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REPORTAIJE

PON UN OSO ENTU VIDA

Si se quiere poner entre la espada y la pared a un experto
en algo, sélo hay que preguntarle la definicion del objeto
de su especialidad.

A un bidlogo sobre qué es la vida, 0 a un empresario sobre
queé es una empresa, 0 a un “0s6logo” sobre qué es un oso.

Seguramente todos tendran la misma actitud. Titubearan
y describirdn definiciones sabidas en algin momento, pero
de las que no tienen plena seguridad. Es mas, son quienes
mas seguros estan de la certeza de la incertidumbre. ..

Somos sabedores de cuales son las caracteristicas del
estereotipa de belleza masculina de hoy en dia. Ser gordito,
peludo, barbudo, pelado o con canas, un tio sin
amaneramientos, sin que importe la edad o el temor a
expresar las emociones tal y como son, sin tapujos... Todo
aquel que no se identifica con el estereotipo simplemente
no crea beneficio alguno.

Por este motivo, los que no son ni piensan asi crearon sus
prapios espacios. De este modo nacieron los 0sas.

La comunidad Bear es una subcultura dentro de la
comunidad gay. Se considera 0sos a los hombres gays de
cuerpo fornido y con abundante vello facial y corporal. Los
0so0s suelen exhibir una actitud masculina, y generalmente
rehlyen el estereatipo de homosexual afeminado.

En la comunidad Bear no todos cumplen con la definicion
de 0s0 en todos sus términos; incluso algunos no tienen
ninguno de sus rasgos fisicas y simplemente se sienten
atraidos por ellos y se identifican con su comunidad.

Por ello existe una terminologia propia para describir a
sus miembros seglin sus caracteristicas fisicas y de edad.
Segln Bob Donahue y Jeff Stoner, famosos por haber
creado todo un esquema de clasificacion osuna, la
caracteristica mas obvia en un 0so es su barba.
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N SUBCULTURAS

Luego le siguen el vello corporal, el peso, el “factor de
abrazo”, etc... En el libro “The New Joy of Gay Sex”, el 0so
tipico tiene un aspecto de “hombre rural o del bosque”.
Generalmente usa barba completa o espesos bigotes. Son
hombres muy caseros, que disfrutan realizando trabajos
para el hogar y que son unos “manitas”.

Son simplemente hombres comunes, y gays. En cuanto
alaropa usan una version country del estilo de los 70, con
énfasis en las camisas de algoddn a cuadros o camisetas,
con anchos cinturones, enfundando en un pantaldn
vaquero sus robustas y fuertes piernas calzadas con botas
de montafia.

Son definitivamente peludos, y muchas veces canosos.
Sus cuerpos son fuertes. Los 0sos son voluminosos, y no
solo estan orgullosos de ello, sino que ademas estan
ansiosos por mostrarlo. Biceps, pecho y abdomen
grandes... En cuanto a sus traseros, no puede decirse que
fueron modelados en una disco. ..

Se rien a carcajadas, generalmente estan de buen
humor, y son excelentes amigos. Prefieren las caricias, los
mimos, el carifio que no simplemente sexo, no hay que
olvidar también, que en gran proporcion son aficionados
al movimiento leather.

Los osos cuentan con sus propios lugares de ocio y se
organizan numerosos eventos orientados a esta comunidad
gay, en los que pueden entablar relaciones sociales con
otros 0sos, con cachorros y chasers.

ALGUNA TERMINOLOGIA DE LA COMUNIDAD DE 0S0S

Oso (en inglés bear): un hombre con barba vy
generalmente con vello en el cuerpo y de complexion
fuerte o gruesa; generalmente de apariencia madura.

Cachorro (en inglés cub): un hombre joven con apariencia
y complexién de o0so.

Cazador (en inglés, chaser, lit. perseguidor): alguien que
siente atraccion por los 0so0s y que no corresponde a los
estereotipos fisicos de 0so ni de cachorro.

Chubby o Chub (lit. gordito o regordete): hombre obeso,
generalmente sin vello corporal.

Muscle bear: 0so musculado.

Leather Bear (lit. oso de cuero): 0so que ademas gusta
de vestir cuero negro, como marcan los canones del
fetichismo del cuero.

Lobo (en inglés wolf): un hombre de complexion normal
y velludo, generalmente rapado y con barba.

Nutria (en inglés otter): un hombre pequefio 0o muy
delgado y velludo

Oso polar (en inglés polar bear): un hombre maduro con
apariencia de 0so, pero muy canoso, con barba y cabellos
practicamente blancos.

Papa oso (en inglés daddy bear): es un hombre grande y
mayor que siente atraccion por los hombres jovenes
(cachorros).

Quedada: encuentro organizado de 0s0s.




REPORTAJE

TU PAREJA QUIERE
UNA RELACION ABIERTA
;Y AHORA QUE?

iSerias capaz de darle una oportunidad? ;Y si te lo plantea
tu pareja sin haberte dado tiempo a pensarlo?

Conceptos como relacion abierta y poliamor estan cada vez
mas presentes en nuestros anhelos emocionales, y aunque
quiza te has planteado que no es para ti, nunca digas nunca.
Lo primero que tenemos que comprobar es si nosotros lo
queremos asi 0 no. Es importante hacer este trabajo
personal, porque acceder a algo que realmente no quieres

tiene un impacto emocional devastador.

Nos referimos a una relacién abierta cuando los miembros
de la pareja, 0 los integrantes de la relacion, pudiendo ser
mas de dos, llegan a un acuerdo en el que pueden tener
relaciones fuera de esta relacion.

Las relaciones de pareja pueden llegar a convertirse en un
auténtico misterio. No suele haber una explicacion valida y




N RELACIONES

comin de cdmo unas parejas llegan a funcionar y otras no
duran demasiado. Parejas con muchas cosas en comin se
separan con el paso del tiempo y parejas dispares sin apenas
nada que les una, incluso llegan a ser felices y se prolongan
en el tiempo.

Sin embargo, pueden darse otros conceptos como puede
ser "El poliamor,” el cual se refiere a las relaciones en las que
establecen vinculos, ya sean sexuales 0 emocionales, entre
mas de dos miembros, y que también pueden solaparse con
relaciones abiertas.

En la anarquia relacional no existen reglas o acuerdos como
estos. Son relaciones carentes de etiquetas y de normas que
las acoten", en la relacion abierta "hay un acuerdo en el que
se pueden tener relaciones sexuales con otras personas,
con consentimiento por ambas partes, sin que suponga una
infidelidad".

En el poliamor existen "relaciones simultaneas duraderas,
tanto sexuales como sentimentales, en la misma posicion
jerarquica, con la misma implicacion emocional".

El paso de los afios muestra que cada vez hay mas parejas
dispuestas a mantener una relacion abierta por varias causas:
Por una cuestion de principios. Se trata de una relacion
abierta basada en el mutuo acuerdo de mantener una
relacion mas o menos paralela o bien la posibilidad de tener
encuentros esporadicos basados en el consentimiento.

No hay que engaiiarse. En la mayoria de los casos este tipo
de relaciones sirven como excusa para tener relaciones
sexuales con otras personas y no sentirse atados por ningdn
tipo de compromiso. Algunas veces, este tipo de relaciones
encuentran su maximo esplendor en clubes de sexo, bares
de cruising, donde poder dar rienda suelta a los deseos mas
intimas y haciendolo juntos.

Necesidad. Otras veces, la relacion abierta se establece
como remedio para intentar mantener viva una relacion con
problemas lo suficientemente graves como para llevar a la
ruptura. No es la mejor solucion ya que si una pareja
atraviesa problemas, al ampliar el circulo y estar abiertos a
tener relaciones con otras personas, los celos pueden hacer
su aparicion con lo que se amplia el abanico de dificultades
a resolver.

Pero, ifuncionan las parejas abiertas? Es algo dificil de
contestar porque no hay un manual que distinga quién puede
plantearse este tipo de relacion y quién no. Lo ideal es que
se trate de una pareja feliz, compenetrada pero no

dependientes el uno del otro y con un gran respeto mutuo.

Siampliar la relacién a terceros viene provocada por el miedo
de una parte a perder a la otra, la relacion tarde o temprano
Se rompera ya que no esta asentada sobre una base firme.
La cadena siempre se rompe por el eslabon mas débil.
Pero es una buena opcion en relaciones consolidadas y en
las que no exista una relacion de dependencia.

No debemos olvidar que las relaciones abiertas ya existen
desde hace mucho tiempo. En el islam el hombre puede
tener varias esposas, pero la mujer no puede hacer lo
mismo. Pero de un sistema social que no separa religion y
Estadoy en el que la democracia y la igualdad entre hombres
y mujeres es una utopia, no se puede esperar gran cosa, de
hecho, ninguna.

Muchas veces las relaciones abiertas son tildadas de
promiscuas o fruto de personas inestables y mentirosas. Es
una postura hipdcrita. La sociedad y los habitos culturales
han determinado que las relaciones deben ser mondgamas
y las personas fieles a su pareja. Es la misma sociedad en la
que casi la mitad de su parte adulta engafia a su pareja.

Reglas nuevas para tiempos nuevos.




REPORTAIJE

¢ TIENES CLARO CUAL ES
TU ROL DE PAREJA?

iTienes idea de los roles que se asumen en las relaciones
sexuales? ;Crees que se puede adivinar el rol por la
apariencia de la persona? ;En qué crees que consisten
dichos roles y de qué piensas que depende escoger un
rol u otro?

Ala hora de formar una pareja, muchas veces se considera
determinante el rol sexual de cada cual. Sin embargo, existen
parejas formadas, por ejemplo, en la que ambos son activos,

cuyas principales practicas sexuales no incluyen el coito, por
razones obvias.

En cambio, por alguna razén, es mucho menos comiin
encontrar una pareja formada por dos hombres pasivos.
Como cualquier otro tipo de relaciones ofrecen un gran
abanico de posibilidades o roles que poder cumplir. Existen
tres grandes roles que pueden desempefiarse dentro de este
tipo de relaciones: Activo, pasivo o versatil.




En realidad, podria decirse que la gran mayoria de los
hombres gays son versatiles, en el sentido de que en mayor
o menor medida ejercen un rol o el otro. Pueden ser activos
0 pasivos por preferencia, sin embargo, en un momento dado
cuentan con la flexibilidad suficiente para asumir el rol
opuesto y ser capaces de realizarlo.

El rol active, como su propio nombre indica es aquel que
juega un papel dominante dentro de las relaciones. Ser activo
significa, por lo tanto, tomar las decisiones tanto en el acto
sexual como en el plano emocional de la relacion.

El rol activo supone una mayor preocupacion o implicacion
dentro de la relacién, de nuevo, tanto a nivel sexual como a
nivel emocional. Estas personas estan mas acostumbradas a
tomar las riendas de la relacién y a ejercer un papel de
fortaleza y autoridad dentro de la dindmica creada entre
ambos conyuges.

Dentro de las relaciones de parejas gays, un miembro de la
pareja, debe ejercer el rol pasivo, es decir debe ser algo mas
sumiso y delicado para que exista un equilibrio perfecto en
la pareja, aunque es muy dificil conocer los porcentajes de
homosexuales que asumen un rol u otro, principalmente
porque no existen estudios que esclarezcan esta informacion.

Bajo esta percepcion nos encontramos que algunos
hombres gays presumen de ser 100% activos porque
consideran que de esa forma dan una mejor imagen, aunque
luego en el dormitorio se comporten como homosexuales
versatiles e incluso pasivos.

También es cierto que algunos gays solo asumen el rol activo
debido a que pueden encontrar dolorosa la penetracion anal.
Por otra parte, un homosexual 100% pasivo, en términos

ROLES

generales, evita (o, por lo menos, no busca) asumir el rol activo.
El rol pasivo, de igual manera que en el caso anterior, no se
limita solo a las relaciones sexuales, va mucho mas alla. Los
homosexuales pasivos, suelen ser mucho mas observadores,
sensibles, sensatos y cautelosos.

Esto no implica que, tanto dentro del rol pasivo como
activo, puedan existir muchos tipos de personalidades,
pero este tipo de rol llama mucho mas a la introspeccion
que el rol activo.

El rol versatil, no es mas que la ambivalencia de los roles
anteriores, es decir una persona que adopta cualquier tipo
de papel dentro de las relaciones sexuales y que tiene la
posibilidad de ejercer un papel mas dominante o0 mas sumiso,
es una persona adaptativa.

Rompiendo mitos, vamos a dejar claro que en las parejas de
hombres gays ninguno de ellos adopta el estereotipo hetero
de un vardn y el otro el rol de mujer (jvaya memez!). En
realidad, la mayoria de las parejas de hombre gays estables
que practican sexo anal son 'versatiles' o 'activos-pasivos' (en
el transcurso de una relacion sexual pueden ser penetrados
por el otro o penetrarlo). En general, tener un rol versatil,
es algo muy positivo pues tener la capacidad de adaptarse a
la otra persona en cualquier situacion, facilita mucho las
relaciones y no solo a nivel romantico, sino también
cualquier tipo de relacion social.

Aunque existen una serie de roles muy marcados, nunca
debes de encasillarte en uno de ellos, la vida muchas veces
consiste en probar las cosas para saber si van bien. No te
cierres a nada e investiga, la sexualidad es algo muy
particular y no existen dogmas de fe universales que digan
que puede o no apetecerte a lo largo de la vida.
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CUIDADOS

ALERGIA

LA ALERGIA PRIMAVERAL

Aunque se habla de alergias de primavera en términos
generales, este término suele referirse esencialmente a la
alergia al polen o polinosis, que cada vez afecta a una mayor
proporcion de la poblacién. No en todas las primaveras hay
la misma cantidad de polen.

La lluvia: si durante los meses de otofio e invierno llueve
mucho, esto hace que las plantas se desarrollen mas y
suelten mas polen en la época de primavera, por lo que, Si
esto ocurre, las personas alérgicas al polen suelen sufrir mas
sus sintomas. De igual manera, si durante la primavera
llueve o hay un ambiente hiimedo, hay menos polen porque
el agua lo elimina, mientras que, si la primavera es seca, hay
mucha mas concentracion de polen en el ambiente.

Los sintomas mas comunes en la alergia primaveral son:
estornudos, picor de ojos y goteo nasal. Existen dos métodos
que permiten tratar la alergia al polen:

La inmunoterapia, mas conocida como vacuna de la alergia.
Este tratamiento consiste en la administracion -por via
subcutanea o sublingual- del elemento que provoca la alergia en
dosis cada vez mas elevadas, hasta un maximo preestablecido
por el médico especialista en Alergologia. Este proceso puede
durarentre 3a 5afios y es el Unico tratamiento capaz de mejorar
la alergia e incluso puede lograr que esta desaparezca.

Los antihistaminicos: son unos medicamentos que permiten
aliviar los sintomas de la alergia. Estos formacos bloquean la
accion de la histamina, una sustancia quimica que genera
nuestro cuerpo que provoca sintomas propios de la alergia.
Ademas de en las reacciones alérgicas, esta sustancia
también interviene en la secrecion de jugos gastricos y en la
regulacion de los ciclos del suefio.

En la actualidad, los antihistaminicos mas utilizados son la
Cetrizina, la Desloratadina, la Ebastina, la Levocetrizina y la
Loratadina.

Para la congestion nasal, se pueden utilizar otros productos
como productos descongestionantes por ejemplo,
oximetazolina. Antes de someterte a cualquiera de estos
tratamientos debes consultar con tu médico 0 a tu
farmacéutico. jNo te auto-mediques! Ademds, existen unas
sencillas medidas que puedes poner en practica para aliviar
los sintomas de la alergia primaveral.

Usa gafas de sol y una mascarilla que te cubra nariz y boca
si vas a permanecer largos periodos de tiempo en el exterior.
Mantente informado de los recuentos de pélenes de tu
ciudad. La SEAIC tiene una web en la que podras consultar
los niveles de esta sustancia en el ambiente:
www.polenes.com.
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VIAJES

BELFAST, LA CIUDAD DE LOS PUBS
Y DEL TITANIC

Belfast ha sabido aprovechar el tiempo convirtiéndose en una
capital llena de vitalidad y modernidad. Espectaculares
centros comerciales, tradicionales pubs irlandeses donde
siempre eres bienvenido y en los que donde escuchar masica
en vivo mientras degustas una cerveza, y cémo no, visitar los
astilleros del Titanic, son s6lo un pequefio ejemplo de como
disfrutar de un fin de semana en Belfast.

LAS ATRACCIONES PRINCIPALES DE LA CIUDAD

Sin lugar a duda la principal atraccion es el Centro Interactivo
Titanic Belfast. Construido sobre las mismas gradas en las que
se construy6 el famoso buque hace mas de 100 afios, cuenta
la historia completa, desde el suefio hasta la tragedia. Aqui
podras ver reproducciones exactas de los camarotes o de las
famosas escaleras del barco e infinidad de objetos y
exposiciones interactivas que te cautivaran. Una experiencia
Unica de un barco Unico en la historia de la navegacion.

Para saborear el verdadero Belfast, dirigete al renovado
Mercado de San Jorge. Lo encontraras en plena ebullicion
los viernes, sabados y domingos por la mahana (con jazz
gratis los fines de semana). Mas de 150 comerciantes llenan
sus puestos con toda clase de productos, desde antigliedades
hasta artesania de metal...pero realmente, la gente visita
este mercado por la comida.

Una de las mejores formas de ver el famoso arte mural de
Belfast es subiéndote a un tour en taxi negro. Tu conductor
te proporcionara una instructiva clase de historia, sazonada
con pequefos detalles locales que te ayudaran a hacerte una
idea de las tradiciones intrinsecas de la ciudad mientras
aprendes acerca de la historia de 'the Troubles', el nombre
que se da al conflicto de Irlanda del Norte.

En el Museo del Ulster encontraras exposiciones que trazan el
auge y la decadencia de la artesania de Belfast junto a miles
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Centro Interactivo Titanic Belfast

de fésiles y de los tnicos huesos de dinosaurio encontrados
en laisla de Irlanda. Cultura, arqueologia y artes plasticas se
mezclan en este curiso museo.

A un corto paseo desde el Museo del Ulster esta el Jardin
Botanico. Disefiado en el siglo XIX por Sir Charles Lanyon,
que también disefd partes de Queen's University, el jardin
botanico y su ornamentado invernadero de palmeras de hierro
fundido, son un homenaje al Belfast victoriano.

El edificio del Ayuntamiento de Belfast abri¢ sus puertas por
primera vez en 1906, y hoy en dia ofrece tours gratuitos. El
estilo clasico renacentista del edificio es motivo de orgullo
para la gente de Belfast. El vestibulo estd adornado con
hermosas vidrieras que muestran mitos y leyendas celtas.

La carcel de Crumlin Road es una visita impresionante.
Cerrada al publico después de 150 afios, hoy en dia acoge
desde tours educativos hasta bodas y conciertos, ademas de
ser, segun dicen, uno de los lugares més encantados de
Belfast. No te pierdas el tour Paranormal, que visita ademas
la cdmara de ejecuciones y la sala de flagelacion.

Jardin Botanico

GASTRONOMIA Y PUBS

Si tienes hambre, Belfast esta repleta de maravillosas tiendas
de delicatessen y pastelerias, como la Sawers Belfast, una
tienda de productos gourmet que se ha descrito como una
cueva de Aladino rebosante de deliciosos tesoros culinarios.

En cuanto a la vida nocturna de Belfast, lo viejo se adapta a
lo nuevo y lo nuevo da fuerza a lo viejo, cervezas artesanales
y bares de cdcteles resucitan antiguos espacios industriales.
Aqui se practican las verdaderas relaciones sociales, en el
Pub, sin facebook, sin instagram ni cualquier falsa red social.

Mas informacion: www.ireland.com/es-es/

OFERTA

FIN DE SEMANA EN BELFAST

DESDE 299€ POR PERSONA.

Habitacion doble en regimen de A/D. Avion ida y regreso
desde Barcelona. Consulta opciones y oferta ultima hora.

Mas informacion en www.ViatgesTravelling.com

GB 13



VIAJES

EUROVISION Y GAYPRIDE, LA EXCUSA
PERFECTA: ESCAPADA A TEL AVIV

Como ya es sabido por todos, Tel Aviv se ha perfilado como
una de las principales metropolis gay del mundo y una de las
mas destacadas del Mediterraneo. Este afio tenemos doble
motivo para visitar esta amigable ciudad: Por un lado el
proximo 18 de mayo tenemos la final de Eurovision y por otro
lado, casi un mes después, el 14 de de junio, la celebracion
del gaypride. El ya tan de moda 2x1 en prodcutos y servicios,
ahora lo tenemos disponible en un destino cosmopolita y con
mucho ambiente como es Tel Aviv.

Tel Aviv es como la antitesis de Jerusalén ya que las
diferencias entre ambas son casi abismales. Ya desde el
punto de vista geogréfico. Jerusalén fue una antigua
fortaleza construida en la montafa, su clima es seco y sus
inviernos severos; mientras en Tel Aviv el clima es mas suave
y esta construida sobre la arena. Jerusalén esta embebida
por la historia y su poblacién es muy religiosa. Por el
contrario, Tel Aviv no es en absoluto religiosa, de hecho

incluso, estd considera la capital gay del Mediterrdneo
precisamente por su libertad de ser y pensar de sus gentes.
Jerusalén es estudio y oracion, mientras Tel Aviv es comercio
y diversion. Es por estas diferencias que a algunos les gusta
decir de forma irénica que el limite entre Europa y Asia se
sitta entre Tel Aviv y Jerusalén. A pesar de que se
encuentran a tan s6lo una hora de camino, tienen diferentes
personalidades y estilos.

Asi pues, Tel Aviv es hoy una ciudad cosmopolita, moderna,
calida, de mente abierta, tolerante, y segura, que mira con
optimismo hacia el futuro. Tel Aviv es considerada el
segundo ecosistema méas desarrollado del mundo.

TEL AVIV GAY

Sélo en Tel Aviv hay més de 100.000 personas empleadas en
la industria del turismo y ocio nocturno, esto evidencia la
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Puerto de Old Jaffa

importancia de este sector para la ciudad. Mas de 450 bares-
clubs y 330 cafés evidencian la magnitud de cual es la
actividad y ritmo de esta ciudad. Tel Aviv se autodenomina
ciudad “nonstop”, es decir, no para nunca, no duerme. Por el
clima, por las cortas noches y por los habitos de trabajo
temprano, hace que los que trasnochan por ocio y diversion
se crucen con los que empiezan su jornada laboral. Esta
rueda sin fin durante las 24 horas del dia hacen que la ciudad
tenga este ritmo, no desenfrenado pero si sin pausa.

Tel Aviv no posee un barrio especifico gay, como podria ser
Chueca en Madrid o el gayxample en Barcelona, no lo
necesita. Toda la ciudad es gayfriendly y se nota en cada bar
o restaurante. Si es cierto que existen locales emblematicos
para la comunidad LGBT como el legendario “Evita” que fue
el primero que abrid sus puertas en la ciudad y que abre
todos los dias del afio. Otro lugar imprescindible es la playa
del hotel Hilton, también conocida por la playa gay de Tel
Aviv. Aqui se exhiben los cuerpos mas musculosos y mejor
esculpidos de la ciudad. Muy frecuentada por turistas
extranjeros. Cada afio durante la primera semana de junio se
celebra el gaypride, que estd considerado el mayor orgullo

0ld jaffa

Tel Aviv es conocida tambien como la ciudad blanca

gay del Mediterraneo. Aqui se concentran mas de 200.000
personas que bajo un sol de justicia desfilan por las
principales calles de la ciudad para terminar en la playa
donde se celebra una macro fiesta. Toda la ciudad de Tel
Aviv, encabezada por su ayuntamiento, se vuelca en este
evento que atrae a miles de turistas de todo el mundo para
disfrutar del mismo, de sus playas y fiestas.

Lugares imprescindibles de visitar son el Carmel Market,
Sarona Market, el barrio de Old Jaffa con su antiguo
puerto, el barrio de Neve Tzedk, o el nuevo puerto de Tel
Aviv, donde encontraremos un gran oferta gastronémica.

Mas informacion: http://goisrael.com/es/

OFERTA

ESCAPADA A TEL AVIV

AVION DESDE BCN + 3 NOCHES HOTEL A/D
DESDE 799€ POR PERSONA

Consulta todas nuestras combinaciones posibles

Mas informacion en www.ViatgesTravelling.com

GB 15



GASTRONOMIA

HIDRATOS Y OMEGA 3, COMBINACION PERFECTA

Las alteraciones hormonales que se producen en primavera
hacen que padezcamos diversos problemas como estrés mas
agudo, cansancio, picores en ojos y piel o falta de suefio,
entre otros. Todo ello se debe a factores ambientales como
el cambio de temperatura y horario, el hecho de que
tengamos mas horas de luz en el dia e incluso la polinizacion.
Lo bueno es que se trata de un proceso de adaptacion que
lleva unas semanas, dependiendo de cada persona. Para
hacer la astenia més llevadera se recomienda realizar
ejercicio fisico moderado, seguir una rutina de suefio sin
mdviles a la vista ni luz artificial que lo dificulte, hidratarse
adecuadamente y por supuesto, llevar una alimentacion sana
y frugal en la que no falte el Omega 3, que gracias a su EPA
unido al DHA — dos dcidos que lo componen — consiguen
reforzar las membranas celulares del cerebro, compuesto por
hasta un 60% de los mismos 4cidos.

Hidratos y Omega 3, la combinacion perfecta. Todos
conocemos la importancia que tienen los hidratos de carbano
para empezar el dia con energia, lo cual sin duda ayuda en
casos de astenia primaveral. Por eso, mezclarlos con Omega
3 es una gran opcion en cualquiera de sus formas. En las

panaderias y coffee bakeries Levadura Madre cuentan con
algunos panes donde ambos elementos estan presentes, por
ejemplo el de pasas, vino y nueces, “con un toque dulce que
va perfecto con patés, foies y quesos curados”

Y es que las nueces son junto a las almendras, las reinas
entre los frutos secos, altamente caldricas —por lo que se
recomienda no abusar- pero muy ricas ademas en proteinas,
minerales, vitaminas y antioxidantes. Por supuesto, un
bocadillo con este pan u otro de semillas de lino o chia con
caballa, sardinas o ventresca provoca un chute de energia
dificilmente superable, que se lo pregunten también a
Timesburg y sus inigualables bocatas nérdicos en pan de
cristal con salman, eneldo, rdcula, salsa tartara y soja, esta
(ltima, otra importante fuente de Omega 3.

Pescados azules y grasos, fundamentales en la dieta.
Ademas del salmdn, la caballa o las sardinas, el atin contiene
las cantidades adecuadas y requeribles de Omega 3, un
pescado muy comUn en las casas, sobre todo en conserva y
en aceite, que en restaurantes juega un papel relevante dada
su versatilidad.
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TIPS&TRICKS GADGETS

| DISPENSADOR DE PIENSO PARA MASCOTAS HUZETEK

Tener una mascota no solo es una fuente de amor y diversion,
también es una gran responsabilidad que requiere de tiempo y
compromiso. Con nuestras ajetreadas agendas, la opcion de
alimentar a nuestras mascotas de forma automatizada convierte en
una opcién muy interesante los comederos inteligentes para
mascotas. El Houzetek es el mejor comedero inteligente, destaca por
su disefio compacto y robusto que ofrece gran estabilidad ante
empujones, cuenta con una camara capaz de grabar tanto de dia
como de noche hasta a 1080p, de modo que podamos ver cémo esta
nuestra mascota en tiempo real. También podemos escucharla e
incluso "hablar" con ella a través del micréfono integrado.

LOS GADGETS
QUE NECESITAS

o— 1
Huawei P30 PRO CUATRO CAMARAS Y ZOOM HIBRIDO

Ante nosotros tenemos al heredero de una gama de maviles que se ha convertido
por méritos propios en una de las mas importantes del afio. CAMARA FRONTAL
32 megapixeles, /2.0, CAMARA TRASERA Cuadruple Cémara Leica: sensor
SuperSpectrum de 40MP (gran angular, /1.6, 27mm) + Ultra gran angular de
20MP (f/2.2, 16mm) + teleobjetivo 8 megapixeles (5x, /3.4, 125mm) + Camara TOF
de Huawei, PANTALLA OLED FullView de 6,47 19,5:9

2.340 x 1.080 pixeles, PROCESADOR Huawei Kirin 980, SISTEMA OPERATIVO
Android 9 Pie con EMUI 9.1

—O
Banera de hidromasaje - Medisana PR-F90

Después de un dia muy intenso, lo mejor al llegar a casa es un buen masaje
de pies relajante. Ahora serd posible gracias a la bafiera hidromasaje
Medisana PR-F90. Con técnicas de reflexologia podal intensiva y masaje por
vibracidén con burbujas veras que es el mejor momento del dia y el mas
relajante! A relajarse La bafiera de hidromasaje Medisana PR-F90 cuenta
con un sistema de 6 rodillos de masaje en movimiento que actdan en la
parte interna de los pies y mas las burbujas y la temperatura del agua
caliente (30 a 45 °C) conseguiras una relajacion muscular no solamente en
los pies. Dispone de una capacidad extra grande ya que cuenta con 7,3 L.
Solo tendras que ajustar la temperatura que desees y luego a relajarse.
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cApGETS

| q
DJI OsMavil - XiaomiMI 9,46,6.4",
AMOLED, RAM 6 GB,

El nuevo Xiaomi Mi 9 es el smartphone mdvil mas
innovador de Xiaomi en la gama de mdviles, con
caracteristicas que han  sido  potenciadas
tecnolégicamente  Procesador:  Snapdragon 855
Velocidad Procesador: 2.84 GHz Almacenamiento: 128
GB Memoria RAM: 6 GB Tipo de pantalla: 6.39" Full HD+
Camara tras./frontal: 12MP + 48MP + 16MP triple rear
camera Tipo de SIM: Nano SIM

|—° Nuevos RirPods

Llegan los nuevos AirPods con estuche de carga
inaldmbrica y con soporte de Siri en modo manos libres,
mas eficiente, tiempos mas rapidos de conexion y hasta
un 50% mds de autonomia en conversacion. Con una
Unica carga ofrecen hasta 5 horas de reproduccion de
audio y hasta 3 horas de conversacion. 15 minutos en el
estuche ofrecen hasta 3 horas de reproduccion de audio
y hasta 2 horas de conversacion.
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TENDENCIAS I
CALZADO

Semana Santa es el pistoletazo de salida de la
primavera, si o si (ya se sabe que esto del
tiempo cada dia esta mas loco con el cambio
climatico que tenemos encima... jy que algunos
necios continden negandolo y otros ineptos
miren hacia otro lado!). Asi que es momento de
renovar calzado, ahora si. No hay excusas.

COMPLEMENTOS

Timberland. Brooklyn L/F Oxford - Zapatillas para
Hombres. Altura de media cafia con puntera sin
costura, con sélo 3 agujeros para codones, jideales!

Helly Hansen. Zapatillas Skagen Pier leather. Una
nueva zapatilla alta cldsica en piel granulada
impermeable, en combinacion con la entresuela y la
suela que aportan el maximo rendimiento.
Simplemente, para los que nos gusta la comodidad.




TIPS8TRICKS MUNDO DIGITAL

VIDEOJUEGOS /WORLD WAR Z. Accion y supervivencia en tercera persona desarrollado por Saber Interactive
gue supone la adaptacion a los videojuegos de la novela de Max Brooks, Guerra Mundial Z, tomando como base
la adaptacion al cine que protagonizé Brad Pitt en 201 3. Potenciando la cooperacién online, el titulo nos invitara
a combatir contra hordas de zombis en distintos lugares del globo. PLATAFORMAS: PS4 / XBOXONE / PC

VIDEOJUEGOS /MORTAL KOMBAT 11. Se trata de la undécima secuela de una serie de titulos de combate y
peleas de marcada estructura 2D, que en esta ocasion, ademas de afiadir los mejores graficos de la serie y el gore
més descarnado en los llamados Fatality, presentaré luchadores clasicos y nuevos, més modos de juego y una
oferta online que quiere marcar un antes y un después en los eSports.. PLATAFORMAS: PS4 /XBOX ONE / PC

LAS MEJORES APPS PARA TU SMARTPHONE

ANDROID /108S. TEMPEST.
Conviértete en un pirata osado, surca
los mares en un barco armado hasta
los dientes, comercia y redne una
tripulacién con los mejores marinos,
derrotando a otros piratas vy
monstruos legendarios.

ANDROID / IUS. FITBIT. Fitbit es quizas
una de las mas populares aplicaciones
para la préctica del fitness.Con un
interfaza sencillo, elegante y practico con
esta app podras contar los pasos y
registrar las actividades para ayudarte a
alcanzar sus objetivos diarios.

ANDROID/I0S. PAYPAL Esta es la app
oficial de la conocida plataforma de pagos
y que muchos utilizan para pagar sus
compras por internet, cobrar a clientes y
como no, enviar tus pagos.. Ya no hace
falta consultar tus movimientos desde el
ordenador. Todo en el mévil al momento.
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curvra NN MUSICA

EMMA BUNTON: MY HAPPY PLACE

Emma Bunton vuelve a la escena musical. No solo lo hard junto a las Spice Girls, sino que el proximo 12 de abril llegara su nuevo
disco My Happy Place. Sera su primer trabajo desde diciembre de 2006 cuando lanzé Life in mono. En el album que se incluyen
colaboraciones de Robbie Williams y Will Young, entre otras.

THE CHEMICAL BROTHERS: NO GEOGRAPHY

No geography es el noveno album de estudio de The Chemical Brothers. Con Free yourself como primer single. Dan continuidad
MAH, Got to keep on, y We've got to try. Varios temas cuentan con la participacion vocal de la cantante noruega Aurora, que
colabord estrechamente con la banda en el estudio. El rapero japonés Nene participa en "Eve of destruction"..

THE ROLLING STONES: HONK

Honk es un best of The Rolling Stones, un recopilatorio mas en la carrera del grupo britanico, en este caso abarcando sus albumes
desde 1971 hasta el més cercano Blue & Lonesome (2016). Publicado bajo el sello de Polydor y disponible en doble CD, triple vinilo y
formato digital, contiene 36 canciones de los Stones - entre ellas "Brown sugar", "Tumbling dice", "Angie"...
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TEATRO

OH, Mami!

Tres amigas deciden abrir una tienda de cup-cakes pero la
cosa no acaba de funcionar y una de ellas propone ampliar
el negocio ofreciendo a las clientas masajes con final feliz
en la trastienda del local... un poco como "Sweeney Todd"
pero con un resultado nada truculento..... Como os podéis
imaginar, la comedia con los malentendidos a ritmo de
vodevil moderno.

Pero ademas de una comedia de lios y situaciones divertidas,
OH, Mami! nos presenta un mundo de mujeres y de hombres
en busca de la identidad personal, de la felicidad y del placer.

OH, Mami! esta en cartel en el Teatre Borras de Barcelona
desde el 6 de Abril y hasta el 26 de Mayo.

Mas informacion: www.grupbalana.com




_ CINE

IDENTIDAD
BORRADA

Direccién: Joel Edgerton

Intérpretes: Lucas Hedges, Nicole Kidman,
Russell Crowe, Joel Edgerton

Género: Drama Pais: EEUU
Duracién: 114min  Estreno: 05,/04,/2019

El hijo (Lucas Hedges) de un predicador baptista de una pequefia ciudad
norteamericana, se ve obligado a participar en un programa para "curar"
su homasexualidad, apoyado por la Iglesia. Cuando a los 19 afos Jared
Eamons (Lucas Hedges) cuenta a sus padres Nancy y Marshall Eamons
(Nicole Kidman y Russell Crowe) que es gay, el joven comienza a ser
presionado para que asista a un programa de terapia de conversion gay,
o de lo contrario sera rechazado por su familia, su amigos v la iglesia.
Dentro del programa Jared entrard en conflicto con el terapeuta jefe Victor
Sykes (Joel Edgerton).

GRACIAS
A DIOS

Direccién: Francois Ozon

Intérpretes: Melvil Poupaud, Denis Menochet,
Swann Arlaud, Eric Caravaca

Género: Drama Pais: Francia
Duracién: 137min  Estreno: 17,/04,/2019

Alexandre vive en Lyon con su esposa e hijos. Por casualidad, se entera
de que el sacerdote que abusd de él cuando era un boy scout sigue
trabajando con nifios. Se lanza a un combate al que se unen Frangois y
Emmanuel, otras victimas del sacerdote, con el fin de liberarse de sus
sufrimientos a través de la palabra. Pero las repercusiones y
consecuencias de sus testimonios no dejaran a nadie indemne. Basada
en el caso real de Bernard Preynat, sacerdote de la Didcesis de Lyon,
acusado en 2016 de abusar sexualmente de decenas de nifios.

26 GB



CINE ﬂ

YVENGADORES:
ENDGAME

Direccién: Anthony Russo, Joe Russo
Intérpretes: Robert Downey Jr., Chris Evans,
Chris Hemsworth, Scarlett Johansson
Género: Aventuras Pais: EEUU
Duracién: 182min Estreno: 25,/04,/2019

Después de los devastadores eventos ocurridos en Vengadores: Infinity War,
el universo estd en ruinas debido a las acciones de Thanos, el Titan Loco. Tras
la derrota, las cosas no pintan bien para los Vengadores. Mientras Iron Man
(Robert Downey Jr.) vaga en soledad junto a Nebula (Karen Gillan) en una
nave lejos de la Tierra, el grupo encabezado por Capitan América (Chris
Evans), Viuda Negra (Scarlett Johansson), Hulk (Mark Ruffalo) y Thor (Chris
Hemsworth) debera tratar de revertir los efectos de la catastrofe provocada
por Thanos. Los Vengadores deberan reunirse una vez mas para deshacer sus
acciones y restaurar el orden en el universo de una vez por todas.

LA IMPORTANCIA
DE LLAMARSE
OSCAR WILDE

Direccién: Rupert Everett

Intérpretes: Rupert Everett, Colin Firth, Emily
Watson, Tom Wilkinson, Colin Morgan
Género: Drama,/Comedia Pais: UK
Duracion:104 min.  Estreno: 26,/04,/2019

En la habitacion de un hotel barato en Pafis, Oscar Wilde (Rupert Everett) yace en su
lecho de muerte cuando el pasado lo invade, transportandole a otros tiempos y otros
lugares. {Fue alguna vez el hombre mas famoso de Londres? ; O fue el artista crucificado
por una sociedad que un dia lo adoro?. Ante la angustia de la muerte, Wilde repasa el
intento fallido de reconciliarse con su sufrida esposa, Constance (Emily Watson), su fatal
relacion amorasa con Lord Alfred Douglas (Colin Morgan) y la calidez y la devocion de
sus amigos Reggie Turner (Colin Firth) y Robbie Ross (Edwin Thomas), quienes intentaron
salvarle de si mismo. La importancia de llamarse Oscar Wilde es un retrato del lado oscuro
de un genio que vivio y murio por amor en los ultimos dias del siglo XIX.
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_ PLANO DEL AMBIENTE
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RECOMENDADOS

>> GUIA DE BARCELONA

>> BARES

30. Priscilla. Muntaner 73
Atame. Consell de Cent 257
Boys Bar. Diputaci¢ 174
Berengenal. Diputacid 215

Botanic Bar Cafe. Muntaner 64

Chevalier. Diputacio 157

Cangrejo del Eixample. Villarorel 86

The Moon. Muntaner 6

La Chapelle. Muntaner 65
Moeem. Muntaner 11
Museum Café. Sepilveda 17

>> FETISH & BEARS
01. Bacon Bear Bar. Casanova 64

31. Berlin Dark. Ptge. Pruneda 18

10. New Chaps. Av. Diagonal 365
Black Hole. Sepllveda 81

La Base BCN. Casanova 201
Open Mind. Aragé 130

>> SEX SHOPS

08. Boyberry. Calabria 96

24. Gin Gin. Aribau 40
Versailles. Ptge. Valeri Serra 3

38. Nostromo. Diputacid 208

Sestienda. Rauric 11

Erotixx. Avinguda de Roma 153
Only is Love. Casanova 43
Zeus. Riera Alta 20

>> SAUNAS

15. Sauna Barcelona. Tuset 1

16. Sauna Casanova. Casanova 57
17. Sauna Condal. Espolsa-sacs 1
18. Sauna Thermas. Diputacio 46

Sauna Galilea. Calabria 59

>> RESTAURANTS
El Bierzo a Tope. Diputacid 159

La Estnella

Gran Vanieddad

on (Fanta

@!lwd ] Maziocos

185 - BCH {esquina Mu

02. La Estrella. Arag6 185
Accés. Aribau 55

BCN Café. Diputacid 180.

casa Jaime. Consell de Cent 222
dDivine. Balmes 24

Hawker 45. Casp 45

El Berro. Diputacid 180

Litte Italy. Carrer Rec 30
Manga Rosa. Consell de Cent 220
Pandora. Gran Via 555
Teleferic. Placa Letamendi 27
Foz. Diputaci6 174

>> MODA / COMPLEMENTOS
€4 Optics. Ariabu 17

ES4U. Moda. Casanova 56
Holala Ibiza. Moda. Plaga Castella 2
63bis. Consell de Cent 241-T-da 1
Next Level. Moda. Diputacit 189
Ritual. Moda. Muntaner 58
Spike. Moda. Carrer Hospital 46
Zona Eleven. Moda. Muntaner 68
Zask. Moda. Sepllveda 60

>>ESTETICA
Clinica Dra. Sonia Rovira
Av. Principe de Asturias 63-65

20. No+Vello Eixample.
Consell de Cent 218
Pearl smile. Casanova 84

>> PELUQUERIAS

23. Ton Vangard. Diputacid 191
Esclusif. Diputacio 159
Will Style. Diputaci6 127

>> TIENDAS

32 Barcelona Estanc.
Diputacié 209

Intro Fusion.

Diputaci6 163

La Boutique del Descans.
Muntaner 140

>> SALUD

28. BCN Checkpoint

Compte Borrell 164

Farmacia Aribau. Aribau 18
Farmacia Feriche. Aribau 20
StopSida. Consell de Cent 246

>> LIBRERIAS
Antinous. Casanova 72
Complices. Cervantes 2
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>> ALOJAMIENTOS

Barcelona City Centre. Balmes 60
Hotel Axel. Aribau 33

Pension La Nau. Rda. Sant Pere 53
Two Hotel Barcelona. Calabria 90

>> DISCOS

11. Believe bar club. Balmes 56

34. Metro Disco. Septlveda 185

>> SERVICIOS / VARIOS

35. Viajes Travelling. Consell de
Cent 224

Ricardo de la Rosa. Abogado.
Benet i Mateu 57 bajos

>> LESBIAN BARS

La Rosa (L). Brusi 39

La Sue (L). Villaroel 60

New Bahia Bar (L). Senca 12
Tu Sabes (L). Marc Aureli 38-40

>> INFORMACION GLTB

48. Programa GLT de la
Generalitat

Paral.lel 52 - Edifici Santa Madrona 4°
plt.

Tel. 93552 90 96

Pla Municipal GLT.

Av. Diagonal 233, 4% plt. - Tel. 93 413
2747

>> ASOCIACIONES GLTB
ACEGAL - Associacio Catalana
d’Empresesper a Gais i Lesbianes
Diputacié 163. Twww.acegal.org
ACATHI. www.acathi.org

ACGIL. www.acgil.org

ACORD. www.acordlgtb.org
AFIRMA'T. www.afirma-t.org
ALISE. www.alise.cat

AMPGIL. www.ampgil.org
Barcedona. www.barcedona.org
Casal lambda. www.lambda.cat
Chrysallis. www.crysallis.org.es
Families LGTBI. www.familieslg.org
Fundacié Enllag. fundacioenllac.cat
FAGC. Verdi 88 baixos
Gaispositius. www.gaispositius.org
GAYLESPOL. www.gaylespol.es
GENEREM!. www.generem.org
GAG. www.amicsgais.org

Panteres Grogues. panteresgrogues.cat
Stop Sida. www.stopsida.org
Violeta LGBT. www.Igtbvioleta.es

>> GUIA DE SITGES
>> BARS
Union Bar. St. Bonaventura, 10

40 de Fiebre. Carrer de Sant Gaudenci,

7

Backstage. Carrer d'Espalter, 7
Bar 7. Carrer Nou, 7

Bear's Bar. Bonaire, 17

Barcode. Carrer de Sant Bonaventura,
10

Bourbon's. St. Bonaventura, 13
Bukkake Cruise Bar. Joan Tarrida 17
Bunker. Bonaire, 12

Breas' Bar. Carrer Bonaire, 17
Beso Bar. Carrer Primer de Maig, 6
Casablanca. Pau Barrabeig, 5
Comodin. Tacé, 4

Dark. Bonaire, 14

Zona X. Carreta, 9

El Horno. Joan Tarrida, 6

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

La Villa. Joan Tarrida 8

Man. St. Bonaventura, 19

Orek’s. Bonaire 13

Privilege. Bonaire, 24

Prinz. Nou 4

Queenz. Bonaire 17

Carrusel. Joan Tarrida 14

Seven. Nou, 7

XXL. Joan Tarrida, 7

>> DISCOS / CLUBS
Organic. Bonaire, 12

>> RESTAURANTS

Beach House. Passeig de la Ribera, 33
L'Angle d'Adriana. Placa de la
IndUstria, 5

Le Patio. Carrer Bonaire, 26

Ma Maison. Bonaire, 28

Queenz. Carrer Bonaire, 17

SoCa. Carrer Sant Gaudenci, 9
Yummy. Carrer de Joan Tarrida, 2

>> TIENDAS / SHOPS

Franc. Parellades, 64

Franc. Espalter 33

Jazz Boutique. Bonaire, 20
Men’s Wear Sitges. St. Pere 5
Les Gargons. 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

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

FONT-CLARA
>>ALOJAMIENTO

Exus Natur. Ponent, 8.Fontclara
(Palau Sator)

AMBIENTE

STA. CRISTINA D'ARO
>>DISCOS

Mas Marcé.

Ctra. Roca de Malvet Km.1

FIGUERES

>>SAUNAS
Sparta. Requesens 18

LLORET DE MAR
>>BARES

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

VULPELLAC
>>DISCOS
Scenik. c/Arbossos10, Nau13.
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