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Empieza el cole

Ya estamos en septiembre: la vuelta al cole, a la rutina, pero también estamos en
el inicio de un nuevo curso, lleno de ilusiones, de reencuentros, sobre todo para
los mas pequefios. Es un momento muy especial para ellos y asi lo viviran, cada
uno a su manera. Los que asisten por primera vez tendran que adaptarse a las
nuevas rutinas, a sus profesoras, a los companeros... Cada nifo tiene un ritmo dis-
tinto de adaptacion y por ello como familia tendremos que ayudarles a que vean la
Escuela como un lugar para divertirse, para aprender, donde le van a querery le
van a cuidar. Los educadores-as van a poner todo de su parte para que tu hijo sea
feliz y consiga confianza en si mismo y autonomia, por lo que es importante que
tengas una buena comunicacion. Para ayudarte a manejar la situacion te ofrece-
mos unas pautas que debes tener en cuenta para que la adaptacion sea 6ptima.
Ademas de otros temas que te vendran bien esta “rentrée”.iFeliz vuelta al cole!

Paloma Lazaro
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{Empieza el curso!

Claves para adaptarse

Cada mes de septiembre la vuelta
al cole de los mas pequenos es
uno de los acontecimientos mas
significativos que implican un
cambio para muchas familias.
Tanto si los pequenos acuden a
una escuela infantil por primera
vez, como si es continuacion

del curso anterior, los miedos,
sentimientos de culpa,
incertidumbre y, por qué no,
ilusion afloran. Es momento para
ayudarlos a que se adapten al
nuevo centro.

—

El error mas frecuente

a decision de llevar al pe-
L queno por primera vez a la
escuela infantil no suele ser
facil para la mayoria de los padres,
pero aunque ellos puedan ofrecer-
los suficientes estimulos en casa,
lo cierto es que en el centro van a
tener los mas acordes a su edad,
ademas de contar con muchos
amigos con los que interactuar.

Si hay que destacar algo como un error comun
entre los padres que llevan a sus hijos a la escuela
infantil, ese serfa el de la superproteccién.
Nuestros hijos son nuestro mayor tesoro,

pero hay que dejarles crecer. Junto con sus
profesoras debemos trabajar en su autonomia
y asi conseguir que su adaptacién sea dptima.
Ademas, nos permitird abordar la separacién
de una forma mucho mas positiva.

Pautas para empezar bien

» Autonomia. Cuanto mas auténomo
es el nifo que se incorpora a
la escuela infantil mejor lo
pasay si los padres facilitan
esa autonomia también para
ellos serdn mas llevaderos
los primeros dias de ‘cole’.

» Buenos habitos. Es bueno
que los nifios tengan horarios
para dormir y comer, porque
debe llegar descansados.

P Actitud positiva hacia la escuela.
Habla con tu hijo de las cosas
buenas que va a encontrar en
la escuela, lo bonita que sera su clase,
los amigos que va a conocer, las cosas
alas que va ajugar y lo bien que se
lo pasara.

» En ningtiin momento utilizar el cole como amenaza,
con frases como prepdrate cuando vayas al cole”,
alli si no obedeces te van a castigar, etc.

» Incorporacién progresiva, para que esté
familiarizado con el lugar, la profe y no se sienta
extrafo.

P Paciencia. A unos les costara mas que a otros,
pero en poco tiempo todos estardn adaptados a
la escuela, a su profesora, a su clase y a sus amigos.

» Escucharles con atencion. Es bueno hablar con ellos
de lo que han hecho, comentar de forma positiva
lo que ha aprendido y lo bien que se lo ha pasado.

» Comprension ante los problemas que puedan
surgir. Hay nifios que muestran su disconformidad
con llantos excesivos, conductas agresivas
y rechazando el colegio. Algunos, mas resignados
en apariencia, pueden perder las ganas de comer.
Todas estas conductas suelen ser pasajeras.

P> Tu también te tienes que adaptar. No sdlo los nifios
tienen que adaptarse, es necesario que los padres
también lo hagan, porque segun vivas la separacion,
asilo hara tu hijo. Ellos perciben tu actitud.

» No crearse expectativas elevadas. En la escuela

no sera el rey de la casa, es uno mas entre
los demas nifos.

» Sé puntual a la hora de la recogida. Evita retrasarte
alahora de recoger a tu hijo, porque cada minuto
de retraso significa sufrimiento para él y eso puede
que le haga retroceder en su adaptacidn, y le
genera miedos.

Es normal que los padres sientan
cierta angustia al dejar a sus hijos,
pero lo mismo les sucederia si dejan
al pequeno al cuidado de alguna
persona en casa. Para estar mas
tranquilos, lo mejor es elegir un buen
centro, del que nos gusten no s6lo
sus instalaciones, sino también su
personal, con el que podamos comu-
nicarnos de forma fluida sobre los
estimulos que recibe el bebé y como
se va adaptando paulatinamente.

También es muy normal que los
padres desarrollen cierto senti-
miento de culpa, sobre todo si el
nino es muy pequeno. No te asus-
tes, no eres la Unica. Ese malestar
que sientes se debe a que crees
que puedes estar causando algun
tipo de malestar a tu hijo. Sentirte
culpable no te va ayudar en nada,
asi que lo mejor para tu hijo es que
intentes superarlo cuanto antes,
porque €él va a percibir tu estado
de animo y eso contribuira a que
su adaptacion sea mejor o peor. Es
importante transmitirles confianza
desde el primer momento.

Seguridad y confianza
Si tu hijo es un bebé de meses
puedes ir haciendo una adapta- »
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;0jo con las despedidas!

Uno de los momentos de mas angustia
para los padres es sin duda el momento
de dejar a nuestro hijo en la escuela
infantil. Los lloros y los abrazos sin fin a
la puerta del centro es algo muy normal,
sobre todo en los primeros dias del inicio
del curso escolar. Tenemos que aprender
a desprendernos de ellos y hacer que ese
momento no cobre tintes dramaticos.
Hablar con el nifio asegurdndole que
volveréis a recogerle hasta que él

lo asimile y no se sienta ‘abandonado’.
Mucho carifio y sensibilidad, sin
exageraciones, es la mejor opcidn para
que todo transcurra de forma natural.
Y también comunicacidn con

sus educadoras.

cién poco a poco, empezar con
un horario de pocas horas € ir
aumentando la permanencia

en el centro, de tal manera que
te sientas tranquila segdn van
pasando los dias. Como te con-
tamos con anterioridad, en esta
edad es fundamental una buena
comunicacion con el personal de
la escuela.

A partir del ano tendras que
ayudar a su adaptacion de otra
manera. Tu hijo esta en ese mo-
mento del miedo a los extranos
y seguro que va a soltar mas de
una lagrima cuando le lleves al
‘cole’. Si es la primera vez que
acude al centro, es interesante
que en dias anteriores le puedas
llevar a conocer las instalacio-
nes, a sus educadoras, darle la
posibilidad de que juegue alli
contigo, para que el primer dia
de su incorporacién no le sea
totalmente extraio. También
puede ser de ayuda un horario
flexible al principio, para poco a
poco conseguir que el nino se
sienta seguro en el centro.

6 Bebévmujer

Lo mejor para una buena adap-
tacién de los nifos a la Escuela
Infantil es que los padres tengan
una actitud positiva. Hablar con
los nifios sobre ello, con natura-
lidad, sobre lo que hacen, lo que
les gusta y preparar las cosas sin
prisa, haciéndoles participes de
esa rutina.

Cuando los ninos inician la
escuela infantil es importante
que les habituemos a los nuevos
horarios. La hora de irse a la
camay la de levantarse nova a
ser la misma que durante las va-
caciones. Es muy importante que
el nino duerma suficientes horas,
asi que aseglrate de que des-

Debemos transmitir confianza a
nuestros hijos cuando acudan a

la escuela infantil por primera vez

Sobre los dos anos la adap-
tacion del pequefio sera mas
rapida, ya que es mas maduro
y mas auténomo y eso ayuda.
Algunos pediatras senalan esta
edad como la perfecta para
iniciar la escuela. A pesar de
esta ‘facilidad de adaptacion’ a
priori, no podemos olvidar que
para ellos todo es nuevo y, por
tanto, desconocido y como pa-
dres debemos ayudarles en esos
momentos.

cansa bien y por las mananas
levantale con tiempo, las prisas
no son buenas para casi hada
y si esta adaptandose a unas
circunstancias nuevas lo mejor
es hacerlo con tranquilidad.

Cuando le lleves a la escuela
infantil transmitele confianza y
seguridad para que se relacione
con otros ninos, para que gane
autonomia, para que pierda el
miedo a la separacion de sus
papas.m

Inspiradas en ti

Pedialac de Hero Baby con Prolact, una exclusiva
combinacion de lipidos lacteos y acidos grasos (DHA y
ARA)] presentes de forma natural en la leche materna,
que ayuda al desarrollo y maduracion de tu bebé. Por
eso, Pedialac 2 con Prolact, contiene DHA que favorece
el desarrollo visual del bebé y ALA que contribuye al
adecuado desarrollo del cerebro y tejidos nerviosos.

Una formula revolucionaria inspirada en lo mejor de ti.

Consulta a tu farmacéutico
-

www.pedialac-herobaby.com




Como manejar,
las rabietas

Qué terror nos da a los
padres ver a nuestros hijos
pataleando y berreando como
si no hubiera un manana.
Sus rabietas hacen que
los pelos se pongan como
escarpias y que cedamos
ante el espectaculo que
nos enrojece en mitad de
cualquier parte. Si, sus
rabietas nos parecen
incontrolables, pero

solo tenemos que
procurarles habitos de
conducta aceptables

y conseguiremos
controlar a esa ‘fiera’

que llevan dentro.

ecimos que un nino tie-
ne una rabieta cuando
esta muy enfadado y se

pone a llorar, gritar, patalear de
una forma muy fuerte y exagera-
da. Seguramente muchos de vo-
sotros lo habéis vivido en primera
persona, pero no hay que preocu-
parse en exceso, es una etapa que
pasara si sabemos actuar de una
manera acorde al momentoy a las
circunstancias del pequeno.

Conseguir lo

que se quiere

Las rabietas suelen aparecer al ano y
medio de edad y pueden durar hasta los

5 anos. Son mas frecuentes entre los 2y 3
anos.

Aparecen porque el nino no es capaz de tole-
rar la frustracién que le produce el que no pue-
da hacer o conseguir lo que él quiere y porque
el nino todavia tiene que aprender recursos y
conductas para resolver su frustraciéon. »
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Las rabietas aparecen
porque el nino no es capaz
de tolerar la frustracion que
le produce el que no pueda
hacer o conseguir lo que él
quiere

Claves para controlar
sus berrinches

En primer lugar, podemos anticiparnos a que no ocurran,

asi les vamos educando a pedir las cosas, a controlar sus actos.
Cuando el nifio empieza a lloriquear o a ponerse nervioso, le
comunicaremos nuestra decisién, de si no puede comer un
caramelo antes de comer, o seguir jugando en el tobogan,

o0 si quiere coger alguna cosa que le apetece en el supermecado.
Podemos decirle que ahora no es el momento, que serda mas
tarde o que no tienes intencidn de comprar lo que quiere, pero
luego si se porta bien, podra jugar a otra cosa, o ver los dibujos
animados, o cualquier cosa que pueda gustarle, que sea bueno
para él y para los padres y que se realice después.

Es importante también saber interpretar, si el nifio esta cansado
o tiene hambre o suefo, pues en estos casos, los nifios estan
mas irascibles y mads proclives a las rabietas, como nos pasa

a todos, auin siendo adultos.

Cuando empieza la rabieta, nunca deberemos hacerle callar con
mas gritos por nuestra parte, sélo conseguiremos ponernos mas
nerviosos todos. Y el nifio, en ese momento, no es capaz

de escuchar nada. Hay que responder con calma.

Si estamos en nuestra casa podemos ignorarle y, manteniendo
la calma, seguiremos a lo nuestro, hasta que se pare. Esto a
muchos padres les causa malestar y verglienza, pero hay que
aguantar, porque si le ignoramos el nifio entiende que su rabieta
no vale para nada. Si es muy fuerte la rabieta, podemos cogerle
y llevarle a su cuarto y esperar a que se le pase. Asi entiende que
no estamos dispuestos a hacerle caso de ninguna manera, si se
comporta asi. En este caso, si hay que recurrir a ello, hay que
mantenerse firme, y saber que si nos damos por vencidos, las
rabietas seran mas utilizadas por nuestros hijos para llamarnos
la atencidn y conseguir su capricho. Seguramente, al principio,
el berrinche aumentara en intensidad, pero si nos mantenemos
firmes y no intervenimos antes de tiempo, se ird calmando

y ddndose cuenta de que no vale para nada.

Si se autoagrede o pega a los demas nifios 0 a nosotros mismos
o nos da patadas, lo cogemos de los hombros y no le dejamos
que siga la agresion, le tenemos que decir con firmeza que eso
no se hace, y no le podemos dejar que continte agrediendo.

Si estamos en la calle, espacio publico, parque, supermecado,
tienda, podemos agacharnos y cogerle por los brazos y decirle:
ya. Lo sacamos del sitio, nos retiramos a otro lugar con el nifio,
diciéndole con voz firme y con autoridad que asi no puede
comportarse y esperaremos a que se le pase. Una vez que se ha
calmado, volvemos a dénde estuviéramos, pero no conseguird
lo que queria.

Después se debe reforzar y explicarle que tranquilo y pidiendo
las cosas bien y calmado es cuando esta muy bien, y le daremos
besos y abrazos.



Qué podemos hacer
para que controle laira

Si a nuestro hijo le cuesta obedecer, quiere
hacer lo que €l quiera, podemos anticiparnos
y avisarle que dentro de un ratito, por ejemplo,
hay que dejar de jugar e irse a casa, o que hay
que ir a bafarse, y asf el nifio ya estd avisado y

En esta edad, ellos piensan
en el momento concreto y lo que
quieren en ese instante. Por eso,
algunos reaccionan con berrin-
ches desorbitados si se sienten
frustrados, pero las rabietas no
les ocurren a todos los nifos,

pedir las cosas y postergar el
refuerzo.

Lo cierto es que con esas actua-
ciones descontroladas nuestros
hijos nos llegan a desesperar
sobremanera, nos desesperan y
no sabemos cémo actuar cuando

Las rabietas suelen aparecer al
ano y medio de edad y pueden
durar hasta los cinco anos

a algunos se les pasa pronto.
No hay que asustarse mucho

si nuestro nifo tiene rabietas
porque tienden a desaparecer a
medida que va haciéndose ma-
yor, a la par que va aprendiendo
a tolerar mas la frustracion, a
hacerse mas auténomo, a saber

10 Bebé&mujer

ocurre, por eso aqui os damos
algunas claves para que sepais
como proceder ante una situacion
en la que tanto padres como hijos
estan sufriendo a su manera.
Saber actuar correctamente nos
va a tranquilizar y abordaremos

el problema de otro modo, hasta

se va haciendo alaideay no se le quita
de sopetdn lo que estd haciendo si le gusta.
Otra cosa que puede ayudar es hacerle
participe en la toma de decisiones, a veces
nos da igual que haga o elija una cosa u otra,
podemos preguntarle que si quiere de postre
manzana o yogur, o si quiere ponerse unos
pantalones u otros, asi el nifio se siente mas
importante y mas auténomo. Al fin y al
cabo, toma una decisién por si mismo
y no se enrabieta llevando

la contraria.

conseguir que se instauren esos
habitos de conducta aceptables.

Somos su ejemplo

Es muy importante también que
nosotros como padres, no nos deje-
mos llevar por la impulsividad y que,
cuando nos enfadamos, gritamos

y pegamos punetazos a las cosas.
Queramos o no, somos ejemplo

y modelo de nuestros hijos. Ellos
aprenderan de nuestro comporta-
miento también y lo imitaran.

Los padres, por otro lado, tenemos
que tener en cuenta que si las rabietas
no se reducen y si el nino ya ha pasa-
do los cinco anos, es mejor consultar
a los especialistas para detectar el
problema y aplicar soluciones.m

Maria Jestis Aguilera Cirugeda
Psicéloga. Policlinica Longares.
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Vacunas:

proteccion para tu hijo

Mucho se ha hablado en los ultimos meses sobre

la necesidad o no de vacunar a los niios. La tragica
muerte de un pequeno por difteria en Cataluna

ha removido a la sociedad ante la alarma de contagio
de enfermedades que se consideraban erradicadas

del panorama nacional. Eso ha llevado a muchos padres

a cambiar su criterio sobre la vacunacion infantil.

a no vacunacion, seguida
L por algunos padres ante la

posibilidad de que sus hijos
padecieran los efectos secunda-

rios que pueden causar algunas
vacunas, se ha tambaleado ante

i

la muerte del nino de Olot, por-
que, en definitiva, las vacunas
ofrecen la mejor proteccion
contra enfermedades infantiles
graves y estan programadas en
un periodo en el que los peque-

nos son mas vulnerables, antes
de que se expongan a ellas 'y
tengan un tragico desenlace.

Inmunizacion activa
artificial
Sabemos la preocupacion de los
padres por ofrecer a sus hijos lo
mejor, y la salud es quiza lo mas
importante, por eso si no has
vacunado a tus hijos, no sabes
qué hacer, o te preocupa debes
saber que las vacunas son pro-
ductos biolégicos formados por
antigenos y otros componentes
que se utilizan para conseguir
una inmunizacion activa artificial
en los individuos.

La finalidad de las vacunas es
producir una respuesta similar

a la de la infeccion natural, pero
sin peligro para el vacunado, de
tal manera que el organismo
estara preparado para combatir
a la enfermedad en el caso de
que se diera en el nino o en su
entorno.

La finalidad de

las vacunas es
producir una
respuesta similar
ala de la infeccion
natural, pero

sin peligro para

el vacunado

Para poder administrar las va-
cunas en la poblacion se deben
cumplir los siguientes criterios:
eficacia y seguridad. Estas dos
premisas son la base de que en »

Segun el antigeno...

Clasificacion segun el tipo de antigeno:
» Vacunas de microorganismos vivos

Estas vacunas, también llamadas atenuadas, estan
formadas por mutantes virulentos del microorganismo

hllll‘“lll“lll‘

: A . .
causante de la enfermedad. La vacuna intenta reproducir
la infeccién de una manera controlada y obtener una

. J _ ' inmunidad parecida a la produccién por la enfermedad o
; . _ = . : ) infeccion natural.
o o ' N P Vacunas de microorganismos muertos
A vueltas con la difteria

También se conocen como vacunas inactivadas y pueden
Segun el Comité Asesor de Vacunas de la Asociacion

ser:
® Vacunas de microorganismos totales: se administra
Espafola de Pediatria, “actualmente, mas
del 95 % de los niflos menores de 1 afio residentes

un preparado que contiene germen muerto,
pero entero. Se utiliza cuando no se conoce

en Espafia esta vacunados frente a la difteria, con exactitud cudl es el antigeno que da la respuesta

la dosis de refuerzo del segundo afo de vida casi protectora o cuando su purificacién no es la adecuada.

alcanza esta cifra; sin embargo, las coberturas de

dosis de refuerzo posteriores deben ser mejoradas.

Este nivel de inmunizacién individual y colectiva ha
de servir para transmitir un mensaje de tranquilidad
a las familias residentes en Espafia, respecto a la
probabilidad de contraer la infeccidn. No obstante,
en la prevencion de las enfermedades infecciosas,
incluso de aquellas aparentemente eliminadas

en nuestro medio, como podia parecer en el caso
de la difteria, nunca se debe bajar la guardia”.

o
a g

® Vacunas de antigeno purificado: Solamente se utilizan
los antigenos que intervienen en la respuesta
inmunitaria.

® Vacunas anatoxinas: Algunas bacterias producen
sustancias toxicas de tipo protéico.Estas proteinas,
tratadas adecuadamente, pierden el poder téxico,
pero contintian teniendo la capacidad de producir
una respuesta inmune.Las proteinas modificadas
se denominan anatoxinas o toxoides y se utilizan
para producir vacunas de gran eficacia.



la actualidad vacunar a nuestros mas eficaces para la prevencion
hijos les evite enfermedades y de enfermedades que afectan a
sufrimientos. todos los ciudadanos, pero con
L . especial repercusion en la infan-
Prevencion eficaz cia y la adolescencia.
La vacunacion de los nifos En la actualidad y gracias a los
constituye una de las medidas avances experimentados en la
L]
Calendario de vacunas

en Cataluna

2 Meses: DPT, H.Influenzae b, Polio inactivada,
Meningococo C, Hepatitis B

4 Meses: DPT, H.Influenzae b, Polio inactivada,
Hepatitis B

6 Meses: DPT, H.Influenzae b, Polio inactivada,
Meningococo C, Hepatitis B

12 Meses: Triple virica (Sarampidén, Rubéola, Paperas)

15 Meses: Meningococo C

18 Meses: DPT, H.Influenzae b, Polio inactivada

3-4 Anos: Triple virica (Sarampidn, Rubéola, Paperas)

5 Aios: DPT (Difteria, Tétanos y Tosferina), la Tosferina
de baja carga

11-12 Aflos: Meningococo C, Varicela

14 Afos: Difteria y Tétanos

Calendario de vacunas

SLI CompOSICIOl‘l En Espana disponemos de un en Madrld
calendario vacunal que contem- Recién nacido: Hepatitis B

Clasificacién segun la composicion. pla 13 enfermedades: Difteria, - . .
» Vacunas monovalentes: Tétanos, Tosferina, Haemophilus 2 Meses: DTP, H.Influenzae b, Polio inactivada, Meningococo C,
Son las que contienen influenzae tipo B, Hepatitis B, Neumococo 13V
solamente un anfigeno. 4 Meses: DTP, H.influenzae b, Polio inactivada, Meningococo C,

» Vacuna polivalentes: Para pOder Neumococo13v

Cuando un microorganismo 6 Meses: DTP, H.Influenzae b, Polio inactivada, Hepatitis B

puede presentar varios tipos admin iStrar

antihigiénicos y los anticuerpos 12 Meses: Triple virica (Sarampidén, Rubéola, Paperas),
producidos contra un tipo Ias vacunas en Meningococo C, Neumococo 13V.

antigénico no son activos Ia pObIaCién 18 Meses: DTP, H.influenzae b, Polio inactivada.
ante los otros, es necesario 7 t d b 4 Aiios: Triple virica (Sarampidén, Rubéola, Paperas).
que la vacuna tenga €stas aeben 6 Anos: DTP (Difteria, Tétanos y Tosferina), la Tosferina

en su composicion todos ser eﬁcaces de baja carga

=S anfligenos diferentes seguras 12 ARos: Varicela, que el Ministerio de Sanidad la vuelve a aprobar
pafiaiqueinduzcauna y g para que sea administrada antes, alrededor de los 2 afios.
EspER protgctora ) L MeningococoC, VPH ( Virus del Papiloma Humano)
adecuada. Un ejemplo de Meningococo C, Poliomielitis, solo en nifias con dos dosis , la primera a los doce

este tipo de vacuna esla neumococo, Sarampion, Pape- la segunda dosis 6 meses después de la primera
de la poliomielitis. ras, Rubéola, Varicela y Virus y g P P :

...Y segun

VYAl G () o R B del Papiloma Humano.m 14 Aos: DTP, la Tosferina es de baja carga, VPH (Virus del
En este caso |a vacuna contiene Papiloma Humano), solo en nifias pautas con 2 ¢ 3 dosis,
Dr. Francisco Pozo segun vacuna utilizada.

también mds de un anfigeno, Director Médico
pero estos pertenecen a de Policlinica Longares.
diferentes microorganismos.

De esta manera, en un solo acto
vacunal (una sola pinchada)

se pueden vacunar al

nifio contra las diferentes
enfermedades. Como por
ejemplo la DTP, que induce
inmunidad ante la Difteria,
Tétanos y la Tosferina.

Si tienes alguna duda con respecto
a la vacunacion de tus hijos,
puedes hablar abiertamente con

su Pediatra, que te explicara todo
aquello que quieras saber sobre
este importante aspecto de la salud
de tu hijo.

ciencia de la salud, las vacunas
son muy eficaces y seguras. Las
vacunas se pueden clasificar de
varias maneras, segln diferentes
criterios. En estas mismas pagi-
nas te mostramos su clasifica-
cion, segln el tipo de antigeno y
también segln su composicion.
De todas formas, si tienes
alguna duda con respecto a la
vacunacion de tus hijos, puedes
hablar abiertamente con su
Pediatra, que te explicara todo
aquello que quieras saber sobre
este importante aspecto de la
salud de tu hijo y te aconsejara
lo mas conveniente para su sa-
lud, las dosis que necesitara y el
calendario que se debe cumplir.
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Lo que se puede conseguir

¢Qué es?
Segln la definicion: La fisioterapia
respiratoria (FTR) es una
A corto plazo especialidad de la fisioterapia
» Mejorar la permeabilidad de las vias dedicada a la prevencion,
respiratorias tratamiento y estabilizacion de
las disfunciones o alteraciones
respiratorias, que puede
efectuarse desde los primeros
» Reducir la ingesta de medicamentos dias de nacimiento y no tiene
» Evitar hospitalizaciones edad maxima de realizacion.
Es un tratamiento a través del
Alargo plazo movimiento. La técnica AFE

» Favorecer el desarrollo normal del nifio (mas utilizada en bebés) es una

» Evitar posibles recaidas. técnica francesa ratificada en la
conferencia organizada en Lyon en

1994.

Los objetivos de las sesiones de fisioterapia
respiratoria son los siguientes:

» Mejorar el suefio y descanso del bebé
y la familia

¢Cuando podemos
aplicarla?

Los ninos presentan, con
facilidad, problemas respiratorios
producidos por los cambios de
estacion y temperatura, alergia,
asma, contagio, nacimiento
prematuro, etc. La mayoria de
estos procesos en ninos de 0 a 3
anos son debidos a infecciones de
las vias respiratorias superiores
que evolucionan a bronquitis,
bronquiolitis o alveolitis, por déficit
de la funcion respiratoria, llegando
incluso a desarrollar neumonia
(cuando las secreciones infectadas
se asientan en la parte mas baja
del pulmén).

¢Como se reconoce
la bronquiolitis?

Empieza como un catarro nasal
(tos, fiebre, nariz taponada) y se
complica con una respiracion
dificil, rapida y con una tos seca y
repetitiva. Esto se debe a que la
infeccion llega a los bronquiolos,
muy estrechos en los lactantes,

y que tienden a taponarse. Esta

o0 o
[ u h l o res lra m a I? La fisiot . iratofi d d h obstruccion se debe a la inflama-
c I pd a fisioterapia respiratoria puede ayu _ar mucho ¢i6n que aumenta el grosor de las
a tu pequeno cuando presenta alteraciones paredes de los bronquiolos y al
respiratorias por causas diversas, desde cambios acumulo de mocos. La fiebre, nor-

ry
De S cu bre com o ambientales a algun tipo de patologia médica. En este =~ malmente moderada, no supera
articulo, la fisioterapeuta Maria Arcas da respuesta a los 38.5°C. =
todas las preguntas que los padres se hacen cuando Sintomas y signos:

- i - * Tos
e a u a a S l o era ven a su hijo con catarro nasal o tos seca y repetitiva, « Aumento de la frecuencia
entre otros problemas respiratorios. respiratoria >

16 Bebévmujer Bebéymuijer 17
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¢ Dificultad en la alimentacion
y el sueno

* Presencia de ruidos
respiratorios semejantes
a silbidos (silbilancias)

* Aumento del trabajo respi-
ratorio con uso de musculos
accesorios del torax (tiraje)

¢ Aleteo nasal

* Pausas respiratorias
0 apneas, mas frecuentes
en el nino prematuro.

Medicacion cuando sea necesa-
rio por parte de los pediatras, y
dentro de la fisioterapia respira-
toria podemos utilizar la técnica
de aceleracion de flujo respirato-
rio para ayudar a la eliminacion
del moco.

Toda persona con una bronquitis
0 una bronquiolitis tiene sus
bronquios llenos de mocos, pero
como los lactantes y los ninos
pequenos no saben expulsarlos,
hace falta movilizar las secrecio-
nes espesas y adheridas para
favorecer la expectoracion.

El fisioterapeuta realiza una pre-
sion sobre el térax del lactante
al mismo tiempo que expulsa el
aire. Este gesto es muy especta-
cular para los padres, que tienen
la impresion de que el fisiote-
rapeuta va a romper la caja
toracica, tan flexible, de su hijo.
Ademas, los lloros de su bebé
pueden acentuar el miedo de los
padres. Gracias a esta presion
las secreciones suben hasta

la boca donde se quitan con

un trozo de papel.

Esta practica limpia rapidamente
al nino de los mocos y favorece
la respiracion. m

Maria Arcas.
Fisioterapeuta. Policlinica Longares.

Muchas cosas pueden despertar a tu bebé,
pero un panal hOmedo no sera una de ellas.

mas seco

Porque le estd saliendo el primer diente

o simplemente porque te echa de menos.

Hay muchas razones por las que tu bebé puede
despertarse de noche, pero con Dodot no serd
por culpa de un panal htmedo.

Ahora Dodot es hasta 2 veces mas seco que

a siguiente marca porque tiene mas material
absorbente. Para una noche de suefio sin
nterrupciones.

Ahora, hasta 2 veces mas seco.




Para que puedas proteger a tu pequefio con todas
las garantias, en GAES Junior te explicamos qué
factores externos y hdbitos cotidianos pueden
perjudicar su salud auditiva y porqué.

Los vientos frios y las bajas temperaturas

Ambas condiciones climatoldgicas, frecuentes en
otofio e invierno, pueden afectar a la salud auditiva
porque, durante esta época del afio, existe una
mayor predisposicién a las afectaciones de las vias
respiratorias superiores, como por ejemplo, rinitis,
adenoiditis o faringitis.

Las inflamaciones de estos sectores de las vias
respiratorias afectan el normal funcionamiento de un
conducto denominado “trompa de Eustaquio” que
comunica el oido medio con la rinofaringe. Una vez
afectado este conducto, se inflama el oido medio, lo que
genera una hipoacusia leve la cual, en la mayorfa de los
casos, mejora con tratamiento médico.

Usar demasiado los reproductores de misica
con auriculares

Una exposicién prolongada a cualquier sonido que
supere los 80 o 90 decibelios genera una afectacién
irreversible en el oido interno.

Existe, ademads, una predisposicién o susceptibilidad
individual a los dafios del oido que pueden generar

Mas informacién en www.gaesjunior.com

FACTORES EXTERNOS
Y HABITOS COTIIANOS
QUE PUEDEN AFECTAR
A LA SALUD AUDITIVA

los sonidos intensos. Se recomienda no utilizar los
auriculares a una intensidad que supere el 50%
0 60% del volumen total del dispositivo y no mas de
dos horas por dia.

Cuando podemos escuchar la musica de alguien que
lleva puestos los auriculares es un indicativo de que
el dispositivo estd a un volumen perjudicial.

Limpiar las orejas de los nifios con bastoncillos

El uso de bastoncillos esta contraindicado en niflos,
ya que su tamafio es excesivo para el oido y pueden
generar un dafio severo. Lo mejor es limpiar la parte
de la oreja o pabelldn auricular con la toalla después
del bafio y no introducir ningtin elemento a través del
conducto auditivo externo.

Que los nifios se rasquen las orejas con el dedo
o con elementos extrafios

La lesion de la piel del conducto auditivo puede
favorecer la aparicién de infecciones localizadas,
ademds de una lesién de la membrana timpénica que
genera dolor intenso e hipoacusia. Segun la lesién
que se produzca, la hipoacusia puede ser desde leve
hasta severa.

©GAES JUNIOR

Especialistas en Audiologia Infantil

‘GAESJUNIOR

Especialistas en Audiologia Infantil

Los ninos aprenden y experimentan con todos sus sentidos: miran, tocan, huelen y escuchan todo
lo que tienen a su alrededor. En GAES Junior trabajamos para que los pequenos con problemas de
audicion puedan crecer y descubrir el mundo como los demas ninos.

Para ello, disponemos de los centros GAES IAl (Institutos Auditivos Integrales) donde nuestros
expertos en audiologia infantil desarrollan soluciones integrales y proporcionan asesoramiento
personalizado a nuestros pequenos pacientes y a sus familias. Todo ello, en un espacio perfectamente
estudiado para que padres e hijos se sientan comodos y relajados en cada visita.

Por supuesto, disponemos de una amplia e innovadora gama de audifonos pediatricos disenados
para que tu pequeno pueda seguir explorando el mundo que le rodea en las mejores condiciones.

(=] %5 =]

Mas informacion llamando al 902 39 39 40

0 en www.gaesjunior.com Siguenos en Facebook [i




iAl agua, patos!

El momento del bano puede ser uno de los instantes
mas placenteros del dia para los papas y para el bebé.
Ademas de reforzar el vinculo constituye un verdadero
oasis de tranquilidad donde la actividad de la casa se
para. No es lo mismo baiiar a un recién nacido que a
un nino de dos o tres anos, pero en todos los casos ese
espacio esta solo reservado para disfrutar.

o deja de ser una rutina
higiénica como tantas
otras, pero lo cierto es

que sobre todo en la frecuencia
del mismo hay criterios dispares
entre los especialistas. Hay quie-
nes aconsejan que sea diario y
quienes creen que lo mejor es
dos o tres veces semanales para
evitar danos en la piel tan sen-
sible del pequeno e incluso que
dos veces a la semana sea con
jabén neutro y el resto sélo con
agua, porque “el exceso de bano
puede reducir las bacterias natu-
rales con que los bebés cuentan
y hacerlos mas susceptibles a las
infecciones y erupciones cuta-
neas”. Lo mejor para no errar es

dejarse aconsejar por el pediatra
del nifio, que sera el que evalle
el dano que puede ocasionar

a la piel del bebé el bano diario.

Disfrutar

Si es cierto que los ninos
pequenos tienen una piel mas
delicada, incluso que en los
Gltimos anos han aumentado los
casos de dermatitis atépica, que
necesita de algunos cuidados
especiales, pero lo cierto es

que la rutina del bano debemos
instaurarla lo antes posible. Y
que en pocos dias el nino se
acostumbra al agua y disfruta
sobremanera del aseo corporal.
Y con él los padres.

¢A qué temperatura?

Para que tu hijo se sienta bien en el bafio todo debe ser
agradable para él. Desde la habitacién en la que realizaras
esta rutina hasta el agua que has dispuesto para su bafio.
Este debe estar a una temperatura lo mas cercana posible
ala corporal, entre los 35-37 grados. En el mercado tienes
termdmetros especificos para controlar la temperatura.

O prueba con lo que nos han transmitido nuestras madres,
introduce tu codo en el agua y si te resulta agradable,

es la temperatura ideal. De todas formas debes saber

que los nifios pequefos son mas sensibles que los adultos
al frio y al calor.

Ya sabemos que cada edad
requiere un tratamiento diferen-
te. En recién nacidos los padres
estan mas dubitativos y se
hacen muchas mas preguntas.
Pasado el ano, cuando la rutina
esta establecida y se han pasa-
do los primeros miedos de hacer
algo incorrecto, es mas facil. La
mayoria de los ninos lo acepta
con agrado y son pocos los que
muestran rechazo al agua. Si
tu pequeno llora los primeros

dias no te desanimes, en pocos
dias se acostumbrara y le veras
disfrutar. En todos los casos los
padres tenemos que conseguir
que sea ese momento especial
que es esperado todo el dia para
compartir risas.

En estas mismas paginas
te ofrecemos algunas pautas
que debes tener en cuenta a la
hora del bano de tu pequeno.
Seguro que ya has conseguido
gue sea un momento perfecto.m

Antes de llevar a tu hijo al lugar destinado
para el bafio debes tener todo preparado.
Nunca debes dejar a un nifio pequefio sin
vigilancia, asi que asegurate de que tienes a
mano todo lo que necesitas. La habitacion
con una temperatura agradable, ni frio ni

Todo preparado

calor. Necesitaras una toalla suave, jabdn
liquido neutro, crema para el culito y para el

Frecuenciay jabones

En la frecuencia del bafio hay disparidad entre los
especialistas. Hay quienes aconsejan que sea diario y
quienes consideran que mejor es dos o tres veces a la
semana con jabdn y el resto sélo con agua. Lo cierto
es que existen en el mercado multitud de jabones
especiales para bebés con el fin de proteger su piel.
De todas formas no abuses del uso de jabones. Lo
mejor es que consultes con tu pediatra y él, que

cuerpo especial para bebés, pafales limpios,
la ropita que le vas a poner, el cepillo para
peinarle y la colonia. Cuando tengas todo
dispuesto, sera el momento para empezar

a divertirte con tu bebé.

conoce a tu bebé, te dard las pautas que mejor se

ajusten a lo que realmente necesita y si tienes alguna ‘ﬁ\%;:l
duda sobre qué tipo de jabdn, gel, aceite o crema. \:a
Seguro que te laresolvera. Un nifio con dermatitis -~
atdpica requiere unos cuidados especiales a la hora

del bafio y unos productos especificos, asi que no

/ dejes de consultar con tu pediatra.




Separarse

con hijos peq

a separacion o divorcio de

una pareja, por si mismo,

no tiene consecuencias
negativas; incluso, en muchos

- casos, puede mejorar la calidad

de vida de quienes lo abordan.
Es mas importante el modo en
que los adultos y los ninos afron-
tan esta situacion que el propio
hecho de divorciarse.

No obstante, durante el proceso
de separacion tanto adultos como
ninos deben abordar numerosos
cambios familiares en el menor
tiempo posible bajo la influencia
de factores (como la edad de los
menores, el tipo de relacion que
mantienen los progenitores y/o
presencia de conflicto parental)
que suelen convertir el contexto
familiar en una fuente de estrés
para los mas pequenos.

Ayudar en el proceso
Segln la Asociacion Americana
de Pediatria, estudios cientificos
recientes han puesto de manifies-
to que, de las distintas franjas de
edad estudiadas, los ninos que
mas sufren durante la separacion
de sus padres son los prees-
colares (2-6 anos) debido a su
egocentrismo e incapacidad cog-
nitiva para obtener explicaciones
“causales sobre lo que esta ocu-

€
rriendo, lo cual hace que, incluso,
se sientan culpables del divorcio
de sus padres. Es muy impor-
tante en este sentido ayudar al
nino a entender el proceso de
separacion de sus padres usando
los recursos verbales y cognitivos
gue posee, es decir, explicarselo
en su ‘idioma’. Esta dificultad
para aceptar y comprender la
nueva situacion familiar se hace
evidente a través del llanto, la
tristeza, problemas de comporta-
miento y baja autoestima.

Es preciso aclarar, segln los
mismos estudios, que el ma-
lestar fisico y psicolégico de los
ninos, esta vinculado, fundamen-
talmente, al malestar psicolégico
de los progenitores. Si los padres
se adaptan bien al divorcio, tam-
bién lo haran sus hijos. La mayo-
ria de los nifios y adolescentes
que han experimentado el
divorcio de sus padres funcionan
adecuadamente si viven en un
hogar donde existen relaciones
estrechas con el progenitor cus-
todio, que le apoya y se muestra
afectuoso con él, al tiempo que
lo controla y supervisa de mane-
ra firme y consistente.m

Rosa Osorio Gonzalez.
Psicéloga educativa.

-

Como minimizar

el sufrimiento

Puntos basicos a tener en cuenta para
minimizar el riesgo de sufrimiento:

» Es fundamental hacer entender a los nifos
que, independientemente de las diferencias
que como adultos tengan, siguen siendo

lo mds importante para ellos y que pese
a no vivir juntos, ambos estaran siempre
a su lado.

» Una de las peores situaciones que se
puede producir es que uno de los padres
intente manipular al hijo en contra del otro
(hablarle mal, culpabilizar a la otra parte,
crear incertidumbres, etc). También
que alguno de ellos (quizé con mayor
poder adquisitivo) le colme de regalos
0 juguetes para ganar su afecto. El afecto
de los hijos sélo se gana dedicandoles
tiempo, comprensidén y afecto
incondicional.

» Debemos evitar discusiones delante
de ellos y crear mas angustia.

» No caer en el error de utilizar al nifio
como mensajero o espia de lo que sucede
en casa del otro progenitor.

» Ambas figuras paternas son importantes
para el nifio. Pero la madre es la principal
figura de vinculacién, especialmente hasta
los 5 0 6 afnos. Por tanto, es muy
arriesgada una separaciéon maternal
traumatica (aunque sea temporal) y sélo
deberia contemplarse en casos extremos
de incompetencia e enfermedad fisica
o mental de la madre.

P Buscar espacios comunes. Por ejemplo,
es habitual que la madre deje al nifio
por la mafiana en la escuela y por la tarde
lo recoja el padre. En la medida de
lo posible, se aconseja que durante
la transicidon de hogar ambos padres
dediquen un espacio comun (aunque sea
corto) para intercambiar informacién del
nifio y transmitir la sensacion
de complicidad e interés por su futuro.
Esto puede hacerse mediante una breve
merienda o encuentro en algun parque.

P La separacion produce al igual que
otras pérdidas en la vida un proceso
de duelo. El periodo de duracién
dependera de cdmo se ha afrontado por
parte de los diferentes agentes y
de la edad del nifilo. Normalmente antes
de un afo los nifios suelen haberse
adaptado a su nueva situacion .



Monovolumenes,

espacio para toda la familia

¢Después del verano te has planteado cambiar de coche?,

¢estas pensando en decir adios al viejo automovil y

reemplazarlo por uno mas amplio, capaz de hospedar
a toda la familia sin por ello dejar fuera maletas,
bicicletas, juguetes y otros bartulos?
Si la respuesta es afirmativa, te

presentamos el monovolumen,

un gigante con muchas
prestaciones para
la familia.

i has optado
por iniciar el ano
escolar buscando un co-

che nuevo debes saber que los
precios de los monovolimenes
no estan muy alejados de los

que acompanan a sus hermanos

de otros formatos. Ademas, la
distancia en euros se recorta
si rememoramos que este tipo
de vehiculos, que transitan por
las carreteras espanolas desde
noviembre de 1986, tienen la
capacidad de una furgoneta,
transfieren al pasaje el confort
maximo, y desarrollan presta-
ciones idénticas o superiores
a las que prestan el resto de
vehiculos.
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Capacidad y confort
Su capacidad, confort y pres-
taciones, junto con un cambio
en los habitos de los conduc-

Estos
vehiculos
ofrecen
mL'lltipIes
soluciones

tores espanoles, mas conser-
vadores que los del resto de
Europa, hacen que este tipo de

coches haya triunfado en los
Gltimos anos, a pesar de que
alla por 1986, cuando llegaba
al mercado espanol el Renault
Espace, primer monovolumen
en hacer su entrada en el pais,
nadie apostara por ellos. Este
coche inauguré un segmento, el
de los monovolimenes, que ha
echado por tierra el concepto de
furgoneta lo que ha supuesto
un aumento de matriculaciones
de este tipo de vehiculos en los
Gltimos anos, favorecido por un
cambio en los estilos de vida,
habitos y necesidades de los
automovilistas. | 2

La oferta de modelos de este
formato es amplia, hay tres tipos:
pequeno, mediano y grande

Para toda la familia

Hoy por hoy el monovolumen es el mas practico
para que viaje toda la familia. Con gran espacio
interior y una longitud no exagerada, lo que
permite usarlos tanto para la ciudad como para
los viajes en un ambiente relajado, porque, en
definitiva, ofrece un espacio interior mds amplio
que otro tipo de vehiculos y su altura esta
aprovechada en el espacio interior.

Si tienes nifios pequefios, su amplio maletero
serd perfecto para guardar sillas de paseo,
bolsas, cunas de viaje y demads enseres con gran
comodidad. Otro de los factores a tener en
cuenta es que sus grandes puertas y la altura de
los asientos permitirdn que dejes a tu bebé en el
asiento trasero de forma cdmoda.
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Alla por 1986 llega
al mercado espanol | -
el Renault Espace,

primer monovolumen
en hacer qu entradia | g

en el pais,

——

Tres tamanos,
tres prestaciones

Los monovolimenes

Si estéas interesado en adquirir
este tipo de vehiculo, para que
elijas el mas indicado a tus nece-
sidades te vamos a sintetizar las
ventajas e inconvenientes de los
monovoliumenes.

La primera pregunta que te
tienes que hacer es: squieres
un monovolumen de 5, 6 6
7 plazas? En otras palabras,
Jdeseas uno pequeno, mediano
0 grande?

Para gustos, los colores. Y para
cada uso, un tipo de monovolu-
men. Asi, los dos primeros forma-
tos (pequeno y mediano) son,
generalizando, los mas indicados
para las familias que los utilizan
principalmente en la ciudad. Por
el contrario, los modelos grandes
son mas apropiados para las fa-
milias amigas de largos despla-
zamientos. Tienes que tener en
cuenta que el precio del vehiculo
crece en funcion del tamano.

Una vez que tenemos claro el
uso prioritario del vehiculo (re-
corridos urbanos, interurbanos,
viajes largos...), llega el momento
de dar respuesta a una segunda
pregunta: ¢qué medidas tiene
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nuestra plaza de garaje? Este
tipo de vehiculos es mas alto y
ancho. La primera singularidad,
la de tener una altura mayor, no
suele ser un problema al estacio-
nar, pero si suele serlo tener una
anchura mayor: los garajes sue-
len estar poblados de columnas
y las dimensiones de las plazas
de aparcamiento en muchas
ocasiones son tan estrechas que
hasta es dificil aparcar cualquier
tipo de coche.

Para la familia
y el trabajo

Hemos empezado por los
inconvenientes que podrias
tener, pero ahora vamos a pasar
a las ventajas. Por ejemplo, las
multiples soluciones que ofrecen
(asientos facilmente extraibles
por el usuario, con mdltiples
combinaciones -mas pasajeros
0 mas carga-, NUMerosos
espacios dedicados a pequenos
objetos...) y que no es usual
observar en otras carrocerias.
Ademas, los fabricantes de
monovolUimenes, ofrecen a los

pequefios estan basados en
los utilitarios pero con mayor
espacio interior. Perfectos
para moverse en ciudad pero
cuando se trata de familias
numerosas o se requiere
mucho espacio de maletero no
son suficientes. Los compactos
que suelen medir mas de
cuatro metros, generalmente
tienen cinco plazas y algunos
pueden tener dos plazas
pequenas extras, pero si las
utilizas resta mucho espacio al
maletero. Sin utilizarlas tienen
un espacio de maletero mayor
que los pequefios. Por su
mayor altura es interesante que

Alimentando sus primeras veces

Su primera sonrisa, su primer gateo, sus primeras palabras...
Como mama estas junto a él en todas sus primeras veces, escuchando
tu instinto para darle lo mejor cada dia.

En Danone compartimos contigo este instinto de protecciéon y pensan-
do en tu bebé elaboramos Mi Primer Danone, el lacteo fresco infantil
gue le aporta nutrientes necesarios de los 6 a los 24 meses:

“

Con LECHE de

b

Danoéne

cuando acudas al concesionario
lo hagas con tus hijos para ver
in situ si su entrada y salida del
vehiculo es dptima. Lo mismo si
vas a viajar con los abuelos.

ESENCIALES
necesarios para
su normal
crecimiento.

continvacion
para bebés
de 6 a 2+ meses

paiioly
B %

usuarios un sobreabundante y va-
riado men( de usos. He aqui tres
utilidades: automovil de uso diario,
vehiculo de trabajo y automovil
familiar. En resumen, la solucién
ideal para una familia. m

4 \L&g,‘ Q MI PRIMER DANONE COLABORA CON LA ASOCIACION ESPANOLA DE PEDIATRIA
AZp

@ SIGUENOS EN LA PAGINA DE FACEBOOK DE MI PRIMER DANONE.



La vuelta a la rutina,
mejor con una sonrisa

Septiembre, vuelta al trabajo, a la rutina diaria, al
colegio, a llevar a los ninos a la ‘guarde’... Tiempo para
el sindrome postvacacional, también para superar
nuevos retos. Nada es facil, pero mejor con una
sonrisa. Ademas, ser positivo en nuestra forma de ser
y comportarnos, segiin los expertos, hace que vivamos
mas, ¢por qué no aprovecharlo?

ientificamente se ha com-
c probado que la risa, la car-

cajada, aporta mltiples
beneficios: rejuvenece, elimina el
estrés, las tensiones, la ansiedad,
la depresién, rebaja el colesterol
malo, adelgaza, alivia el dolor, qui-
ta el insomnio, reduce problemas

La mejor
terapia para
ser feliz es reir
a carcajadas
todo lo que

se pueda

cardiovasculares, respiratorios,
tensiones musculares, dolores de
espalda, de cuello, de cabeza...
Mientras reimos liberamos gran
cantidad de endorfinas, responsa-
bles de la sensacion de bienestar.
Asi, pues, ¢por qué no reirnos
mas, aunque sea de nosotros
mismos? Reirnos de forma natu-
ral, en nuestras tareas diarias, en
casa, en el coche o incluso en el
trabajo. Abrir horizontes, recargar
las pilas con nuevas fuerzas

e ilusiones.

Llorar de risa

No queda aqui la cosa, ya que
incluso es bueno llorar de risa.
Como lo lees, las carcajadas pro-
ducen un aumento del lagrimeo
con lo que incrementamos el
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grado de hidratacion en los ojos.
Los movimientos y vibraciones
de la cabeza contribuyen a des-
pejar la nariz y los oidos. Se esti-
mula la accién de los musculos
faciales, con lo que los tendras
mas elasticos. Con la risa se
logra una mejor capacidad respi-
ratoria, al entrar el doble de aire
con cada inspiracion.

El sudor que puede producir
una risa extrema ayuda a la
eliminacion de toxinas. Como
ves todo son beneficios y, por si
te queda alguna duda, hay un
sinfin de estudios cientificos que
avalan el efecto analgésico de la
risa, al favorecer la produccion
de endorfinas y encefalinas en
el cerebro. También logra elevar

el nivel de linfocitos, citoquinas
e inmunoglobulinas, actuando
asi de forma muy positiva sobre
nuestro sistema inmunoldgico.
Y, por si te queda alguna duda,
la risa es un potente quemagra-
sas. Por qué no probar un método
de adelgazamiento tan natural y
alegre como las risas. También
mejora el estrenimiento y relaja
las contracturas de la espalda.

También en el trabajo
Otros estudios han demostrado
que después de echar unas
risas con los companeros
de trabajo, baja la tension
arterial y nuestro corazén se
desacelera. Todo ello tiene
un efecto tranquilizante y nos
permite continuar con nuestra
actividad con mayor energia
Por Gltimo, se dice que tres
minutos de intensas carca-
jadas pueden asimilarse al
ejercicio que hacemos con
unos quince minutos corrien-
do o diez minutos remando.
Este otono nuestro objetivo
principal sera reir sin parar. m

» Y sino lo hacemos de forma natural, incluso podemos asistir

Reirse con todos y de todo

a talleres de risoterapia, que ofrecen por unas horas que nos
sintamos libres, espontdneos y creativos, utilizando recursos
expresivos del cuerpo, danzas y juegos como medio de liberar
larisa, lo que nos aporta beneficios fisiolégicos, psicoldgicos,
emocionales y sociales.

La sonrisa fluye de manera natural y en muchas ocasiones se
produce por contagio, por eso practicarla en casa, con tu pare-
ja, con tu familia o con tus amigos puede ser un habito maravi-
lloso no sélo para sentirte mejor, sino también para alejar

los sentimientos negativos.

Los expertos avisan que una de las practicas que garantizan
el funcionamiento de la risoterapia es el descanso, pues si no
se duermen las horas suficientes dificilmente podemos tener
ganas de dar un espacio en nuestra vida a la risoterapia.

Vivir mas y mejor

Vivir de forma positiva,
afrontando el dia a dia con
alegria y llena de energia positiva
te alarga la vida. Asi lo certifican
diversos estudios que sefalan
que las personas que son
positivas y rien con frecuencia
viven unos siete afios mas de
vida. No sdlo vives mas sino que
lo haces de forma mds agradable.
Los cientificos aseguran que

ser positivos alargard nuestros
afnos de vida, sonreiremos mas a
menudo y mejoraremos nuestras
relaciones sociales. Tendremos
mads confianza en nosotros
mismos, nos sentiremos mas
seguros. Ademas estimularemos
el sistema inmunoldgico lo que
repercutira en nuestra salud.

Un ejemplo significativo

Sigmund Freud ya atribuia a las carcajadas el poder
de liberar al organismo de energia negativa, pero
serfa hasta que Norman Cousins, un importante
editor, afectado por una dolorosa enfermedad
de columna, sin cura a la vista, el que recurrié a la
risa para intentar frenar la depresidn. El ‘gordo y
el flaco’ y los hermanos Marx obraron el milagro.
Descubrié que diez minutos de risa le permitian
olvidarse del dolor al menos dos horas. Los
resultados de su experiencia los dio a conocer

a la comunidad médica, publicandolos en 1976

en la prestigiosa revista New England Journal of
Medicine, y mas tarde en un libro, y a través de su
propia fundacidn.




Tras el verano,
kilos fuera

Terminadas las vacaciones estivales hay que retomar

el pulso a la normalidad. Muchos son los buenos
propositos que nos hacemos tras el merecido descanso
anual y el que nunca falla es el de perder esos kilitos de
mas que hemos acumulado durante este tiempo. Para
que no lo dejes otra vez en el tintero, la doctora Beltran
te ofrece unos consejos que te haran mas facil poner en
practica ese propoésito.

“Yo es que en verano adel- azucaradas o alcohdlicas) y se
gazo”, lo cierto es que en comen con mas frecuencia de lo
las vacaciones veraniegas se suele habitual por el cambio de horario
aumentar de peso. Aunque el calor escolar/laboral, aumento de even-
disminuye el apetito, los alimentos  tos sociales y mayor tiempo libre
que se comen en ocasiones son que hace que se ingieran >

P ese a lo que se suele decir:  mas caldricos (helados, bebidas

Tras el periodo vacacional, se suele retomar la intencién de
cuidar la alimentacién para bajar de peso. Sin embargo, son
muchos los casos en los que las dietas no consiguen bajar el
peso, consecuencia de haber hecho regimenes hipocaldricos
improvisados y sin asesoramiento profesional. La estética es
uno de los principales incentivos para ponerse a dieta, por
encima de la salud, ni el método escogido para adelgazar

ni los resultados son a menudo los adecuados. Lo sensato

y saludable es plantearse realizar dietas duraderas de
mantenimiento que permitan comer ‘de todo’ con sentido
comun y juicio y saber parar cuando los excesos se nos
presentan mas a menudo, como ocurre con las vacaciones,
de esta manera evitaremos el efecto rebote

y mantendremos el organismo en su peso saludable.

Claves nutricionales

saludables

Es importante la ingesta de zumos naturales de fruta y
hortalizas, ricas en vitaminas y antioxidantes (manzana,
zanahoria, apio, kiwi, fresas, mandarinas).

2 Evitar comer grasas y dulces nos ayudard a recuperar

el animo tras el regreso vacacional, existen evidencias
sobre que “los hidratos de carbono deprimen” (segtn un
estudio cientifico, comer hidratos de carbono simples en
exceso disminuye el estado de animo). Por ello sustituir
esos dulces (galletitas, bollitos, chocolates) por fruta es la
mejor opcidn, por su moderado poder caldrico y por ser
una excelente fuente de energia para “entre horas”, que
evitaran el picoteo de otros manjares menos saludables.

Aumentar el tamafio del primer plato de verduras enla
comida y en la cena. No nos podemos presentar ante
una dieta con la idea de que vamos a pasar hambre,

ello supone un fracaso seguro, no debemos nunca de
pasar hambre y la mejor manera de comer mds cantidad
sin aumentar las calorias es que sea a expensas de las
verduras, tanto de primer plato como de guarnicidn del
segundo.

Un desayuno equilibrado es de vital importancia. No se
debe contemplar nunca una dieta en la que no se incluya
un desayuno completo, en el que no debe de faltar una
fruta (pieza o zumo natural), un hidrato preferiblemente
integral (pan, cereales) y una proteina (queso fresco,
leche, jamdn, huevo, etc...)

Evitar alimentos ricos en grasa saturada y grasa
hidrogenada, como embutidos grasos, mantequilla,
margarinas o grasas del cerdo; aceites de coco o de palma
o grasa hidrogenada como ingrediente en alimentos
elaborados; alimentos precocinados como empanadillas,
croquetas, guisos o sofritos elaborados, o daditos

para dar sabor a las comidas; nata, crema de leche o
quesos grasos en general; y pasteleria y bolleria como
magdalenas, cruasanes, ensaimadas o brioches. Sustituir
por aceite de oliva, galletas o bizcochos caseros.

Realizar tres comidas principales y dos comidas ligeras,
y evitar el picoteo. Hay que intentar organizar la dieta en
desayuno, comida y cena, y, segun los horarios y el dia,
programar también una comida a media mafiana y una
merienda para no acabar picando mientras se prepara la
comida.

Retomar la actividad fisica de manera regular, tan
importante para mantener el peso y el balance energético
teniendo en cuenta que no existe un ejercicio ideal para
perder peso que encaje con todas las personas.



mas alimentos ricos en calorias y
bebidas de lo normal.

Anadir que ademas se suele
comer mas veces fuera de casa,
con el aumento de grasas que
ello suele suponer.

Si bien es cierto que muchos
aumentan su ritmo de actividad
fisica durante las vacaciones, lo
cierto es que quien lo hace no
llega a alcanzar el ritmo adecua-
do para llegar a perder pesoy la
mayoria de los que lo hacen lo
realizan de manera irregular y
acaban por preferir el descanso.
Asi que lo ideal es llevar el ritmo
de ejercicio fisico ya ‘de serie’,
es decir, desde el invierno para
no perderlo durante las vacacio-
nes.

Retoma tus habitos
saludables

Lo mas importante para retomar
el peso de partida es volver a la
rutina tras las vacaciones
y asi progresivamente el peso
ira normalizandose y se podra
recuperar sin demasiado
esfuerzo.Reestructurar la dieta
tras el verano puede ser de
inicio dificil por la falta de ganas
y ese sindrome postvacacional
gue nos hara ver las cosas
con menos claridad. Llegamos
con las pilas recargadas (y en
ocasiones alin mas cansados),
pero con pocas ganas de
retomar nuestro ritmo frenético
de trabajo, ello no ayuda a la
hora de poner en orden nuestra
dieta, seamos buenos con
nosotros mismos
y reflexionemos un poco antes
de empezar de lleno.

A pesar de la dificultad de
la empresa, en estas mismas

rasa

Otra alternativa para tratar los estragos de los excesos del
verano de manera eficaz y sin necesidad de hacer grandes
esfuerzos ni fisicos ni econdmicos es el Pilates, una disciplina
que cumple con estos requisitos, pues es un ejercicio intenso y
muy eficaz para perder peso y mantener lo perdido, dado que
se trabaja de manera excéntrica en muchas ocasiones y ello
aumenta el metabolismo basal. La combinacién de Pilates con
la técnica de Carboxiterapia, sobre todo si se realiza antes de
cada clase multiplica el efecto lipolitico 0 quemagrasas de la

Carboxiterapia, trabaja de forma conjunta la grasa y la flaccidez.

paginas os voy a dar algunos

consejos para recuperar con sional, son garantia de que el
éxito el peso ganado durante las objetivo es alcanzable.m
vacaciones. Ya sabéis, un poco Dra. Ana Beltrén Pérez.
de voluntad y esfuerzo, junto con Especialista en Medicina Estética,
la consulta a un buen profe- Antienvejecimiento y Nutricién. Instituto Zentro.

MEDICINA, ESTETICA Y SALUD

DOCTORA BELTRAN PEREZ Colegiada 28/52388
C/ Doce de Octubre, 5 - Entreplanta - 28009 Madrid

696 638 422 - 915 045 353

www.doctorabeltranperez.com INSTITUTO

doctorabeltranperez@gmail.com ~ ZENTRO

Piel perfecta y buena cara,
ien un instante con BB Cream!
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HIDRATANTE DIARIO TODO-EN-UNO

Cada wiaiana
con BB Cream
[ asfay lista en un seyw«da/

Inma Cuesta

CON PIGMENTOS MINERALES
Y VITAMINA C




El melasma o cloasma

vez lesiones en tu piel por abuso nueva via de

solar u otro motivo, no te queda aparicion de También conocido como “mascara del embarazo”, el
otra que tomar medidas preven- las manchas melasma o cloasma es una patologia cutanea en
tivas. Gracias a la cosmética nunca antes la que aparecen manchas oscuras en un tono marrén
podemos poner en practica esas  estudiadas: fundamentalmente, aunque también pueden tener
medidas que nos devuelvanala  los “exoso- un color gris e incluso azulado (hipermelanosis).

piel la belleza y luminosidad que mas”, que Se denomina también “mdscara del embarazo”

deberia tener. hacen que los
B . queratinocitos
;Que le pasa atupiel?  envien mensajes
Nos cuenta David Rodriguez, incorrectos a los
formador maquillador de Clarins, melanocitos, gene-
que en mujeres jovenes las rando desordenes
manchas estan causadas prin- pigmentarios: man-
cipalmente por el exceso de sol, chas, desajustes

la utilizacion de la pildora y por cromaticos, zonas

ya que suele afectar a mujeres embarazadas (90%).
Aparece por procesos hormonales, como es el caso
de embarazo, o por la ingesta de pildoras
para el control de la natalidad. Afectan funda-
mentalmente a la cara, el mas frecuente
(66%), cuello y en algunas ocasiones
a los antebrazos.

la depilacién, sobre todo con la
cera caliente, entre otras causas,
aunque hay factores hormonales
que influyen mucho, como es
el caso de la “mancha del velo
color de las embarazadas”, por
lo que es necesario poner un
escudo que proteja la piel.

Hasta ahora habiamos echado
la culpa de las manchas cuta-
neas a los melanocitos, pero

oscurecidas, marcas debidas al
acné, tez apagada, rojeces..., lo
que hace que se altere la belleza
de la piel.

Sigue tu rutina

Una rutina basica de cuidado

de la piel ayudara a mantener a
raya las machas, asi David Rodri-
guez nos comenta que después
de los dias de sol, playa, piscina

ahora conocemos otra causa: 0 montana, una gran cura de
en colaboracion con el Instituto hidratacion es fundamental para
Curie, Clarins ha identificado una que nuestra piel recupere el

Eficacia antimanchas

Los Laboratorios Clarins formulan un sérum de vanguardia,
Mission Perfection Sérum, apto para todas las mujeres de
cualquier edad. Combate los desérdenes pigmentarios sin
alterar el tono de la piel, haciendo renacer la luminosidad.
El Extracto de Acerola de Brasil, descubierto por los
etnobotdnicos de Clarins, bloquea los mensajes incorrectos
que ocasionan las alteraciones en la pigmentacidn. El
Hexilresorcinol, la molécula anti-manchas de referencia,
contribuye a reducir la formacién de manchas en su
origen. En el corazén de la piel el Extracto de Ginkgo
Biloba favorece la micro-circulacién para sanear la piel
y brindarle su mejor tono. En la capa cérnea acidos
de frutas realizan una suave exfoliacién que elimina
los queratinocitos manchados, las asperezas y alisan
la piel. Pigmentos perfeccionadores refractan la
luz en muiltiples direcciones para obtener una piel
sumamente luminosa. La tez recupera su uniformidad
y su luminosidad. Se respeta el tono original y se

Stop

Manchas en la piel

Cada manana desde que has vuelto de vacaciones ves I a piel se compone

en el espejo unas zonas algo mas oscuras en tu cara. de miles de células
Te preguntas la causa, porque antes no las tenias. que interactuan

'S h tilizad b t . I intercambiando mensajes,
éoeguro que has utilizado una buena proteccion solar es un auténtico sistema de

durante el verano? Una mala proteccion, ademas comunicacién intercelular, o TR sublima.

de predisposicion genética, pueden estimular que ademas tiene memoria y si | _“; i Precio recomendado 73,00 €
aparezcan. el sol ha provocado alguna ","M\“w.' A
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aspecto saludable que debe-

ria tener. Un suero hidratante,
cremas, incluso los maquillajes
que también llevan filtros fisicos.
“En especial muchisima hidrata-
cién, dos veces a la semana un
exfoliante y seguir con protecto-
res fisicos”.

No estaria de mas cuidarnos
con una linea de cosméticos
multiactiva antiradicales libres,
porque con el estrés post-vaca-
cional, la vuelta al cole, al tra-
bajo, tu piel necesita un escudo
protector, nos sigue contando
David, “En Clarins tenemos una
linea con productos para el dia
y la noche que, sobre todo el
de noche esta pensado para
aquellas personas como las
mamas con hijos pequefos que
se levantan dos o tres veces por
la noche, duermen menos. Es
multiactiva de modo que acelera
el proceso del sueno. Te levantas
siempre con un buen aspecto”.

Segun nos cuenta el experto
de Clarins, con la mancha lo
Unico que podemos hacer es
prevenirla. Una vez que la tienes
lo mejor es un filtro fisico para
evitar que vaya a mas. “Hay que
concienciar que el filtro sea fisi-
co. Porque los quimicos trabajan
a nivel interno. La mancha no
va a mas, pero vuelve a salir. Un
truco para descubrir que un filtro
es fisico es que debe poner que
es 100% mineral. Si no te deja
blanco, no es mineral”.m

Bebéymujer 37



Este otono, jguapa de dia y de noche!

Palette 5 Colores
Pretty Night

En un estuche dorado
las cinco tonalidades que
destacan todos los ojos
cualquiera que sea su
color: beige nude, miel
brillante, bronce, violeta
purpura ahumado y
marrén negro.

/ , Palette 5 Colores
. Pretty Day
i \\ Todas las
tonalidades
basicas para un
acertado maquillaje
nude en un estuche
dorado brillante para
llevar en el bolso:
beige, rosa tenue,
topo centelleante,
topo mate y marron.

Ombre Matte 08 heather //

Efecto alisante en una crema. |
Malva grisdceo para dar una |
misteriosa calidez a la mirada. |||

Ombre Matte 07 carbon
Un negro intenso para realzar
tu mirada. Facil de aplicar,

de superponery de graduar.

Crayon Khdl 10 true violet

% — = Su pincel aplicador de pelos naturales permite dar %
— Crayon Khdl 10 true violet un color nitido o difuminado segun tus deseos. -
18 Realza la mirada en un trazo. Se apli [
Seaplicacomoun « > > L
< Khdl o como delineador de ojos. ‘:q
A
® < G
[ o R Rouge Eclat 21
r Il N N N S B S S S EE . 1 °
Tendencia: cejas perfectas I No olvides la base I Tawny pink
i ) o illaj f Una tonalidad ro
Rouge EFIat 22 red paprika Sisze reslizar el e e s cxiEs @ ehagliner | Un magquillaje de dl_a ode noche debe llevar una buena | na tonali al L'Sa i
Un tratamiento que protege las cejas rebeldes, Crayon Sourcils es perfecto. La | base para conseguir una tez sin defectos. La propuesta || palo para unos labios o
los labios y atenta las ! i i de Clarins es: Lisse Minute Base Comblante, con una sensuales de noche, [
pequenfas arrugas. Un tono rojo textura que borra, alisa, y rellena las arrugas, lineas de que ademds es un

de las cejas con total precision, proporcionando I

. magnifico tratamiento.
ademds un efecto mate empolvado ultranatural.

expresion y poros dilatados. Perfecta para todos los

. : . ; tonos de piel. Eclat Minute Base Fixante Yeux para antes
Su cepillo en forma de espiral peina y perfecciona . . o .
de magquillar los ojos que ilumina, alisa y protege.
la forma de las cejas en un abrir y cerrar de ojos.

*21,25€ [ . - O e S e e .

anaranjado para dar glamour

I textura firme de su mina permite trazar la linea curva
al dia. I

*Precio recomendado.

iFuera las reglas! Este otono la libertad se [nStaIa entu este otono? La respuesta a tu hijo de la Escuela Infantil. paleta de sombras de ojos para felina. Los labios se realzan de
estuche de maquillaje. Saca tu inspiracion de dentro a esta pregunta es tan facil No habré nada mas divertido el dia y otra para la noche a base  un modo muy discreto para no
y déjate llevar por el momento. Prueba, experimenta  como decir: {C6mo quieras! Mi- que sorprenderte a ti misma, asi de extractos de plantas y minera-  quitar protagonismo a los 0jos.
con tu rostro, encuentra aquello que estas buscando y rada natural, labios rojos, smoky que disponte a pasar un buen les. Con la de dia y sus productos Son cinco sombras de ojos para
con lo que mas guapa te sientes. Clarins nos propone eye, pestanas XXL... Sofisticacion rato y gradla, mezcla, superpon, complementarios logramos un destacar naturalmente la mira-
total o un look total nude. Un ma- retoca..., porque no hay regla, lo efecto nude minimalista realzado da. Este otono vas a cautivar con
quillaje a juego con tu estado de mas importante es que te guste por unos labios de un intenso y un estilo propio con una belleza
animo, con tu estilo, para tu proxi- y que te gustes. sofisticado rojo. Para la noche se natural y Unica.

Cémo hay que maquillarse ma cita de trabajo o para recoger La propuesta de Clarins es una consigue una fascinante mirada

un maquillaje con el que tanto de dia como de noche
estaras preciosa.
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Tablet educativo de Vtech

VTech lanza Storio 3S, un dispositivo multimedia que contiene
nuevas aplicaciones y un disefo innovador y muy resistente con
el que los mas pequeiios podran interactuar y aprender

a manejarse en el mundo tecnolégico desde muy temprana edad
con total seguridad. Disponible en dos colores, contiene 19 apli-
caciones, algunas muy novedosas como un estudio de arte para
dibujar y colorear, una biblioteca de historias interactivas, aplica-
cién para juegos con sensor de movimiento, un reproductor

de musica MP3, camara de fotos y video con objetivo giratorio

Vertbaudet les viste de otono

40 Bebémujer

Septiembre, mes de la vuelta al cole,

es el momento ideal para renovar el
armario de los ninos y prepararse para
la temporada otonal. La nueva coleccion
de Otono-Invierno de Vertbaudet estre-
na temporada llena de ilusion para los
mas pequenos de la familia. Infinidad de
irresistibles looks para ellos que ena-
moraran a las mamas. Blusas bordadas
y estampadas, pantalones, parkas,
chaquetas de punto, asi como vestidos,
shorts, faldas o camisetas que combinan
tejidos ultrasuaves como el terciopelo

la lana y el algoddn con los colores de
moda:rosa, maquillaje,
azul, gris oscuro, crudos,
frambuesa, miel y los
tonos pastel. Para ellos
un look aventurero,
urbano, sportwear, aires
preppy, todos ellos para
ir a la ultima en colores
de tendencia, como el
gris, caqui, beige, azul
oscuro, naranja, O rojo.
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Hidratante en
spray de Isdin

Un nuevo producto de ISDIN va
a revolucionar el sector de las ¢

hidratantes corporales, se trata SERGE
de Ureadin Spray&Go, el primer _—
hidratante en spray del mercado =&

espanol para una aplicacién c6-
moda, rapida y en cualquier lu-
gar. En pocos segundos tendras
tu cuerpo hidratado y protegido.
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mes de vida

Natural Feeling Limited Edition contine
toda la delicadeza y la dulzura que trans-
mite un bebé. Es un set “esencial para el
primer mes de vida del bebé” ideal para
conquistar a la mama desde el primer
dia. Se compone de biberén Natural Fe-
eling con tenina inclinada de 150 y 250
ml., chupe-
te Physio
Comfort

y esta

disponible = G 5
en colo- v

' res azul y ¥ =
rosa. &

chicco ,~— ) 0

: Aqualia Thermal
: de Vichy
. Vichy presenta Aqualia Thermal el pri-
. mer balsamo para el contorno de ojos
. con efecto antibolsas por
la manana y antiojeras por
la noche, para una mirada
fresca y despierta durante
todo el dia. Hidratacion de
larga duracién que alisa las
lineas de deshidratacién
reduciendo las bolsas y
ojeras ofreciendo un aspecto
fresco instantaneo. Gracias
a su Complejo Hidratacién
Dinamica con agua Termal
de Vichy y 3 azlcares ener-
gizantes (Acido Hialurénico,
Aquabioryl y Carragenano)
distribuye uniforme-
mente el agua entre
las células y su fija-
cion en la piel
de forma
duradera.

AQUALIA _
THERMAL

Byl BvEL REGARD
SO ALE S vk
EEL

Chicco para el prim_e?
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Labios perfectos con Clarins

Clarins reinterpreta su clasico Joli Rouge a todo color con
una nueva féormula alin mas hidratante y sensorial, enri-
quecida con extracto de salicornia bio y aceite de mango,
que proporciona a los labios suavidad, tersura y flexibi-
lidad. Su barra envolvente se desliza para una perfecta
aplicacién y una intensidad de color en una sola pasada.
Su textura untuosa no se corre, el color no se altera. 6
horas de hidratacién y duracién. Sus diferentes tonalida-

des cuentan con el exquisito sabor a frutos rojos, caracte-
ristico de todas las barras de labios Clarins. Es totalmente

adictiva.jNo dejes de probarla!

Antioxidant lip reparair
de SkinCeuticals

Antioxidant Lip Repair,

de SkinCeuticals, es el
primer tratamiento repara-
dor para labios danados

0 envejecidos.

Es un complejo de agen-
tes hidratantes y emo-
lientes como la Glicerina,
humectante que ayuda

a mantener el balance
hidrico de la piel. Hidroxie-
til Urea, que mejora el
volumen y la elasticidad y
previene la sequedad a la
vez que nutre intensamen-
te los labios. Acido hialu- ]
rénico, que previene y co- - : i
rrige arrugas en los labios g
y su contorno. Alantoina,
que ayuda en el proceso
de cicatrizacién y calma la
irritacion labial. Contiene
dos potentes antioxidan-
tes: la Vitamiena E, que
protege los labios frente
al ataque de los radicales
libres y repara los tejidos
danados, y Silimarina, que
previene la oxidacién.

SRINOEUTICALS

n::'ld.Eb;Ni
LIP REPAIR
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1wl FI0L24 A o

Una tonalic
para cada piel

. Este otofio Clarins apuesta por un enfoque cromatico

. inédito en su Crayon Lévres. En vez de tomar como refe-
. rencia el tono de la barra de labios Clarins toma como

. referencia el tono de la tez, para conseguir un maquillaje
. de labios perfecto. Con este producto

- Clarins revoluciona el arte de redibujar

. los labios creando un perfilador para

. cada tono de piel. Las cuatro tonalida-

. des pueden combinarse con todas las

. barras de labios
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Estudio Caser de
salud familiar

Contrariamente a lo que pudiera pre-
suponerse, la conciliaciéon laboral y fa-
miliar no constituye un problema para
algo mas de la mitad (53,4%) de los
padres del siglo XXI, siendo las fami-
lias embarazadas y las numerosas las
. que menores dificultades manifiestan
. a este respecto. A pesar de ello, el

© 68'4% consideran que le dedican un

: tiempo insuficiente a la familia debido
- al trabajo. Estas son algunas de las

. conclusiones del | Estudio Caser.

Alfombras de Lorena Canals

Este otofo viste la habitacion de tus hijos con unas fan-
tasticas alfombras de Lorena Canals. Por disefo, colory
calidad son la mejor manera de poner un toque coémodo
y calido en el espacio de los mas pequenos. Lorena Ca-
nals se dedica a la decoracion de los espacios infantiles,
para los que no olvida detalle. En sus alfombras se nota
la calidad de la materia prima, el proceso de tintado, las
técnicas de confeccién y remate.
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hijos. Solo tienes que registrarte en
www.bebeymujer.com y participar para
conseguir los que mas te gustan. En la web
encontraras las bases de los concursos y
la forma de participar. jAnimate! Un regalo
puede ser tuyo. B

B Iy

Clarins |
pone color

Este otono vas a
poder maquillarte
con las novedades
de Clarins. Tenemos
cinco lotes para ti
compuestos por una
barra de labios Joli
Rouge, un delineador Crayon Lévres y una Palette de sombras
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jConsigue tu regalo! : Chilly Gel My
. Chilly es una marca especializada en —

Tenemos nuevos regalos para ti y para tus productos para la higiene intima feme- masmes

nina. Disponemos de diez geles Chilly y
de toallitas gel para aquellas personas L =
que se registren antes del 21 de octu- i ,.@

bre en www.bebeymujer.com. \

Somatoline
Cosmetic

Si te registras en nuestra web (www.
bebeymujer.com) puedes conseguir

uno de los diez Reductores intensivos 7
noches Somatoline Cosmetic (450 ml).

Es un tratamiento reductor de accién
ultra-rapida y maxima eficacia, con re-
sultados demostrados en tan sélo siete
noches. Su nueva férmula

potenciada y concentra- m

da en activos reductores

> ) . . aprovecha la especial R
de ojos. Unas novedades que podras llevarte a tu casa si participas receptividad de la piel reductor intersive 7 IEEDTY
en el concurso. Entra en www.bebeymujer.com. ey enteries  romenns R

-

Neceser
de Boiron

Disfruta de los beneficios del
arnica con un gel que no es
graso, no mancha y penetra
rapidamente en la epidermis
y con una solucion olftalmica
para el lavado ocular que se
utiliza en caso de irritacion

o fatiga ocular después
g de una exposicion
. prolongada a pantallas

E e
m Phs

de Pharma Nord

La Empresa Pharma Nord pone a

disposicion de Bebé y Mujer un con-
junto de complementos de alta cali-
dad farmacedutica para las lectoras y
seguidoras de la revista, pagina web

o . de ordenador, polvo o . c
LY humos. Participa en el y seguidores de Facebook y Twitter.
A S concurso Participa en nuestro concurso re-
i de veinte gistrandote y uno de ellos podra ser
E | 3 necese- tuyo.Tenemos quince cajas de cada
< ¥ 5 hralia res de producto para vosotros.
§ eupir i El pl ticipar es hast
la firma plazo para participar es hasta
3 oo el 21 de octubre.

Ganadoras del nimero 2

. ® Lotes Moltex: M2 Carmen Castillo, Cristina L6pez y Aimudena Couso. :
: ® Cremas antiestrias Galiux: M® Carmen Bachiller, Alicia Martinez :
:y Natalia Delgado.
. ® Tratamiento UV Plus Anti-Pollution SPF 50 de Clarins: Laura Gémez.
. ® Protectores solares Nahorefarma: Raquel Fernandez, Beatriz Olalla
: yLaura Martinez. :
: ® Canastillas Nahorefarma: Belén Ruiz, Andrea Perez, Raquel Esteban,
* Pilar Rueda, Pilar Mateo, Paz Gonzalez, Natalia Romero, :
Mercedes Carrera, Nuria Galia, Noelia Moya, Montse Castillo
y Esperanza Solano.

........ R L T
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Canastillas
de Acofar Baby

Una de estas fantasticas canastillas de
Acofar Baby puede ser tuya si entras
en www.bebeymujer.com. Disponemos
de diez canastillas que contienen: lo-
cién corporal 200 ml, gel champi 200
ml, colonia 200 ml y pasta al agua de
75 ml junto con un precioso peluche.

;I""'E .!

Al B P
it

¢Quieres unos ingresos extras traba-
jando desde tu casa sin moverte de
tu barrio? Si tienes tiempo libre cuan-
do dejas a tu hijo en el cole manda tu

curriculum a info@bebeymujer.com.
Estamos buscando personas dinami-
cas para un proyecto nuevo.

POLICLINICA
LONGARES

PEDIATRIA Y PUERICULTURA e MEDICINA FAMILIAR
LOGOPEDIA Y FONIATRIA ¢ ANALISIS CLINICOS
ENFERMERIA ¢ CHEQUEOS MEDICOS e PSICOLOGIA
FISIOTERAPIA EN CONSULTA Y A DOMICILIO
CUIDADO Y ATENCION A ENFERMOS EN CONSULTA Y A DOMICILIO
DEPILACION LASER DE DIODOS

C/ Julia Garcia Boutan, 18. Tels.: 91 324 01 93 - 91 306 45 47
C/ Federico Gutierrez, 1 . Entreplanta 1 ofi. 3. Tel.: 91 407 30 37

Mas informacion y cita previa en:

www.policlinicalongares.com




PUROS EXTRACTOS\
’ DE PLANTAS o

Desciibrelo en
www.clarins.com

Unico.
El poder de dos
sérums en uno.

Double Serum

Tratamiento Completo
Antiedad Intensivo

Dos sérums en uno que
concentran 20 extractos de
plantas de los mas eficaces
en un tratamiento completo
e intensivo.

Double Serum acttia en todos
los signos de la edad:
inmediatamente ilumina

la piel. Después de 4 semanas,
la piel estd mas firme,

los poros menos visibles Y- - i
y las arrugas se reducen'. nt-: ~€ [ntensi

0 omplete Age Con!
90" de las mujeres I !

afirman que Double Serum neentrale
es mas eficaz que su sérum
habitual’, descubre por qué.

1. Test de satisfaccion, 197 mujeres.
2. Test de satisfaccion, 126 mujeres, 4 semanas.

Boutique Online:
www.clarins.com

CLARINS




