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Desde Bebé y Mujer
queremos mandar

un “ACHUCHON”

a la Fundacion Aladina
para conseguir un gran
objetivo este ano.

iTe necesitamos!

POR LA UCI INFANTIL
DEL H. NINO JESUS

La UCI que atiende a mas
de 800 ninos gravemente
enfermos de toda Espana
necesita una gran reforma
para dotarla de la mejor
tecnologia disponible. Y
también de las condiciones
ambientales 6ptimas que

garanticen el mejor animo y
la convivencia de los peques
y sus familias.

Manda un SMS con
“ACHUCHON” al 28014
y colaboraras en este
gran proyecto. Para mas
informacion entra en:

Estrenamos
nueva seccion
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Apego y separacion

LBZXE amovr

El apego o el vinculo afectivo es un proceso mediante
el cual el bebé se relaciona y se comunica con sus

progenitores o con cuidadores habituales. Esta interaccion

es vital para el desarrollo socio-afectivo del infante.

ada mas nacer, el bebé
ya esta preparado
para empezar a crear

esos lazos de unién con sus
progenitores. Es un “empezar
porque en realidad, el apego
es un proceso. Ocurre
gradualmente y mediante

la vivencia de experiencias
conjuntas entre padres y bebé.
El mero hecho de cambiar el
panal, simplemente hablandole,
sonriéndole o acariciandole,
ofreciéndole contacto visual

y tactil puede servir

para ir estableciendo

un apego seguro.

”

Confianza
y seguridad

Durante esas experiencias
el bebé, va adquiriendo
confianza y seguridad

con sus progenitores

0 sus cuidadores
habituales, también

va forjando unas
expectativas sobre

la relacion con ellos.
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Un bebé que se siente
atendido,querido y seguro

va a tener la percepcion

de que puede contar

con sus padres en cualquier
ocasion, es decir, va a tener

una relacién de confianza

con ellos. A la vez el
interaccionar con nuestros

hijos nos hace conocerles mas y
de este modo depositar también
nuestra confianza en ellos,
evitando la sobreproteccion

y una relacion autoritaria.

Por lo cual, es un proceso
bidireccional.

Un bebé o un nifo/a

con un apego “seguro”,

es decir, con unos vinculos
fuertes hacia sus progenitores
0 cuidadores, es un nifo

que se siente protegido ante
su presencia con lo cual esto
le va a dar la seguridad para
experimentar con el medio.

Cuanto mas sdélida y segura
sea la relacion con los padres,
mas sélidas seran las demas

relaciones que ira estableciendo
con el resto de figuras de apego
secundarios (abuelos, hermanos,
amigos, maestros, etc...)

Favorecer
el aprendizaje

Si tenemos en cuenta que

el nifo/a aprende a través

de la experiencia con el medio,
por ejemplo, manipulando
objetos, desplazandose

por el espacio, etc., podemos
decir que el tener unos vinculos
afectivos positivos favorece

el aprendizaje. Durante

el periodo que va de los 10

a los 18 meses la principal
actividad de los nifios consiste
en explorar el mundo. Pero esta
exploracién implica también
inseguridad; puede sentir

miedo y verse amenazado

por el ambiente que le rodea.
Por eso, antes de adentrarse

en el mundo, necesita saber
que hay alguien que lo protege
y a quien puede recurrir en caso
de necesidad, que le dara

Su apoyo y consuelo.

El masaje infantil, las caricias,
el acarreo, la lactancia,

el colecho, la expresion

de sentimientos verbal

y corporalmente, la escucha
activa, el compartir actividades
fortalece y favorece el proceso
de creacion de vinculos,

ya que permite el conocimiento
mutuo a una mayor profundidad,
lo cual es vital para que se dé
el respeto mutuo, base de una
relacion préspera y sana.

El apego es un proceso que ocurre

gradualmente y mediante

la vivencia de experiencias
conjuntas entre padres y bebé

Llega
la separacion

Dicho esto, siempre llega

el momento en el que se
produce una separacion, bien
por la incorporacion de la
madre al trabajo, porque se
inicia el periodo escolar, etc.
Esta separacion es dolorosa
para ambas partes y el nino
o la nina puede experimentar
ansiedad, pero es una fase
normal del desarrollo humano.
Cuando los nifos empiezan
a entender que los padres
siguen existiendo, aunque
ellos no puedan verlos (lo
que en psicologia se
denomina “permanencia del
objeto”), cuando empiezan a
vincularse con las figuras de
apego secundarias, entonces
van adquiriendo habilidades
de autonomia y empiezan

a querer descubrir el nuevo
ambiente que les rodea.

Bebéymujer 5



Como puedes
ayudarles

Llenemos
una vida

[ J
¢Qué podemos hacer para que este
A“Sl@dad proceso sea lo menos doloroso posible
L4 al comenzar, por ejemplo,
por SeparaC|0n el periodo escolar?

juntos

¢{Qué factores influyen en la ansiedad En la parte que corresponde a los padres,

por separacion? Basicamente el tipo de por un lado trabajar mucho la vinculacién

vinculacidn previa establecida con los padres, con su hijo/a y por otro, analizar c6mo

cuanto mas segura, mas facil el proceso. se asume la separacion. ¢Hay temores?,
Jhay sentimientos de culpabilidad?,

Por otro lado, va a ser la actitud de los adultos $Qué grado de confianza tengo

involucrados lo que va a facilitar el proceso, en las posibilidades del nifio/a?

es decir, por un lado padres y por el otro las

nuevas figuras de apego, las maestras .... Todas estas inquietudes son

y maestros, etc. transmitidas de manera inconsciente
y son captadas negativamente
por el nino/a.

Para minimizar esto es esencial tener
confianza en el centro educativo elegido,
visitarlo, informarse, elegir centros

con periodos de adaptacion flexibles,

con un buen sistema de comunicacion

con los padres, conocer a sus maestras/os,
etc. También tener la tranquilidad

de que es un proceso totalmente normal
por el que hay que pasar, confiando

que el nino/a va a saber desarrollar

las habilidades necesarias para adaptarse.

Desde el punto de vista de educadores "

infantiles, debemos tener presente " .
la importancia del apego y las

repercusiones que tiene en el nino/a.

Teniendo en cuenta que durante Dicen que un nifio es como un vaso vacio, que sus padres llenan
los primeros afos, cuando mas plastico con carifo, risas y besos. Pero también con paseos por el parque,
es el cerebro, las neuronas del nifio/a noches sin dormir, bafos relajantes, papilas y abuelos. Y por
se desarrollan segun la calidad supuesto con ilusion, amor y el mayor de los cuidados. Porque
de los estimulos que recibe por interaccién ahora, mas que nunca, es el momento de llenar a nuestros hijos

con las personas centrales en su mundo: con lo mejor de Nosotros mismos.

abrazos, achuchones, caricias, risas, Dicen que un nifio es como un vaso vacio. Llenémoslo juntos.
balanceos, movimientos, sonidos, voces,
cantos, palabras, mimos, carinos, olores,
sabores,.... y muchos besos. Nosotros
formamos parte importante en la vida

Susana Barriga Lopez de los nifios /as y debemos procurar . - ’ B’emi'®
Master en Neuropsicologia establecer vinculos positivos Consigue el Baby Clip de tu bebé GRATIS, .
y Educacion. Coach familiar que les posibiliten un apego seguro un video con el que podras guardar para B’e V’t®
Educatumente colaboradora con nosotros. Siempre €s0S momeﬂtps tan especiales del
de Mozartkids. crecimiento de tu bebé.
www.mozartkids.com Pongamos presencia y atencién en una g idai : .
http://educatumente.com de las experiencias mas importantes Crea tu Baby Clip en www.unavidajuntos.com waww clubdepadres.es W blemil es - W, blevit e

del ser humano, el apego.
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La leche materna es el mejor alimento para el lactante durante los primeros meses de vida y, cuando no sea posible, le corresponderé al pediatra o profesional sanitario que realice el seguimiento de su crecimiento y desarrollo recomendar la més indicada,




Primavera-Verano

Luz, color, buen tiempo, son premisas que en esta época

del ano se trasladan al armario de los mas pequenos,
prendas que ofrecen comodidad, confort y fantasia.

Las tendencias de esta primavera verano, visten a nuestros
hijos para ser los protagonistas de ese mundo de fantasia

y diversion en el que tanto disfrutamos de ellos.

n nuevo reto para los
padres, llenar el armario
de los ninos con nuevas

prendas. Necesitamos ropa
confortable y practica, pero
sin olvidarnos de las ultimas
tendencias en moda infantil.

Variedad de
colores y tejidos

Las mejores firmas de moda
nos ofrecen gran variedad
de colores y tejidos. La piel
de nuestros bebés puede
gozar del confort del algodén,
muselinas, punto fino...
tejidos naturales, donde

los estampados, los colores
pastel en azul y rosa de toda
a vida se fusionan

con los fucsias, amarillos

0 mentas, los print

de inspiraciéon marinera

o el vaquero de toda la vida.

Unas propuestas de looks
frescos y muy combinables para

8 Bebéymujer

todas las edades, hasta mama
y papa, que pueden ir idénticos
a los chiquitines.

El estilo surfero y desenfadado
en bafo, con las clasicas
bermudas, shorts o slips,
para ninos; para ellas
banadores y bikinis

con volantes y detalles

de moda de esta temporada
como los tirantes trenzados.
En los complementos

no podemos olvidar

las gafas de sol, gorras
anti-UV o los ponchos

de bano.

Siempre
sorprendentes

El calzado pisa fuerte en esta
primavera verano, que nos trae
interesantes iniciativas, con
excelente sujeciény firmeza,
con acabados sorprendentes
tanto en sport como para
ocasiones especiales.

Vertbaudet

.Di rte
|Pl$a fue
osta temporada!

La Redoute

!

Vertbaudet

Tete&Martina

.| ooks frescos
pam| todas las edades!

Canada House

Bebeschic

Bebéymujer 9



La Redoute

Y para las grandes ocasiones
nuestros peques seran los mas

Y avinera
elegantes gracias a los looks |v\5pw'aCIOV\ mL ha
que nos ofrece la temporada 0 Vaquelfa) ‘:’
con vestidos con volumen, eSPaCEO paV‘a toao

suaves colores pasteles azules
y rosas y sutiles detalles

que haran de los chiquitines
protagonistas de cualquier
evento veraniego.

Canada House

Las marcas internacionales
DKNY, BOSS, Marc Jacobs

o Levis presentan colecciones
para que los peques

de la casa luzcan como
auténticas estrellas

de la pasarela.

Desde el atrevido exotismo
de Marc Jacobs, a la pureza
y el clasicismo de la mitica

marca de vaqueros Levis. 'Ehge e( outﬁt

que se identifique
con tu hijo!

Vertbaudet

Hay propuestas para todos
los gustos. El armario

de los nifos irradiara alegria,
color y diversién para

cualquier ocasion. Vertbaudet

Ruth de Frutos BillyBandit

Igual a papa y mama

La dltima tendencia nos trae los looks
perfectos para volver a la infancia junto

a nuestros peques, con ropa idéntica
a la de nuestros grandes amores, nuestros
hijos. Ellos se sentirdn mayores vistiendo
como papa y mama. Primero fueron y
blogguers quienes lo mostraron en las redes
sociales, y ya son muchas
mamas las que buscan prendas idénticas
o complementarias. Las firmas, conscientes
de esta predileccién, sacan colecciones
para que todos disfrutemos de la magia
de las pequenas cosas.

10 Bebéymujer

La maxima

proteccion de Dodot
desde su p e dia

Gama Dodot Sensitive, especialmente
diseinada para la piel sensible del recién nacido.

Durante los primeros meses de vida la piel de tu bebé es muy
delicada. Por eso, cuenta con Dodot Sensitive, el panal suave
como la seda que proporciona la maxima absorcion de
Dodot de pipis y caquitas liquidas. Y la toallita que
recupera el pH natural ayudando a prevenir irritaciones
y rojeces. Dodot Sensitive, la maxima proteccion de
Dodot desde el primer dia.



y § Calzado

Hasta los 8-9 meses no se
recomienda su uso, con el fin Ropa
de no limitar la movilidad de los
pies. Si tiene frio, se colocardn unos
patucos o calcetines, que deberan
ser muy flexibles y amplios,con
el fin de que no limiten ningtin

Tips basicos
ara los mas peques

Holgada, para que pueda

moverse libremente. Facil
de poner y quitar, de fibras
naturales o algodén. No hay

Toallas

Utilizar dos toallas de
algoddn, una grande para el
cuerpo y otra mds pequefia

para la cabeza y las partes
mas sensibles de Ia piel. No
dejar al nifio solo en el agua
ni en el cambiador por el
riesgo de caida.

Cordon
Umbilical

Para su cuidado, banar al nifio
diariamente, aunque no se haya caido
el corddn. El secado debe ser minucioso.
Enrollar con una gasa el cordén umbilical
después de darle unos toques de alcohol
de 70 grados. No debe administrarse
Betadine por riesgo de absorcidn.

El corddn suele caerse
de 7 a10 dias.

Temperatura ambiente de
la habitacidén 22-25 grados.
Limpiar zona del pafial
antes de bafarle. Utilizar las
manos y temperatura nunca
superior a 37 grados.

Ojos
Cuando el ojo tenga secreciones
utilizar suero fisiolégico. NUNCA
con manzanilla, por posible
reaccion alérgica. Se limpiara en
esponja natural siempre de sentido del dngulo interno del ojo

adelante hacia atras, para hacia el exterior, utilizando una
evitar infecciones urinarias, gasa para cada ojo.

inspeccionando que no
queden restos de heces.

Genitales

La zona genito-anal se debe
lavar con agua tibia y con

movimiento del pie.
Calcetines poco ajustados
y sin ligas opresivas.

Nariz

La nariz se obstruye con facilidad.
Cuando tenga secreciones hay
que lavar con una jeringa y
suero, colocando al recién nacido
hacia el lado opuesto de la fosa
nasal a limpiar. Se debe realizar
preferiblemente de 10 a 15
minutos antes de las tomas.

que obligarles demasiado, puede
provocar sudoracién. Se debe lavar
sola, en lavadora en programa para
ropa delicada, con jabdn neutro,
sin suavizantes ni lejias.

Unas

si tiene las ufias largas utilizar
una lima para pequefios, si
es necesario cortar las ufias
(mejor después del primer
mes). utilizar tijera con
punta romay con extrema
precaucion.

Oidos

El cerumen forma parte del
oido y no debe retirarse, ni
con bastoncillos, ni con nada.
Después del bafio se secan
los pabellones auriculares
cuidadosamente con la punta
de la toalla.



Pasos previos al control de esfinteres

iPreparandonos
para ser mayores!

Un paso muy importante en el desarrollo madurativo
de los ninos es el control de esfinteres. Conseguir
este control supone un proceso complejo que necesita
de una maduracion psicolégica, fisica y emocional.

unque se disponga
de ciertas referencias,
el tiempo que necesita

cada nino/a en este proceso
madurativo es personal y para
que el resultado final sea
satisfactorio para el nino,

es muy importante respetar
sus tiempos.

Ser capaz de controlar el pis
y la caca conlleva un
aprendizaje, al igual que para
aprender a andar o hablar. Si
para poder andar hemos pasado
previamente por otros pasos
(reptar, gatear, desplazarnos
apoyados en los muebles...),
lo mismo ocurre en este
proceso, necesitamos unos
pasos previos.

endizaje: Se inicia

* zr‘:rtorno a los 15 meses,
realizando juegos
y ejercicios que les
preparan para elloy .
les proporcnqnaran u
mayor seguridad._ |

2. Abandono del panal.

14 Bebéymuijer

En esta ocasion nos centraremos
en como facilitar al pequeno/a

la fase de aprendizaje con algunos
consejos que puedes seguir.

En resumen, la realizacion
de estos ejercicios es muy

importante para que el
nino pase bien preparado
a la segunda fase del proceso:
retirada del panal.
Leticia Rubio Sanchez-Vizcaino
Col. N° 44.691
Departamento Psicopedagdgico Escuela
Infantil “El Mundo de Mozart”

¢Qué juegos podéis
hacer para facilitar

este paso?

Ejercicios de control corporal,

subir y bajar escaleras, ponerse

en cuclillas y jugar un tiempo

en esa posicion.

Exploracién de su cuerpo a través
de los sentidos: tocaremos distintas
texturas, nos mancharemos

las manos con pintura de dedos,
manipularemos plastilina o cualquier
masa hecha, por ejemplo, con harina
0 maicenay agua.

A nivel cognitivo hacer juegos

que impliquen referencias espaciales
relacionadas con su cuerpo
delante-detras, arriba-abajo,
salir-entrar, grande-pequefio.
Decirles ordenes sencillas

y que las realicen (ej: dame

la pelota, ve a la habitacién).
Esquema corporal: nombrar

y que sefiale las partes de su cuerpo.
A nivel de lenguaje no es necesario
que hable, pero si debemos

ir nombrandole las palabras

mas importantes relacionadas

con el control de esfinteres

(pis, caca, orinal, pafial,

water, papel...).

Es importante que vayan viendo
c6mo sus papas o hermanitos

van al bafio, para que vayan
mostrando interés por el proceso.
Realizar actividades de juego
simbdlico, jugar a los bebés,
sentarles en el orinal.

Lectura de cuentos con esta
tematica como: “El libro

de los culitos”, “;Adids, pafial!”,
“:Puedo mirar tu pafial?”,

“:y después de los pafiales?”

y “Todos hacemos pipi”, etc.

Ser capaz de controlar el pis

y la caca conlleva un aprendizaje
y una maduracidn psicoldgica,
fisica y emocional

Bebéymujer 15




Y también para los mas chiquitines

El irresistible ) o /e

de la lectura

La lectura es uno

de los grandes placeres La lectura infantil es
con la que se disfruta un habito muy importante
de adultos, por eso que se adquiere durante
es importante que la infancia, gracias

a nuestros pequenos a su fomento tanto
les ensenemos lo antes en el entorno familiar

posible a divertirse con como en la escuela
miles de historias que infantil.
nos ofrecen los libros.

La bloguera de Mis Cuentos
Infantiles, Sandra Alonso,
nos da algunos consejos
para ofrecer a nuestros
pequenos un sinfin

de ensenanzas

y entretenimiento.

16 Bebéymujer

iCuando
empezar?

Estudios recientes han comprobado
que los bebés a los que se les
comienza a leer desde recién
nacidos, sienten un mayor

apego por las personas con las que
comparten este bonito momento.
Ademds, adquieren un mayor
vocabulario, comprenden el juego
de la conversacién (preguntas,
respuestas, pausas... )y tienen

una predisposicién mayor hacia

el idioma en el que les leemos.

De esta manera, podemos
aprovechar el tiempo de lectura
para fomentar el bilingtiismo
desde los pocos dias de vida.

iComo
comenzar?

Puesto que de recién nacidos los bebés
no comprenden audn el idioma, resulta
un poco indiferente el tema sobre

el que se les lea, ya que la importancia
de este comienzo temprano recae en
el hecho de familiarizarse con la voz

de los papas o las personas con las

que vaya a compartir este momento.

A partir de los tres meses
aproximadamente, cuando ya
empiezan a aguantar mas tiempo
despiertos y son capaces de ver
imagenes con mas claridad, es
interesante leerles de tal forma
que ellos puedan ver las llamativas
ilustraciones de los cuentos.

Claves para
elegir un cuento

Para dar comienzo, resulta interesante que
los cuentos sean muy visuales, no tenemos
que seguir la historia al pie de la letra, sino
que podemos dejar volar nuestra imaginacion
para que nuestros bebés sigan escuchando
palabras que, poco a poco, iran quedando
registradas en su lexicon mental
(interiorizacion del vocabulario).

Los cuentos de tela tienen gran cantidad

de beneficios a la hora de trabajar con bebés,
puesto que gracias a ellos desarrollan

la motricidad fina, el concepto causa-efecto,

la coordinacion 6culo-manual, etc. Respecto

a la lectura, resulta fundamental porque sera
uno de los primeros contactos que el bebé tenga
con el formato de un libro, de manera que pueda
aprender a pasar las hojas y a familiarizarse

con los disenos.

Por otra parte, los cuentos musicales resultan
interesantes a partir de los 6-8 meses cuando
los pequenos ya empiezan a emitir sonidos
de una forma mas consciente. Estos libros estan
formados por dibujos a los que se les otorga
una entonacion, de manera que al juntarlos
se crea una cancion. Al ir cantando resulta
esencial el hecho de ir senalando cada dibujo
con el fin de que el bebé reconozca la relacion
existente entre lo que se dice y lo que esta
escrito. Asi, paulatinamente, ird interiorizando
el juego de la lectura y comprendera que lo
que se dice de forma oral tiene un motivo.

Otro formato de cuento ideal para la primera
etapa infantil son los conocidos como
“libro-guante”. Es un diseno muy original,

ya que se pone en la mano del adulto como

un guante, de manera que en cada dedo tenemos
la marioneta de un personaje y la historia

nos queda en la palma de la mano. De esta
manera, podemos captar de una forma muy
divertida la atencioén de los pequefios y, como

no, transmitirles el placer por la lectura.

Bebéymujer 17



[
Los bebés a los que dY Pa Va
se les comienza a leer

desde recién nacidos, los L‘e rma V\OS

sienten mayor apego ?
por las personas
con las que comparten W\ay 0 V.es .
este bonito momento.

Ahora vamos a conocer
unos consejos para elegir
el mejor cuento para los
hermanos mayores.

A partir de los 2-3 afos,
los nifios tienen muy claras sus
preferencias en cuanto a gustos .
(personajes de dibujos, tegmas ~P0l’0 evitar .

histdricos, animales...). También que su paial cuelgue mejor ponle

tienen ya muy marcada su el nuevo Dodot ACﬁVi‘l’Y.
personalidad y forma de ser, lo

que nos puede facilitar mucho la

tarea a la hora de decidir entre

diferentes libros.

En torno a los 4-5 anos,
ya comienzan a leer por si mismos
y el tener la opcidn de continuar
este aprendizaje con cuentos con
sus tematicas favoritas es algo
que favorece en gran medida este
bonito proceso.

Por todo ello, el mejor consejo
que debemos seguir a la hora de
comprar un cuento es tener en
cuenta los gustos, las preferencias
y la edad del nifio, asi como evitar
el hecho de dejarnos llevar por lo
que a nosotros nos gustaba a su
edad o lo que nos puede llamar
mas la atencidn.

Sandra Alonso Villar
@miscuentosinfantiles

bs. Por eso, el Nuevo Dodot Activi
bporciona el maximo

huedad de Dodot. Para que un parfll
P cuelga no interrumpa la diversion
tu bebé.
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3 imprescindibles para un Botiquin Natural de Viaje

Plantas que curan

escogemos opciones

naturales para cuidar
y tratar a nuestros hijos,
y por supuesto existen
productos y plantas que nos
ayudan a evitar farmacos
como primera opcién cuando
Nno es necesario.

El Ministerio de Sanidad
propone un Botiquin de viaje,
algunos elementos de éste
son imprescindibles:
esparadrapo, gasas o tijeras,
por ejemplo, pero otros
productos tienen

su "equivalente" en el mundo
de la Fitoterapia, con menos
efectos secundarios y mas
rango de seguridad.

ada vez mas, las mamas

S encontrar y debemos saber
‘actuar rapidamente.

No hay que temer a
las plantas, sino hacer un uso
con conocimiento de ellas. Para
ello,al igual que es necesario
un profesional sanitario

para prescribir y recomendar
medicamentos, existe

la figura del Fitoterapeuta

para las plantas con efectos
medicinales.

La naturaleza nos proporciona
recursos para tratar muchas
patologias y urgencias leves

0 moderadas, aprender

a usarlas forman parte

de la educacion que debemos
darles a los mas pequenos
de la casa.

Pilar Rodriguez Guerrero.
Enfermera Naturdpata,
Asesora de Lactancia y Doula.
Fotos: Autora y Shutterstock

Botiquin natural
de viaje

Stick de Arnica

La flor de Arnica se usa como analgésico

y antiinflamatorio y su accién terapéutica

es reconocida en el mundo sanitario desde

hace unos anos. Es muy facil de usar, pues

podemos comprarla en stick. Estos ocupan

pOCO espacio, pues son un Poco mayor que una

barra de labios. Para viajes mas largos se puede comprar
en modo gel, siendo una opcidn perfecta para
contracturas musculares.

Es comun que durante el invierno se haya perdido fuerza muscular
y luego en verano nos pasemos y aparezcan los dolores
musculares. Ademas, podemos usarla para picaduras de insecto,
reduciendo el dolor y la inflamacién. Seguro que este uso

no lo conocias.

Cuando usar Arnica: todo golpe, torcedura, magulladura
0 contractura muscular que no tenga herida abierta.

Gel de Aloe Vera

La planta del Aloe Vera tiene unas
posibilidades terapéuticas enormes, pero
para quemaduras tiene un efecto rapido
y eficaz si sabemos cé6mo usarlo. Y este
es el uso principal que se le dara

en un Botiquin infantil:

Para quemaduras solares. Lo ideal

es prevenirlas, pero una vez vemos la zona

enrojecida del nino, aplicar varias veces una capa generosa.
Se absorbe muy rapido, por lo que habra que estar pendiente
e ir repitiendo segln su dolor hasta que desaparezca.

Para quemaduras en general. La actitud ante una quemadura es:
analgesia e hidratacion, y esto nos lo proporciona el agua.
Una accion rapida puede evitar que la quemadura vaya a mas.

Pasos:

1.Lo primero que se debe hacer es echar agua, agua, agua y mejor
fria. El frio actuara como analgésico. Poner bajo el grifo la zona
quemada es lo ideal, pero si estamos de excursiéon donde no hay
agua corriente debemos coger el agua embotellada que tengamos
y despacio derramar sobre la piel.

2. Como el agua es limitada, colocar gasas estériles encima, asi éstas
se iran empapando.

3. Impregnar de forma muy generosa unas gasas con el Gel de Aloe
Vera y cuando no tengamos mas agua, las colocaremos sobre
la quemadura.

De esta forma podemos evitar que la quemadura vaya a mas.

Aceite

L] - L]
de Hipérico
El Hipérico se usa para desinfectar
heridas, aranazos, rozaduras
de zapatos, etc. Mi propuesta para
el Botiquin de viaje, es que te hagas
tu propio aceite de hipérico, pues
es muy facil, y los ninos pueden
colaborar en su fabricacion.

Hazlo tu misma

Cémo hacer tu propio
aceite medicinal de Hipérico.

Ingredientes:

» Un tarro de cristal

» Aceite de Oliva Virgen extra
» Flores secas de Hipérico

» Gasas o malla

» Gotero

En un tarrito pequefio de cristal
afiade todas las flores secas
que puedas meter

sin comprimirlas mucho.

Luego cubrelas con el aceite de oliva
virgen extra y cierra bien el frasco.

Guardalo en un lugar donde no le de
la luz directa, unos cuarenta dias,
o hasta que el aceite se vuelva rojo.

Cuélalo con unas gasas, y mételo
en un gotero opaco.

No te olvides marcar el gotero
con lo que contiene

y la fecha de caducidad,

un afio aproximadamente.

Como se usa:

Aplicar en la zona, una vez limpia.
Si es necesario echar en una gasa
y cubrir con ella la zona.
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©GAES JUNIOR

Especialistas en Audiologia Infantil

Revision
auditiva gratuita
para tus pequenos,

Solicita hora en el

902 393 940

Y o
Zambullirse en el
“7agua sin riesgos~

La llegada del buen tiempo anima a pequefios y mayores a realizar nue-
vas actividades, a menudo bajo el sol o el agua. Una divertida actividad
entre chapuzones suena mds que fascinantes para nuestros pequefios.

Llevar a cabo actividades lidicas o deportivas en el aire libre siempre
es una buena opcion para desarrollar la actividad fisica de los nifios,
asi como para que practiquen deporte y agudicen su creatividad crean-
do nuevos juegos bajo el agua. Pero debemos ser precavidos y tomar
medidas para evitar cualquier problemdtica auditiva a causa de la ex-
posicién del agua, el calor, el aire o la excesiva presion al viajar en
coche o avién.

El agua, ya sea del mar o de la piscina, la humedad y las altas tempera-
turas ayudan a proliferar gérmenes y bacterias que, facilmente, pueden
provocar infecciones en los oidos de nuestros hijos. Taponamiento, pica-
z6n y otitis son algunas de las afecciones que pueden padecer nuestros
pequeiios si no tomamos las medidas correctas. Una accién tan simple
como zambullirse de forma brusca en el agua puede provocar otitis u
otras infecciones, puesto que el agua entra a presion en sus oidos.

A veces, sin darnos cuenta, podemos poner en peligro la salud auditiva
de nuestros hijos. Debemos evitar el uso de auriculares a alto volumen,
los cambios de presion producidos en los viajes y manipular los oidos
con objetos punzantes.

Coémo evitar problemas auditivos a los mds pequefios:

* Protege sus oidos con tapones de material hipoalergénico cuando se
bafien en el mar o en la piscina. Se adaptan perfectamente a sus oidos y
existen diferentes modelos muy divertidos para los mds pequefios. Los
encontrards en los centros GAES Junior.

* Evita la exposicion prolongada a ruidos fuertes y a corta distancia, como
el ruido de los petardos o la misica a alto volumen en los conciertos.

¢ Controla el volumen de la musica o el televisor, no debe ser excesi-
vamente alta.

* Limitale el tiempo de exposicion a la misica mediante auriculares.
La mejor solucién para escuchar misica sin dafiar los oidos son los
protectores POPCARE, fabricados a medida con silicona blanca, y dis-
ponibles en GAES Junior.

* Vigila las aguas en las que se bafia. Las aguas contaminadas, con
cientos de bacterias y gérmenes, pueden causar otitis.

* Recuérdale que puede zambullirse en el agua, pero que debe hacerlo
lentamente.

« Para secar sus oidos, evita el uso de bastoncillos o elementos punzan-
tes. Puedes utilizar una toalla o un pafio para evitar que la humedad se
introduzca en su conducto auditivo.

« El aterrizaje y el despegue de los aviones provocan fuertes cambios de
presion en el oido. Invitale a masticar chicle o a utilizar el chupete para
anular el efecto del cambio de presion.

Lleva a cabo todas estas medidas para tener el mdximo cuidado del
ofdo de tus hijos. A pesar de ello, si tu pequeflo siente molestias o notas
ruidos auditivos, acude al especialista lo antes posible.

o Siguenos en Facebook

Mas informacion llamando al 902 393 940

www.gaesjunior.com



DConsejos

para viajar con ninos

Planificacion

El primer punto es esencial siempre
que viajemos con ninos, elegir el
destino en el que toda la familia
pueda disfrutar, incluidos ellos.

La maleta

A las mamas nos gusta llevar
de todo “por si acaso”. Pero sé
realista, cuanto menos equipaje
lleves mas comodo sera el viaje.

Chupetes y tetinas

Si tu nifo es muy pequeno y usa
chupete o toma “bibe”, lo mejor
es que lleves recambio, no tengas
que salir a horas intempestivas

a buscar una farmacia de guardia
y luego el bebé lo rechace.

No tengas prisa

Viajar con nifios en un coche es
totalmente estresante

si te planteas objetivos no realistas.
Debes hacer paradas suficientes
para que descansen de estar
oprimidos en sus sillitas, si viajas
de dia. Muchas familias se plantean
hacer los trayectos en coche lo mas
nocturnos posibles para facilitar
que los ninos vayan dormidos.

Disfruta de tu destino
Las vacaciones estan pensadas
para pasarlo bien y si toda la familia
estd reunida es facil conseguirlo.
Asi que intenta relajarte si hay
alguna cosa que no sale como
habias pensado.
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Los nifos,
los protagonistas

El hotel Barcelé Punta Umbria Beach
Resort**** cuenta con dos actividades
prensadas especialmente para los ninos,
dos aventuras bien distintas donde pueden
pasarlo genial. La Barcy acampada, una
noche de aventura donde no faltaran

los tesoros, los piratas, los juegos
cooperativos y la resolucién de un enigma.
Y para ellas, Princesa por un dia, en el que
las “hadas madrinas” se encargaran de
llevarlas a una fiesta de ensuefno y para
ello habra, peinado, maquillaje, purpurina,
manicura, pedicura, golosinas y mdsica,
entre otras muchas cosas. Antes

de finalizar las aventuras, los papas
pueden hacer fotos de sus pequenos,
para tener un bonito recuerdo.

BARCELO
PUNTA UMBRIA
BEACH RESORT****

Donde los ninos
son los reyes

El hotel Barcel6 Punta Umbria Beach Resort****
se encuentra en la entrada de Punta Umbria,

en Huelva, y en primera linea de una espectacular
y extensa playa virgen. Ademas, esta situado

a una hora de los aeropuertos internaciones

de Sevilla, y Faro en el Algarve portugués. Este
resort estd ubicado entre dos enclaves naturales
unicos en Andalucia, como son el Paraje Natural
de los Enebrales y la Reserva Biologica

de Marismas del Odiel.

Las habitaciones son amplias, luminosas

y espaciosas y estan completamente
equipadas con LCD TV-SAT, aire acondicionado,
caja de seguridad, minibar y sofé cama ideales
para vacacionar en familia. El hotel cuenta

con conexion Wi-Fi gratis.

Este fantastico resort ofrece un novedoso

Todo Incluido, donde el cliente podra disfrutar

de diferentes opciones gastronémicas, por lo que
puedes vivir un verano increible con el programa
Barcel6 Todo Incluido. Cuenta también con

un completo programa deportivo y de ocio para
todas las edades. Reldjese en las piscinas

o el U-Spa y no se pierda las actividades

como Barcy Aventura o Princesas por un dia,
especialmente pensadas para los mas pequenos

de la casa, Mr. Cook o los espectaculos nocturnos.

Dispone de 4000m? de areas de piscinas
exteriores para adultos y ninos, y una zona
de camas balinesas en temporada alta.

Un magnifico hotel con spa en Costa de la Luz
para disfrutar de unos dias de vacaciones
en familia.

Hotel Barcel6 Punta Umbria Beach Resort****
Direccion: s/n., Av. Francisco Montenegro, 21100
Punta Umbria, Huelva

Teléfono: 959 49 59 00
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Después del embarazo,
cuando llegamos a casa
con el bebé, parece

que las horas vuelan

y no tenemos tiempo
para nada, pero no debes
descuidarte ti. Si eres
habitual del jogging

o el running, no tienes
por qué abandonarlos

o si quieres coger
forma puedes

iniciarte acompanada
del nuevo retono.

¢Conoces el mommy runner?
Es el deporte de moda entre
las mamas, y también entre
los papas. Consiste en hacer
ejercicio corriendo mientras
empujamos el carrito del bebé.
Ademas de mantenerte en
forma, te ayuda también

en otros muchos aspectos.

El deporte es salud, pero no
necesitas hacer una maratoén,
puedes empezar trotando para,
conforme pasan los dias, ir
subiendo en distancia y en
intensidad. Y lo bueno, que no
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iDeporte para
mamas activas!

tienes que dejar a tu hijo. El te
acompanara y también sera muy
gratificante para él, sobre todo
en estos dias de climatologia
benigna que nos ofrece la
primavera y el verano.

Cada vez se
practica mas

Posiblemente ya hayas visto en
tu ciudad alguna mujer que trota
0 corre empujando el carrito
de su bebé, en eso consiste

el mommy runner. Desde que
se inicié su practica ha corrido
como la pélvora a través de

las redes sociales. Y no son
pocos los clubs que ya existen
alrededor del mundo, en los
que las mujeres participan
para poder correr en espacios
abiertos con sus pequenos. Se

hacen concentraciones, carreras
Yy, aunque no es una disciplina
deportiva oficializada, los clubs
cuentan con especialistas
deportivos para aconsejar las
mejores posturas para que las
mamas no sufran lesiones.

En principio, si te gusta esta
manera de hacer deporte,

no tienes que hacer grandes
inversiones: una ropa cémoda,
unas zapatillas de deporte y el
carrito de tu hijo, aunque si te
decides lo mejor en un carrito
especifico para hacer footing

0 running. Puedes empezar
caminando, para pasar a trotar
y por ultimo empezar a correr.
Lo importante es que hagas una
progresion en el ejercicio y esto
es asi porque tu cuerpo se ira
acostumbrando paulatinamente
a este ejercicio. Y eso si, no
olvides nunca calentar antes de

empezar, eso evitara lesiones
que te alejaran de esos
momentos tan divertidos

que vas a pasar con tu pequefo.

No olvides tampoco beber agua
antes de iniciar las sesiones
de ejercicio e hidratarte durante
la carrera.

Este ejercicio de correr
empujando el carrito

de tu bebé hara que poco

a poco tu cuerpo empiece
a estar fuerte y en forma,
notards como se endurecen
los musculos y mejora

el sistema cardiovascular,
ademas de quemar grasas
y mejorar tu flexibilidad.

Este ejercicio de correr
empujando el carrito

de tu bebé hara que poco
a poco tu cuerpo empiece
a estar fuerte y en forma.



jCuidate!

Mejoras para todos

Practicar el Mommy runners lleva consigo también
ganar en autoestima, ya que, como hemos senalado
anteriormente, quemas grasas, eso quiere decir que
si vas quemando paulatinamente calorias te ayudara
a perder el peso que no perdiste después del
embarazo. Seguro que esto es una gran inyeccion de
autoestima para ti.

Pero los beneficios no son sélo para la mama, sino
que el bebé también participa de este juego de
estimulacion visual y movimiento. Para ellos son
interesantes experiencias donde conoceran a otros
bebés y veran a su mama hacer ejercicio y feliz en
un ambiente distinto al de su casa, al aire libre, en
plena naturaleza. Ademas, su papa también podra
participar en las sesiones que pueda, lo que hace
que sea una manera de hacer deporte en familia.

Cual es el carrito
deportivo ideal

Si estés decidida a practicar footing o running con
tu hijo/a lo mejor es que te compres un carrito
especifico. Es importante que cuente con tres
ruedas, que sea todoterreno y que ademas cuente
con una buena suspension, y que sea lo mas ligero
posible. Todo esto te permitira tener una movilidad
perfecta y que lo puedas llevar con gran suavidad.
En cuanto a seguridad es importante que cuente
con un arnés de sujecién con varios anclajes y un
sistema de frenado en el manillar, entre otras cosas.
Existen en el mercado ya muchos modelos, consulta
en establecimientos especializados.
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Prueba antes
de gastar

La pregunta del millén serfa: ;puedo
correr con un carrito de paseo?

La respuesta seria si, pero

con condiciones. Sdlo si eres principiante
y tus recorridos son por un terreno

sin altibajos. Si te lo has tomado en serio,
tienes que comprar un carrito especifico,
porque su estructura es totalmente
diferente a la de un carrito convencional.
Lo que es importante, antes de realizar
el gasto, es que sepas que si estds
dispuesta a realizar esta actividad

de forma continuada. Esto hara que

no lo tengas que juntar con los
‘cachivaches’ que ya tienes acumulados
por no usarlos.estrés. Verds cémo

tus hormonas te responden bien.




Vulvovaginitis

Una infeccion

Las infecciones / @

vaginales producidas /

por el hongo Candida
son muy comunes

en mujeres, tanto
que la mayoria

la han sufrido una vez
antes de cumplir

los veinticinco anos,
pero ¢por qué

se produce?

eguro que has oido
S hablar de las infecciones
vaginales por hongos
en alguna ocasion, incluso
puede que hayas tenido
que acudir a tu médico
por molestias en tu zona intima.
Estas, también conocidas
como candidiasis, estan
provocadas por la levadura
Candida albicans, un tipo
de hongo que se encuentra
en nuestro organismo.

Muy comtin

El hongo Candida se encuentra
en pequenas cantidades en
piel, dentro de la boca, sistema
digestivo y vagina. Aunque
normalmente no provocan
ninguna enfermedad, estan
controladas gracias al sistema
inmunitario y a algunas
bacterias “buenas” que tiene
nuestro organismo. El problema
viene cuando crecen en exceso,
lo que provoca la infeccion, en el
caso que nos ocupa, vaginal.
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Segun datos ofrecidos por
Bayer, estas infecciones son
mucho mas frecuentes de lo
que podriamos pensar. Por
ejemplo, se calcula que la mitad
de las mujeres hemos sufrido
una vulvovaginitis por Candida
antes de cumplir los veinticinco
anos, y que tres de cada cuatro
habremos tenido esta infeccion
al menos una vez en nuestra
vida. La edad en la que es mas
frecuente se sitlua entre los
veinte y los cuarenta anos.

Una infeccion
leve

Este tipo de infecciones
también pueden afectar a
ninas, por ejemplo, en el
caso de que padezcan
diabetes y ésta esté

mal controlada. Incluso
cuando se producen
cambios hormonales
antes de tener

la menstruacion,
momento en el que son
mas vulnerables a este
tipo de infecciones.

El embarazo es otra etapaen
la que las hormonas se alteran
y el hongo Candida hace que
las células se multipliquen y
aparezca la infeccion vaginal.

DMOLESTA

Aunque habitualmente este tipo
de infeccion es leve,

si puede resultar molesta,

por lo que es importante acudir
a tu ginecédlogo para

que te diagnostique y puedas
tratarte lo antes posible.

Revisado por la
Dra. Alicia Martin.
Ginecéloga.



CANDIDA Y SEXO

Las infecciones vaginales

por hongo Candida no estan
consideradas enfermedades

de transmisidn sexual, pero debes
saber que se puede contagiar

al mantener relaciones sexuales.

TRATAMEENTO

Los antifliingicos topicos se usan

para aliviar los sintomas

de las vulvovaginitis por Candida

y se venden en farmacias sin receta
médica, pero, si crees que tienes una
infeccién por hongo Candida, lo mejor
es acudir a tu médico especialista

que es el que instaurara el tratamiento
que mas te conviene.
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Qué favorece
la infeccidon
por candida

El embarazo: durante
el embarazo se altera

la proporcién de las hormonas
de nuestro cuerpo.

Estas aumentan el alimento
disponible para las células

de la vagina, que aprovecha

el hongo Candida para
multiplicarse.

Los antibidticos:
éstos eliminan a las bacterias
que viven de forma natural

en la vagina (la flora vaginal),
facilitando la colonizacién por
otros tipos de microorganismo
como es el hongo Candida.

La diabetes: cuando
ésta no esta controlada,
aumentala cantidad de azucar
disponible en el flujo vaginal,
facilitando el crecimiento

y la multiplicacién del hongo.




Carboxiterapia,

iy esto para qué sirve?
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En la actualidad, la carboxiterapia
es una de las mejores terapias para combatir
la celulitis, el exceso de grasa en el cuerpo,

la flacidez y el envejecimiento corporal y facial.
La doctora Beltran nos explica en qué consiste
esta técnica y que beneficios nos puede ofrecer.

s un método
no quirdrgico el cual
consiste en el uso

terapéutico del gas Diéxido
de Carbono (CO,) por via
subcutanea.

El CO, actia en la zona
afectada y se elimina muy
rapidamente. Se infiltra

por via subcutanea con una
aguja esterilizada similar

a la que se usa para aplicar
insulina, conectada a una
manguera muy delgada,

la que a su vez se enchufa
en un equipo de CO,
especialmente preparado
para este fin.

Efecto
inmediato

Los primeros resultados

se observan de inmediato,
la calidad del tejido mejora,
la piel se vuelve mas lisa

y las zonas afectadas

se vuelven mas delgadas.
Tratando de manera eficaz
el problema de la celulitis,
mejorando, ademas,

la circulacion sanguinea.

A partir de la tercera sesion

se puede observar mejoria
evidente de la zona a tratar
e incluso pérdida de volumen.

Esta técnica ayuda a mejorar
el intercambio intracelular

y la nutricion celular

en personas con celulitis.

El CO, puede ser usado

en cualquier parte

del cuerpo con buenos
resultados y sin efectos
colaterales. La carboxiterapia
es un método terapéutico
para la celulitis, ideal para

la mujer de cualquier edad,
eficaz y seguro.

Yo llevo muchos anos
utilizando en el Instituto
Zentro la carboxiterapia
a nivel facial y corporal
con éxito y satisfaccion
de los pacientes,

que recurren a ella, tanto
por encontrar resultados
en ellos mismos como
por recomendacion

de otros pacientes.

Dra. Ana Beltran Pérez.
Especialista en Medicina Estética,
Antienvejecimiento y Nutricion.
Instituto Zentro.

Telf. 696 638 422 / 91 504 53 53

:Cuantas sesiones
se necesitan?

El nimero de sesiones depende
de la gravedad de cada caso, aunque
lo normal es hacer de 8 a 10 sesiones, una
o dos veces por semana. A nivel corporal esta
especialmente indicado en aquellos pacientes
con acimulos grasos localizados y en aquellos
que tengan cierta flaccidez corporal dada
su capacidad para activar los fibroblastos,
es decir, las células encargadas
de generar colageno y elastina.
Sobrepeso.
Problemas circulatorios.

A nivel facial
ha sustituido
a numerosas técnicas
avanzadas, como

rellenos o hilos

En tu rostro
[ 4
también
A nivel facial la carboxiterapia
ha supuesto toda una revolucidén
en Medicina estética, pues es tal
su actividad y accidén tensora que
ha llegado a sustituir a muchas

de las técnicas mas avanzadas, como
rellenos, hilos, etc. Siempre es necesaria

:Se puede
combinar con otros
tratamientos?

Se puede combinar con otras muchas
técnicas y/o tratamientos médico-estéticos,
tales como toxina botulinica, peeling,
radiofrecuencia, etc a nivel facial, y con
aparatologia corporal (LPG, presoterapia,
electroestimulacién) y otras técnicas de
infiltracién médica (Aqualix, mesoterapia).
De hecho, en todos los tratamientos
corporales de reduccién de volumen y
remodelacidn esta siempre incluida la
carboxiterapia.

una valoracidon médica inicial para
estudiar cada caso y recomendar
el tratamiento mas adecuado, pues
el éxito de ésta técnica (como
en la mayoria de los tratamientos)
reside en la correcta indicacidn.
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Esta primavera-verano llénalos de luz

iConsigue

unos pies increibles!

iEs el momento de desempolvar
nuestra pereza para recuperar
todo el esplendor de nuestros
pies! ... Y no es cuestion de
mujeres unicamente. Los
hombres también cuentan con
tratamientos especificos. Cada
vez estan mas de moda las
pedicuras masculinas, porque
ellos también se cuidan.

Los pies hay que cuidarlos
siempre, no sélo con el buen
tiempo. jCaminan contigo toda la
vida! Qué menos que ofrecerles un
poco de dedicacion. Con el buen
tiempo apetece mucho mas lucirlos
preciosos, asi que no hay excusas,
tus pies necesitan que los mimes
un poquito.

No es necesario estar encadenada
a miles de rituales estéticos

0 cosméticos para poder lucir
unos pies impresionantes, sélo
dedicandoles unos minutos cada
dos semanas, estaran preciosos
y, lo mas importante, jsanos!

En estas paginas te daremos
algunos consejos para lucirlos
€cOmo nunca.

MINERVA PEYUS Inteliigent Beauty
Telfs: 911 104 7150 en
Www.minervapeyus.com

ESTETICA LAS ROSAS

Telfs: 913 130 432 0 en
www.esteticalasrosas.com
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imprescindibles

Lo primero es ir a hacerte una pedicura
completa, te recomendamos elegir la opcién
Spa, ya que es mucho mds completa, tendras
unos pies de bebé en apenas una hora,

fuera durezas, peeling, mascarilla de fango
del Mar Muerto, hidratacién, un masaje...

y todo lo que necesites.

Un cuidado completo de las ufias, cuticulas,
limado, aceites de hidratacién y mascarilla
nutritiva para finalmente esmaltar las ufias
con el color o disefio que prefieras.

No descuidarlos, cada quince dias mantener
el cuidado.

¢Tienes algun
evento alavista?

Para eventos de gran relevancia como una boda, comunién o
bautizo te recomendamos las unas de gel. Se pueden esculpir
cémo quieras, anadiendo longitud, la forma que desees y por
supuesto su color; pueden durar perfectas hasta un mes, hasta
que vaya avanzando el crecimiento natural de tu una.

Elige el estilo que vaya con tu personalidad, con tu estilismo
si has de asistir a un evento o con esa escapada que tanto
necesitabas, elige a tu antojo, desde la clasica y elegante
francesa, hasta las decoraciones mas atrevidas

u ofreciendo simplemente un toque de sofisticacién

o creatividad, alternando dibujos sélo

en algunas de las unas.

Los _ 9 outfit

La Parafina. Muchos no la conocen,
pero es la gran aliada. Un bafio de
parafina que apenas lleva media

hora te proporcionard unos pies
infinitamente suaves y sanos, es muy
recomendable para cuidar la artrosis,
las articulaciones y la circulacién de
esta zona tan delicada que muchas
veces nos olvidamos de cuidar.
Ademas de salir de la sesién con unos
pies aterciopelados, saldras con unos
pies sanos y descansados, jqué mas
se puede pedir!

Para todas las personas que los han
castigado en las estaciones pasadas,
os recomendamos un buen masaje
drenante corporal con reflexologia

podal. Nuestro cuerpo es un todo, de
la cabeza a los pies, conseguiremos
reactivar toda nuestra circulacion
sanguinea, favoreciendo el buen
funcionamiento de todos los drganos,
los profesionales a través de los pies
sabran cdmo ayudarte a reactivar

esa parte de tu cuerpo que ya no
ejercita su funcién correctamente.

Un todo que en una hora te recordara
lo importante que es dejarse cuidar
de vez en cuando.

La decoracién de las uias. Es la
guinda de un pastel que ennoblece

y embellece esta zona tan dormida
cuando hace frio. Te recomendamos
el esmaltado semi permanente, su
media de duracidén es de dos semanas,
dependiendo del estado de tus ufias

y el cuidado que les des. Podras
olvidarte de estar pendiente de tus
ufias y lucirdn perfectas muchos dias.
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Ensalada de brotes
tiernos y melon

Preparacion.:

@
1. Cortamos el meldn en trocitos y lo mezclamos
"\30“ | con la bolsa de brotes tiernos.
lngredientes COOkaV\t' 2. Dejamos 2 trozos de mel6n para cubrirlos

con el jam6n en un pincho.

3. También anadimos las nueces troceadas.

+ 1 bolsa de brotes tiernos. 4-. Por dltimo, todos los ingredientes de la salsa,
- 1 trozo pequeno de melon. se ponen en un bote de cristal y se agita bien
- 50 g de nueces hasta conseguir una consistencia suave.
’ 5. Si no te gusta el picante no utilices la salsa
+ 1 cucharada de mostaza.
- 4/5 cucharadas de mayonesa.

(e
PV‘epaV‘a(:lon: - 2 cucharadas de agua. _
- 1 cucharadita de tabasco. Stanislava
1. Comenzar picando la cebolla https://www.facebook.com/cookaniblog/?fref=ts
y el tomate en daditos pequenos.
Reservar. Exprimir la lima
y reservar. Picar el chile muy eoas
finamente (cuidado después con I ah I | l
los dedos, no os toquéis Pu po con
los ojos ni nada parecido,
jque pica bastante!).

o,
2. Abrir y pelar el aguacate y poner Preparac‘oy\:
en el mortero en trozos re';:tr : completar esta
. . se
grandes, nada de machacarlo 1. Ponemos el aceite en una sartén y pochamos unas patagieggrn %Oner
con un tenedor (el verdadero la cebolla picada, el ajo y el pimiento a fuego cortadas e vidas

- Jamon. de tabasco.
: 6. Finalmente, echas la salsa por encima
Ingredientes salsa a tu gusto,

- 3 cucharadas de ketchup.

Guacamole original

Un truco

N rodajas en ¢

guacamole se hace en un mortero suave para que no se oscurezca mucho. fondo de Ia cazuela, se
Ingredientes especial para ello, pero uno Mientras tanto cortamos el pulpo en trozos. COMo sea sale’ ?
ng normal puede valer). 2. Cuando la cebolla esté pochada agregamos muy muy bueno.
(cantidades para 1 aguacate) 5 Mafzha_carlo no muy finamente los trozos de pulpo y rehogamos un poco, iProbarlo}
y anadir los tropezones y el zumo afadimos el pimentén y le damos unas vueltas.

1 t q de lima. Mezclar con una cuchara Antes de que se nos queme ponemos el vino blanco

: aguacate HadLp (muy y sazonar al gusto. dejamos que se evapore el alcohol.

importante, sino el guacamole . Servir acompanado de totopos 3. Ahadimos las almejas bien limpias, las colas v

no va a tener la textura (nachos) para dipear o como de langostino y la sal; Tapamos y dejamos que se lngredlentes

ni el sabor correctos). acompanamiento de otros platos, haga 5 minutos 6 hasta que se abran las almejas. i = :
. 1/2 ceboll . ) _ por ejemplo unas quesadillas. 4. Finalmente espolvoreamos con perejil y ya esta listo Un pulpo pequeno cocido.

/2 cebolla roja pequena. para comer. * 1 cebolla.

- 1/2 tqmate pequeno (bien rojo - 2 dientes de ajo.

pero .tleso). nte . -+ Un trozo de pimiento rojo.
. 1/3 I|Ln|a (ZUr(Tj]O). -vv\ eco ¢ S‘ COW\PV&S PL(IPO FV'eSCO... . 1/2 cucharada de pimentén_
. chile verde. : . i
. 1/ h d de de cil f e o QA Tenemos que limpiar y cocer el pulpo. Para limpiarlo 1 vaso de vino blanco.

: cuchara a. grande de cilantro fresco a a : le quitamos la cabeza y lo frotamos debajo del grifo del agua - 250g de almejas.

finamente picado. . (0] f_rfa para quitarle las arenillas que pueda tener, una vez bien . 8 colas de Iangostinos.
. Sal. L m 9 limpio ponemos al fuego una olla con abundante agua, unos nm|mr

trozos de cebolla y si os gusta una hoja de laurel. En la olla ere_J' picado.
a presion en unos 10 minutos esta hecho, en una normal - Aceite y sal.

Sata necesitamos unos 30 minutos.
http://lacocinadeloselfos.blogspot.com.es ) a El pulpo tiene muchas propiedades nutricionales, es bajo Merche

en grasa y rico en proteinas, Vitaminas del grupo B, yodo,
potasio, hierro y acidos grasos Omega-3.

Cazuela y sofa.com
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Bebémujer

www.bebéymujer.com

iConsigue tu regalo! Gafas de sol

Tenemos nuevos regalos para ti y para tus hijos. Sélo tienes

que registrarte en www.bebeymujer.com y participar para pa ra tu peque

conseguir los que mas te gusten. jAnimate!

De Jokala, sorteamos unas fantasticas gafas
de sol de Ki ET LA en color negro para que
los ojos de tu hijo/a estén protegidos todo el

Mochila = paﬁuelo verano. Estan disefiadas por un especialista
_ francés en gafas de nifios e indicadas para

portabebes pequefios entre los 2 y 4 afios. Las bases

del concurso y las caracteristicas de las

Este pack de mochila + panuelo gafas estan en nuestra pagina web ¢No te

portabebés de la marca We Made Me, gustaria que fueran

gentileza de El bebé Aventurero, puede suyas? Sélo tienes

ser tuyo si participas en el sorteo que que participar

hemos organizado en tu revista. Wuti en el sorteo que

WrapTM es un hibrido de dos maneras hemos organizado

de envolver al bebé apoyado y conseguiras las

en el pecho de mama o papéa gafas con correa

(longitudinal y transversal). Las bases ajustable, bolsa

del concurso, caracteristicas y boletin de algodén y una

de participacion lo encontraras pegatina.

en www.bebeymujer.com L

Fantasticas canastillas iFin de semana gratis
de Leti con Barcelo!

Tres fantasticas canastillas El hotel Punta Umbria Beach Resort

rosas y tres azules, de los es especialista en ocio infantil y familiar,
laboratorios Leti, pueden ser y ofrece una increible propuesta de animacion
de aquellos que se registren para todas las edades. Rodeado de playas
en el concurso de Bebé doradas y bosques

y Mujer. Cada canastilla de pinos, es el lugar

contiene, un gel bano espuma ideal para vivir unas

de 200 ml, un champu suave inolvidables vacaciones

de 150 ml, una leche corporal en familia. Inscribete para

de 200 ml y una crema ganar un fin de semana

balsamica de 50 ml. Todos los para dos adultos y dos

productos de Leti tienen un Ph 5.5. No dejes pasar ninos, a disfrutar hasta

la ocasion, entra en nuestra web y participa, el 12 de junio. ¢Lo vas

en www.bebeymujer.com. a dejar escapar?

Manta de Aden+Anais®

Esta fantastica manta de bambu para mamas de la firma Aden+Anais®
es el regalo perfecto para que las mamas compartan lectura, siestas

y mimos con sus peques a cualquier hora. De gran calidad y suavidad,

puede ser tuya si entras en www.bebeymujer.com y te registras

en el sorteo de esta maravillosa manta de la marca lider de muselinas.
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Belleza con Minerva
Peyus Intelligent Beauty

Un renovador
celular natural,
Thalaexfoliante
crema D’Lucanni, y
una leche corporal
avanzada, efecto
anti-edad de la
misma firma, es

la propuesta para
nuestro concurso
de esta revista de
MINERVA PEYUS
Intelligent Beauty. Si
quieres que estos maravillosos productos lleguen
a tu casa, sblo tienes que participar entrando en
nuestra web y puedes ser el afortunado/a que
consiga el premio.

Bicicleta
sin
pedales
de Molto

Una bici sin pedales
es perfecta para
iniciar al pequeno
en el ciclismo y para
ayudarle a mejorar
el equilibrio, necesario para caminar sobre

dos ruedas. Con ella le facilitara el paso a una
bicicleta con pedales cuando llegue el momento.
Ademas, gracias a su manillar y sillin ajustables,
se puede adaptar perfectamente a la complexion
del nino. Puede ser para ti si participas en el
concurso que hemos organizado.

Saphir Kids la fragancia de
los peques

Formuladas especialmente para respetar su piel, las
fragancias Pink y Blue de la coleccion Saphir Kids son
las favoritas de los mas pequenos... y de sus mamas.
Tenemos cinco lotes para repartir entre aquellos que
participen en el concurso organizado en nuestra web.
Estas Eau de Toilette suaves y frescas pueden ser tuyas
si te animas y participas.

FunBox de Moltex
para tu hij@

La Funbox de Moltex es el dltimo lanzamiento
de la marca en el que auna los panales, las
toallitas desechables y un envase reutilizable
para lo que necesites. Disponemos

de tres unidades para quienes participen

en el concurso que hemos organizado.

Las Funbox de Moltex
estan disponibles en
tres tallas distintas

y cuentan con los
panales necesarios
para un mes. Entra
en www.bebeymujer.com
y participa para que
puedas conseguir
una de las tres

que tenemos.

Tobogan de bano Tuga

Este divertido tobogan de bafio de Nenuco
Baby puede ser la diversion de este verano
de tu hijo/a. Se adhiere a la pared de la
bafiera con ventosa y asi la hora del bano
sera muchisimo mas

divertida. Si quieres
que uno de los dos
que tenemos sea para
tu peque, no dejes de
participar en nuestro
concurso. Soélo tienes
que entrar en la web
de Bebé y Mujer y
seguir los pasos

que te indicamos.
Nada mas facil para

conseguir pasar unos
momentos que no se te olvidaran. jAnimate!
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Somatoline
Reductor en Spray

Tratamientos
de Sesderma

¢Sabes lo importante que es cuidarse la piel? Para que

te sea mas facil Sesderma nos propone dos productos
perfectos para su cuidado. Un serum, que constituye un
tratamiento intensivo de choque del fotoenvejecimiento
cutaneo, recomendado para todo tipo de pieles (incluyendo
pieles con acné y rosacea) y Radiance Fluido Luminoso
para prevenir y tratar

¢Quieres probar la Ultima novedad de Somatoline
Cosmetic? Es el spray reductor Use & Go, que
consigue reducir en cintura, muslos y caderas en
cuatro semanas. Una emulsion fluida en formato
spray multifuncion muy facil de usar que se aplica
en segundos Yy, gracias
a su textura no

grasa, se absorbe
rapidamente y permite
vestirse de inmediato.
Tenemos cinco
unidades para repartir
entre todos aquellos
que se registren en
nuestro concurso en
www.bebeymujer.com

el fotoenvejecimiento
cutaneo, especialmente
indicado como
coadyuvante

en tratamientos
despigmentantes.
Tenemos cinco lotes
para los que participen

en el concurso de
nuestra web.

Mima la piel de tu bebé con Uriage

Los Ultimos tratamientos para cuidar las delicadas pieles de bebés y nifios
vienen de la mano de Laboratorios Uriage. Este kit con una seleccion de
cuatro cuidados de alta tolerancia, hipoalergénicos y eficaces para cuidar la
delicada piel de tu bebé, puede ser tuyo. Limpia e hidrata la piel del bebé
con 1° Eau, protégela de las irritaciones con 1°"Change y evita la radiacién
solar con Bariésun Spray Enfants SPF50+. Ademas, si tu pequeno tiene

la piel atépica, Xémose Créme, le proporcionara una sensaciéon de calma
inmediata. Todos estos tratamientos cuentan con un alto contenido en Agua
Termal de Uriage, que gracias a sus propiedades calmantes e hidratantes los
hacen ideales para que la piel de tu bebé esté sana y flexible. Entra en www.
bebeymujer.com y participa, tenemos 10 kits para ti.

POLICLINICA
LONGARES

PEDIATRIA Y PUERICULTURA ® MEDICINA FAMILIAR
LOGOPEDIA Y FONIATRIA e 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 ¢ MAGNETOTERAPIA e VARICES

Ganadovres de los sorteos Revista 6

ANO DE PANALES MOLTEX: Gabriela Vargas. MERCI: Marina Gomez, Cristina Rivero, Sofia Jiménez, Carla Lopez,
Noemi L Mon, Rocio Caballero, Esther Sevilla, Lourdes Sanchez, Joaquin Sanchez Lép, Ana Isabel Rodas. SESDERMA:
Charo Millan, Violeta Jaén, Esther Diaz Zumajo, Elena Carballido, Sara Castillo. MINERVA PEYUS: Silvia Garcia R
BELLA AURORA: Lola Loguez, Ainoha Juarez, Sara Montero. B. ASPIRADOR NASAL: Esther Mufioz, Africa Camacho,
Diana Mar, M® Mar Martinez Castro, Francisco Javier Arnaiz Borrero. NENUCO DANCING: Eduardo Santana, Sandra
Martinez. BANOFTAL: Antonio Garcia, Josefa Fuentes, Carmen Castillo, Arantxa G. Gomez, Laura Clemades Cobos.
JIRAFA SOPHIE: Jests Rodriguez Gémez. MOLTO: Isabel Maria Carbonell.

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

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

INGLES + AXILAS
6 MEDIAS PIERNAS
DE LASER DE DIODOS

2 7€ POR SESION

Mas informacion y cita previa en:

www.policlinicalongares.com



NUEVO

Multi-Active
cremas Dia & Noche

Para una piel lisa y luminosa.

30 anos.
iIncansable!

(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

o 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.

TG, ante todo. C LARI NS
S



