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el vigje
Escritora: Evie Rafferty

Desafortunadamente, el covid nos ha costado nuestros pla-
nes del verano, pero la incapacidad ha causado mads creati-
vidad en 'staycations'. Aqui estan unas recomendaciones pa-
ra ayudarte planificar las vacaciones perfectas sin necesidad
de salir del pais.

1- Localizacion y playas

La mayoria de nosotros elegimos la localizacion como resul-
tado de las playas y el sol. Aunque es dificil encontrar este en
Inglaterra, Cornwall es un lugar excelente para visitar las plo-
yas. Con sus vistas pintorescas gracias a los acantilados y
pueblos, hay una multitud de cosas complacer cualquier per-
sona. Asegurese de visitar el featro Minack, un teatro al aire
libre en los acantilados con jardines hermosos cercanos.

2-Actividades

Estoy segura de que muchos de vosotros habéis oido del 'lsle
of Wight' antes, no obstante hay algo para cualquier tipo de
persona. De karting y deportes acudticos para la gente mas
activa, a castillos y observatorios para ellos que son mas relo-
jados, es cierfo que enconfraréis algo para ti. El jardin botdni-
co Ventnor es perfecto para un dia tranquilo para apreciar la
naturaleza.



el vigje
Escritora: Evie Rafferty

3-La comida

Estd de mds decir que lo mdas popular lugar para el comida
en Inglaterra es Londres, sin embargo para la genfe que les
gustaria viajar para la gastronomia, Ludlow en Shropshire es
una opcidon menos conocidos para disfrutar una variedad de
comida. Cada ano tiene una fiesta de comida con los mejo-
res chefs, y el restaurante tailandés Chang Thai ha ganado
premios. El pueblo del mercado tiene un montén de encanto
y buena comida.

4-Dibujo y cultura

Por supuesto, mi seleccion para el dibujo seria Brighton. Con
murales vibrantes en practicamente cada calle, musicos cer-
ca de la playa, y los Lanes encantadores, es dificil conocer
una persona que no le encanta. El Pabelldn Royal es un lugar
increible para la cultura con su diseno (exterior y interior)
ecléctico, incluso ofreciendo Afternoon Tea en el café. Saque
fotos del antiguo muelle, 6 visita el i360 donde puede ver una
vista espectacular de todo de Brighton, con los edificios en un
lado y la costa por el ofro.



|As clenclas

5sComo afecta el sueno a nuestra salud mental?
Escritora: Evie Rafferty

Todos sabemos sobre la importancia del sueno, aungue muchos de
nosotros todavia luchamos por conseguir nuestras 8 horas recomenda-
das. Pero, scomo afecta la falta de sueno a nuestra salud mental?

Una cantfidad insuficiente de sueno puede provocar un aumento de la
ansiedad y la depresion. Muchas personas fambién se sienten estresa-
das y mas irritables como resultado de no dormir lo suficiente, y esto
puede afectar en gran medida nuestro estado de dnimo. No es sor-
prendente que el sueno afecte la funcidn cerebral, porque a su cere-
bro le resulta mads dificil mantener las vias neuronales.

Entonces, spor qué tanta gente lucha con el sueno? Probablemente
una de las causas mdas comunes de falta de sueno sea el estrés y la
preocupacion, entre otros problemas mentales. Esto es a causa de su
cerebro estd demasiado activo como resultado de estos pensamien-
tos.

Si tiene dificultades para dormir, aqui hay algunos consejos para mejo-
rar su horario de sueno. Encontrar una rutina puede ser increiblemente
Util, pero una de las cosas mds importantes que debe hacer es tratar
de relajarse antes de irse a dormir. Esto podria ser a través de la medi-
tacion o simplemente tomando un bano. Haga que su area para dor-
mir sea lo mds comoda posible. Finalmente, considere su salud fisica; el
ejercicio y la dieta también pueden tener un gran efecto sobre el sue-
No.

Tu cerebro y tu cuerpo necesitan dormir para funcionar, jasi que no
subestimes la importancia de una buena noche de suenol



las peliculas

Escritora: Evie Rafferty

Todos sabemos las peliculas de Marvel, hasta el punto de la mayoria
de nosotros hemos crecido viéndolas. Sin embargo, mucho del tiem-
po los protagonistas son hombres, y hay una falta de representacion
de las mujeres. Por supuesto las mujeres también quieren ver estos ti-
pos de peliculas, pero tanto de la gente que trabajar en

la produccidon no parecen saber el mercado entero que se han sal-
tado. Afortunadamente, finalmente fenemos la pelicula para que
habiamos esperado-Black Widow.

Mientras no es el primero tiempo que hemos visto Natasha Romanoff
(Black Widow, actuado por Scarlett Johansson) en |as obras

de Marvel, es tan reconfortante tener su trasfondo. La directora
(Rachel Weisz) analizo otfras temas prevalentes en nuestra sociedad,
como la autonomia de los cuerpos femeninos. Ademds, protagonizo
Black Widow en un papel cenfral, una ocurrencia rara pero genial
para la representacion. Nuestro protagonista es un personaje fuerte,
confidente y con capaz, y es conocida por su competencia como
un miembro de los Avengers. Con una directora, es claro que la mi-
rada femenina fenga un impacto masivo en la pelicula.

Segun a Weisz, lo que mas le encanto en la pelicula es que ambos
Natasha y Yelena (su hermana, ofra personaje central a la historia
de Natasha) ‘son sujetos, no son objetos.” A mi modo de ver, es uno
de lo mas importante para crear un personaje femenina convincen-
te en un sector con tanto machismo. Es tranquilizador que todas las
ninas fendrdn superhéroes admirar en el mismo manera de que 1os
ninos ya los tienen. No solo la representacion sino también la repre-
sentacion positiva es necesario, y era hora que recibimos lo que to-
das las mujeres merecemaos.



|0S hordscopos

Escritor: Senor Burgin

Aries: Quejarte tanto de tu situaciéon actual no es la mejor idea que puedes tener.
Tauro: La suerte va a ponerse de tu lado en cualquier asunto.

Géminis: Olvidate de lo que digan los demas.

Cancer: La pereza no es un opcion aconsejable si quieres tener todo controlado.

Leo: Vas a conseguir hoy estar muy en calma en todo lo que hagas y eso te va a sentar

bien.

Virgo: Hoy regresa a ti la tranquilidad y el buen humor que en dias pasados habias echa-

do en falta por diversos motivos.

Libra: Hoy no serd un dia especialmente animado, pero tampoco sucederd nada que te

traiga alguna preocupacion.

Escorpio: Hoy te dards cuenta de que debes valorar mucho a una persona que estd muy

cerca de ti

Sagitario: Si te lo propones, puedes empezar desde cero en un asunto que tiene que ver

con lo emocional.

Capricornio: No te obsesiones tanto con lo material, por mucho que encuentres que no

sea como antes y te preocupes.
Acuario: Veras la botella medio llena.

Piscis: Tomate el dia con calma y tranquilidad, sin tensiéon y simplemente deja que el

tiempo haga lo suyo.



receta de la semana

Escritora: Evie Rafferty

Mousse de Ingredientes:

café . Tres cucharadas de café instantd-
neo

. Agua caliente

. Una tasa y media de leche conden-
sada

. Una tasa y media de nata
. Tres hojas de gelatina

Preparacion:

1.Remojar las hojas de gelatina en el agua fria por cinco
minutos

2.Echa la nata en un procesador de alimentos

3.Mezcla el café en el agua caliente

4.Pon las hojas de gelatina en un microondas y calentad-
las por diez segundos en plena potencia.

5. Anade el café a la gelatina y revuélvalo

6. Anade la leche condensada y mezcla bien para enfriar
y incorporar al entorno.

/.Anade la mezcla lentamente a la nata en una batidora
a baja velocidad.

8. Distribuye a unas tasas y pon en la nevera por seis horas.

9. Disfrute



receta de |la semano

Escritora: Senora Lavecchia

El Salmorejo Ingredientes:

valenciano 1 kg tomates maduros
300g pan del dia anterior
2 dientes de ajos pelados
2 cucharadas soperas de
vinagre de jerez

. 200g aceite de oliva virgen
. Sal

. 500g agua

« Preparacion:

« Mezclar todos los ingredientes y dejar
macerar 4/5 h en la nevera, triturar y colar,
rectificar de sal y de vinagre.

« Servir bien frio en un bol, plato hondo o ta-
za, anadir un huevo de codorniz cocido
partido por la mitad un poco de buen jamon
picado unos costrones de pan frito y una
gotas de aceite de oliva virgen.

/A disfrutar de este plato!



| vida de hoy

Escritora: Evie Rafferty

Juegos de la 'realidad virtual' han sido cada vez mas comunes
en los ultimos afos, con auriculares como Oculus Rift y HTC
Vive se convirtiendo increiblemente populares pronto despueés
de sus estrenos. Mientras eran perfectos por la gente que pre-
fieren usar su ordenador, el PSVR fue el auricular de eleccion
por ellos que usan el PlayStation para su consola preferida.
Aqui es alguna especulacion en el PSVR 2.

Primero, el auricular tendra una resolucion mas alta
(4000x2040 pixeles), con una vista mas amplia y rastreo de
movimiento mejor. Desafortunadamente, a pesar de la deman-
da para los productos inalambricos no seran completamente
iInalambricos, sin embargo hay una mejora masiva del auricular
anterior con solo un cable en el modelo nuevo. Usara Dualsen-
se controladores inalambricos que incluyen retroalimentacion
aptica y deteccion tactil. No se publicara hasta 2022, pero ase-
gurese de buscar actualizaciones.



|0s premios de musico

Escritora: Elsie Leiper

Este ano 8.8 millones de americanos vieron los ’5
Grammys, el mayor premio de musica en 10s -
estados Unidos. Aunque se celebrd en linea
debido al covid, hubo muchas estrellas enla
asistencia virtual, por ejemplo Billie Eilish, Dua |
Lipa, Harry Styles, Taylor Swift, y Post Malone.
Los grandes ganadores incluyo Billie Eilish, pa- VI
ra disco del ano, Taylor Swift, para dlbum del '
ano, Megan Thee Stallion, para mejor artista
nuevo, y Lady Gaga con Ariana Grande, pa-
ra mejor actuacion pop duo/grupo.

Ofra gran ceremonia de entrega de premios fue los Brits que se ce-
lebrd en el 11th de Mayo. Ofra vez artistas como Harry Styles, Billie
Eilish, y Taylor Swift ganaron premios para su obra, pero otros gran-
des premios fueron para el Weeknd, Dua Lipa, y Griff. Finalmente,
hubo la mayor ceremonia de enfrega de premios musicales del
mundo hispanoparlante, los AMAS latinos. Las estrellas con el mas
éxito fueron Bad Bunny, que gand cinco premios, y Karol G y Nicki
Minaj, que ambos ganaron fres premios. También hubo actuacio-




las hoticias musica

Estrellas Nuevas de Musica - Escritora: Elsie Leiper

Ha habido un numero de estrellas nuevas
de musica este ano, pero las mas notables
son sin duda Olivia Roderigo y Rauw Ale-
jandro. Roderigo publicd su primer disco
de ‘Driver’s License' en enero de este ano,
y sOlo fres dias después de su lanzamiento
rompid® el récord de la mayoria de las
streams en un dia, alcanzando mads de 15,7
millones de streams mundiales el 11th |
enero. Siguid su éxito con actuaciones en
‘The night show with Jimmy Fallon' y SNL, en
adicion a prestigiosos premios musicales
como los Grammys vy los Brits.

El cantante puertorriqueno, Rauw
Alejandro, tfambién fuvo un in-
menso éxito con sus canciones
'Todo de Ti' y 'Reloj’ que le gana-
ron el premio al mejor artista nue-
vo en los AMAs lafinos. Ahora, su
cancion 'Cambia el Paso' con
Jennifer Lopez se ha convertido
en un éxito del verano, y su video
musical ha alcanzado las
/.422.846 visualizaciones.

Fste ano ha habido una variedad de canciones de éxito, desde gé-
neros como el pop vy el rap hasta las chabolas marinas. La moda
mMas sorprendente en musica de este ano es claro la cancion de Na-
than Evans, 220KID y Billen Ted, ‘Wellerman’. esta cancion estd in-
spirada en las chabolas marinas escocesas y se levantd a la fama
en la aplicacion 'tiktok'. Personas de todo el mundo han participado
en esta moda por publicar sus propias videos a la cancion en la ap-
plicacion, y incluso creando sus propios remixes.



los deportes

Concursos Deportivos- Escritora: Elsie Leiper

A pesar del virus, ha habido una
variedad de concursos deportivos
este ano, incluyendo los Euros, 10s
juegos Olimpicos, y Wimbledon. Los
euros comenzaron en 12t de Junio,
y se presentd 24 paises. Porque era
el sexagésimo aniversario, el con-
Curso se celebraba en once paises
diferentes, como Italia, el reino
unido, Alemania, y Espana

Los paises con el mds exito fueron
Ucrania, la republica checa, bé-
lgicq, suiza, Italia, Espanag, y Inglo-
terra, pero en ultima instancia fue
Inglaterra y Italia en la final. Fue
& UN juego cercano y tenso, sin em-
bargo al final fue italia que triunfd
en los penaltis.




los deportes

Concursos Deportivos- Escritora: Elsie Leiper

Como los euros, los juegos olimpicos estdn fomando lugar un ano
mas tarde de lo que se suponia que debian, debido al virus. Este
ano hay 33 deportes y un otro 339 eventos, los cuales incluyen al-
gunos deportes nuevos, como skateboarding, surf y karate. Los jue-
gos estan llevando a cabo en Tokyo, en sobre 40 estadios. Algunos
de los atletas que se espera que regresen a casa con medallas gol
incluyen Simone Biles, Naomi Osaka, Alex Morgan, Sky Brown, Noah
Lyles, and Eliud Kipchoge. Hay expectativas que habrd mds de 3 mil
millones espectadores del todo el mundo, cual los eventos mads
populares ser natacion, tenis, atletismo, deportes acudticos, balon-
cesto, gimnasia, y rugby.

i = b v .

Oftro evento deportivo popular este ano es Wimbledon. El concurso
de tenis Faomoso comenzaron en el 28™ de Junio y terminaron en el
11t de Julio. Los vencedores incluyd Novak Djokovic, para los
solteros de hombres, Ashleigh Barty, para los solteros de mujeres, De-
sirae Krawczyk y Neal Skupski, para los dobles mixtos, Veroni-
ka Kudermetova y Elena Vesninag, para los dobles de mujeres, y Ma-
te Pavic y Nikola Mektic, para los dobles de hombres.



