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babyled

A los bebés no sélo hay que protegerlos cuando
esta el vehiculo circulando, sino también cuando
esta parado. De ahi la importancia de este sistema
cuyo nivel de funcionamiento es independiente
de la circulacion o no del vehiculo, puesto que se
cifie a la presencia o no del bebé.

Ademas de en circulacién, se avisa siempre que esta el bebé en el vehiculo. Es sorprendente la
cantidad de noticias de bebés fallecidos por descuidos de sus padres que se los dejan dentro
de vehiculos aparcados.

BabyLed® posee un sistema de iluminacion por LED que se encuentra activo y visible tanto de dia
como de noche, de forma que se manifieste una sefal de atencidén continua. La sefal luminica que
da informacion de la presencia de un bebé en el coche ejerce una motivacion psicoldgica que
modifica la conducta de los otros conductores y evita asi accidentes.
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Celiacos

V|V|r

sin gluten

Aunque el movimiento ‘sin gluten’ se esta convirtiendo en una
opcion gastronomica de moda, lo cierto es que no podemos
tomarnos a broma la celiaquia, una enfermedad intestinal
cronica muy comiin, caracterizada por la intolerancia al gluten.

os padres al saber que uno
Lde sus hijos es celiaco,
sienten cierta inseguridad
o incluso temor, pero deben
saber que el tratamiento que

deben seguir es eliminar
el gluten de la dieta de su hijo

y que, lo que es mas importante,

no caer en la tentacion
de preparar comidas aburridas,
e informar a todas las personas
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Segun la Federacion

de Asociaciones de Celiacos
de Espana (FACE) la prevalencia
de la enfermedad en Espana
es uno de cada cien individuos,
muy similar a la europea.

Esa intolerancia al gluten suele
diagnosticarse entre el primer
y el tercer ano de vida,

en los ninos, aunque también
en la edad adulta, entre

los treinta y los cincuenta.
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Cuidado con
los cereales

Para empezar, senalaremos

que el gluten es una glucoproteina
que se encuentra en los cereales
como el trigo, la cebada, la avena

A su vez, el gluten esta
compuesto por la gliadina

y la glutenina. Este cereal

en las personas sanas no afecta
nada, sin embargo en los ninos
que tienen intolerancia o alergia
al gluten producen problemas
autoinmunitarios, que

es la enfermedad celiaca,
alérgicos, como alergia
respiratoria, la alimentaria

0 la de contacto.

La enfermedad celiaca es una
enfermedad autoinmune,

se caracteriza por una
intolerancia permanente y cronica
al gluten y causa una lesion

de la mucosa del intestino
delgado que provoca una atrofia
de las vellosidades intestinales
y, COMO consecuencia,

una inadecuada absorcion

de los nutrientes que tomamos
como proteinas, hidratos

de carbono, grasas, sales
minerales y vitaminas.

Por desgracia no existe ningun
tipo de prevencion, puesto
que es una enfermedad
autoinmune y con factores
genéticos.

Como ya hemos senalado,
en ninos se suele diagnosticar

entre el primer y el tercer ano

de vida, asi que es importante
que se acuda al pediatra cuando
el nino no gana peso a pesar

de que come bien, o ante
cuadros de diarreas,o notar

que el abdomen esta hinchado.

Para un diagnéstico se realiza
un estudio genético, estudio
inmunolégico pidiendo
anticuerpos antitransglutaminasa,
y antiendomisio, pruebas
cutaneas para saber si el nifo
presenta una reaccion alérgica;
endoscopia intestinal para
observar el intestino delgado
superior y tomar una biopsia
para ser analizada y ver si hay
lesion del tejido biopsiado.

Dr. Francisco Pozo.
Director Médico de Policlinica Longares.

Sintomas
dela
celiaquia

» Diarrea crdnica.

» Abdomen abombado.

» Estrefiimiento.

> Aveces vomitos.

» Anemia.

» Dolor de cabeza.

» Y si evoluciona mucho
sin diagnosticarla,
produce raquitismo

y desnutricion grave.




ARIELbebe

el poder de la
delicadeza

¥ Dermatolcgicamente testado en prendas
en contacto con piel sensible.

® Tierna suavidad junto a la piel de tu bebé.

w Limpieza impecable de las manchas
especiales de los bebés con la nueva arielita.

Consejos del pediatra

» Comunicacion fluida entre padres e hijos,
no ocultar al nifio su enfermedad o evitar
de tratar el tema dando por hecho que
no lo va a comprender, no le ayuda
ni a entender su condicidén ni a aprender
a convivir con ella.

» Lainformacién debe producirse lo antes
posible, respondiendo siempre
a las dudas e inquietudes del nifio.

» Ensefiar al nifo lo que puede comer
y lo que no, es tan sencillo como
preparar una lista de alimentos y otra
lista de lo que no puede comer.

» Seguir una dieta equilibrada.

La ‘Chiquilista’
para celiacos

FACE confecciona Esta lista se encuentra
anualmente la Chiquilista sujeta a las posibles
(para los mas pequefios) modificaciones que
y la Lista de Alimentos aptos el fabricante realice r
para celiacos en las que se sobre sus productos, o
recogen marcas y productos, por lo que es conveniente
de aquellos fabricantes que leer siempre la etiqueta del
han comunicado a FACE producto que se adquiere, e
la ausencia de gluten en aunque figure en lalistay se Q@@ Lo
los mismos (conforme a los compre siempre el mismo, ya
requisitos exigidos por FACE) que el fabricante podria haber ALI“E“T“S APTUS
para facilitar su eleccion variado su composicidn sin EEL Ac s
al consumidor, pero siempre comunicdrselo a FACE. PAH%; S FACE 015
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o = ermatoldgicamente testados, lo que ha demostrado que las prendas lavadas con Ariel
esta informacion sera siempre para nifios de 6 a 12 afios, _ quedan tan susves como i $6lo se lavaran con agua. Una excelente forma de mantener
del fabricante que suministra cuando aprenden a leer‘, r la ropa limpua, fresca v suave para estar en contacto con las pieles mas delicadas
la relacion de sus pFOdUCtOS para que la Puedan utilizar y Y Ariel Liquido es versatil, facil de utilizar y también muy bueno para pre-tratar la ropa

aptos para ceh'acos, Yy familiarizase con ella. . =1 ‘ ; extremadamente sucia. Y ahora con su nueva arielita para pre-tratar, tendras una
’ < . 1 opcion para guitar las manchas, pensada para cuidar las pieles mas sensibles.

.

Ariel presenta un nuevo e innovador detergente para prendas de bebé que deja la ropa
limpia y una suave sensacion para la piel mas delicada.

Para cbtener aun mejores resultados en el lavade: vierte una pegueria
cantidad del liguido sobre las manchas, extiende el producto con la parte
supearior de la Arielita v frota con la parte roja. Lusgo pon la daosis indicada
en la aAnelita y colocala en el interior de la lavadora para gue los componentes
de ARIEL se activen de forma inmediata.

Para conseguirlas manda un mail a
info@celiacos.org o ponte directamente

en contacto con FACE llamando al numero
de teléfono 9154754 11/ 617 480 228

Con la compra de Ariel Bebé podra disfrutar de un e
descuento de 2€ en un paguete de panales Dodot Activity. - \....




Lo que debes hacer

¢A tu hijo le
cuesta evacuar?

Te ofrecemos varios consejos, tanto si amamantas a tu bebé \
como si le das biberdn.

Lactancia materna:

Masajes vs Estrefimiento

La mayoria de los padres con ninos pequenos sienten

verdadero nerviosismo cuando a su pequeno le cuesta evacuar

con regularidad. Una de las preguntas mas recurrentes al

pediatra es como conseguir que el nino no lo pase mal y, como

no, relajar un poco a sus papas que ya no saben qué método
utilizar o si seguir los consejos de la abuela.

sta claro que la fisioterapia
Epuede ayudar a esos papas

estresados y para ello os
quiero ofrecer algunos consejos
que aliviaran a vuestro pequeio

y que contribuirdn a mejorar
su rutina de ir al bano.

Sistema
digestivo maduro

En el momento de nacer hay varios
sistemas, entre ellos el digestivo,
que no se encuentran del todo
formados, y van a ir madurando
en los siguientes meses.
Al principio, la mucosa digestiva
esta preparada para la absorcion
de la leche materna, la cual
es una mezcla de ingredientes
especialmente adaptada
~alas necesidades del bebé.

La mucosa del bebé es
muy sensible, hasta alrededor
de los tres meses y medio no
actia como barrera antialérgica

Esta compuesta por lactosa,
caseina y lipidos en unas dosis
adaptadas a cada especie,

por eso las leches no son
intercambiables. Todos los
componentes (aminoacidos y
acidos grasos insaturados) tienen
un papel esencial en el proceso de
maduracién del aparato digestivo.

La mucosa del bebé es muy
sensible, hasta alrededor de

los tres meses y medio no actda
como barrera antialérgica, y es
entonces cuando la mucosa

se adaptara a los diferentes
alimentos. Sin embargo, hay veces
que no es posible amamantar

al bebe y se deber sustituir

la leche materna por leche
artificial, incluso entonces aparece
el estrenimiento, los llantos y el
no saber qué hacer para calmarle.

Maria Arcas Sanz. Fisioterapeuta.
maria.arcas79@gmail.com
Policlinica Longares.

» Evitar por la noche verduras de hoja verde como lechuga
0 espinacas, porque provocaran gases. Mejor cenar proteina
como huevo, carne blanca o pescado con algo de verdura
cruda como una ensalada de tomate.

» Incluir alimentos ricos en B12 como los cereales y las proteinas,
o bien, tomar un suplemento.

» Después de las comidas tomar una manzanilla para ayudar
en la digestidn. Acordaros que todo lo que vosotras coméis
serd el alimento de vuestro pequefo.

Lactancia artificial:

» Leche que no contengan lactosa afiadida. Probad con leches
vegetales como las de soja.

» Masajes desde el primer dia.

» Después de comer, mantenerle con las piernas flexionadas.
Es importante que se coloque con el culete hacia atrds
y el cuerpo hacia delante manteniendo las rodillas flexionadas.

.

Masaje que
le puede ayudar

1.Tumba al bebé en el suelo y, aplicando
el peso relajado de toda la mano, masajea
en alternancia el costado izquierdo desde
las costillas hasta la cadera para darle

informacion al cuerpo del bebé de que tiene
que liberar. Continda durante 2-3 minutos.
2. Ahueca la mano y coldcala horizontalmente

atravesada sobre el vientre del bebé.
Aprieta con suavidad y masajea de lado
alado, no aprietes demasiado o el bebé
pondra resistencia y le dolera.
Continda 20 segundos.

3. Coloca el peso relajado de la mano en

el abdomen y realiza un movimiento circular

en el sentido de las agujas del reloj

de izquierda a derecha. Repite 5 a 6 veces.

%% También puedes
utilizar vendaje

Puedes colocar un vendaje
neuromuscular o Kinesio taping que
descomprime las capas profundas
después del masaje. Lo mejor es
que lo coloque un fisioterapeuta

y que ensene a los padres.

Se colocan 3 tiras con forma

de | independientes en el sentido
contrario de las agujas de reloj

de derecha a izquierda sin tension.

ildea pp,, Ao

Esquema de
colocacién

Bebéymujer 9




Estimulacion del lenguaje de 0 a 3 anos
guaj 3 0-3 meses

Manifiesta sensibilidad
por los ruidos.
Discrimina el sonido. Llora.

6-9 meses

Emite sonidos labial,

:Cuando

empezara a hablar?

El lenguaje oral es importantisimo en el desarrollo

mental y en la socializacion de los niikos.

| lenguaje nos permite -

E comunicarnos con
los demas, mostrar

nuestras ideas, pensamiento

e incluso sentimiento

nifio desde muy tel

edad siente de .

comun

con ge

co

e

S5 para que pL
capacidades

a en distintas situaci
esita estimulacion en
prendizaje. Si le hablamos

aprende. Si no hay comuniqapién_

se detiene el proceso, por eso es
tan importante en el desarrollo

mental y en la socializacion
de los ninos.

Las funciones del lenguaje son
de representacion, comunicacion
y organizacion.

10 Bebéymujer
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Estos sienten la necesidad de comunicarse

con los que les rodean desde muy temprana
edad. Para que puedas ayudar a tu hijo en

este aspecto, la logopeda-foniatra Nuria Cabo

te ofrece interesantes consejos sobre
estimulacion del lenguaje.

ch \ far =

¥ s
')

{Qué es la estimulacion temprana en el lenguaje?

Es un conjunto de actividades que se realizan
con el objetivo de mejorar todo lo que se pueda
las capacidades del nifio:

(lenguaje: fonologia-semantica-sintaxis)

Cuando nace el bebé, es muy importante para

los papds crear un lazo afectivo. El intercambio
de miradas, sonrisa, contacto corporal. El llanto
del bebé es el primer lenguaje: con el llanto el
bebé pone en funcionamiento el aparato fonador
y después de los dos meses ese llanto es mds
comunicador y menos mecanico.

Entre los dieciséis meses y los ocho afios se produce,
en condiciones normales, lo mas importante del
desarrollo lingtistico.

12-18 meses

articula silabas simples,
ba, ca, de,da...

Responde con sunombre,

con la mirada.

Emite sonidos guturales.
Comienza a girar
la mirada.

3-6 meses

Emite diversos sonidos,
murmullos, chillidos.
Escucha atento

los ruidos.

9-12 meses

vocalizaciones mds precisas.
Dar palmadas,
saluda con la mano.

Pide algtin objeto
mediante gestos.

18-24 meses

Comienza a preguntar.
Sefiala'y nombra los objetos.
Comienza a combinar

dos o tres palabras.
Responde a érdenes.
Empiezan a aparecer
las primeras flexiones,
las primeras frases

interrogativas. 24-30 meses

Primeras palabras
funcionales.
Senala, parlotea.

Acusa fuertemente la influencia
del medio y lo que le rodea.
Tiene un vocabulario muy amplio.
Frases de tres palabras.

Indica el uso de los objetos.

30-36 meses

Empleo de frases complejas
de cuatro elementos.
Entiende las preguntas
y las responde.
Comprende y realiza
dos drdenes sucesivas.
Entre 900 y 1.200 palabras.

\\

Etapas del Desarrollo

Pronuncia las primeras palabras,




actividad interesante para el nifio, comenta
todo lo ocurrido.

12 Bebéymujer

Te recomendamos...

Te proponemos algunas
actividades para estructurar
el lenguaje a través del juego:

®» Veo-veo.

® Sonidos del cuerpo.

® Onomatopeyas.

® Oir musica y bailar libremente.
® Jugar con marionetas.

MAXIMA ABSORCION DE PIPIS
Y CAQUITAS LIQUIDAS

El panal Dodot Sensitive ofrece el maximo cuidado de Dodot
para la delicada piel del recién nacido.

Con tecnolodias especiales:

© INDICADOR DE HUMEDAD

© CORTE ESPECIAL EN LA ZONA DEL OMBLIGO

© TEJIDO EXTRA SUAVE




Claves para crear habitos

iVamos a la

Crear habitos en los niios es una de las primeras
cuestiones que nos debemos plantear como
padres. Es conveniente fomentarlos desde la mas
tierna infancia. Y si hablamos de alimentacion,
debemos asegurarnos que sean sistematicamente
aprendidos por el pequeio, ya que seran de suma
importancia para su desarrollo.

o s6lo es importante
que esos habitos los
trabajemos para que

coman de todo y bien, sino que
también debemos dar cierta
importancia al comportamiento
a la hora de comer, que sus
modales en la mesa sean

los mas correctos.

Fijar habitos

En principio parece tarea dificil,
pero no es para tanto.

La repeticién nos ayudara,
pero tenemos que tener claro
qué es lo que debemos fijar
como habito en el pequefio

y cémo llevarlo a cabo.

Los nifnos son grandes
imitadores y su patron mas
cercano es el de sus padres,
ellos se fijaran en lo que

hacen los adultos, por eso es
tan importante que nosotros
correspondamos en la medida
de lo posible a no decirles

algo y luego hacer lo contrario.
Es tan importante nuestra
actitud porque es en la primera
infancia donde se moldea la
personalidad del nifo y es aqui
donde debemos ser un referente
para nuestros hijos. Porque,

14 Bebéymujer

lo queramos o no, aquello
que les estamos inculcando
perdurara en el tiempo.

Cuando el nino quiere participar
del habito familiar de la comida
le podemos facilitar su plato

y cuchara. Sentarlo a la mesa
con nosotros y dejar que se
maneje bajo nuestra atenta
mirada. Sera necesario que le
ayudemos, pero pronto veras
que le es mas facil conseguir
comer sin apenas ayuda.

iBenditos
horarios!

Los horarios, no sélo facilitan

al nifio saber qué se tiene que
hacer, sino que ayudan a que
sepan establecer un orden. Y a la
hora de comer cobrar mucha mas
importancia, porque podemos
ayudar a que su tracto digestivo
repose entre las comidas, al

igual que hacemos nosotros.
Dependiendo de la edad del nino,
podremos hacer que se respete
ese horario de comidas, que
quedara fijado para el futuro.

Otro de los aspectos que
tenemos que tener en cuenta

es que la comida se realiza en
el comedor. Sentarle solo en la
cocina o en una habitacion no
conduce a crear esos habitos
que queremos instaurar. El nino
debe asociar el comedor

para alimentarse, como asocia
su habitacion para dormir.

MEJOR
REPETIR

Un truco para que tu hijo coma
bien consiste en no llenarle

el plato. A veces cometemos
el error de llenarlo demasiado
para que nuestro hijo coma
muy bien y se desanima
porgue no hay manera de ver
el plato vacio. Lo mejor

es que le pongas una cantidad
pequefay le digas que

si quiere mas lo pida

y le volveras a poner mas.

Asi el pequeno seguramente
coma mucho mas que con

un plato demasiado lleno.

JIESH o

REGANINAS,
:NO, GRACIAS!

Cuando estamos
intentando instaurar

un habito en el pequefio
como es el de la comida,
tenemos que tener

en cuenta que vana
ocurrir unos cuantos
“accidentes”. No
debemos regafiarle si

se mancha, si se le cae
la comida o el vaso.
Estamos aprendiendo y
eso requiere tiempo. No
le des mds importancia,
sigue con la rutina,

pero aprovecha para
estimularlo con cada
accion que es correcta.
Ofrécele carifo, apoyo,
lo que constituird un
refuerzo positivo para
todo lo que estd haciendo
bien. Ademas, conseguiras
que tenga seguridad en
si mismo.

;0JO CON
PICAR!

Tanto nifios como mayores
tenemos el mismo
problema, si picamos
antes de comer, estamos
perdidos. ya sabes, evita
darle todo lo que suponga
que no llegue con ganas
alamesa. Es importante
que el nifo esté bien
alimentado y para ello
debe llegar con hambre,
para que coma lo que de
verdad le alimenta, sano

y equilibrado.

Bebéymujer 15



Desayuno

Esencial para
nuestro

Siete de cada diez espanoles
no realizan las cinco comidas
diarias que se recomiendan

y nueve de cada diez
no toman un desayuno

completo o no desayunan.

Con estos datos, no nos
puede extranar que el de
nuestros hijos no sea,

ni con mucho,

el mas adecuado.

s evidente que en nuestro
E pais el desayunar bien

para empezar una dura
jornada no esta demasiado
arraigado. Asi lo pone de
manifiesto los resultados del
Observatorio Nestlé de Habitos
Nutricionales y Estilo de Vida
de las Familias. Desayunamos
mal y ademas no solemos
tomar nada a media manana
y tampoco por la tarde. Sé6lo un
10 por ciento de los espanoles
realiza un desayuno completo
de acuerdo, con los patrones de
una dieta equilibrada. Este debe
incluir tres grupos de alimentos:
un lacteo (un vaso de leche,
un yogur...), cereales (panecillo,

16 Bebéymujer

Segun recomienda la Asociacion
Espanola de Pediatria, nuestros

hijos no deben ir a la guarderia sin
desayunar, una buena costumbre que
nos llena de energia para iniciar el dia

tostadas, cereales integrales...)

y una pieza de fruta o zumo
natural. También, un poco

de grasa de acompafnamiento para
el pan: mejor aceite

de oliva, aunque también puede
ser mantequilla 0 margarina,

y otros acompanamientos: dulces
(mermeladas...) o0 no dulces
(embutido con poca grasa).

No olvidemos que el desayuno
es la comida mas importante
del dia y deberia cubrir

un 25 por ciento de nuestras
necesidades de calorias al dia.
Encontrar el tiempo para hacer
el desayuno de tu hijo —sin
mencionar el lograr que se lo
coma- puede ser una batalla,
pero debemos intentarlo.

Una vez pasado el primer afio de vida

+Adids al biberon!

de nuestro bebé debemos dejar de lado

el biberdn, por varias razones:

» Riesgo de padecer obesidad: los bebés
que toman varios biberones al dia de leche

¢Qué debe consumir
nuestro hijo?

con otros anadidos, tienen mas

posibilidades de ser obesos.

» Falta de apetito: el biberén tomado cerca
de las comidas principales disminuye
el apetito del nifio, generando conflictos.

» Anemia: el exceso de calcio que se toma
con la leche interfiere en la absorcién
de hierro, compite con el mismo

produciendo anemia.

» Caries: es primordial evitar dar el biberén
por lanochey en la cuna, ya que los restos
de leche que permanecen en la boca
dafan los dientes generando caries.

Segun recomienda la Asociacion
Espanola de Pediatria, nuestros
hijos no deben ir a la guarderia
0 a la escuela sin desayunar,

ya que ésta es una buena
costumbre que no requiere
mucho tiempo —algo que nunca
nos sobra—y que ademas
proporciona grandes beneficios
al llenarnos de energia para
iniciar el dia. Después de

las horas de sueno, y por tanto
de ayuno, el cuerpo necesita

la energia del desayuno para
empezar las actividades del dia.
Si no la consigue debera
recurrir a las reservas

y funcionara a medio gas
durante la manana.

Un nifio entre uno y tres afios necesita
ingerir unas 1.300 kcal/dia y entre los cuatro
y los seis unas 1.800. Las proteinas deben
aportar entre un 10-15 por ciento de las
calorias de la dieta y son muy importantes
para el crecimiento. Los hidratos de
carbono aportan la mitad de las calorias
diarias y las grasas el 30-35 por ciento. Con
una dieta equilibrada no son necesarios los
suplementos vitaminicos. El nifo de2a 6
afnos debe consumir a diario cereales (que
tienen hidratos de carbono, fibra, vitaminas
y minerales); verduras o legumbres (que
proporcionan fibra, minerales, vitaminas

y proteinas); medio litro de leche al dia
como minimo (o derivados lacteos),

Esto se frutas y aceite de oliva.

traduce en

falta de
concentracion
y bajo rendimiento fisico
e intelectual.

Desayunar es un habito,

una rutina que debemos
incorporar a nuestro dia a dia.
Y, como todos los habitos,

se aprende. El papel de los
padres y cuidadores como
modelos en relacién con los
buenos habitos alimentarios
es importante. También
deberiamos hacer un buen
desayuno y, en lo posible,
compartir mesa con los ninos.
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Al cole;

Dentro de muy

poquito muchos nihnos
que asisten a la escuela
infantil tendran

que despedirse

de sus compaieros

para iniciar un cambio
tan importante como

es ir ‘al cole

de mayores’.

Padres y profesores
pueden ayudar a que ese
transito sea agradable
y exento de miedos

o ansiedad.

A

A A

Los cambios siempre generan
incertidumbre, y hasta que pase

un poco de tiempo y se
acostumbren a la nueva situacion
pueden asustarse. Les puede
asustar porque significa volver a
empezar de nuevo y conocer otro
centro educativo, nuevas profesoras,
nuevos companeros y nuevos
espacios....

Hay nifos que se adaptan muy
rapido al colegio, pero a algunos
les puede costar un poquito

mas e incluso pueden sufrir

el llamado sindrome de separacion,
al estar muy apegados a la familia.
Esto lo manifiestan mediante

el llanto, falta de apetito, conductas
regresivas respecto al control

de esfinteres, alteraciones

del sueno.

Para ayudar a que la transicién
se haga de la mejor manera posible
en muchos colegios, durante los

A
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‘Mayores’

primeros dias, se hace

un periodo de adaptacion,

en el que los alumnos se van
incorporando en pequefnos grupos

y en cortos periodos de tiempo,
para que se vayan adaptando

al nuevo centro educativo

de manera gradual y vayan cogiendo
confianza en el nuevo entorno.

Ansiedad ante
el cambio

Muchos ninos muestran ansiedad
ante el cambio y lo manifiestan
con falta de apetito etc., esto

se denomina como sindrome

de separacion.

Como padres debemos mostrarles
seguridad y carino. Si ellos creen
que confiamos en el nuevo
colegio y se sienten queridos

y comprendidos llevaran mejor

el cambio.

A,
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Hay nifios que se adaptan
mas rapidos a los cambios

y a otros les cuesta mas. Todo
es cuestion de tiempo, porque al final
todos se adaptan bien y, en definitiva,
en los colegios intentan cenirse
a rutinas muy parecidas

a las de la guarderia, sobre todo
al principio, para que el periodo
de adaptacion se desarrolle bien
y lo antes posible.

Extraescolares
siono?

Las actividades extraescolares
pueden considerarse muy positivas
0 como un aliciente si a los nifios
les gustan o les interesan.

Si, por el contrario, no es asi,

puede ser contraproducente,

0 al menos al principio si les cuesta
el cambio. Por tanto, hay que
asegurarse de que las actividades
extraescolares que elijamos gustan
a nuestros hijos. Si de todos modos
tenemos que apuntarles, por motivos
de horarios, siempre debemos
explicarles lo divertidas

que son y cuanto les va a aportar.

iTe apuntas
al cole de
‘mayovres’?

///////’

iYo siuit:

Una adaptaciéon completa

Es muy aconsejable que les llevemos
con anterioridad al nuevo cole,

ya que eso les aportara confianza

y seguridad.

Cada nino se adapta de una manera

y se muestra de distinta forma ante

los cambios. Los ninos con necesidades
educativas especiales suelen necesitar
algo mas de tiempo para adaptarse

al colegio, pero terminan adecuandose
perfectamente.

Tener amiguitos o companeros

de la guarderia que se incorporan

con nuestro hijo puede ser muy positivo
al principio, porque sirve de apoyo

y generan seguridad y confianza.

El apego hacia ello puede hacer

la adaptacion mas facil.

Raquel Gonzalez Pesquera.
Profesora de Educacién Infantil. Colegio Julidn Marfas.

Fotos: Antonio Rodriguez Lopez



Consejos
a los padres

» Durante el verano y antes
de incorporarse al colegio,
debemos conseguir
que nuestros hijos hayan
afianzado el control
de esfinteres, ya que
en el 2° ciclo de Educacidon
Infantil se exige
que los nifios al comenzar
el curso lo tengan
adquirido.

También es preciso
prescindir del uso

del chupete y el biberdn.
Se recomienda la ingesta
de alimentos sdlidos

y variados y dejar poco

a poco los purés y papillas.
Son muchos los nifios

que comen en el comedor
escolar y tienen

gue acostumbrarse a comer
de todo y solos.

Unos dias antes

del comienzo del colegio
deben empezar

a acostumbrarse a tener
un horario del suefio

y de comidas parecido

al del colegio.

Debemos explicar

a los nifios el cambio

que se va a producir

y mostrarles mucho carifio,
comprension y seguridad.

9U
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¢Como hay que explicarles

\\"a a los nifos el cambio?

J

Para conseguir que el nifio se adapte bien,

lo primero es explicarle por qué tiene que cambiar
de colegio, la suerte que tiene de ir a un colegio
de ‘mayores’ donde va a aprender mucho, lo bien
que se lo va a pasar...

» Esimportante empezar a hablarle sobre el nuevo
colegio con bastante antelacién para que se vaya
haciendo a la idea y siempre en positivo, incluso
hablarle de la experiencia de otros nifios
mas mayores que conozca o de nosotros mismos.

» También es aconsejable ir con él una o dos veces
antes de que comience el curso para que vea cdmo
es el nuevo colegio, sus instalaciones e incluso
su clase y algun profesor que vaya a tener.

» Si conoce algiin compafiero de la guarderia, algin
vecino amigo que vaya al mismo colegio sera
estupendo, porque les puede dar seguridad. Podéis
quedar para jugar unos dias antes y aprovechar
para comentarles la suerte que tienen de ir a un cole
tan genial juntos.

» También es bueno estar al tanto de las cosas
que asusten y preocupen para ayudarles a vencer
sus miedos. Es preciso que les ayudéis a verbalizarlo
y asi darle seguridad frente a lo que le asuste.

(Agradecemos a la Clase de 3°A infantil del Colegio Julian
Marias su colaboracion para la realizacion de las fotografias)

» Lo primero, para que los padres confien
en el colegio que han elegido para sus hijos,
es estar seguros de que han acertado
en su eleccién.
» Para ello deben tener claro qué tipo de centro
les interesa y a qué aspectos educativos
dan mas prioridad (si es bilingie, si trabaja
la educacién emocional etc.)
» Tras haber decidido qué tipo de centros les interesan
pueden acudir a las jornadas de puertas abiertas
de los centros educativos y asi ver las instalaciones
y que les expliquen cémo funciona el centro.
» Cuando ya hemos decidido el colegio, es interesante
acudir a la reunién de bienvenida, que se hace
en la mayoria de los centros, para conocer como
va a ser el proceso de la incorporacién y el periodo
de adaptacidn a la escuela. Asi tendremos
la oportunidad de conocer a los profesores gy
y esto genera mas seguridad y confianza.

10jo! no cometas
este error

El error mas frecuente que los padres
cometen es mostrar su ansiedad al separarse
y mostrar su preocupacion o la pena

que les da dejarles, sobre todo si a sus hijos
les cuesta adaptarse. Eso hace que los nifios
sientan que la situacion es para preocuparse.
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¢Qué disfraz
elegimos?

posibilidad de disfrazarse.
Con los mayores podemos
compartir una actividad

tan ludica como realizar

sus propios disfraces.

En algunas escuelas infantiles
se realizardn talleres

de disfraces con material

Si el carnaval se distingue
por algo es por la utilizacién
de disfraces. Los nifios van

a disfrutar de lo lindo con la

Guentos canmlp’h
disfragés o maﬁcara

e wda‘bhes PO
es Unj;iego apasiona
| enelque puedan }maglnar
fsonajes favorito:

iMaquillate,
magquillale!

Que un niflo pequefio se maquille
puede ser un juego divertido.
Sentarle frente al espejo y dejar

que su espiritu creativo sea capaz
de trazar lineas siguiendo nuestras
indicaciones, con un modelo
sencillo que le hayamos pintado
previamente en un papel. Si bien

es verdad que en las escuelas
infantiles van a trabajar todos

estos conceptos, en los que el nifio
selecciona colores o identifica zonas
de su cara, nosotros podemos
animarle a que comparta todo

lo que hace en la escuela en familia.
Y, por un dia, ser su conejillo

de indias, jveras que guapos os deja!

reciclado para poder hacer
elaboraciones sencillas

y econdmicas, que ademas
intentan promover

el consumo responsable.

De todas formas, en casa
también se puede compartir
esta actividad con los pequefios.

Ser creativos

Aunque en el mercado hay

un gran nimero de disfraces
para los peques, intenta crear
vuestro disefio, deja

que él colabore, que opine

de los colores que le gustan.
Una actividad muy sencilla
para los mds pequenos

es elaborar una mascara

o careta. Sélo tienes

que pintarle una sencilla

en un papel y que él la coloree
o decore. Unavez que se la
recortes, pon una gomay listo,
ya tendrd una careta en la que
ha participado. Sera divertido
verle jugar con ella. Y ya que
estds, puedes hacer una igual
para ti, asi los dos podréis
jugar a ser el personaje

que elijais.

En el ‘cole’ también
participaran en talleres

de automaquillaje, pero

tu puedes hacerlo

con él en casa. Unos bigotes
de gatito o un bigote

de fortachdn o, para

las mamas o papds mas
creativos, mariposas, estrellas,
etc. Unos cuantos colores

y ya tendras un personaje

con el que vivir historias
madgicas y divertidas. Lo mismo
pueden ser un superhéroe,

un animalito o una princesa,
porque seran lo que ellos.
quieran ser en esos dias .

Bebéymujer 23
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tarea dificil para padres y maestr(k._ cﬁdg nino es unico.
debe abordarse como tal. La disciplina positiva proclama

una educacion con firmeza y cariiio y para que nos explique en qué consiste
esta metodologia Bebé y Mujer ha hablado con Gina Graham,
una de las mas importantes impulsoras en Latinoamérica y en Espaiia.

e

ablar de disciplina positiva
H puede crear una falsa
impresion, tal y como
nos comenta Gina, “La palabra
disciplina nos suena feo, porque
lo relacionamos con rigor,
con mando, con una cuestion
un poco vertical. Tenemos
que quitarnos esto de la cabeza,
porque no es mala; la disciplina
también significa guiar, partiendo
del respeto mutuo y esa
es la clave de la disciplina
positiva. Los padres crian
con amor, con respeto,
pero disciplinan también”.

Orden
y firmeza

Este método educativo

coge todos los principios

de la psicologia Adleriana para
educar a padres y a educadores
con el fin de ayudar al nifio

a través de las personas adultas
con las que esta todo el tiempo.
El orden y la firmeza estructura
a los ninos, nos cuenta Gina,
porque “a veces los padres

por miedo a las consecuencias
tienden a ser permisivos

y automaticamente después

24 Bebéymujer
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autoritarios y los nifos

no lo entienden, seguramente
piensan ‘mis papas estan locos,
no son coherentes’. Imagina

un lugar donde no hay limites,
es el caos total. Ahi la disciplina
positiva te pide amabilidad

y firmeza al mismo tiempo.

Y sabemos que somos amables
0 no cuando somos respetuosos
con el nino. ¢Qué implica

ser respetuoso con los hijos?
Conectarse desde el amor,

el respeto y sabiendo

sus necesidades. A veces

a los ninos les pedimos cosas
imposibles, como a un nifno

de dos anos que comparta,

eso es parte de él. Es conocer
su desarrollo, sus necesidades
fisicas, emocionales, que no
esta maduro, que necesita una
persona a su lado para manejar
sus emociones. Cuando

yo respeto al nino soy amable.
Soy firme cuando me respeto

a mi mismo y la situacion”

Dice Gina Graham en uno

de sus escritos: “Los limites,

al igual que el carino son

una muestra de amor a
nuestros hijos, puesto que

les da seguridad y al mismo
tiempo los protegen. Esto
significa que, como padres,

debemos desarrollar habilidades
necesarias para establecer

las reglas con amabilidad,
firmeza, consistencia y claridad
para poder guiar a nuestros
ninos y que se sientan
verdaderamente protegidos”.

Respétate
a ti mismo

Una parte importante

de la disciplina positiva

es escucharse a si mismo,
porque en muchas ocasiones
pasa que respetamos al nifno
“pero nos olvidamos de nuestra
individualidad. A veces

nos olvidamos de eso cuando
somos mamas. Para criar

a un nino necesitamos

de un ser humano pleno,

que esté en su centro,
coherente y si no te das

un espacio a ti misma, entonces
terminamos estresados,
cualquier cosa que ocurre

en la casa lo tomamos como
una amenaza y terminamos
teniendo sentimientos horribles
que negamos. Por eso

es importante el autocuidado.
No podemos olvidarnos

de cuidarnos”.

par animo

Otro de los principios de

la disciplina positiva es dar
animo o aliento, “que no es

lo mismo que motivar -nos
dice la senora Graham-. Es
diferente, porque es crear el
ambiente propicio para que

el nino pueda desarrollar

al maximo todas sus
capacidades. Eso es lo que
trata la disciplina positiva.
Rescatarlo, que pueda hacer
las cosas por él, porque
muchas veces somos padres
que queremos hacer las cosas
por él. Los padres deben tener
las estrategias que ayuden

a ese nino a florecer”.

“La disciplina positiva
desarrolla la cooperacion,
ayuda a los ninos a tener

una sana autoestima, porque
hace que desarrollen sus
potencialidades, tolerancia

a la frustracion, entendimiento
de sus emociones, ponerse

en el lugar del otro, la
empatia, aprender que los
errores son oportunidades
para aprender, porque
estamos en un mundo en

el que equivocarse es malo,
evitar las luchas de poder,
incluso con los papas y los
maestros. Los niios se ven
capaces y desarrollan mucho
su autoestima. He visto que
las aulas se han transformado
en un ambiente cooperativo”,
senala la psicologa.

En la escuela
infantil

La disciplina positiva también
se trabaja en la escuela a través
del respeto mutuo. Al maestro
le toca la dificil tarea de educar
a muchos ninos que vienen

de familias distintas, donde

el mundo giraba alrededor

de él, muchos han vivido

en una burbuja, pero se tienen
que dar cuenta que hay otros,
que tienen que compartir

el amor de la maestra, esperar
si quieren algo... El rol

de la maestra es sacarles

de esa individualidad

y ensenarles a vivir

en comunidad y para eso tiene
que fomentar la cooperacion
en vez de la competencia,
darles opciones limitadas

para que puedan elegir, que
son importantes, que pueden
contribuir, que significa que

es valorado. Entonces todo
empieza a fluir de forma
adecuada. No es una tarea facil
la de los maestros, porque

a pesar de tener un grupo

no se puede perder

la individualidad del niio.

En el colegio se pierde mucho
tiempo en generar un buen
ambiente para educar.

“La conducta de uno influye

en los demas y esto repercute
en el alumno. Si los ninos
estan involucrados, escuchan
al profesor los maestros
pueden ensenarles habilidades
coghitivas, de pensamiento,
emocionales y sociales,

que son los ejes principales

de la disciplina positiva”.

La disciplina positiva desarrolla
la cooperacion, ayuda a

los ninos a tener una sana
autoestima, porque hace que
desarrollen sus potencialidades

Los
superpapas
no existen

La disciplina positiva

es aplicable a todas

las edades, también

en adolescentes y adultos,
porque es una forma de vida.
La amabilidad y el respeto
son aplicables a todas

las edades. Uno de los errores
mas frecuentes que se
encuentra Gina Graham

en sus talleres de disciplina
positiva es que en todos los
paises los papas quieren

ser perfectos. “No hay

que aspirar a ser lamama
perfecta, eso es un prototipo
que nos venden. Lo que los
nifos necesitan es una mama
verdadera, humana, que se
equivoque y que se levante
de ese error y que ensefie
que esta bien equivocarse”.
También que los papas
buscan chicos obedientes

y que tomen decisiones,
“nosotros les ensefiamos

a descartar esa obediencia

y mas bien que busquemos
nifilos que sepan tomar
buenas decisiones, que sean
integros, cuando no los
estamos viendo. Porque

si sélo damos drdenes, eso
les invita a la rebeldia. Mucho
mejor es hacer preguntas”.

En definitiva, todos
los nifios se siente felices
de poder contribuir, sentir
que su ayuda es valiosa

y que nosotros les guiemos
con firmeza y amor.
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Claves de la Disciplina Positiva
Los talleres

“En los talleres, nos cuenta
Gina Graham, se educa

a padres y maestros para

que puedan educar de forma
adecuada y respetuosa

a los hijos. Una de las tareas
mas dificiles es ser papas

y la Unica en la que no tenemos
entrenamiento. Ademas

en esta metodologia tratamos
de que los papas se den
cuenta que tienen muchas
herramienta a su favor.

De entrada ya tienes el amor,
el sentido comun, las cosas
que has adquirido, aunque hoy
en dia tenemos mucho miedo
y estamos muy influenciado
por el exterior. Tenemos
demasiada informacion,

que lejos de ayudar a los papas
los confunden. En los talleres

1. Las rutinas. Los nifios tienen que tener estructura,

un mundo predecible, eso nos ahorra mucho trabajo,
porque las rutinas al final van a mandar. Estas generan
independencia, porque van a poder hacer cosas
sin nosotros, y con ellas se evitan las luchas de poder.
Es una super-herramienta.

. Capacitar a los nifos. Son pequefios y nos va a tomar
su tiempo, pero hay que creer que pueden hacerlo
y asi terminaran haciéndolo

. Mira por sus ojos. No hay que juzgar a partir
de nuestra perspectiva. Hay que entender
el comportamiento del nifio y para ello necesitamos
mirar por sus ojitos.

. Tolerancia a la frustracion. A veces como padres
nos desesperamos porque los nifos tienen baja
tolerancia a la frustracién. Hay que ensefarles
a ser tolerantes a la frustracion a través
de la ensefianza. El papa debe controlarse, si el nifio
comete un error hay que explicarle que sentir algo
estd bien, y guiarle para corregir ese error.

devolvemos

3 [ 4 [ ]
e ¢Quién es Gina Graham?
si eres
respetuoso f—
para ti, para 25" -1 Esfundadoray directora de Crianza Positiva.
el nifo, Psicéloga y Psicoterapeuta de nifios y adolescentes,
para todos se dedica a expandir la Disciplina Positiva
entonces ; en Latinoamérica y Espafa a través de los talleres
esta bien. / de certificacion. Fundadora y Directora de Crianza
No hay Positava. Tiene experiencia en el trabajo con nifios,
que desconfiar adolescentes y familias. Colabora en medios
de las capacidades y dejar de comunicacién en temas psicoldgicos y de crianza.

que otro te crie al hijo”.

us articulos en
itiva.org
mf.blogspot.com.es[
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Puedes encontrars
www.crianzapos

y en su blog http:llginagraha
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- : 2 ; El tratalmienlto de Iaslvenas varicosas es muy variado. para poner
Desd rosi irugia, nd r técni 7 o
‘Un problema vascula _ e s e e en prictica

tienen un tratamiento eficaz y duradero si se elige

:

- técnica adecuada. El momento ideal para su tratamiento Antes de plantearse ningun
es el otofio/invierno. tratamiento, las personas
‘ ) con tendencia a tener varices,
n S 0 u C 1- La técnica mas extendida y sencilla, no por ello menos han de seguir una serie
.' i - ] eficaz, es la de la esclerosis. de normas diarias para
: que é stas no empeoren
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hinchazon en pies y tobillos, es posible que estés complicaciones. La molestia suele ser minima, como mucho Estas medidas comprenden:

ante un problema vascular que tiene solucion una sensacion de escozor que suele desaparecer - » Hacer ejercicio regular
dependiendo de lo avanzado que esté. . en las horas siguientes y no precisa ning(n tratamiento y de intensidad moderada.
' posterior. Tras efectuar la esclerosis se colocan
unos apdsitos para proteger la zona trabajada de posible
sobreinfeccién y ademds nos sirve para que la zona
quede comprimida.

» Terminar las duchas
con unos minutos
de chorros de agua fria

Esto Ultimo es fundamental para el resultado en sentido ascendente
del tratamiento. Tras cada sesién el/la paciente debe empezando por los pies
de comprometerse a mantener esa compresion y usar y tobillos y subiendo
medias especiales durante al menos los cuatro dias hasta caderas.
siguientes. Hacer un reposo deportivo y continuar
- con las medidas posturales correctas. » Evitar las prendas apretadas

: tanto en la cintura como
el tabaco, el sedentarismo, arriba, y cuando esta situacion El nimero de sesiones depende fundamentalmente €n piernas y tobillos (OjO
W, a determinados trabajos en los se prolonga durante 9 meses, de la cantidad de lesiones que haya que tratar, pudiendo con los calcetines y las medias
. que se mantiene durante mucho algunas venas llegan a aparecer oscilar entre 3-6 sesiones. que dejan marca al quitérnoslos).
b s tiempo la postura estatica en la superficie de la piel en
i de pie (peluqueros, auxiliares forma de varices, telangiectasias 2- El tratamiento con laser para varices funciona » Evitar la posicion de pie
£ vuelo, sanitarios), determinado 0 arafas vasculares. enviando rafagas muy fuertes de luz hacia la vena, estatica, y siempre
5 tratamientos o farmacos como lo que hace que la vena lentamente se desvanezca gue se pueda mantener
los anticonceptivos orales, Estas lesiones pueden ser y desaparezca. Los ldseres son muy directos y precisos las piernas e levadas
situaciones de sobrepeso, sélo estéticas y no dar mayor y s6lo dafian la zona a tratar. Todos los tipos de piel sean al sentarse, teniendo en cuenta
obesidad,... Y por supuesto, problema, o bien presentar del color que sean, pueden ser tratados con seguridad que para que esta posicién
el embarazo! ademas dolor e inflamacién. con laser. La tecnologia laser se considera eficaz sea efectiva, los tobillos
y con pocos efectos secundarios. Puede haber algo han de estar siempre por
| 40% de las mujeres Varices En Insti.t}Jto Zentro hacemos. la ge enrojecfmiento o hinchazdn de la piel justo después encima que las rodillas.
valoracién completa del paciente el tratamiento, pero esto desaparece en unos pocos
ek S e indicamos en tratamiento dias. La piel también puede adquirir cierto color, pero
on uﬁogrf;gégcriséd?sg y embarazo més. idéneo para C.ada caso esto va a ir desapareciendo en solo una o dos semanas.
crénico y la mayoria de las particular. En la primera 3 ) . ) )
veces, estético. Durante el embarazo el cuerpo CQnquta.hacemos la prueba Y Cuando los tratam'llentos m'edlc'czs son insuficientes
o v ST ) [ e diagnéstica fundamental, un eco L bien, tras la gxploraaon y realizacién de,una eco
Las causas que las producen de peso que conlleva una 2?22')3%::; iq”gsp;cf)igggemos . ch)cl)enr;ZjZ ng ::’\;:]a?l;euer: Eggzlc?;nliitiser:ﬁgf unda;
son muy yarlaq§§. Tlene’n_ sobreparga mportgnte en para valorar la técnica quirdrgi -
una predisposicion genética los miembros inferiores, lo Dra. Ana Beltrén Pérez. .
nada desdenable, y poco cual hace que la circulacion Especialista en Medicina Estética. "
podemos hacer ante este venosa tenga que soportar mas Antienvejecimiento y Nutricion.
factor, sin embargo hay otros dificultades para retornar la Instituto Zentro. " ,
factores evitables como son sangre desde las piernas hacia JEIS 690 63GAZERSID 010558 ..:,iff , &
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Depi n laser

Pie

Estamos en la me Or época para plantearnos encontrar
un método de depilacio sea definitivo, con alta
eficacia y seguro. La especia edicina estética,
doctora Ana Beltran, nos expli lo g esitamos
saber sobre la depilacion laser.

n buen momento ‘.
U para la depilacion

Preguntas mas frecuentes

» :Por qué no se destruyen todos los foliculos en una sola sesién?
Porque para que el l[aser llegue hasta la raiz del pelo necesita
que el pelo esté en una fase de crecimiento llamada Anagen,
que es precisamente en la fase en la que ese pelo esta
‘enganchado’ a la raiz, y eso ocurre sélo en un porcentaje
de pelos en cada sesion. Esta es la razdn de que se tengan
que hacer varias sesiones para completar un tratamiento.

» :Cuanto tiempo tengo que esperar para la siguiente sesién?
Es un tiempo variable que depende sobre todo de la zona, pues
no todo el pelo crece ala misma velocidad dependiendo de las
zonas corporales o faciales, pero lo normal es esperar un minimo
de seis semanas, tras las cudles ya se puede repetir la sesidn.

» :Qué método depilatorio puedo emplear hasta la sesién
siguiente? Entre sesidn y sesién sélo se debe depilar con
métodos de rasurado (cuchilla, crema depilatoria) y evitar
los que arrancan el pelo de raiz (cera, epilady, pinzas).

son los meses
de otono e invierno, como
vas a ver a continuacion.
Si estas interesada en utiliza
este método el mejor consejc
que te puedo dar es que acudas
a un profesional médico.

Una luz para
depilar

» :Existen diferentes tipos de laseres? Efectivamente existen
diferentes tipos de ldseres para muchas otras indicaciones,
manchas, cicatrices, varices. Y de entre los laseres de depilacidn
los mas conocidos y utilizados son el Iaser Diodo y el Alejandrita,
ambos muy eficaces y seguros, siempre que se indique bien cada
Iaser para un determinado tipo de pelo y piel.

Depilacion
El Iaser es una luz cuya afinidad T
0 apetencia es la melanina. | nltlva
La melanina es el pigmento
del pelo oscuro y también

el pigmento de la piel cuando
nos bronceamos, por eso
recomendamos que tras

la exposicion solar hay que
esperar unas dos semanas
minimo para poder realizar
una sesién de laser, pues

netra a través
si fuera un hilo
el foliculo piloso

Esto se evita sencillamente
no tomando el sol en los dias
previos a las sesiones.
Tras la sesién hay que esperar mbién esta
unos dias para la exposicion C 3 m i il
solar y hacerlo con proteccion o de I h . .'g;
solar siempre. por €s0 cua
y se cae, ese

El mejor momento
~_para la depilacién laser
- son los meses de otono

si esto no se hace, al aplicar

el laser sobre la piel bronceada,
la luz o energia de laser

se reparte entre el pelo

y la piel (que son las zonas

con melanina) y pueden ocurrir
dos cosas: una, que no se depile
con efectividad, pues la energia
no esta totalmente en el pelo,

y otra, que se produzca

dano en la piel en forma

de quemadura.
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El ndmero de sesiones

es dificil de calcular, depende
de la cantidad de pelo

y de la edad del paciente
principalmente. Es l6gico
pensar que si el paciente
empieza a depilarse antes

el nimero de sesiones sera
mayor que si empieza

ya cuando todos los foliculos
pilosos estan maduros,
requerira menos sesiones.

ya no genera nue

3 . -
y la depilacion es por
definitiva.

En conclusion, si tienes el pe
o vello oscuro y la piel clara,
eres un/a candidato/a ideal
para hacerte la depilacion laser.
Si no encajas con estas
caracteristicas, lo mejor

es que consultes

a tu médico estético.

Dra. Ana Beltran Pérez.
Especialista en Medicina Estética.
Antienvejecimiento y Nutricion
Instituto Zentro. Telfs: 696 638 422
915 045 353
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Hipopresivos
Ejercicjos s
para th sg

Ya os hemos hablado
de las lesiones que afectan
a la mujer a nivel

de la esfera urogenital,
que son bastante
elevadas, y ahora

la fisioterapeuta
especialista en suelo
pélvico, Isabel Lazaro,
0s va a recomendar
algunos ejercicios

que pueden ayudar

a mejorar
considerablemente
algunas lesiones,

tales como

la incontinencia
urinaria,

el prolapso

y la diastasis
abdominal,

entre otras.

todo en la ultima década,

es el ejercicio hipopresivo,

y es aqui donde nos vamos

a parar con mas detenimiento.
Este ejercicio no solo

es el encargado de mejorar

el suelo pélvico, de hecho,
antes de realizar el ejercicio
hipopresivo de manera general,
recomendaria asistir a un centro
especializado donde puedan
evaluar la situaciéon individual
de cada persona. Ya que igual
que decia mi profesora:

“las lentejas para todas

no sirven..:” Con las sesiones
de fisioterapia Ginecolégica

se evalua la fuerza y resistencia

del suelo pélvico y se determina
qué tipo de ejercicio es el mas
indicado para cada caso.

la musculatura
to y son muy
a que la tonifica
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Por lo que si en algin momento
notas sensacion de pesadez

en los genitales, dolores durante
las relaciones sexuales,

o perdidas de orina al realizar
algun esfuerzo, como

en cualquier otra situacion,

no dudes en ponerte

en contacto con un especialista
que analice tu caso.

Trabaja
la musculatura
abdominal

El ejercicio Hipopresivo es una
técnica derivada del yoga, donde
se produce un vacio abdominal
a través de una apertura costal.
Se empez6 a utilizar en los anos
80 por los fisioculturistas para
reducir su cintura y asi marcar
mas la figura. Ya en los anos 90
se tomé para la rehabilitacion
postparto y el tratamiento

del suelo pélvico.

Lo vas a entender mejor
experimentandolo td misma.
Tdmbate boca arriba, eleva
las manos al techo, el mentén
hacia abajo y los tobillos

en flexion.

En esa posicion empieza

a inspirar por la nariz

y a soltar por la boca, intentando
que el aire no vaya a la tripa
sino que vaya a las costillas.

Y ahora haz esta serie:
- Coge aire en 2 segundos.
+ Suelta aire en 4 segundos.
+ Quédate sin aire (Apnea)
e intenta abrir las costillas,
manteniendo la postura.

Vas a notar que se produce

un vaciado en el abdomen.
Este vacio es el que genera
una disminucion de presién

en el abdomen, lo que conlleva
un efecto de succion

en las visceras en direccion

craneal. Muy beneficioso

para la musculatura abdominal
ya que la tonifica, mejora

la postura, previene hernias
(abdominales y vaginales), mejora
los parametros respiratorios,
previene y/o reduce los sintomas
de incontinencia, proporciona
una proteccién lumbopelvica.

Y una cosa muy importante

para las mamas, reduce

la cintura!!

Este ejercicio trabaja
la musculatura abdominal
en estiramiento mientras

1. Se contraen los abdominales rectos.
2. El diafragma presiona las visceras.
3. Las visceras presionan al periné.

4. Este se sobrecarga.

5. Los transversos se relajan y el periné
no se ejercita.

que el ejercicio tradicional
de abdominales lo trabajamos
en acortamiento.

En este sentido el ejercicio
abdominal convencional conlleva
mucho riesgo sobre el suelo
pélvico. Ya que toda la presion
se dirige al suelo pélvico.
Mientras que el ejercicio
hipopresivo lo que hace

es lo contrario, mediante

la aspiracion de las visceras
hacia arriba, se contraen

los abdominales y el suelo
pélvico, pero hacia dentro.

Hipopresivo

g

l T
\\/
2N

1. Ejercita los transversos y los oblicuos,
que son los que dan forma a la cintura.

2. Se eleva el diafragma y con €l las visceras.

3. Se anula la presion sobre el periné.
4. Con lo que este se descarga.

S. Los transversos se contraen y el periné

se ejercita.

Por esta razoén, este ejercicio
es muy beneficioso también tipo de problema, no dudéis

en caso de Diastasis en acudir a un especialista

del Abdomen, que es la apertura en suelo pélvico e hipopresivos,
de los rectos abdominales estaran encantados de

que se produce durante resolver vuestras dudas

el embarazo. y recomendaros el mejor
tratamiento personalizado

para vuestra lesion.

un profesional. Si tenéis algun

Todas estas pautas que

os doy en este articulo pueden
contribuir a ayudaros, pero

es fundamental que vuestro
diagndstico lo realice

Isabel Lazaro

Fisioterapeuta Maisha

info@fisiomasiha.com - www.fisiomaisha.com
Paseo Imperial 4, 28004. Madrid TIf: 910 231 368
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Pautas técnicas

Las pautas técnicas para todo ejercicio
hipopresivo son:

1. Una correcta posicidn inicial.

2. Estiramiento axial de la columna vertebral, crece como
si tuvieras un libro en la cabeza. El mentén no se levanta.

3. Elongacion cervical, mete el mentdn hacia dentro, como
si quisieras sacar papada.

4. Activacidn de la cintura escapular, intenta alejar
los codos del cuerpo. Como ensanchando las espaldas.

5. Adelantamiento del eje corporal, en posturas de pie
se puede adelantar el peso del cuerpo hacia la punta
de los pies, pero en bloque no doblando las caderas.

©. Apnea espiratoria, significa dejar de respirar quedandote
sin aire en los pulmones. Esto ayuda a entrenar
la musculatura r espiratoria.

7. Apertura costal, una vez vaciados los pulmones,
se realiza una apnea espiratoria, y sin coger aire se realiza
una falsa inspiracién, abriendo las costillas activamente.
Se pide abrir las costillas como al inspirar pero sin coger
aire. Esto provoca un estiramiento del diafragma hacia
arriba lo que hace que haya una disminucién de presién
en el abdomen.

Debes tener en cuenta...

Antes de hacer
ejercicio

Unas recomendaciones antes
de realizar los ejercicios
hipopresivos son:

» Haber ido al bafio antes
de la realizacion del mismo.

» Evitar hacer hipopresivos
antes de acostarse, es muy
conveniente hacerlos
por la manana.

» No hacer hipopresivos
justo después de comer.

» Esimportante beber algo
de liquido antes y después
de la realizacidn
de los mismos.

» La mejora postural
que aporta cada sesion
se percibe durante todo
el dia.
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Dias ajetreados,

ritmo acelerado, el

estrés y la falta de sueno
dejan huellas en tu rostro.
Salen las primeras arrugas,
falta tonicidad, te ves la
tez apagada. Tienes que
poner remedio. De la mano
de Clarins, puedes poner
freno a los enemigos de tu
juventud y belleza.

Jovenes y activas,

Mujeres tuera

de lo comun

Las madres de hoy son mujeres muy activas que llevan
varias vidas al mismo tiempo. Sus tratamientos de
belleza deben responder a sus nuevas necesidades.

| estrés y la falta de sueno
E son considerados como

las causas principales de
la aparicion de las primeras
arrugas o la falta de tonicidad
en el rostro de las mujeres.
Y de eso saben mucho las
mamas, mujeres activas que
no paran durante el dia, ni la
noche: ninos, trabajo, familia,
amigos... hacen que tengan que
multiplicarse para alargar cada
hora del dia.

Los efectos nocivos de esa vida
tan intensa en la célula de

la juventud de la piel, el fibroblasto,
genera una sobreproduccion de
radicales libres. El fibroblasto
constantemente agredido se agota
y aparecen los primeros signos
visibles de la edad.

Los laboratorios Clarins,
conscientes de las nuevas
necesidades de las mujeres, han
creado la gama de Multi-Active.
Tratamientos que aportan una
solucién de belleza completa a las
jovenes mujeres que llevan vidas
muy ajetreadas.

En Clarins, las plantas y la ciencia estan en el corazon
de cada innovacion

Clarins ofrece una doble innovacion, un descubrimiento vegetal, con el nuevo extracto
de cardencha bio encapsulada y una nueva tecnologia de encapsulacion,

el Cell Targeting System. La cardencha bio encapsulada tiene una accion

especifica en el fibroblasto y lo protege, mantiene su actividad.

Multi-Active Dia

Embellece de manera instantdnea
y alisa las primeras arrugas. Prolonga
la juventud de la piel.

.

LARI P*T-S

PARIS

EFICACIA
Y PLACER
SENSORIAL

Multi-Active Noche

Compensa los efectos
nocivos en la piel de la falta
de suefio. Al despertar,

la piel estd mas tonificada
y mas lisa.

Cuidar la piel debe ser

un momento que nos
haga sentirnos bien.

Las texturas de
Multi-Active son activas,
ultra sensoriales, que
ademas de eficaces,
proporcionan un bienestar
inmediato al aplicarlas.
Multi-Active Dia con

su textura hidratante
enriquecida con
pigmentos “luminosidad”,
que embellece
inmediatamente la piel,
le proporciona un tacto
sedoso y una luminosidad
natural. Su sutil perfume
floral afrutado, con

notas de cerezo y de

lila blanco, ofrece un
momento de frescor. ¢ Y
por la noche. Multi-Active
Nuit, con una textura
hidratante enriquecida
con manteca de Karité
bio nutriente, reconforta
inmediatamente la piel.
Su perfume tranquilizante,
con notas de jazmin,
Fresia y heliotropo,

calma la mente.

\clive Nuit

A SALVO
DE LA
CONTAMINACION

Ademas del estrés

y la falta de sueno,

las mujeres activas hoy dia
también tienen que tener en
cuenta los efectos de

la contaminacion en su rostro.
Para evitarlos, los tratamientos
Multi-Active incluyen el complejo
anticontaminacion exclusivo de
Clarins: un complejo de vanguardia
dedicado a combatir los signos

de envejecimiento prematuro y de
pérdida de luminosidad debidos

a la polucion.
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Tri £ on:
g 1. Batimos los huevos
O C ‘ na 4 huevos. . y la harina hasta
120 g de harina. conseguir una consistencia

stamos en un ano nuevo
E pero alguno de los
problemas del viejo, como
"6n las resistencias a la hora de comer
de algunos ninos, persistiran en
este, vamos a ver si entre todas
les podemos poner solucion
0 por lo menos suavizarlos.

Una comida divertida que hara
que los mas pequenos corran

a sentarse para ver la preciosidad
que has preparado.

Ingredientes

Arroz.

4 _huevo.

1 loncha de queso.
1 aceituna negra.

con encanto

Queremos que disfrutes de esta nueva seccion donde
compartiremos las recetas mas originales
para poder sorprender a ‘nuestros comilones’.

Preparacion.:

1. Haz una bola grande con arroz
para la cabeza y otra un poco
mas grande y ovalada para
el cuerpo.

2. Moldea las orejas y una parte
del brazo que saldra bajo
la manta.

3. Corta dos redondeles de una
loncha de queso, lo puedes
hacer con un tapén. Un redondel
lo cortas por la mitad para
la parte interior de las orejas
y el otro entero para hacer
el morrito.

4. Con el queso haces una especie

1 yogur natural (125g).

1 cucharada de sal.

1 calabacin.

1 tomate.

1 tarrina de queso crema
tipo Philadelphia (220g).
Ajo, al gusto de cada uno.
Queso rallado, 200 g.

Este plato es una idea para hacer
algo rapido y muy rico al mismo
tiempo. Con pocos productos
puedes hacer una comida o una
cena deliciosa! Yo os doy esta
opcion con ingredientes que me
gustan, pero podéis fantasear
con otros a vuestro gusto

y quedara bien igualmente.

¢Quién quiere pasar mucho
tiempo en la cocina?

Es una crepé salada muy versatil,
tanto se puede comer caliente
como fria. Es una buena idea
también cortarla en rodajas y
utilizarla como tapas. Espero

que os guste mi invento de hacer
crepés de otra manera.

Stanislava https;//www.facebook.com/cookaniblog/?fref=ts

Mil Hojas

de Chocolate

Ingredientes

sin grumos.

2. Anhadimos el yogur, la sal

y el calabacin rallado.

. Precalentamos el horno

a 220°.

4. Preparamos una base

cubierta de papel
para hornear.

. Alisamos la mezcla hecha

con la ayuda de una espatula,
formando un rectangulo.

. Se hornea durante 5-10 min

dependiendo del horno.

7. Lo despegamos del papel

y anadimos Philadelphia
mezclado con el tomate
y el ajo.

. Cuidadosamente

lo enrollamos, anadimos
el queso rallado

y lo volvemos a dejar

en el horno hasta

que se derrita el queso.

de libre. que colocaras en la mano
del osito.

5. De la aceituna sacas dos tiras
finas para los 0jos y un triangulo
para completar el hocico.

©. Por Ultimo, haces una tortilla
francesa plana y la pones
como mantita encima del osito
y ja comer!

250 g de chocolate
negro (cacao al 70%).
250 ml de nata.

80 g de azdcar glas.

15 g de azdcar vainillado.
1 c.c. de esencia

de naranja.

2 c.s. de pieles

de naranja confitada.

Prepamcio’n:

1. Para comenzar fundimos
el chocolate al bano Maria
o sencillamente puedes optar
por derretir en microondas.

. Extendemos una hoja grande
de papel sulfurizado sobre
una bandeja totalmente plana.

. Vaciar unas cucharadas

Magdalena,
http;//delah h

ertaalacazuela.blogspot. com.fas‘v

a tienes tu plate =~ iCon natq

a! ; N
ara sacar a (a mes de chocolate derretido S Yun
P extendiéndolas con el dorso toque de
de la cuchara haciendo circulos Para una adecuada seguimos naraminl
de 8 cm de diametro y 3 mm presentacion, es necesario alternando anja!

aproximadamente de espesor.
. Vamos a elaborar 20 discos
de chocolate y guardamos
en la nevera.
. Montamos la nata bien firme

tomar en cuenta los
siguientes aspectos:
primero justo antes de servir,
se deben montar los milhojas

discos y nata

hasta completar

un total de 5 capas,
terminando con una de nata.

Truco

para aue t€ quedaes con varillas eléctricas agregando plato a plato. Colocar un disco  Por ultimo decoramos
mejov, utiliza pinz los aztcares, se deja la esencia de chocolate en el fondo y con la piel de naranja
ara colocal de naranja, justo para el final. cubrir con 1 c.s. de nata y asi y procedemos a servir.
Jos elementos . Guardar en la nevera.

< .
pequen® L4 te recomendamos seguir paso

e sea un éxito!

. Cortar en rodajas muy finas la piel
de naranja confitada y reservar.

. ba iNos ha encantado,
pdas las recet$ Ias puedes encontrar.en www.he meje F. e

' L ..,#-"‘F

. B. | 'k. _ \ . :xﬁ'.-

Ari Guadalupe Diaz

LT SAAN LA L= o) olole) Moo YA\ (R =T ler=Tale=R=Iachocolatee-4 3345250685 7370,/ ?fref=tsg/ ?fref=ts Bebéymuijer 39
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iConsigue tu Vega“’" Jirafa Sophie

Tenemos nuevos regalos para ti y para tus hijos. SO’ChiC para
Solo tienes que registrarte en www.bebymujer.com P
y participar para conseguir los que mas te gusten. tu bebe

iAnimate!
i Gana una jirafa Sophie

So’Chic de la mano de BB
Grenadine. Distribuidor
exclusivo en Espana

. 2 Portugal
Silla balancin o6 e
de Nenuco Baby

de Sophie la girafe® .
Participa en nuestro

Divertida sillita convertible en balancin, segura GOS0 [ [BOEIE

y resistente con el diseno de Nenuco Baby. .sl\cler tu_ya(.j

Es un producto dos en uno, facil y seguro para Il o pier a% dl

los mas pequenos de la casa. Si participas Sl u s Elot

en el concurso de Bebé y Mujer, puedes
conseguir una de las dos sillitas

Sophie la girafe®
es el primer juguete para bebés
~ que tenemos para todos
o aquellos que participen

que despierta todos sus sentidos
y alivia los dolores del proceso
a través de la web de denticion delfbebé! De caucho 100%
www.bebeymujer.com, donde natural y con mas dg 14-?rocesos

X e e 2 [l [ e manEJaI-es ?n su fabricacion, esta )
43 P i fantastica jirafa de~18 cm enamorara
¥ Animate y participa ,f a gf,randes y pequenos: El pack

para conseguir { mas eleg?nte y gxcluswo con bols.a

b csta preciosa de algodén y lacito de Sophie la girafe® ,
sillita para
tu hij@.

para despertar la vista, el oido y el gusto.
jParticipa!

Multi-active Jour & Nuit
de Clarins para ti

La linea Multi-Activa, hoy completamente reformulada con
los ultimos descubrimientos cientificos, se dirige a las mujeres

de 30 anos, también Multi-Activas. Son cremas que aportan

una solucion de belleza completa a las jovenes mujeres que llevan
una vida cada vez mas ajetreada: largas horas de trabajo, vida
familiar, amigas, viajes, vida social, compras, salidas nocturnas,
pocas horas de sueno... Si entras en www.bebeymujer.com

y te registras puedes participar en el concurso de tres lotes

de estos fantasticos productos.

40 Bebéymuijer

Sesderma solo para
tu bienestar

Sesderma nos ofrece cinco lotes de cuatro productos
sélo pensando en ti y en tu bienestar. Tan sélo

con registrarte en www.bebeymujer.com y apuntarte
al concurso puedes conseguir unos productos tnicos
pensados para que te cuides como necesitas.

Los cinco lotes incluyen: Nanocare Intimate higiene
intima 200 ml. Gel extrasuave disefado de forma
especifica para la higiene intima diaria de la zona
genital femenina. Limpia, refresca y desodoriza

sin alterar el equilibrio fisiolégico natural (pH= 4,5).
Nanocare Intimate rejuvenecimiento genital 30 ml.
Devuelve el aspecto juvenil de la zona intima femenina
y revierte las alteraciones estéticas causadas

por el envejecimiento, el parto o la depilacién

gracias a la nanotecnologia.Sesnatura Reafirmante
senos y cuerpo 250 ml. Prevencion y tratamiento

de la flacidez por pérdida de peso, embarazo, exceso

de exposicion al sol, falta de ejercicio y envejecimiento.

Ideal durante el embarazo y la lactancia. Estryses
Crema Antiestrias 200 ml. Previene, combate y repara
las estrias de distension producidas por embarazos,
lactancia, obesidad, dietas, periodos de crecimiento
(pubertad), deporte, etc.
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Hipp llegara a tu casa

De la mano de Storck Iberica, tenemos cinco lotes
de diez productos de su linea de alimentacion infantil
Hipp. Los cinco ganadores recibiran en su domicilio
diez productos variados en funcién de la edad

del bebé (incluyen tarritos de fruta, menus, cereales,
zumos...) Productos de alta calidad para tu bebé

que pueden ser tuyos si participas en el concurso
que hemos preparado
para ti. Entra en la web
de Bebé y Mujer

e inscribete. Hasta

tu casa llegara lo mejor
de Hipp para tu bebé.

Un ano de panales
Moltex gratis

Tu puedes llevarte el premio
de un ano de panales gratis, porque
Moltex, a través de Bebé y Mujer, quiere
que seas el afortunad@

de este fantastico premio. Sélo tienes
que inscribirte en www.bebeymujer.com
y entraras en el concurso. El ganador
recibira el premio con la talla

de los panales que su hij@ necesite.
Es muy facil, y seguro que tu economia
lo va a agradecer. No dejes pasar la
ocasion. jMoltex te lo quiere poner mas facil!

g

Portabebé de Molto

Nuestros bebés necesitan estar en contacto
con nosotros y a veces nos faltan manos para
todo, es por eso que los portabebés de Moltd
son la solucién ideal para estar en contacto
con tu hijo y poder hacer mas de una cosa
a la vez. El portabebé ergonémico de Molto
respeta la fisiologia, tanto del bebé como
del portador. Reparte el peso del bebé
entre la cadera y los hombros y permiten
que el bebé esté sentado en posicion de
ranita. En esta posicion su peso recae
sobre su culito y sus piernas, y
su espalda queda encorvada.
Favorece ademas el desarrollo
correcto de la articulacion

de la cadera de tu bebé

y tiene un impacto A

muy positivo en su &
desarrollo. =

Tenemos un

portabebé de Moltd

para ti. Entra en nuestra
web, donde encontraras

las bases de los concursos.
iParticipa y puede ser tuyo!

\
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Chilly hidratante

para tu higiene intima AL,

Babyled® protege
a quien mas quieres

BabyLed® es un nuevo dispositivo
de prevencion y de mejora

Chilly es una marca especializada
en productos para la higiene intima femenina.

de la seguridad que dara Disponemos de diez lotes de geles Chilly Chilly
mas tranquilidada los papas hidratante, con una férmula nutritiva hidratante
conductores. Si quieres enriquecida con extracto de aceite de oliva, bigine fissa
ser uno de los afortunados aumenta la hidratacién de las mucosas e
que lo lleven en su coche gratis, un 23,5% y aporta una rapida sensacion b - e

de alivio en el cien por cien de los casos. S
Ademas, esta potenciada con una molécula

antiolor eficaz contra los olores. Apto para el uso

diario, y especialmente indicado en los periodos de mayor
sequedad intima (por ejemplo, estrés, toma de la pildora,
durante la menopausia).

Tratamiento de varices

s6lo tienes que participar
en el concurso que ha preparado
www.bebeymujer.com.

BabyLed® posee un sistema
de iluminacién por LED

que se encuentra activo
y visible tanto de dia
como de noche.

)

Empleza yo no ko dejes posar mas Hempo, o empleros en Energg
e B eeaoy 1
1o 120 sures.
¥ s iy e
Fromocidn: 4 sesiones 399€ Incluido Doppler

(e iy ZENTRD

Ganadovres de los sorteos Revista 4

LAMAZE: Irene Cid, Laura Martinez, Juan José Hurtado, Irene Lopez, Esperanza Orozco, Virginia Acebedo, Cristina
Herrera, Mireia Bernaus, Sylvia Sol, Carmen Gémez, Jose Pefisco, Pablo Sanchez D, Maria Higo, Matilde Sanz, Rufino
Blanco, Jose Jacinto Juarez, Belén Sanz, Felipe Lapena , Diego Hugo Alcocer, Estefania Castylleo. NENUCO: Juan Ortiz,
Araceli Pifa, Eduardo Santana, Eugenia Constantin, Carmen Fernandez. JIRAFA SOPHIE: Sandra Toledano. BOLSO Y
COLLAR: Alberto Prada. MESA DE LUZ: Maria M. Odriozola. MOLTO: Manuela Abemuguer. EQUIPO MEDICO: Maria
Fernandez. SUPERMERCADO: Nerea Roman. TRINEO PAPANOEL PLAYMOBIL: Lorena Pareja, Lucia Alvarez, Juan
Ortiz. PRADERA PLAYMOBIL: Ana M° Martin, Juan Sanchez, Francisco Martinez. CASA MIODERNA DE PLAYMOBIL:
Lucia Fernandez. CANON: Agatha Raiz. OBLUMI: Raguel Campos, Jose Luis Escudero, Pilar Rueda, Raquel Vazquez,
Susana Aguirre. GEPPETOITALIA: Noelia Noe Balpar, Susana Rossell, Francisco Casado. SOMATHOLINE PIERNAS:
Odilia Abreu, Marta Llavona, Cristina Pereza, Guadalupe lzquierdo, Pablo Reboto, Conchi Bens, Vanessa diez, Paloma
Blanco, Susana Guti, Veronica Guatemala. BIO- OIL: Gema Gonzélez, Vanessa Sanchez, Juan Reyes, M Carmen
Fuentes, Fanny Serrana, Jacinta Suarez, Esther Marcos, Manuel Guitarra, Olga Jiménez, Sylvia Willians, Helena
Pinto, Jose Antonio Garcia, Fernando Prados, Isabel Ortinas, Sofia Antunez. BBCREAM: Beatriz Marcos, Alejandra
Dominguez, Silvia Gonzalez, Esther Munoz, Erika Meco, Raquel Conde, Elena Knyazheichenko, M Jose Abril Ortega,
Vanessa del Rio, Jose M° Guinea, Pablo Montes, Fernando Lépez, Guillermo Salomé, Sandra Fijos, Cosme Zas,
Carlos Peregrino, Diana Perez, Jose Maria Vanidero, Juana lovenia, Lydia Perez, Claudia Casas, Estela Dominguez,
Jimena Diaz, Martina Dents, Luisa Viuda, Beatriz Cosme, Marisol Hijos, Kiko Hoz, Rafael Mass, Lourdes Sanz.
CHILLY: Cristina Diez, Consuelo Alvarez, Reyes Dones, Josefa Hernandez, Isabel Mingo, Lola Sanjose, Pepa Hojas,
Fernanda Praderia, Carla Monjes, Sandra Revoltosa. LAB. FERRER: Carlos L6pez. PRANABEBE: Carmina Pérez.

Necesitamos tu m para seguir creciendo junto a ti.
Siguenos en: www.bebeymujer.com o 9 @

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

= .
%’?‘
i

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




NUEVO

Multi-Active
cremas Dia & Noche

Para una piel lisa y luminosa.

30 anos.
ilncansable!

(i Tu piel también!)

Para limitar los efectos del estrés y del cansancio
en tu piel, descubre los tratamientos antiedad
Multi-Active formulados gracias a lo mejor de

la ciencia y de las plantas. Un extracto exclusivo
de cardencha antioxidante y revitalizante,
integrado en un sistema de encapsulacion de
alta tecnologia, actua alli donde tu piel mas

lo necesita. Tus arrugas se alisan visiblemente,

tu piel estd luminosa, llena de energia vy lista

para superar todos los desafios... jcomo tu!

Extracto de cardencha
antioxidante y revitalizante.

T, ante todo. C LARI NS

.-



