de 180 grados gracias a la ayuda de un misterioso hombre. De criminal pasa,
casi inexplicablemente, a encontrarse en la lista de los espias mas importantes
del pais: protegiendo en secreto las calles que antes usaba (inicamente en su
beneficio propio. El filme cuenta con un reparto de lujo entre los que se
encuentran Colin Firth, Samuel L. Jackson, Michael Caine y Mark Strong.
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GUIA DEL AMBIENTE ,/" Recomendados

THE NEW. v O re oy
NGEWEAR AS{RC [—_—"
CULTURE .53

lc Yy o CASANOVA, 85 - BCN
f/Nit Swim Barcelona WwWWw.nitswim.com RESERVAS 93 323 67 84

Restaurante _—
€[ Bierz0 a Tope S P - )
- = > . ne+vel)o s ©'a
. “‘/. / y
ABIERTO DE 7
15.00H A 22.00H >
REQUESENS 18 A ~
17600 FIGUERES _ -
TEL. 972 511 705 4 %:. \
(8 2 A

METRO

diseo

DIAGONAL 365 - BARCELONA
SEPULVEDA, 185 - BARCELONA Aragén 185 - BCN (esquina Muntaner) N
www.metradiscaben.cam Ffe eeg ! WWW.NEWEHAPS.COM

va de mesas: 93 323 01 49
TON ‘

10 anos
junto a ti,

sin interrupciones,
mes ames,

sin trampa ni carton....

simplemente...
porque nos gustas

GAY SEX SHOP

DIPUTACIO, 191
. 08011 BARCELONA
A TAN SOLO UN CLICK. www.sestienda.com +34934537972
SHIOEOE - la publicidad
4242 N FEDERAL HWY mas rentable
C.Rauric 11 - Esq.Ferran 08002 Barcelona e T.616 048 216

[ 05

SepaRi™

utacion 225 BCN

BCN SEX SHOP

Zeusinbarcelona Clothes - Leather - Neoprene -Toys -Tube
Riera Alta 20 - Barcelona - xshopz m

CAFETERIA - COCTELERIA
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GUIA DEL AMBIENTE Barcelona, Sitges y provincia de Girona

>> GUIA DE BARCELONA >> PELUQUERIAS

>> BARES

12. Botanic Bar Cafe. Muntaner 64
04. El Cangrejo del Eixample. Villarorel 86
06. Le Privilege. Diputacio 174

07. Maduros. Consell de Cent 245
05. Osbar. Diputacio 225

03. Versailles. Pstg. Valeri Serra 3
Atame. Consell de Cent 257

Bar Cine Arenas. Tarragona 7

Boys Bar. Urgell 106

Chevalier. Diputacio 157

Dacksy. Consell de Cent 247
Dietrich. Consell de Cent 255

La Chapelle. Muntaner 65

La Bambolina (L). Diputaci6 206
La Rosa (L). Brusi 39

Moeem. Muntaner 11

Museum Café & Club. Sepulveda 178
New Bahia Bar (L). Senca 12
Statge Light. Avenida de Roma 155
Tu Sabes (L). Marc Aureli 38-40
Woofy. Casanova 75

>> LEATHER & BEARS

01. Bacon Bear Bar. Casanova 64
41. La Base BCN. Casanova 201
10. New Chaps. Av. Diagonal 365
Berlin Dark. Passatge Pruneda 18

>> SEX SHOPS

08. Boyberry (darkroom,sexclub). Calabria 96

37. Sestienda. Rauric 11

38. Zeus. Riera Alta 20

Erotixx. Avinguda de Roma 153
Nostromo. Diputaci6 208

Only is Love. Casanova 43

>> SAUNAS

15. Sauna Barcelona. Tuset 1

16. Sauna Casanova. Casanova 57
17. Sauna Condal. Espolsa-sacs 1
18. Sauna Thermas. Diputaci 46
14. Sauna Galilea. Calabria 59
Sauna Buenos Aires. Urgell 114
Sauna Nova Bruc. Pau Claris 87 local

>> RESTAURANTS

11. Castro. Casanova 85

13. El Bierzo a Tope. Diputacit 159
02. La Estrella. Aragé 185
dDivine. Balmes 24

El Berro. Diputacit 180

>> TIENDAS / MODA / COMPLEMENTOS
21. ES4U. Casanova 56

33. NIT. Consell de Cent 233

63bis. Casanova 63 bis

Next Level. Diputacit 189

Spike. Hospital 46

>> REGALOS / GIFTS
Intro Fusion. Decoracion. Diputacid 163

>>ESTETICA / RELAX

20. No+Vello Eixample. Consell de Cent 218
Centro Koré. Gran Via 516, 1°-3°

Esencial Relax. Consell de Cent 204, £.2°

23. Ton Vangard. Diputacio 191
Esclusif. Diputaci6 159

>> SALUD

28. BCN Checkpoint VIH/SIDA-ETS
Comte Borrell 164 bajos. Tel. 933182056
44. StopSida. Diputacit 183-185

Tel. 902 10 69 27. Horio de 10-14hy 16-20h.
Aldacris Dental. Clinica Dental.

Riera Blanca 7, 1° 2%,

Teléfono de atencidn: 93 333 70 22

>> LIBRERIAS
29. Antinous. Josep Anselm Clave 6
Complices. Cervantes 2

>> ALOJAMIENTOS

Hotel Axel. Aribau 33

Barcelona City Centre. Balmes 60
Hotel California. Rauric 14
Pension La Nau. Rda. Sant Pere 53

>> DISCOS
34. Metro Disco. Sepulveda 185

>> SERVICIOS / VARIOS
Ricardo de la Rosa. Abogado.
Benet i Mateu 57 bajos

>> INFORMACION FLTB

48. Programa GLT de la Generalitat
Paral.lel 52 - Edifici Santa Madrona 47 plt.
Tel. 93 552 90 96

Pla Municipal GLT. Av. Diagonal 233, 4° plt.

Tel. 93413 27 47

>> ASOCIACIONES GLTB

AMPGIL. Verdaguer i Callis 10
Coordinadora Gai Leshiana.

Violant d'Hongria 156. Tel. 932980029
Casal lambda. Verdaguer i Callis 10
Col.lectiu Gai de Barcelona.

Pg. Valari Serra 23. Tel. 609922789
FAGC. Verdi 88 baixos

Gaispositius.

Violant d'Hongria 156. Tel. 932980642.
Grup d'Amics Gais.

Gran de Sant Andreu 111. Tel. 620550768
Panteres Grogues.

Diputacio 163

>> GUIA DE SITGES

>> BARS

Azul. St. Bonaventura, 10

Bear's Bar. Bonaire, 17

Bourbon'’s. St. Bonaventura, 13

B. Side. Sant Gaudenci, 7

Bukkake Cruise Bar. Joan Tarrida 17
Casablanca. Pau Barrabeig, 5
Comodin. Tacd, 4

Dark. Bonaire, 14

El Candil. Carreta, 9

El Horno. Joan Tarrida, 6

El Piano. St. Bonaventura, 1
Incognito. Europa 16

La Villa. Joan Tarrida 8

Le Male a Bar. Centro Comercial Oasis. L28
La Locacola. Bonaire, 35

Mediterraneo. St. Bonaventura, 6
Man. St. Bonaventura, 19
Marypili. Joan Tarrida, 14
Orek'’s. Bonaire 13
Privilege. Bonaire, 24
Perfil. Espalter 7

Prinz. Nou 4

Queenz. Bonaire 17
Rubi’s. Joan Tarrida 14
Seven. Nou, 7

XXL. Joan Tarrida, 7

>> DISCOS / CLUBS
Trailer. Angel Vidal, 36
Organic. Bonaire, 15

>> RESTAURANTS

Beach House. St. Pau 34

Como el Agua. St. Pere 12

EF & GI. Major 33

El Celler Vell. Bonaventura 21

El Racé de la Carreta. Carrer de la Carreta 7
Ma Maison. Bonaire, 28

Miami. St. Pau, 11

Trull. Pge. M. Felix Clara, 3

>> TIENDAS / SHOPS

Franc. Parellades, 64

Franc. Espalter 33

Jazz Boutique. Bonaire, 20
Men’s Wear Sitges. St. Pere 5
Les Garcons. Sant Gaudenci, 12
Testimoni. Sant Josep, 6

Zona. Parellades 84

>>SAUNAS
Sauna Sitges. Espalter 11

>> GUIA PROVINCIA GIRONA

GIRONA

>>DISCOS

33Club. Ctra. Antiga d'Amer
(al lado de la fabrica Nestle)
Peach. Ctra. Barcelona 177

FIGUERES
>>SAUNAS
Sparta. Requesens 18

EMPURIABRAVA
>>BARES
Different Pub. Moxd - Los Arcos, 50.

FONT-CLARA
>>ALOJAMIENTO
Exus Natur. Ponent, 8.Fontclara (Palau Sator)

STA. CRISTINA D'ARO
>>DISCOS
Mas Marco. Ctra. Roca de Malvet Km.1

LLORET DE MAR
>>BARES

Bar David. Migdia, 53
Incéginto. Migdia, 44
La Bubu. Areny, 33

>>DISCOS
Arena Costa Brava. Camprodon i Arrieta 35

VULPELLAC
>>DISCOS
Scenik. c/Arbossos10, Nau13.
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12 pruepa el

jCuidar tu salud y parar la transmision del VIH empieza por ti!

Informate y pide una cita al: )
www.bcncheckpoint.com
Comte Borrell, 164-166 (Metro: Urgell) 08015 Barcelona
SIGUENOS EN
Facebook.com/BCNCheckpoint
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Y consioue
Tu Cartnet!

Medidas: circunferencia 176 largo 20
ra de estos dos requisitos Y _

SAUNA BARCELONA - CARRER TUSET 1, BARCELONA
www.saunaspases.com 9 % G wil




