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édito

ANTOINETTE
N E W  Y O R K  C I T Y  •  M I L A N  •  P A R I S  •  T O K Y O

¡QUÉ I•AVENTURA!
o que comenzó como una publicación en mis 
redes sociales se volvió un poco viral, pero no 

en el sentido clásico del término, ya que las 
interacciones no fueron realmente visibles en público, 
sino a través de mensajes privados (muchos, realmente 
muchos). Esto es un primer punto interesante: no 
siempre mostramos nuestro interés abiertamente.

El entusiasmo, los comentarios, las preguntas, las 
marcas de interés e incluso algunas propuestas locas 
me impulsaron a ir más allá de una simple parodia de 
una famosa revista femenina.

Y así nació IELS(él/ella).

¿100% inteligencia artifi cial, qué signifi ca?
De la misma manera que doy instrucciones a un 
periodista, generalmente tomando un café, con un 
enfoque específi co y pautas precisas (artículos, noticias 
breves, entrevistas, testimonios, etc.), di instrucciones 
a Chatgpt, es decir, le pedí específi camente la 
redacción de lo que deseaba en el prompt y tomé mi 
café sola.
Hice algo similar con Midjourney.

La creación de esta revista experimental, la elección de 
temas, el formato de los artículos, la dirección artística 
y el diseño salieron de mi cabeza. Sin embargo, 
las imágenes y los textos están completamente 
generados por inteligencias artifi ciales. Pedí, recibí y 
maqueté. No corregí ni modifi qué nada.

¿Por qué IELS(él/ella)?
En Midjourney, al principio, me fascinaron estas 
imágenes extravagantes, llamativas, delirantes, 
fascinantes y a veces aterradoras.
Una vez que esta fascinación se desvaneció (me tomó 
tres semanas - para los creativos, cuando se abren 
tantas posibilidades, se necesita tiempo para calmar 

todo eso), cuestioné a la IA sobre el cuerpo, la relación 
con el cuerpo. El cuerpo que envejece, dañado, que se 
engrosa, etc. Entonces la IA, siendo generativa, tiene 
una naturaleza conservadora con décadas de sesgos 
y patriarcado detrás, y hay que presionarla bastante 
para obtener a alguien que se destaque (sin que sea 
un monstruo sin nombre)!!

Ejemplo: Cuando pido una persona mayor, la IA me 
sugiere alguien de 42-45 años como máximo.
Una persona muy, muy mayor: de 48-52 años como 
máximo y a menudo con lifting.
Una pareja: La Señora siempre tiene 10 años menos 
que el Señor... Es otro punto interesante, pero podría 
hablar horas sobre esto y el editorial sería demasiado 
largo!!

Un día, la IA me propuso esta persona no binaria (ver 
página 8) y así, mi creatividad se puso en marcha. 
Decidí desenrollar el hilo de una revista 100% IA. (Para 
tu información, nunca logré recrear ese tipo de imagen 
con una instrucción)

Trabajando en la prensa de revistas durante 20 años, 
después simplemente me divertí.

¡Así que ta-da!

Presento ofi cialmente LA PRIMERA REVISTA 
GENERADA COMPLETAMENTE POR IA, y el tema 
de esta primera edición es el envejecimiento positivo. 
Hay 4 ediciones disponibles en francés, inglés, español 
y sueco.

Es evidente que sus comentarios serán muy útiles para 
la experiencia.

¡Buena lectura!

L
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El pronombre «iels» es un pronombre 
personal neutro utilizado para referirse 
a una persona de manera inclusiva, es 
decir, cuando se desea incluir a personas 
que no se identifican exclusivamente 
como hombre ni exclusivamente como 
mujer. Se utiliza como alternativa a los 
pronombres «ils» o «elles» para evitar 
suponer el género de una persona o 
para incluir a personas no binarias, 
género-fluido o género queer.

iels(heshe) INTRODUCCIÓN

(heshe)

Directora de publicación • Nathalie Dupuy • contact@nathaliedupuy.fr •
Directora de redacción • Nathalie Dupuy •
Editora jefa de prompts Chatgpt • Nathalie Dupuy •
Directora de creación de prompts Midjourney • Nathalie Dupuy •
Dirección artística • Nathalie Dupuy •
Diseño gráfico • Nathalie Dupuy •

Redactores • Chatgpt 3.5 y Chatgpt 4 •
Traducción • Chatgpt 3.5 •
Imágenes • Midjourney •
Difusión • redes sociales •
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Usar gafas de sol amarillas en verano
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LAS MEJORES TÉCNICAS NO INVASIVAS 
CONTRA EL ENVEJECIMIENTO:

Revela tu belleza
natural

EL
LÁSER
FRACCIONADO
El láser fraccionado es una técnica que utiliza haces 
de luz para estimular la producción de colágeno 
y elastina en la piel. Se dirige de manera precisa a 
áreas específi cas del rostro, reduciendo las arrugas, 
las manchas pigmentarias y las cicatrices del acné. 
Este procedimiento suele ser indoloro, requiere poco 
o ningún tiempo de recuperación y puede mostrar 
resultados visibles después de varias sesiones.

LOS
TRATAMIENTOS
POR
RADIOFRECUENCIA
Los tratamientos por radiofrecuencia utilizan ondas 
electromagnéticas para calentar las capas profundas 
de la piel, estimulando así la producción de colágeno. 
Esta técnica permite reafi rmar la piel, reducir la 
apariencia de las arrugas y tensar los poros. Los 
tratamientos por radiofrecuencia suelen ser cómodos, 
sin dolor y no requieren un tiempo signifi cativo de 
recuperación.

LA
MICRODERMOABRASIÓN
La microdermoabrasión es una técnica que exfolia 
suavemente la capa superior de la piel, eliminando 
las células muertas y estimulando la regeneración 
celular. Mejora la textura de la piel, atenúa las líneas 
fi nas y las manchas oscuras, al tiempo que promueve 
una piel más suave y luminosa. Este tratamiento 
no es doloroso, es rápido y no requiere tiempo de 
inactividad social.

LAS
INYECCIONES
DE
RELLENO
CUTÁNEO
Las inyecciones de relleno cutáneo, como el ácido 
hialurónico, son una solución popular para reducir 
las arrugas y restaurar el volumen perdido. Estos 
productos se inyectan directamente en la piel, 
rellenando las arrugas y pliegues, ofreciendo un 
efecto reafi rmante. Las inyecciones de relleno cutáneo 
suelen ser seguras, rápidas y requieren solo un breve 
período de recuperación.

Cuando se trata de combatir los signos del envejecimiento, muchas personas buscan alternativas 
no invasivas a los procedimientos quirúrgicos. Afortunadamente, hoy en día existen una amplia 
variedad de técnicas no invasivas contra el envejecimiento que permiten rejuvenecer la piel 

y mejorar su apariencia sin recurrir al bisturí. En este texto, exploraremos las mejores técnicas 
no invasivas disponibles, destacando sus ventajas, resultados y creciente popularidad.

Las técnicas no invasivas contra el envejecimiento ofrecen una alternativa atractiva para aquellos que desean rejuvenecer 
su apariencia sin recurrir a procedimientos quirúrgicos invasivos. El láser fraccionado, los tratamientos por radiofrecuencia, 

la microdermoabrasión y las inyecciones de relleno cutáneo son algunas de las mejores opciones disponibles, 
que ofrecen resultados visibles, un tiempo de recuperación mínimo y una gran satisfacción entre los pacientes. 

Con estas técnicas, es posible revelar tu belleza natural y mantener una piel radiante y joven a lo largo del tiempo. CUIR CUIR
PARIS
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LA MODA NO CONOCE LÍMITES DE EDAD, Y CON LA LLEGADA 

DE LOS SESENTA AÑOS, ES TIEMPO DE CELEBRAR UNA NUEVA 

ERA DE ESTILO Y ELEGANCIA. LAS MUJERES Y HOMBRES 

MAYORES DE 60 AÑOS HAN ADQUIRIDO SABIDURÍA Y 

CONFIANZA QUE SE REFLEJAN EN SU FORMA DE VESTIR. ESTA 

ETAPA DE LA VIDA OFRECE INNUMERABLES OPORTUNIDADES 

PARA EXPRESAR LA PERSONALIDAD A TRAVÉS DE LA MODA 

Y ADOPTAR UN ESTILO ÚNICO E INTEMPORAL. EN ESTE 

ARTÍCULO, EXPLORAREMOS CÓMO LA MODA DESPUÉS DE LOS 

60 AÑOS PUEDE SER SINÓNIMO DE CLASE, VERSATILIDAD Y 

AFIRMACIÓN DE UNO MISMO.

La Moda
después de los 60 años

iels(heshe) MODA

ESTILO Y ELEGANCIA INTEMPORALES
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COMODIDAD Y ESTILO:
LA COMBINACIÓN GANADORA
Después de décadas de moda a veces restrictiva, la prioridad para las personas 
mayores de 60 años suele ser la comodidad. Afortunadamente, la comodidad y 
el estilo ya no son mutuamente excluyentes. Telas suaves y transpirables, cortes 
bien ajustados y calzado ergonómico pueden ser igual de elegantes que de moda. 
Opta por prendas que te hagan sentir bien contigo mismo mientras reflejas tu estilo 
personal.

LA IMPORTANCIA DE BÁSICOS 
DE CALIDAD
Invertir en básicos de alta calidad es esencial a cualquier edad, pero especialmente 
después de los 60 años. Piezas atemporales como un trench-coat bien cortado, una 
camisa blanca clásica, un pantalón ajustado y un par de zapatos de cuero de calidad 

pueden formar la base de un guardarropa elegante y 
funcional. Estas prendas versátiles se pueden combinar 
fácilmente para crear diferentes looks según la ocasión.

ATREVERSE 
CON LOS COLORES 
Y ESTAMPADOS
La moda después de los 60 años no tiene por qué ser 
aburrida o apagada. Atrévete con colores brillantes 
que reflejen tu energía interna y alegría de vivir. Los 
estampados florales, las rayas y los motivos geométricos 
también pueden agregar un toque de originalidad a 
tus conjuntos. No temas mezclar colores y estampados, 
pero mantén el equilibrio usando colores más neutros 
para armonizar el conjunto.

ACCESORIOS: 
EL TOQUE FINAL
Los accesorios pueden transformar un atuendo sencillo 
en una declaración de estilo. Opta por accesorios de 
calidad como bufandas de seda, joyas elegantes, gafas 

de sol sofisticadas y bolsos atemporales. Estas piezas añaden un toque personal a 
tu look y te ayudan a expresar tu creatividad.

ECOLOGÍA Y MODA SOSTENIBLE
A medida que envejecemos, muchas personas toman conciencia del impacto de 
la moda en el medio ambiente. Optar por una moda sostenible y ecológica es un 
enfoque responsable que ayuda a reducir la huella ambiental. Busca marcas éticas, 
prioriza materiales sostenibles y compra ropa de calidad que resistirá el paso del 
tiempo.

La moda después de los 60 años es una época de libertad y expresión personal. Es la oportunidad 
de abrazar tu individualidad y mostrar tu estilo único. Comodidad, calidad, colores audaces y 
accesorios bien elegidos son las claves de un guardarropa elegante e intemporal. Al adoptar un 
enfoque sostenible de la moda, también puedes contribuir positivamente a la preservación de 
nuestro planeta. Así que queridos lectores, atrévanse a ser ustedes mismos y revelen la belleza 
de la edad con elegancia.

Los detalles 
(...) pueden 

transformar un 
atuendo sencillo 
en una creación 

notable.
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a moda siempre ha sido un ámbito en el
que la juventud y la frescura han sido 
resaltadas, pero en los últimos años, una 

revolución silenciosa ha comenzado a ocurrir. 
Las pasarelas de moda han empezado a dar la 
bienvenida a una nueva generación de modelos, 
mujeres y hombres mayores de 60 años, que traen 
consigo su carisma, elegancia y belleza atemporal. 
Esta evolución marca un cambio significativo en la 
industria de la moda, ya que celebra la diversidad 
de la edad y promueve la redefinición de los 
estándares de belleza.

La presencia de modelos mayores en las pasarelas 
de moda ofrece una representación más realista de 
la sociedad actual. Las líneas y las arrugas ahora son 
consideradas activos en lugar de defectos, ya que 
cuentan la historia de vidas bien vividas. Esta nueva 
perspectiva sobre la belleza cuestiona los ideales 
de la eterna juventud, mostrando que la verdadera 
belleza trasciende la edad.

La presencia de personas mayores de 60 años en 
las pasarelas inspira a una generación que aspira a 
una vida activa y dinámica después de la jubilación. 
Estos modelos mayores demuestran que la edad 
no es un obstáculo para alcanzar sus sueños y 

seguir sus pasiones. Muestran al mundo que es 
posible mantenerse elegante, seguro de sí mismo y 
relevante a cualquier edad.

Las marcas de moda también han desempeñado 
un papel importante en esta transformación. 
Muchas casas de moda y marcas de prêt-à-porter 
ahora incluyen modelos mayores en sus campañas 
publicitarias. Estas campañas destacan colecciones 
adaptadas a un público más maduro y muestran 
que la moda es accesible para todos, sin importar 
la edad.

Cambiar las mentalidades
La inclusión de personas mayores en las pasarelas 
de moda contribuye a cambiar las mentalidades al 
romper los estereotipos relacionados con la edad. 
Impulsa a la industria de la moda a reconocer la 
belleza y el potencial de las personas mayores. 
Esto envía un mensaje poderoso a la sociedad, 
alentando una visión más positiva y respetuosa del 
envejecimiento.

La tendencia de incluir a personas mayores de 60 
años en las pasarelas de moda indica un futuro 
más inclusivo para la industria. Muestra que la 
diversidad, en todas sus formas, es esencial para 
reflejar la realidad de nuestra sociedad. La moda se 
vuelve así más representativa y relevante para todas 
las generaciones.

La emergencia de personas mayores de 60 años en las 
pasarelas de moda es una evolución bienvenida en la 
industria de la moda. Demuestra que la belleza y la elegancia 
no tienen edad y que cada persona puede ser una fuente de 
inspiración, sin importar la cantidad de años vividos. Esta 
tendencia marca un paso hacia una industria de la moda 
más diversa, inclusiva y en sintonía con la realidad del 
mundo de hoy. Mientras celebramos la belleza atemporal 
de las personas mayores en las pasarelas, también abrimos 
el camino a una visión más respetuosa y positiva del 
envejecimiento en nuestra sociedad.

iels(heshe) MODA

La tendencia de incluir 
a personas mayores 
de 60 años en las 

pasarelas de moda señala 
un futuro más inclusivo 

para la industria.

#PRO-ENVEJECIMIENTO
#SINEDAD

iels(them) MODE

l

El Esplendor 
de la Madurez

en los Podios
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LA
MODA 

MUNDIAL
DE CALLE

La ‘World Street Fashion’ es mucho más que una simple tendencia, 
es un movimiento que desafía las normas de la industria de la 
moda. Inspirada por el deseo de destacar, esta nueva ola se 
compromete audazmente a mezclar estilos, patrones y colores 
que parecían no destinados a encontrarse.

esafiando los dictados establecidos por 
las revistas y las pasarelas, la World Street 

Fashion abraza la individualidad y celebra la 
diversidad. Valientes creadores y fashionistas 

rebeldes se unen para crear looks únicos que reflejan 
su personalidad singular.

En el mundo de la World Street Fashion, todo es 
posible: estampados geométricos combinados con 
motivos florales, accesorios extravagantes junto 
a piezas minimalistas, todo orquestado con una 

elegancia subversiva. Las fronteras entre los géneros 
se desdibujan y la moda se convierte en un medio de 
expresión libre y sin trabas.

Lejos de los dictámenes efímeros, la World Street 
Fashion aboga por la sostenibilidad y la artesanía, 
alentando la recuperación y reutilización de prendas. 
La moda ética y responsable se convierte en un valor 
fundamental de este movimiento que busca reducir la 
huella ecológica de la industria.

D
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La World Street Fashion es un grito de reunión para todos 
aquellos que se atreven a desafiar las convenciones y expresarse 
a través de sus atuendos. Es una celebración de la creatividad 
y la libertad, una invitación a atreverse a ser uno mismo sin 
compromisos.

Así que únete a la World Street Fashion y deja que tu 
imaginación dicte las reglas de tu estilo. Después de todo, en 
este mundo de moda audaz y fuera de lo común, ¡lo único es 
lo nuevo elegante!

La «World Street Fashion» es un remolino vivo de estilos 
provenientes de los cuatro rincones del mundo. Inspirada en 
las bulliciosas calles de las grandes metrópolis del mundo, esta 
tendencia fusiona culturas, tradiciones e identidades para crear 
un crisol de creatividad sin igual.

Desde los barrios de moda de Tokio hasta las animadas 
calles de Nueva York, pasando por los coloridos mercados de 
Marrakech, la World Street Fashion obtiene su energía de la 
expresión individual de cada ciudadano. Cada atuendo es un 
lienzo en el que se pinta la historia personal, con influencias 
urbanas, étnicas y vintage que se mezclan armoniosamente.

La ropa es el medio de esta forma de arte efímero. Las zapatillas 
de moda se encuentran con los brillantes saris, los abrigos 
largos se combinan con estampados tribales y los accesorios 
sorprendentes agregan un toque final de excentricidad.

La World Street Fashion también es una celebración de la 
sostenibilidad y la reutilización, con una marcada inclinación 
hacia lo vintage y lo de segunda mano. Los seguidores de 
este estilo buscan estar a la moda mientras respetan el medio 
ambiente.

Este movimiento relajado florece en calles, parques, cafés 
y lugares de encuentro. Trasciende las barreras lingüísticas 
y culturales para crear una comunidad mundial unida por la 
pasión por la moda y la expresión personal.

La World Street Fashion es la antítesis de las tendencias rígidas dictadas 
por las pasarelas, es un eco vibrante de la vida diaria de los ciudadanos 
de todo el mundo. Un homenaje a la diversidad y la creatividad, esta 
tendencia inspira y da rienda suelta a la imaginación para crear looks 
inolvidables y únicos.
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A belleza 
eterna
La belleza de las mujeres mayores en el mundo es una maravilla 
contemplar. El tiempo ha trazado líneas en sus rostros, testigos 
de su experiencia y sabiduría. Sus cabellos, alguna vez oscuros, 
están ahora salpicados de hebras plateadas, añadiendo un 
toque de elegancia a su apariencia.

Su belleza reside en su mirada, que refleja una profundidad 
de alma adquirida a lo largo de los años. Las arrugas que se 
dibujan alrededor de sus ojos cuentan historias de alegría, 
tristeza, amor y resiliencia. Sus ojos brillan con una luz interior, 
con una sabiduría que solo puede ser alcanzada a través de la 
experiencia de la vida.

Su sonrisa es un tesoro precioso, iluminando su rostro y 
revelando una infinita dulzura. Es un reflejo de su bondad, 
generosidad y amor incondicional. Sus labios, marcados por el 
tiempo, susurran palabras reconfortantes y consejos sabios.

Su cuerpo, que ha atravesado las pruebas del tiempo, es 
una obra de arte en sí mismo. Las curvas y formas que han 
desarrollado a lo largo de los años son un recordatorio de la 
fertilidad y fuerza de la feminidad. Cada cicatriz es una prueba 
de su resistencia y capacidad de sanar.

Pero la belleza de las mujeres mayores no se limita a su 
apariencia física. También reside en su espíritu, en su capacidad 
de amar, perdonar y transmitir su sabiduría a las generaciones 
futuras. Su experiencia de vida les ha dado una perspectiva 
única sobre el mundo, y son una fuente de inspiración para 
quienes las rodean.

La belleza de las mujeres mayores en el mundo es un tesoro 
preciado que debemos preservar. Son las guardianas de nuestra 
historia, los pilares de nuestras familias y las sabias de nuestra 
sociedad. Su belleza trasciende fronteras y culturas, ya que es 
universal e intemporal.

Así que tomemos el tiempo para admirar y celebrar la belleza de las 
mujeres mayores en el mundo. Son testigos vivientes de nuestro pasado, 
guías de nuestro presente y esperanzas de nuestro futuro.
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Me gustaría compartir con ustedes mi 
testimonio sobre los tatuajes y la edad, 
una historia que demuestra cómo esta 
forma de expresión artística transformó 
mi relación con mi cuerpo y me ayudó a 
abrazar mi verdadera identidad. Durante 

muchos años, me vi abrumado por las normas 
sociales y las expectativas de la sociedad en cuanto 
a la apariencia y la percepción de uno mismo. Al 
igual que muchos de nosotros, fui influenciado por 
las ideas preconcebidas de que los tatuajes eran 
reservados para los jóvenes, los marginados o los 
rebeldes. Durante mucho tiempo, me contuve de dar 
este paso, temiendo las miradas desaprobadoras y 
los juicios que podrían acompañar a esta decisión.

Sin embargo, al acercarme a los cincuenta años, 
me di cuenta de que la vida era demasiado corta 
para preocuparme por las opiniones de los demás. 
Comencé a reflexionar sobre lo que realmente 
quería, cómo quería representarme y cómo deseaba 
apropiarme de mi cuerpo. Así fue como tomé la 
valiente decisión de hacerme un tatuaje.

Mi primer tatuaje fue una experiencia liberadora. 
Elegí un diseño que tenía un significado profundo 
para mí, un símbolo que representaba la fuerza y 
la resistencia que había demostrado a lo largo de 
mi vida. Cada golpe de aguja era una afirmación 
de mi propia individualidad y mi voluntad de vivir 
plenamente, sin importar mi edad

Cada puntada de aguja 
era una afirmación 

de mi propia individualidad 
y mi voluntad de vivir 

plenamente, sin importar 
mi edad.

Tatuado a todas las edades:  
MI HISTORIA DE TATUAJES Y ACEPTACIÓN DE UNO MISMO

Lili-Anne Maxmaël

iels(heshe) TENDENCIAS iels(heshe) TENDENCIAS
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Desde entonces, he seguido añadiendo tatuajes a 
mi cuerpo, cada uno contando una historia diferente 
de mi recorrido y mi personalidad. Este proceso 
me ha permitido reconectarme conmigo mismo, 
celebrar mis experiencias y reafi rmar mi confi anza en 
mí. Los tatuajes se han convertido en una parte de 
mí, una forma de arte viva que evoluciona conmigo 
a través de las estaciones de la vida.

Lo maravilloso del tatuaje es que no hay límite de 
edad para comenzar o continuar esta aventura. 
Cada tatuaje es un canto a la belleza de la diversidad 
humana, a la expresión individual y a la libertad 
de elección. Los tatuajes trascienden las barreras 
de la edad y nos permiten mostrar con orgullo 

nuestras historias y pasiones, sin importar nuestra 
generación.

Hoy en día, estoy convencido de que el tatuaje 
es mucho más que una simple decoración en la 
piel. Es una afi rmación de nuestra identidad, una 
celebración de nuestra unicidad y una forma de 
reconectarnos con nuestra esencia más profunda. 
No importa nuestra edad, todos tenemos el derecho 
de explorar esta forma de arte y crear recuerdos 
duraderos en nuestra piel.

Así que no tengan miedo de expresarse a través del arte del 
tatuaje, sin importar su edad. Déjense guiar por su corazón.

iels(heshe) TENDENCIAS iels(them) DOSSIER
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Rediseñar
la Masculinidad:

Una Exploración después de los 60 años

La masculinidad es un concepto complejo y cambiante que varía de una persona 
a otra y de una generación a otra. Después de los 60 años, muchos hombres se enfrentan 

a nuevos desafíos y a una redefinición de su identidad masculina. El envejecimiento 
puede ser percibido como una pérdida de virilidad, pero también ofrece la oportunidad 

de repensar y reinventar lo que significa ser un hombre.

no de los desafíos más comunes a los que 
se enfrentan los hombres después de los 60 

años es la jubilación. Después de décadas 
de trabajo y responsabilidades profesionales, 

algunos hombres pueden sentirse perdidos y 
menospreciados cuando ya no están activos en el 
mercado laboral. Esto puede llevar a una pérdida de 
confianza en sí mismos y a cuestionar su masculinidad. 
Sin embargo, la jubilación también puede ser un 
período de libertad y nuevas oportunidades. Los 
hombres pueden aprovechar este tiempo para explorar 
nuevos intereses, dedicarse a hobbies o involucrarse 
en actividades voluntarias. Esto les permite redefinir su 
identidad masculina fuera del mundo laboral.

Otro aspecto importante de la relación con la 
masculinidad después de los 60 años es la salud física 
y mental. El envejecimiento puede llevar a problemas 
de salud como trastornos de próstata, problemas 
cardíacos o trastornos cognitivos. Algunos hombres 
pueden sentirse disminuidos y menos viriles debido 
a estos problemas de salud. Sin embargo, es esencial 
comprender que la masculinidad no se reduce a la 
fuerza física. Ser un hombre después de los 60 años 
también implica cuidar de su salud, buscar ayuda 
cuando sea necesario y adaptarse a los cambios físicos 
y mentales que vienen con la edad.

La masculinidad después de los 60 años también 
puede verse influenciada por las relaciones familiares 
y amorosas. Algunos hombres pueden sentirse 
abrumados por el papel de abuelo o por las expectativas 
de sus hijos adultos. Otros pueden encontrarse solos 
después del fallecimiento de su pareja o un divorcio. 
En estas situaciones, es importante encontrar un 
equilibrio entre la independencia y la conexión con los 
demás. Los hombres pueden buscar apoyo entre sus 
amigos, familiares o grupos de apoyo para compartir 
sus experiencias y encontrar consejos sobre cómo 
mantener relaciones saludables y satisfactorias.

Por último, la relación con la masculinidad después de los 60 
años también puede verse influenciada por las normas sociales y 
culturales. La sociedad a menudo tiende a asociar la masculinidad 
con la juventud, la fuerza física y el éxito profesional. Sin 
embargo, es importante recordar que la masculinidad no se 
limita a estos estereotipos. Ser un hombre después de los 60 
años implica abrazar la sabiduría, la experiencia y la madurez 
que vienen con la edad. También significa cuestionar las normas 
restrictivas de género y liberarse de las expectativas sociales 
para vivir una vida auténtica y satisfactoria.

U
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El Amor
MÁS ALLÁ DE LOS AÑOS 

EN NUESTRAS SOCIEDADES DONDE A MENUDO 

SE GLORIFICA LA JUVENTUD Y LA PASIÓN 

AMOROSA DE LOS PRIMEROS SENTIMIENTOS, 

ES FÁCIL PENSAR QUE EL FLECHAZO 

ESTÁ RESERVADO PARA LOS MÁS JÓVENES. 

PERO PERMÍTANME CONTARLES UNA HISTORIA 

QUE DEMUESTRA QUE EL AMOR PUEDE 

GOLPEAR A CUALQUIER EDAD, 

INCLUSO DESPUÉS DE LOS 65 AÑOS.
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Imagina una dulce noche de verano, donde los 
rayos del sol encienden el cielo con una cálida 
luz. Es en este idílico escenario que Mary, una 
mujer de 68 años, y John, un hombre de 72 años, 
se conocieron durante un evento comunitario. Su 
primer encuentro fue casi común, una simple y 
agradable conversación entre dos personas con 
intereses similares.

Sin embargo, a medida que intercambiaban 
palabras, algo especial sucedió. Se tejieron lazos 
entre ellos, una conexión tan profunda que se 
sintieron transportados por una ola de emociones 
intensas. No era solo una atracción física, sino un 
sentimiento de afi nidad, comprensión mutua y 
complicidad.

Lo que es notable en esta historia es que Mary y 
John han vivido vidas llenas de experiencias, amores 
pasados y desafíos superados. Han aprendido a 
conocerse a sí mismos y han adquirido una valiosa 
sabiduría a lo largo de los años. Y es precisamente 
esta riqueza de vivencias la que ha creado una 
alquimia única entre ellos.

El fl echazo después de los 65 años es diferente 
al que se experimenta en la juventud. Está 

impregnado de dulzura y madurez que vienen con 
la edad. Es una chispa que aviva las llamas de la 
pasión, pero que también está acompañada de una 
profunda estabilidad emocional. Mary y John se 
han encontrado en una etapa de sus vidas en la que 
saben lo que quieren y necesitan para ser felices.

Desde este fl echazo, Mary y John han decidido 
compartir sus vidas juntos. Se maravillan cada día de 
la suerte de haber encontrado un amor tan poderoso 
después de tantos años. Sus días están llenos de 
risas, complicidad y proyectos compartidos. Son un 
vivo recordatorio de que el amor no tiene edad y 
que los momentos más mágicos pueden ocurrir en 
cualquier momento de nuestra existencia.

La historia de Mary y John nos enseña una valiosa 
lección: nunca es demasiado tarde para vivir una 
gran historia de amor. No importa nuestra edad, 
nuestras experiencias pasadas o las dudas que 
podamos tener, el amor puede sorprendernos 
en cualquier momento. Solo hace falta estar 
abiertos, escuchar nuestro corazón y arriesgarnos a 
enamorarnos, sin importar nuestra edad.

Así que ya sea que tengas 25, 45, 65 años o más, recuerda 
que el fl echazo puede golpear en cualquier momento.

Y es precisamente 
esta riqueza de experiencias 
la que creó una alquimia 

única entre ellos.

ChléoChléo

iels(heshe) ESPECIAL
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¡Bienvenidos Mary y John! Gracias por aceptar compartir su 
inspiradora historia con nosotros. ¿Podrían contarnos cómo se 
conocieron?

Mary: ¡Gracias por invitarnos! Nuestro encuentro fue 
bastante común en apariencia. Fue durante un evento 
comunitario donde comenzamos a hablar de nuestra 
pasión compartida por la música clásica. Pero a medida 
que conversábamos, algo mágico ocurrió.
John: Sí, fue realmente especial. Nos dimos cuenta de 
que teníamos una conexión instantánea. Era como 
si nuestras mentes se encontraran y estuviéramos en 
la misma sintonía. Compartimos nuestras historias de 
vida, nuestras alegrías y tristezas, y rápidamente nos 
dimos cuenta de que teníamos mucho en común.

IELS (heshe) : ¿Podrían decirnos más sobre esa conexión especial 
que sintieron?

M: Fue una conexión profunda, casi indescriptible. 
Nos entendíamos sin tener que explicar cada detalle. 
Nos dimos cuenta de que teníamos una sabiduría 
compartida que viene con la edad. Hemos vivido 
experiencias similares y eso nos acercó de una manera 
única.
J: Absolutamente. Hemos pasado por tantas cosas en 
nuestras vidas respectivas, y esa comprensión mutua 
creó una increíble alquimia entre nosotros. Fue como si 
hubiéramos encontrado a nuestra alma gemela, alguien 
con quien podíamos ser realmente nosotros mismos sin 
juicios.

¿Cómo supieron que era el fl echazo? ¿Qué hizo la diferencia esta 
vez?

M: Para mí, fue una combinación de factores. En primer 
lugar, estaba esa sensación de euforia y mariposas en el 
estómago cuando estábamos juntos. Pero sobre todo, 

era el sentimiento de paz y plenitud que sentía con 
John. Me sentía en mi lugar, como si fi nalmente todas 
las piezas del rompecabezas encajaran.
J: Estoy de acuerdo. Después de haber tenido otras 
relaciones en el pasado, sabía lo que estaba buscando 
y lo que necesitaba para ser realmente feliz. Y con Mary, 
encontré eso. Cada momento que pasaba con ella era 
una confi rmación de que estábamos hechos el uno para 
el otro.

¿Qué consejos les darían a otras personas que puedan pensar 
que es demasiado tarde para encontrar el amor después de los 
65 años?

M: Mi consejo sería mantenerse abiertos y nunca 
rendirse. La vida está llena de sorpresas y es imposible 
predecir cuándo el fl echazo golpeará. Sigan viviendo 
plenamente, sigan sus pasiones y sean ustedes mismos. 
El amor encontrará su camino hacia ustedes cuando 
menos lo esperen.
J: Estoy de acuerdo. No permitan que los estereotipos o 
las expectativas de la sociedad los desanimen. El amor 
no tiene edad. Es precioso en cualquier momento de 
nuestra existencia. Estén dispuestos a correr riesgos, 
a abrirse a nuevas posibilidades y a aprovechar cada 
oportunidad que se les presente.

IELS (heshe) : Gracias, Mary y John.

Fue una conexión profunda, 
casi indescriptible.

Sumérgete en una experiencia sensorial sin igual, despierta tus sentidos y 
déjate cautivar por nuestra selección cuidadosamente tostada. Cada sorbo es 
una sinfonía de notas gustativas. Desde el cuerpo aterciopelado hasta la sutileza 
dulce, nuestro café revela delicados matices de chocolate, caramelo y especias, 
estimulando tu paladar y dejándote con una satisfacción sin igual. Ya sea que 
prefi eras un espresso fuerte para comenzar tu día con energía, un cappuccino 
cremoso para un descanso reconfortante o un café helado refrescante para 

los calurosos días de verano, nuestro café se adapta a todos tus antojos. Nos 
comprometemos a trabajar estrechamente con los productores locales, 
asegurándonos de que cada taza que disfrutes provenga de una cadena de 
suministro ética y respetuosa con el medio ambiente.
Date un momento de intenso placer, porque te mereces el mejor café. Únete 
a nosotros en esta aventura cafetera y convierte cada taza en una experiencia 
inolvidable.

¡DESCUBRE LA ESENCIA DE UNA TAZA DE CAFÉ PERFECTA CON NUESTRO EXQUISITO CAFÉ!

Sumérgete en una experiencia sensorial sin igual, despierta tus sentidos y 
déjate cautivar por nuestra selección cuidadosamente tostada. Cada sorbo es 
una sinfonía de notas gustativas. Desde el cuerpo aterciopelado hasta la sutileza 
dulce, nuestro café revela delicados matices de chocolate, caramelo y especias, 
estimulando tu paladar y dejándote con una satisfacción sin igual. Ya sea que 
prefi eras un espresso fuerte para comenzar tu día con energía, un cappuccino 
cremoso para un descanso reconfortante o un café helado refrescante para 

los calurosos días de verano, nuestro café se adapta a todos tus antojos. Nos 
comprometemos a trabajar estrechamente con los productores locales, 
asegurándonos de que cada taza que disfrutes provenga de una cadena de 
suministro ética y respetuosa con el medio ambiente.
Date un momento de intenso placer, porque te mereces el mejor café. Únete 
a nosotros en esta aventura cafetera y convierte cada taza en una experiencia 
inolvidable.

¡DESCUBRE LA ESENCIA DE UNA TAZA DE CAFÉ PERFECTA CON NUESTRO EXQUISITO CAFÉ!
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Un Amor 
Indestructible

TESTIMONIOS

CLAIRE Y ROBERT, 
45 AÑOS DE MATRIMONIO

«Desde nuestro encuentro hace 45 años, nuestro 
amor no ha dejado de crecer. Nos conocimos siendo 
jóvenes, aún despreocupados, pero en el momento 
en que nuestras miradas se cruzaron, supimos que 
algo especial estaba sucediendo. A lo largo de los 
años, hemos compartido innumerables aventuras, 
tanto momentos de alegría como pruebas que han 
fortalecido nuestro vínculo. Hemos estado el uno para 
el otro en los momentos difíciles, apoyando nuestros 
sueños y ambiciones respectivas.

Caminar por la calle tomados de la mano es un ritual 
sagrado para nosotros. Este simple gesto simboliza 
nuestro amor indestructible y nuestro compromiso 
de enfrentar juntos todos los desafíos. Nuestra ropa 
elegante refleja nuestro orgullo de estar juntos, 
incluso después de todos estos años. También 
muestra nuestro deseo de cuidarnos mutuamente y 
de seguir siendo atractivos a los ojos del otro. Cada 
mañana, cuando nos vestimos para el día, también 
es una forma de mostrarnos que nuestro amor sigue 
siendo tan vivo y vibrante como el primer día.

Estamos agradecidos cada día de compartir esta 
hermosa vida juntos. Nuestros hijos, nietos y bisnietos 
son testigos del amor que compartimos, y nos llena 
de felicidad verlos crecer y florecer a su vez. Creemos 
firmemente que el amor verdadero es un viaje que 
continúa enriqueciéndose con el tiempo. Nuestros 45 
años de matrimonio son una prueba de que el amor, 
cuando se cultiva con cuidado y atención, se vuelve 
más fuerte y profundo con cada año que pasa.»

Durante varias décadas, estas parejas excepcionales han sabido mantener un amor fuerte 
e inquebrantable. A través de las pruebas de la vida, han encontrado la fuerza para permanecer unidos 

y hacer crecer su afecto día tras día. Sus historias testimonian el poder del amor verdadero, 
la importancia del apoyo mutuo y la alegría de compartir una vida juntos. Mientras pasan más 
de 45, 48 y 54 años de matrimonio, sus testimonios rebosan de emociones sinceras e inspiración.

Estos conmovedores testimonios nos recuerdan la fuerza y la belleza del amor que perdura a lo largo de los años. Cada una de estas parejas 
ha sabido cultivar su amor con esmero, atravesando juntos los altos y bajos de la vida. Sus historias de amor indestructible, complicidad 
y respeto mutuo son una fuente de inspiración para todos nosotros. Estos testimonios testimonian que el amor verdadero puede crecer y 

florecer con el tiempo, convirtiéndose así en el sólido pilar que sostiene una vida llena de felicidad y alegría.

SARAH Y WILLIAM,
48 AÑOS DE MATRIMONIO

«48 años de felicidad compartida, de amor incon-
dicional y complicidad. Nos casamos jóvenes y no 
teníamos idea de la extraordinaria aventura que nos 
esperaba. Nuestro amor ha pasado por momentos 
de duda y pruebas, pero cada vez salimos aún más 
fuertes. Caminar juntos por la calle nos recuerda cada 
día por qué seguimos tan enamorados. La simplicidad 
de este gesto es testimonio de nuestra profunda 
conexión, nuestro sincero cariño y nuestro deseo de 
envejecer juntos, tomados de la mano.

Nuestra ropa elegante no es solo una expresión de 
nuestro estilo personal, también refleja nuestro amor 
duradero y nuestro mutuo respeto. Nos encanta 
elegir conjuntos que se complementan, como lo 
hemos hecho durante muchos años. Cada mirada que 
intercambiamos está llena de amor, ternura y gratitud 
por todos los momentos de felicidad que hemos 
compartido, así como por las pruebas que hemos 
superado juntos.

Estamos ansiosos por crear aún más recuerdos 
juntos. Con el paso del tiempo, apreciamos cada 
momento juntos aún más. Nos sentimos bendecidos 
de tener una familia amorosa y maravillosos nietos 
que llenan nuestra vida de alegría. Nuestro amor es 
nuestra mayor riqueza y esperamos que inspire a las 
generaciones futuras de nuestra familia a valorar el 
amor y los lazos familiares tan profundamente como 
lo hacemos nosotros.»

EVELYN Y JAMES, 
54 AÑOS DE MATRIMONIO

«Durante 54 años, nos hemos amado como el primer 
día. Nuestra historia de amor comenzó como un 
cuento de hadas, y aunque la realidad de la vida ha 
traído desafíos, nuestro amor nunca ha perdido su 
intensidad. Cada paso que damos juntos por la calle 
es un conmovedor recordatorio del largo camino que 
hemos recorrido tomados de la mano. Las arrugas en 
nuestros rostros cuentan la historia de nuestro amor, 
las pruebas que hemos superado y los momentos de 
alegría que hemos compartido.

Nuestra ropa cuidadosamente elegida refleja nuestro 
amor por la vida y por el otro. Son el reflejo de nuestro 
estilo único, pero también del amor que sentimos 
por nuestra pareja. Con el paso de los años, hemos 
aprendido a valorar cada momento que pasamos 
juntos, a no dar el tiempo por sentado. Siempre nos 
maravillamos con la presencia del otro y apreciamos 
cada momento que compartimos.

Nuestro amor es la más hermosa aventura de 
nuestras vidas, y nos sentimos honrados de vivirla 
juntos. Estamos orgullosos de la familia que hemos 
construido juntos, y es una inmensa alegría ver 
crecer y florecer a nuestros hijos y nietos. Esperamos 
que nuestro amor continúe inspirando a las futuras 
generaciones de nuestra familia y que nuestro legado 
de amor perdure por muchos años más.»
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Desde el primer momento, Sophie quedó cautivada 
por la radiante sonrisa de Marie, mientras que Marie 
se conmovió por la dulzura y amabilidad de Sophie. 
Pronto descubrieron que compartían valores comunes, 
pasiones similares y un profundo deseo de construir un 
futuro juntas.

Su relación ha evolucionado con el tiempo, superando 
los altibajos de la vida. Han enfrentado desafíos, 
apoyándose mutuamente en momentos difíciles y 
celebrando juntas los éxitos y las alegrías. Su amor se 
ha profundizado a lo largo de los años, fortaleciendo su 
vínculo más allá de cualquier medida.

Sophie y Marie siempre han demostrado una asombrosa 
complicidad. Su capacidad para entenderse sin siquiera 
pronunciar una palabra ha fascinado a quienes las 
rodean. Su humor, cariño y apoyo incondicional han 
tejido una red de confianza y amor infinito.

Juntas, han viajado, explorado nuevos horizontes y 
creado recuerdos inolvidables. Sus aventuras las han 
acercado aún más, fortaleciendo los lazos que las unían.

A lo largo de los años, también han apoyado los 
movimientos por los derechos LGBTQ+ y han luchado 
por la igualdad y la aceptación. Su amor es un testimonio 
vivo de la fuerza de la comunidad LGBTQ+ y del poder 
del amor en todas sus formas.

Hoy, después de 15 años de amor y complicidad, 
Sophie y Marie están más realizadas que nunca. 
Continúan floreciendo juntas, tomadas de la mano, 
listas para enfrentar lo que el futuro les depare. Su 
historia de amor es una inspiración para todos aquellos 
que tienen la suerte de conocerlas, una prueba de que 
el amor puede superar todos los obstáculos y perdurar 
en el tiempo.

Sophie y Marie, dos almas gemelas que se encontraron, continúan 
compartiendo su amor y felicidad con el mundo, demostrando 
que el amor no tiene fronteras y que puede iluminar cada 
momento de la vida.

HACE 15 AÑOS, 

SOPHIE Y MARIE SE 

ENCONTRARON DE 

MANERA INESPERADA, 

Y DESDE ESE DÍA, 

HAN ESCRITO UNA 

HISTORIA DE AMOR 

EXTRAORDINARIA. 

SU CONEXIÓN FUE 

INSTANTÁNEA, COMO 

SI EL DESTINO LAS 

HUBIERA UNIDO. 

AL PRINCIPIO, NO 

SABÍAN A DÓNDE 

LAS LLEVARÍA ESTA 

AVENTURA, PERO 

ESTABAN DISPUESTAS 

A ENFRENTARLO 

TODO JUNTAS.

Amor, etc.
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Feminicidios en 2023:
LA URGENCIA DE UNA ACCIÓN COLECTIVA

A pesar de los avances realizados en materia de igualdad de género, los feminicidios siguen siendo una realidad alarmante 
en 2023. Estos crímenes, que consisten en el asesinato de mujeres debido a su género, continúan persiguiendo nuestras 

sociedades y revelan las profundas desigualdades y violencias sistémicas que enfrentan las mujeres. En este artículo, examinaremos 
la situación de los feminicidios en 2023, las razones de su persistencia y la importancia de una acción colectiva para ponerles fin.

TODAS
AFECTADAS
...

iels(heshe) DEBATES

LOS ALARMANTES NÚMEROS 
DE LOS FEMINICIDIOS EN 
2023
Desafortunadamente, los números de feminicidios 
en 2023 siguen siendo alarmantes. En muchos países 
alrededor del mundo, las mujeres son víctimas de 
violencia extrema que resulta en su asesinato. Estos 
crímenes son frecuentemente perpetrados por 
parejas íntimas, miembros de la familia o conocidos. 
Las estadísticas muestran que miles de mujeres son 

asesinadas cada año debido a su género, lo que 
constituye una flagrante violación de los derechos 
humanos y una afrenta a la dignidad y seguridad de las 
mujeres.

LAS CAUSAS PROFUNDAS DE 
LOS FEMINICIDIOS
Los feminicidios son el resultado de profundas 
desigualdades y estereotipos de género arraigados 
en nuestras sociedades. Las normas patriarcales que 
perpetúan la idea de la superioridad masculina y la 
dominación de las mujeres alimentan comportamientos 
violentos y el asesinato de mujeres. Las violencias 
basadas en el género son a menudo perpetradas en el 
contexto de relaciones de poder desiguales, donde las 

mujeres son consideradas como posesiones y objetos 
de control.

LA NECESIDAD DE UNA 
ACCIÓN COLECTIVA
Ante esta insostenible realidad, es imperativo tomar 
medidas colectivas para eliminar los feminicidios. 
Esto requiere una toma de conciencia colectiva, 
una movilización social y política, así como un firme 
compromiso para poner fin a la violencia basada en 

el género. Los gobiernos, 
las instituciones y las 
comunidades deben trabajar 
juntos para erradicar las 
desigualdades de género, 
promover la educación y la 
sensibilización, fortalecer 
las leyes de protección de 
las mujeres y proporcionar 
recursos adecuados para las 
víctimas de la violencia.

EDUCAR PARA 
PREVENIR
La educación juega un papel 
crucial en la prevención 
de los feminicidios. Es 
esencial concienciar desde 

temprana edad sobre los valores de igualdad, respeto 
y consentimiento mutuo. Los programas educativos 
deben abordar los estereotipos de género, las 
relaciones saludables, la comunicación no violenta y la 
importancia de respetar los derechos fundamentales 
de las mujeres. Una educación inclusiva e igualitaria es 
clave para romper el ciclo de la violencia y promover 
relaciones sanas y respetuosas.

Las leyes y mecanismos de protección de las mujeres deben 
ser fortalecidos para combatir los feminicidios. Esto incluye 
investigaciones exhaustivas e imparciales sobre los crímenes, 
sanciones severas para los perpetradores, así como medidas de 
protección adecuadas para las víctimas de violencia.

(...) concienciar desde 
temprana edad sobre los 

valores de igualdad, respeto 
y consentimiento mutuo.
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El Deporte
LA EDAD ES SOLO UN NÚMERO, Y ESTO 

ES ESPECIALMENTE CIERTO EN LO QUE RESPECTA 

A LA PRÁCTICA DEL DEPORTE DESPUÉS DE LOS 60 AÑOS. 

MANTENER UNA VIDA ACTIVA Y ENÉRGICA 

ES ESENCIAL PARA MANTENERSE EN FORMA, 

SALUDABLE Y DISFRUTAR PLENAMENTE 

DE CADA MOMENTO. EN ESTE ARTÍCULO, 

EXPLORAREMOS LOS BENEFICIOS DEL DEPORTE 

DESPUÉS DE LOS 60 AÑOS Y LAS DIFERENTES 

ACTIVIDADES FÍSICAS ADAPTADAS A ESTA EDAD.

UNA VIDA ACTIVA Y ENERGÉTICA

iels(heshe) ESPECIALiels(heshe) ESPECIAL
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a edad es solo un número, y esto es 
especialmente cierto en lo que respecta a 
la práctica del deporte después de los 60 

años. El mantener una vida activa y enérgica 
es esencial para mantenerse en forma, en buena 

salud y disfrutar plenamente de cada momento. 
En este artículo, exploraremos los benefi cios del 
deporte después de los 60 años y las diferentes 
actividades físicas adaptadas a esta edad.

La práctica regular de actividad física después de 
los 60 años ofrece numerosos benefi cios para la 
salud y el bienestar. Contribuye a mantener un 
peso saludable, fortalece los músculos y los huesos, 
mejora la fl exibilidad y la movilidad, y estimula el 
sistema cardiovascular. Además, el ejercicio físico 
libera endorfi nas, las hormonas de la felicidad, lo 
que promueve una sensación de bienestar y reduce 
el estrés.

El deporte después de los 60 años es un medio 
efectivo para prevenir muchas enfermedades 
crónicas relacionadas con el envejecimiento. 
La actividad física regular reduce el riesgo de 
enfermedades cardiovasculares, hipertensión, 
diabetes tipo 2, osteoporosis y algunos tipos de 
cáncer. Al mantener una vida activa, las personas 
mayores fortalecen su sistema inmunológico y 
mejoran su calidad de vida.

El deporte después de los 60 años también brinda 
una excelente oportunidad para fortalecer las 
relaciones sociales. La participación en actividades 
deportivas en grupo permite conocer nuevas 
personas con intereses similares, establecer lazos 
de amistad y compartir momentos de camaradería. 
También fomenta el apoyo mutuo y la motivación 
para mantener una rutina de ejercicio regular.

l

Existe una gran variedad de actividades deportivas 
adaptadas para personas mayores de 60 años. 
Los ejercicios de bajo impacto como caminar, 
nadar, andar en bicicleta, tai chi y yoga son ideales 
para mantenerse en forma física sin sobrecargar 
las articulaciones. Las actividades acuáticas, en 
particular, son especialmente benefi ciosas debido 
a su efecto amortiguador y bajo riesgo de lesiones.

También es importante destacar la importancia 
del entrenamiento de fuerza para las personas 
mayores. El fortalecimiento muscular, ya sea con 
pesas ligeras, bandas de resistencia o ejercicios con 
el propio peso corporal, ayuda a mantener la masa 
muscular, mejorar el equilibrio y prevenir caídas, 
que son comunes en las personas mayores.

Antes de comenzar una nueva actividad deportiva, se 
recomienda consultar a un profesional de la salud para 
asegurarse de que esté en buenas condiciones físicas 
para practicar el ejercicio elegido. También es importante 
respetar las reglas de seguridad, calentar adecuadamente 
antes de cada sesión de entrenamiento y usar el equipo de 
protección adecuado.
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Mejora 
de la salud 

y el bienestar.
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UNA NUEVA GENERACIÓN 
DE ABUELOS
Los abuelos de hoy están en plena forma y tienen una actitud joven y positiva 
hacia la vida. Quieren disfrutar plenamente de su jubilación y compartir momentos 
inolvidables con sus nietos. Esta nueva generación de abuelos activos está lista para 
explorar nuevos horizontes, involucrarse en actividades físicas, viajar y participar en 
aventuras lúdicas.

Viajar con los nietos crea recuerdos duraderos y fortalece los lazos familiares. Los 
abuelos activos aprecian la oportunidad de descubrir nuevos lugares, compartir 
experiencias culturales y crear momentos de complicidad con sus nietos. Ya sea una 
escapada en familia o una aventura internacional, viajar juntos permite a los abuelos 
y los nietos conectarse de una manera única.

Los abuelos activos no solo se conforman con viajar, también buscan actividades 
divertidas y educativas para compartir con sus nietos. Ya sea practicar deportes, 
explorar la naturaleza, visitar museos o participar en talleres creativos, estas 
actividades estimulan la curiosidad y el aprendizaje mutuo. Los abuelos aportan 
su experiencia de vida y los nietos aportan su energía y entusiasmo, creando una 
sinergia positiva.

Los abuelos activos disfrutan de la libertad de espontaneidad en sus actividades 
con sus nietos. Están dispuestos a aprovechar oportunidades de último momento, 
adaptarse a los intereses y necesidades de los nietos y crear momentos de alegría 
espontánea. Sin embargo, también comprenden la importancia de una planificación 
adecuada para asegurar la seguridad y comodidad de todos los miembros de la 
familia.

Ser abuelos activos que viajan y se divierten tiene muchos beneficios para todas las partes 
involucradas. Para los abuelos, les permite mantenerse jóvenes de espíritu, mantenerse en forma 
y mantener estrechos lazos con sus nietos. Los expone a nuevas experiencias, perspectivas 
diferentes y riqueza cultural.

Ser 
abuelos 
activos: 
VIAJAR
Y DIVERTIRSE

El papel de los abuelos ha 

evolucionado a lo largo de los 

años y en 2023, cada vez más 

abuelos eligen ser activos, 

viajar y divertirse con sus 

nietos. Ya no se limitan a 

quedarse en casa, sino que 

abrazan un estilo de vida 

dinámico y enriquecedor. En 

este artículo, exploraremos 

el concepto de abuelos 

activos, su deseo de viajar 

y divertirse, así como 

los beneficios que esto 

proporciona tanto para los 

abuelos como para los nietos.
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En una época en la que los viajes tienen el 
poder de abrir nuestras mentes y conectarnos 
con culturas y experiencias nuevas, existen 
personas que han convertido su vida en un 
viaje perpetuo. Entre ellas se encuentra 
una mujer extraordinaria, cuyo nombre se 
ha convertido en sinónimo de curiosidad, 
aventura y descubrimiento: Lucienne-
Danièle, la viajera eterna.

Lucienne-Danièle ha pasado toda su 
vida explorando el mundo, recorriendo 
continentes, sumergiéndose en culturas 
extranjeras y dejándose guiar por el llamado 
de lo desconocido. Su amor por los viajes 
comenzó desde muy joven, cuando sus 
padres la llevaron de excursión a lugares 
exóticos. Desde entonces, nunca miró 
hacia atrás y abrazó cada oportunidad para 
descubrir nuevos horizontes.

Su primer gran viaje fue un viaje en 
solitario a través de Asia, donde quedó 
cautivada por la diversidad de paisajes, las 
tradiciones milenarias y las cálidas sonrisas 
de los habitantes. Este viaje inicial fue el 
desencadenante de una pasión que nunca se 
apagó.

Lucienne-Danièle luego encadenó aventuras: 
desde América del Sur hasta África, desde 
Europa hasta Oceanía. Vivió con tribus 
nómadas, exploró antiguas ruinas, buceó 
en los océanos más profundos y escaló las 
cumbres más majestuosas. Siempre tuvo 
sed de conocimiento y ansias de encuentros 
inspiradores.

Pero lo que hace a Lucienne-Danièle aún más excepcional es 
que encontró la manera de financiar sus viajes trabajando en el 
camino. Se convirtió en una escritora y fotógrafa renombrada, 
compartiendo sus relatos e imágenes a través de cautivadores 
artículos y libros. Sus historias llevaron a los lectores a destinos 
lejanos, despertando envidia y asombro.

Más allá de las fronteras geográficas, Lucienne-Danièle también 
viajó a través de culturas y mentalidades. Comprendió que el 
viaje era mucho más que una simple exploración física; también 
era una exploración interna. Aprendió a escuchar, comprender 
y respetar las diferencias, al tiempo que encontraba profundas 
similitudes que nos unen como seres humanos.

Ahora, en su vejez, Lucienne-Danièle continúa viajando con la 
misma pasión y energía. Sus viajes le han otorgado una sabiduría 
infinita y una profunda alegría. Se ha convertido en una fuente 
de inspiración para los jóvenes viajeros, mostrándoles que la 
vida es una aventura sin fin y que el mundo es su campo de 
juego.

Lucienne-Danièle nos recuerda que cada viaje es una oportunidad 
para crecer, redefinirnos y conectarnos con el mundo que nos rodea. 
Sus historias nos transportan a lugares remotos, despiertan nuestra 
curiosidad y avivan nuestra sed de aventura.

VIAJERA 
ETERNA:

LA INSPIRACIÓN 
DE LA MUJER 

QUE HA 
RECORRIDO 
EL MUNDO

Lucienne-Danièle Brunaud
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Ingredientes:
100g de lechuga de hoja de roble
Una mezcla de flores comestibles (pensamientos, capuchinas, borrajas, etc.)
4 rábanos, cortados en rodajas finas
1 calabacín pequeño, cortado en cubitos
1 zanahoria pequeña, cortada en finas láminas
30g de virutas de queso parmesano
Un ramo de hierbas aromáticas (perejil, albahaca, cebollino, etc.)

Vinagreta:
3 cucharadas de aceite de oliva virgen extra
1 cucharada de vinagre balsámico
1 cucharadita de miel
Sal y pimienta negra recién molida

Instrucciones:

Ensalada de Flores Frescas

Lave cuidadosamente la lechuga de hoja de 
roble y las flores comestibles, luego escúrrelas 
suavemente.

En un gran bol para ensaladas, mezcla la lechuga 
de hoja de roble, las flores comestibles, las rodajas 
de rábano, los cubitos de calabacín y las láminas 
de zanahoria.

Prepara la vinagreta mezclando el aceite de oliva, 
el vinagre balsámico, la miel, la sal y la pimienta en 
un pequeño bol. Bate bien hasta que la vinagreta 
esté homogénea.

Vierte la vinagreta sobre la ensalada y mezcla 
suavemente para cubrir todos los ingredientes.

Agrega las virutas de queso parmesano en la parte 
superior de la ensalada.

Espolvorea algunas hierbas aromáticas frescas 
picadas para agregar un toque de sabor adicional.

Sirve inmediatamente y disfruta de esta deliciosa 
ensalada de flores frescas, ¡perfecta para los días 
soleados de verano! También puedes acompañar 
esta ensalada de flores con pan tostado para una 
comida ligera y refrescante. ¡Buen provecho!
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Ingredientes
3 calabacines medianos, cortados en dados
1 cebolla pequeña, picada
1 diente de ajo, picado finamente
1 patata mediana, pelada y cortada en dados
1 puerro, solo la parte blanca, cortado en rodajas
500 ml de caldo de verduras (o agua)
200 ml de leche de coco (o crema de coco para una versión más cremosa)
El jugo de medio limón
2 cucharadas de aceite de oliva
Sal y pimienta negra recién molida, al gusto

Para las hierbas aromáticas (usa una mezcla de las que te gusten, por ejemplo):
1 pequeño ramillete de albahaca fresca
1 pequeño ramillete de perejil fresco
Unas hojas de menta fresca
Unas hojas de estragón fresco

Instrucciones:

Crema Fría de Calabacín 
con Hierbas Aromáticas

En una cacerola grande, calienta el aceite de oliva a 
fuego medio. Agrega la cebolla y el ajo, y sofríelos 
hasta que estén translúcidos y desprendan su 
aroma.

Añade los dados de calabacín, patata y puerro a 
la cacerola. Cocínalos durante unos minutos hasta 
que comiencen a ablandarse ligeramente.

Vierte el caldo de verduras en la cacerola. Lleva 
a ebullición y luego reduce el fuego, tapa y deja 
cocinar a fuego lento durante unos 15-20 minutos, 
hasta que todas las verduras estén tiernas.

Retira la cacerola del fuego y deja enfriar durante 
unos minutos.

Agrega la leche de coco (o crema de coco) a la 
cacerola y utiliza una batidora de mano para 
mezclar todo hasta obtener una consistencia 
suave y cremosa.

Añade el jugo de limón, la sal y la pimienta negra, 
ajusta según tu gusto.

Coloca el velouté en el refrigerador durante al 
menos 1 a 2 horas para que se enfríe comple-
tamente.

Mientras el velouté se enfría, prepara las hierbas 
aromáticas picándolas finamente.

Cuando el velouté esté bien frío, viértelo en 
tazones individuales y espolvorea generosamente 
con las hierbas aromáticas recién picadas.

Sirve el velouté frío de calabacín con hierbas 
aromáticas como entrante o como plato principal 
ligero, acompañado de algunas rebanadas de pan 
fresco o croutones para darle más textura.

¡Es una receta refrescante y deliciosa, perfecta 
para los días calurosos de verano! ¡Disfrútala!



IELS(HESHE) JULIO 2023 IELS(HESHE) JULIO 202366 67

iels(heshe) COCINA

Crema de Fresas y Menta:
250g de fresas frescas, lavadas y sin rabitos
150ml de crema líquida
100g de azúcar en polvo
3 hojas de gelatina
Unas hojas de menta fresca (aproximadamente 6-8 hojas)

Espuma de Menta:
100ml de leche
50ml de jarabe de menta (o más según tu gusto)
1 hoja de gelatina

Decoración:
Unas fresas frescas adicionales, cortadas en trozos o en finas rodajas
Unas hojas de menta fresca para la decoración.

Instrucciones:

Crema de fresas y menta 
con espuma de menta 

y fresas frescas.

Prepara primero el cremoso de fresas y menta:
Remoja las hojas de gelatina en un bol con agua 
fría durante aproximadamente 5 minutos para 
ablandarlas.
En una cacerola, combina las fresas, la crema 
líquida, el azúcar y las hojas de menta. Calienta a 
fuego medio hasta que las fresas se ablanden y el 
azúcar se disuelva.

Retira del fuego y usa una batidora de mano para 
mezclar la mezcla hasta que quede suave.
Luego, saca las hojas de gelatina del agua, 
escúrrelas para quitar el exceso de agua e 
incorpóralas a la mezcla caliente de fresas. 
Remueve bien hasta que la gelatina se disuelva 
por completo.

Vierte el cremoso de fresas y menta en vasitos 
o pequeños recipientes y colócalos en el 
refrigerador para que se solidifiquen durante 
aproximadamente 2 horas.

Mientras el cremoso se solidifica, prepara la 
espuma de menta:
Remoja la hoja de gelatina en un bol con agua fría 
durante unos 5 minutos.

En una cacerola, calienta la leche a fuego medio 
sin que llegue a hervir. Agrega el jarabe de menta 
y mezcla bien.

Retira la hoja de gelatina del agua, escúrrela 
e incorpórala a la leche caliente con menta. 
Remueve hasta que la gelatina se disuelva.

Transfiere la mezcla de menta a un sifón de crema 
chantilly, agrega una carga de gas, agita bien y 
reserva el sifón en el refrigerador durante al menos 
1 hora.

Una vez que el cremoso esté bien firme, sácalo del 
refrigerador.
También saca el sifón de crema chantilly con la 
espuma de menta y agítalo suavemente para 
mezclar bien.

Decora el cremoso de fresas y menta con trozos 
o rodajas de fresas frescas y unas hojas de menta 
fresca.

Al momento de servir, coloca una capa de espuma 
de menta en la parte superior de cada vasito de 
cremoso de fresas y menta.

¡Disfrútalo de inmediato para disfrutar de este 
delicioso postre refrescante de fresas y menta!

¡Esta receta de cremoso de fresas y menta con 
espuma de menta y fresas frescas es una explosión 
de sabores frutales y mentolados, perfecta para dar 
un toque de frescura en verano! ¡Buen provecho!
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