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Estimula su aprendizaje

Del balbuceo a las

N:idi:[ite el lenguaje El entorno manda giitgrse-nPﬁre?ebTar;Ig;:;g%n 4 Antes de nacer
el pebe nos expresa 2 H
.. p. S . los brazos para que les cojamos, el bEbe PerClbe
sentimientos e ideas, Al principio el lenguaje es muy Si o QUi ) .

i S ) quieren algo lo dicen con nltldez
cuando son mas limitado, ya que sus prlmeras con el dedo, si quieren i __ B, 5.
pequenos usan palabras hacen referencia mostrarnos algo nos lo sefalan. ! los sonidos

3 a temas familiares al nifo, b 4

el lenguaje de gestos, relacionado con su entorno ' de su madre
senalando lo que quieren, mas cercano “mama’”, “papa”,
y a veces lo acompainan “agua”; poco a poco empezara Cada nino tiene y res.ponde
de un balbuceo ?n;zn::nl:;i(\;.ocabu'a”o su propio desarrollo mOVIen.(:jO ZUS
o dewun? Palabrfa.. madurativo extremidades
El nifo ira adquiriendo Aungue hay que tener ‘
el lenguaje a lo largo en cuenta que el nifio no solo y no todos
de la infancia, se comunica verbalmente, evolucionan igual

hasta los tres aiios también son gesticuladores

no ha desarrollado AECEREIN .

el aparato fonador. | ' ) |
Asise . 20 S ¢ " | De24

ooooo
° ® ® e

0 son capaces de decir _-. . . a 9 meses ' '

N ninguna palabra, pero : comunica : - 4 k. a 30 meSGS
ya pueden comunicarse - . N Tienen ya un repertorio . 1

con nosotros, saben expresarse . contlgo N claro de sonidos (baba, iNo callan! Hablan

la mayor parte

desde que nacen; primero nana, gaga...). Es en este del tiempo
llorando, y poco a poco S e : momento en el que empiezan construyen frases
con gestos y emisiones. R a asimilar los sonidos g de hast); cuatro
: especificos de su lengua, palabras
Hay que tener en cuenta : . cerca de los 8 meses .
que cada nifio tiene su propio . o empiezan a aprender
desarrollo madurativo . . palabras.
y no todos
evolucionan De 12

igual. De 0 a

R - a18 meses Wil
6 meses o '

Dicen unas tres palabras,
Producen sonidos que y reconocen partes

son la base del lenguaje. a 12 meses del cuerpo y saben De 30 meses

. . . su hombre. Sobre >
Deberemos hablarles : Siguen con el balbuceo . 1 BV [ BT E AT a 3 anos

y empezar a tener turnos y dicendalguna palabt:a, a repetir palabras que oyen, Entienden casi todo
de habla, cuando . responden a su nhombre y empezaran con el “NO”. lo que se les dice,

le hablemos nos escuchara B y entienden ordenes R ) Entienden alrededor interactiian con
y cuando nos callemos . sencillas. Cerca del ano . ... et de 200 palabras. los adultos, les
empezara a emitir ". usaraunas tres palabras .© el encanta preguntar
sonidos. con sentido. ¢Por qué?

. .
. .
.......
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Tu estimulo es importante

Debemos estimularles el lenguaje desde muy
pequenos, ya que son esponjas y aprenderan
lo que nosotros les mostremos. Sera bueno
para ellos:

» Hablar con ellos y contarles lo que hacéis,
aunque sean muy pequefios.

» Cantarles canciones y leer cuentos.

» Establecer contacto visual cuando hablemos
con ellos.

» Acompafia tus palabras de gestos.

» Cambia el tono de voz.

» Alabale cuando diga algo bien.

» Aprovecha cuando juegues con él para
ensefarle vocabulario nuevo (colores,
animales...)

e Ensénale onomatopeyas de animales .

* Debemos estimularles

el lenguaje desde muy pequerios,
ya que son esponjas y aprenderan
lo que nosotros les mostremos

6 Bebéymujer

El entorno manda
La primera comunicacién

que establece el bebé

con su exterior lo hace desde
el vientre materno, porque

los bebés responden

a los estimulos moviendo

sus extremidades. A partir

de la semana 20

de gestacion el oido interno
esta totalmente desarrollado

y el bebé puede percibir

con nitidez sonidos

de su madre; su voz, su corazon,
los ruidos intestinales,

la circulacion del corddn
umbilical. A partir del sexto

mes del embarazo, el feto

es sensible a los sonidos
externos y lo manifiesta

de la forma que puede en ese
momento, con movimientos
fisicos. Un bebé puede
responder a la voz de su padre
contandole un cuento

con unas pataditas, o reaccionar
ante una musica fuerte.

Maria Alguero Pérez de Villaamil.

Especialista Infantil.
Experta en atencion temprana.

www.atencionycuidadosdelbebe.com

Calzado disenado para adaptarse a la forma del

pie en cada etapa de su desarrollo.
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Consultas urgentes mas frecuentes

‘Necesito

Cuando un nino se pone enfermo,

la preocupacion de los padres

es evidente. La atencion profesional,
bien sea en el pediatra o en urgencias,
se hace necesaria, pero ¢donde
debemos acudir? ¢cuales

son los principales motivos

de consulta a estos profesionales?

El doctor Francisco Pozo te cuenta

las principales.

n realidad, la lista podria
E ser muchisimo mas grande,
porque cuando somos padres,
y sobre todo primerizos, cualquier
cosa que les pasa a nuestros hijos
nos altera, pero aqui hemos intentado
resumir las consultas urgente
mas habituales en el dia a dia.

Convulsion
febril

Es una alteracidén
del sistema nervioso producida
por subida de temperatura
de mds de 38° que se ve con cierta
frecuencia y no suele dejar secuelas.
Es mas frecuente en nifios entre seis
meses a cinco afos y sobre todo
los dos primeros dias del comienzo
de la fiebre. Es la convulsion
mas frecuente de la infancia.
(ma3s en nifios 66%), es bastante
alarmante, pues el nifio tiene
convulsiones, movimientos raros,
se encuentra mal, la familia no sabe

qué hacer, si ir a urgencias
o al centro médico.
8 Bebéymujer

Diarrea

Motivo muy frecuente

de consulta sobre todo
producido por infecciones
(por ejemplo rotavirus adenovirus)
normalmente ceden con dieta, suero

y probiédticos. Se debe esperar evolucién
y si no mejora consultar con el pediatra
o acudir a urgencias por riesgo

de deshidratacién. A veces también
por empachos o por un alimento

en malas condiciones, que son

de corta duracién y conviene vigilar

la temperatura y el estado general.

W"-

Dolor abdominal
y/o vomitos

Aligual que la diarrea

es una causa frecuente,
debe acudir a consulta. Por diversos
motivos es muy importante recordar
los alimentos ingeridos dias anteriores,
si ha tomado muchas chucherias o muchos
refrescos, etc. también conviene,

como la diarrea, vigilar si existe fiebre

o no. Ver cémo evoluciona el dolor,

no se debe dar ninguin analgésico

para el dolory, a veces, requiere control
de urgencias para descartar apendicitis
u otro proceso agudo intestinal.

En vémitos, no dar alimentos

y si mucho suero.

Dolor de
garganta
u oido

Consulta habitual de urgencias
que requiere ver la evolucidn,

y dar paracetamol para dolor.

Si tiene fiebre de mas de 37'8,
consultar con el pediatra. A veces
el nifio lo usa como excusa

para intentar evitar ir al colegio

a una situacién que no le agrade.

Conjuntivitis

Es una patologia

que se caracteriza
por secrecién de legafia, moco
o mucho lagrimeo, también picor,
dolor del ojo, se pone rojo. Se debe
lavar siempre con suero
en gran cantidad y tener mucha
higiene de manos, pues es muy
contagiosa, requiere consulta
con pediatra.

Picor
o dolor
de ano

Siempre conviene descartar

la existencia de posibles
pardsitos, aunque también

es frecuente por estrefiimiento,
por hemorroides y, en
ocasiones, por dermatitis.

Dolor de
articulaciones
o huesos

Puede haber sido

por un traumatismo haciendo
un deporte o en la vida diaria.
Y, en muchas ocasiones,

se produce por el crecimiento
del nifio. Conviene vigilar

con estudio del pediatra

y en ocasiones urgencias.



Molestias
al orinar
o genitales

Requiere control por el pediatra
para descartar infeccién de orina

o problemas de rifién, para
diferenciarlo de molestias genitales.

Sangrado Introduccién
de la nariz de un cuerpo
Es un proceso muy extrano

frecuente en los nifios,
puede ser por hurgarse con los dedos . Es una causa
infrecuente de urgencia, pero

por el calor, por un traumatismo. ) .
En ocasiones, se realiza estudio que en ocasiones conlle\{a riesgo L,
por el pediatra o el otorrino. para la vida. Sucede por introduccidon
de una moneda en la boca,
de alimentos (garbanzos, frutos secos,
semillas, etc ) o en la nariz, oidos,
. o también tierray, a veces,
Erupaones directamente en)lla via aérea
que provoca tos, sofocos, ruidos,
falta de aire y suele suceder
Puede ser en una sola zona en menores de cinco afios. También
o pueden ser generalizadas. en los ojos, arena y otros
Pueden ser producidas por etc. Asimismo, puede suceder
picaduras, por intoxicacién por alimento, por ingestion de liquidos como lejia
por efectos secundarios de un medicamento y otros productos para la limpieza,
que esta tomando o por una infeccién virica también pintura de ufas o medicinas.
(por ejemplo, exantema virico) y a veces Se debe acudir a urgencias.
por una infeccién bacteriana. Requiere
consulta con el pediatra y en ocasiones
acudir a urgencias.

en la piel

Cojera

Esta situacion sucede

de repente, el nifio cojea
y se queja o no, puede
ser por un golpe o por inflamacién
(sinovitis ) secundaria a infeccidn,

suele ser de corta duracidn y si persiste
requiere estudio mas completo.

Llanto

Los bebés cuando estan incémodos
tienen dolor, etc, lloran y muchas
veces no sabemos por qué.
En ocasiones el nifio se sefiala
con lamano o con el dedo o se toca la zona
que le molesta, a veces puede ser algo banal,
pero a veces es por algo importante
y requiere consulta con el pediatra o acudir

a urgencias. Siempre conviene vigilar Dr. Francisco Pozo Priego
la temperatura Director médico de Policlinica Longares

www.policlinicalongares.com
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La union de la naturaleza

[
Corl ne y nuestra experiencia en pieles sensibles
de Fa rme Para el respeto de la piel del bebé

Una gama completa enriquecida con extracto de
Caléndula para el bafio, la higiene, el cambio de
pafial y el cuidado corporal concebida para
proteger, calmar y aliviar la piel sensible del bebé

iIEs mi naturaleza!

Corine

desde su nacimiento. ; dﬂ Fai‘me
i Productos con formulaciones de Alta Tolerancia d e
i V' Extracto 100% natural Leche

Hidratante

V' Sin Sulfatos* Agua Limpiadora
Micelar

v Hipoalergénico
v Formulado bajo control farmacéutico

/' Sin parabenos, sin fenoxietanol,
sin alcohol, sin jabén

: Nuestro N° 1

El Gel de Bafio Cuerpo y Cabello esta especialmente
concebido para limpiar con toda suavidad la piel sensible y

el cabello fino del bebé desde su nacimiento. Enriquecido g
con Caléndula con propiedades calmantes y protectoras,

e
“Una vez acabado e/ bafio y después de haber
e ar me secado cuidadosamente la piel de tu bebé,
aplica una crema hidratante rostro y cuerpo.
Previamente calienta la crema entre tus manos y

Juego masajea su cuerpo hasta la completa

= absorcion de la crema. Es un momento ideal de
G el de Ba n o complicidad entre padres e hijos”.
Cuerpo & Cabello

La Caléndula, ¢, porque es tan buena ? |
j Muy valorada por sus propiedades {4

calmantes y suavizantes . | , \\:7

Rica en Glucidos emolientes, es ideal para

la piel sensible del bebé y para prevenir

problemas cutaneos de los recién nacidos:

irritaciones, rojeces, costra lactea... :

EL INICIO DE NUESTRA HISTORIA

Todo empieza en 1969 cuando nuestro fundador Paul Duprez
se asocia con un farmacéutico homeopatico para crear
productos naturales. Es en un pequefio laboratorio donde en todo momento la trazabilidad de los
se elaboran las primeras féormulas que se convertiran j ingredientes y respetando una formulacién
en la gama bebé Corine de Farme. Dr. J. Valleteau, Pediatra ~ de alta tolerancia.

Desarrollamos conjuntamente con un
pediatra asesor productos seguros para
la piel sensible del bebé garantizando

Fabricado en Francia

*Con tensioactivos no sulfatados

Disponible en supermercados, grandes superficies y en www.corinedefarme.es

La naturaleza de las pieles sensibles La naturaleza de las pieles sensibles

Hipoalergénico - Testado bajo control pediatrico Hipoalergénico - Testado bajo control pediatrico



Altas capacidades

Observa si:

» La atencion
y la memoria estan
muy desarrolladas.

» El rico lenguaje

' : = N e ' expresivo
‘ ' : : : y comprensivo
- 7/ en el diaadia

(unrasgo
particularmente
importante
de sobredotacion).

» Esta presente
el aprendizaje rapido
de conceptos nuevos.

Ciertos ninos demuestran
un talento especial y fuera
de lo comin a edades
muy tempranas... Otros
parecen desmotivados y
excesivamente dispersos, . - 5
distraidos... ¢Podrian ser ' » Aparece la lectura temprana.

superdotados? L. __ a » Desarrolla la intensa inventiva

» Surge el interés
por conocer nuevas cosas
haciendo muchas preguntas.

_ , g y capacidad creativa.
n muchas ocasiones e T » Expresa una alta sensibilidad
nos surgen dudas cuando . emocional.
nos damos cuenta

de que nuestro hijo aprende

a leer mucho antes de la edad

que corresponderia o mantiene

conversaciones demasiado

“adultas” ... Estos hechos

no siempre tienen que ver 4 ¥ E 9 e . o
con inteligencias por encima _ 4 ' Rl No dE]a de ser un nino

de la media en diferentes areas,

no obstante, nos preguntamos... - ) ’ ' R A i ML S para determinadas
CIERCIEos S AUSSH fosar A " | < IR L . situaciones relacionadas
a un superdotado? t _ : 5

con el afecto
Los padres somos excelentes A e o . ) : RS : . .
identificadores de nuestros ' iy : = % . ’ . Yy el sentimiento, aunque
propios hijos superdotados, [ : ; : 3 su razonamiento

ya que en el 70% de los casos

la seleccién hecha ) ' _ N R 3 3 ) vl sea superior

es correcta. Usamos el método

de observacion comparativo
y advertimos aptitudes

que poseen y nos llaman
mucho la atencion.
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Es muy importante
que el nino marque

su propio ritmo
de aprendizaje

{COomo tratarlo?

Es muy importante

que el nifio marque su propio
ritmo de aprendizaje,

no debemos frenarlos

ni forzarlos, desterrando
también cualquier estereotipo,
falsa creencia o mito como

ser los primeros de la clase,

no gustarles hacer deporte...
Es necesario que nos formemos
en la materia.

»

{Como detectarlo

Pueden ayudarte una serie de indicadores:

» Comprende conceptos nuevos
» en las primeras etapas
de su crecimiento. Un aprendizaje
precoz de la lectura, gran facilidad para

la Iégica y el razonamiento numérico... Com pren de Su comportamiento puede
que no sea propio de un nifio
» Tiene una autoestima no demasiado con CePtOS nuevos de su edad, ya que su desarrollo
alta con poca resistencia a la frustracién . en muy rapido... pero cuidado
y aparecen problemas en Ias prlmeras etapas con sus emociones, quiza

de comportamiento en el colegio
y en casa. Es altamente sensible.

de su crecimiento el razonamiento es muy

superior, pero no deja

de ser un nifio para
determinadas situaciones
relacionadas con el afecto
y el sentimiento.

» Explora objetos con mucha
curiosidad para entender
su funcionamiento. Piensa

muy rapido, relaciona EQUé hacer?

conocimientos muy deprisa. .
Si tenemos sospecha es

importante no demorarlo
mas e informarnos, luego ALTAS CAPACIDADES.

decidiremos si queremos EDUCANDO PARA EL EXITO

» Suvocabulario es muy rico
y variado, llama la atencién
por sus expresiones.

intervenir... En cualquier caso,
» Enel cole se aburre, es conveniente consultar a un La autora de este articulo
suele estar “en su mundo”’ profesional, un experto en altas es coautora, junto a Cristébal
y desde alli nos dicen que capacidades que nos oriente y Calderén Machuca, del libro
puede que tenga cierto déficit ademas comunicarlo al colegio titulado “Altas Capacidades.
de atencion... para contrastar opiniones. De Educando para el éxito”,
Le gustan los temas concretos, manera coordinada se pl{eden de la E_gitorial La Muralla,
. has preguntas dar re,spuesta a Iis necesidades CO|eCCIOr'1 Aula Abierta,
ace muchas pregl especificas del nifio en el centro que ha visto ‘
¥ €s muy imaginativo... educativo y en el hogar familiar. la luz recientemente e o gy

y que constituye '

» Le gusta estar con chicos mayores
un verdadero manual

y posee un sentido de la justicia
para aquellos padres

muy desarrollado para su edad. - : .
-y que sientan que tienen
» Es autoexigente y muy perfeccionista Ana Roa, pedagoga, psicopedagoga en casa a un nino ‘
en sus tareas. y fundadora de Roaeducacién. con altas capacidades.
www.roaeducacion.com

https://roaeducacion.wordpress.com/
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Fomenta su autonomia

Hazlo tu
‘solito’

Si quieres conseguir que tu hijo sea autonomo,
tienes que recordar que “toda conducta que
recibe premio tiende a repetirse”, pero ese premio
significa alabanzas, carino, buenas palabras.

Eso ayudara a que consiga por él mismo hacer
ciertas cosas, segin su nivel de maduracion.

o importante a tener
L en cuenta es, si el nino
lo puede hacer solo
y no es peligroso, lo mejor
es dejarle que lo haga. Eso
de ‘ya lo hago yo, que termino
antes’ no es viable, hay
que ensenarles y cuanto
antes empiecen, mejor.

opciones, que sean pequenos
logros realizados y finalizar
con elogios. Ya veras como,
sin darte cuenta, querra
hacerlo todo él solito.

Te damos algunas claves
para ir trabajando con ellos,
segun su maduracion, porque
todo ello va a repercutir,

Los padres tendran no sélo en su propia

que supervisar como lo realizan autonomia, sino que le prepara
y alabarlos si lo hacen bien, para la responsabilidad,

y si no han acertado, ensenarles la capacidad de concentracion,
cémo se debe hacer, ofrecerles seguridad en si mismo, etc..

Codmo mejorar su autonomia

» Usa un refuerzo inmediatamente a que realice el logro
personal.

» No prestes atencién a conductas inadecuadas,
si lo haces se puede entender como premio
y asi fijas un comportamiento inadecuado.

» Las pautas tienen que estar claras. Padre y madre deben
actuar de la misma forma. Hay que ser coherentes.

» No impidas que realice actividades complejas, lo mejor
es evitar el paternalismo exagerado.

18 Bebéymujer

Si el nifio lo puede
hacer solo,

y no es peligroso,
lo mejor es dejar
que lo haga

La higiene y el cuidado personal

» Todo lo que tiene que ver con la higiene les va
a encantar realizarlo solos, guialos, pero deja
que se lave, se peine, etc...

» Alahora de vestirse, ayuda con ropa facil de poner
y deja que vaya haciéndolo solo.

» Puede elegir qué ropa ponerse.

» Debe aprender a colocar la ropa en el sitio destinado
aello.

A la hora
de comer

Los niflos que acuden

a escuelas infantiles cada
dia trabajan esta area
para conseguir habitos
correctos a la hora

de la comida. Td también
puedes trabajar algunos
puntos en casa.

» Antes y después de
comer hay que lavarse
las manos.

» Utilizar correctamente
los enseres para
la comida.

» Mantenerse sentado
en la mesa mientras
come.

» Colaborar en las tareas
de recogida de la mesa.

También
para dormir

» Acostumbrarlos
a dormir solos
€n su cuna.

» Intenta que sea
a la misma hora.

» Conviene que se
acostumbren a dormir
sin luz.



“Sindrome del nifno hiperregalado”

Controla

los jugue

Cuando somos padres
todo nos parece poco
para nuestros hijos.

Si salimos de compras,
seguro que volvemos
con algun ‘caprichito’
para nuestro peque.
Ha cambiado nuestra
perspectiva y queremos
ofrecerle no sédlo

lo necesario, sino
muchisimo mas.

obre todo, queremos
que nuestros hijos
sean felices y para ello,
estamos dispuestos a todo
0 casi todo. Y eso incluye
los juguetes, que si es verdad
que estimulan y con los que
aprenden cosas, pero cuando
hay exceso, la cosa cambia.

Exceso
de juguetes

Hace no mucho que han sido
las fiestas navidenas,

motivo mas que suficiente
para que toda la familia

se vuelque en los mas
pequenos y las estanterias
de sus habitaciones estén
llenas de juguetes, como

si fuera la jugueteria

de un centro comercial. Pero

si sélo fuera en esas fechas...
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ahora se les regalan juguetes
por todo, por cualquier motivo
y en cualquier fecha,

Nno nos ponemos ningun limite
a la hora de comprarlos.

Esa tendencia de ofrecerles

de todo en cualquier momento
tiene que hacernos recapacitar,
porque las consecuencias

de ofrecerle esos ‘premios’

en formas de juguetes y cumplir
con todas sus demandas

ha llevado a que los psicélogos
acuiien el concepto de “sindrome
del nino hiperregalado”.

Mucho se ha hablado
de padres que siente
culpabilidad

todo el tiempo que quieren
con ellos, de dejarlos

en guarderia, al cuidado
de alguien. En fin,

que motivos hay muchos

y juguetes también.

Con ese exceso

lo que se consiguen

es que los ninos tengan
una baja tolerancia

a la frustracion, estan
acostumbrados a tener todo
lo que piden y a no valorar
lo que tienen. El exceso
de regalos les hacer

ser ninos caprichosos,
egoistas y les hacemos
materialistas consumistas,

por no pasar

cuenta.

La importancia
del juego

Segun nos contaba Azucena Barranco, el juego
es una conducta natural y espontaneay es a través
de él cdmo el nino desarrolla su personalidad
y habilidades sociales, sus capacidades
intelectuales, psicomotoras y, en general,
le proporciona las experiencias que le ensefian
a vivir en sociedad, a conocer sus posibilidades
y limitaciones, a crecer y madurar. Cualquier
capacidad del nifo se desarrolla
mas eficazmente en el juego
que fuera de él.

apenas sin darnos

Somos los padres

lo que tenemos que tomar
conciencia de ello y poner
Iimites y para ello se hace
necesario reducir el nimero
de regalos.

La cantidad
importa

Esta claro que va a ser
imposible que, en Navidad,

los abuelos, tios y demas familia
no le regalen un juguete

al chiquitin, pero nosotros como
padres, si tenemos la capacidad
de obrar en consecuencia.

Segun nos contaba Azucena
Barranco Rodriguez, psicéloga
y directora de la Escuela Infantil
Casa del Nino, en uno

de los articulos publicados

en BebéyMujer, sobre

la cantidad que seria
recomendable entregar al nifo
en una fecha como pueda

ser la Navidad, »

Todos los.juguetes
ala vez hacen que pierda
i+, .interés y no ayudan
- a fomentar su imaginacion

La regla de los 4 regalos

Psicélogos, educadores y padres, desde hace algunos
afios han puesto un limite para regalar a los nifios,

se le viene denominando “laregla de los 4 regalos”.
Con ella han tratado de poner un punto de cordura

y asi evitar no saturar a los niflos con tantos obsequios.
Si bien esta pensada para Navidad, bien sirve para

que tengamos en cuenta en cumpleafios y demas
celebraciones.

1 Un objeto que pueda llevar. Algo de ropa, calzado,
mochila, siempre hay algo que el nifio necesite llevar
en el dia a dia.

2 Un libro. Leer desde pequeios es importante,
asi que un libro es fundamental para construir
su futuro.

Lo que mas deseen. Siempre hay un juguete
estrella, ese que tanto le gusta y con el que
no le vas a decepcionar.

4 Algo que necesiten. Siempre hay algo
que consideres que necesita.
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<4 o0 su cumplearios, ella
senalaba: “La cantidad
recomendada seria un par

de ellos por casa. Dado

que esto es muy dificil,

ya que cada nino tiene varios
familiares y amigos que regalan,
y esto no se puede modificar,

si que se recomienda guardar
todos los juguetes en un armario
y/0 mueble e ir sacandolos

cdmo se hace (con los mas
pequenos). Cuando se cansen
ya de ellos (esto ocurre
normalmente cuando

ya han aprendido todo

lo que tenian que aprender
con ellos), ir sacando el resto,
siempre de uno en uno.

En pocos dias podemos
sacar los juguetes anteriores
guardados y veremos cémo

de uno en uno. Demasiados
juguetes a la vez abruman

al nino, con lo que no es capaz
de fijar la atencion en uno

de ellos. Por esto, suelen
sacar todo sin jugar.

Es bueno sentarnos

con ellosy ensenarles,

a modo de modelo,

de nuevo juegan con ellos
y encuentran otras
posibilidades
y juegos”.

Deben aprender
a valorar las cosas

Esta claro que los nifios reciben mas regalos
de los que necesitan o deben, ya sea
en sus cumpleanos, fiestas y celebraciones.
Lo que tenemos que tener claro es la importancia
que cobra el papel de padres en la educacion
de los hijos, por tanto, hay que trabajar para evitar ese
exceso de juguetes durante su etapa infantil, para ayudar
a que toleren la frustracidon, cosa que les servira
de adultos, y si no lo trabajamos puede traer
problemas de personalidad en edades mas adultas.
Es importante también que les ensefiemos
valores como el esfuerzo, la espera,
la solidaridad, etc.

Demasiados
juguetes a la vez
abruman al nino,
Nno son capaces

de fijar la atencidén
en uno de ellos

POLICLINICA
LONGARES

No es bueno

. PEDIATRIA Y PUERICULTURA ® MEDICINA FAMILIAR
sobreestimular

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 ¢ MAGNETOTERAPIA e VARICES

Con tantos juguetes a la vez corremos el riesgo
de sobreestimular al pequeno, asi que, segin
la psicéloga clinica Raquel Tomé “debemos constatar
que el nino se encuentra en condiciones 6ptimas para
ser receptivo a los estimulos, que no le creemos
un alto grado de ansiedad, tensién o irritacién.
Nos corresponde estimular sus capacidades,
pero no intentar sobreestimularlo &5
reiteradamente, respondiendo : 0 ' i ' i'é ;
mas a una necesidad nuestra ¥ i :
de ofrecerle cosas o de mantenerle
entretenido”.

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
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Fertilidad

Acupuntura,

ayuda al éxito
en la fecundacion

La infertilidad o también llamada

subfertilidad es un problema de salud
significativo con altos costes sociales,

meédicos y personales, tanto

emocionales como economicos.

Cada vez se recurre mas

a las técnicas de reproduccion
asistida y la acupuntura ayuda
significativamente a que éstas
sean todo un éxito. El doctor
Carrillo Beltran nos explica
como es y en qué nos ayuda.

a incidencia de infertilidad
L ha aumentado a nivel

mundial en las lltimas
décadas. Factores ambientales,
de estilo de vida o de retraso

en la edad de concebir hijos,
son los culpables. Entre

el 10-15% de las parejas tienen
dificultad para concebir

un hijo, en algiin momento

de su vida reproductiva, y buscan
ayuda a través de técnicas

de reproduccion asistida.
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A

En Espana

se realizan

mas de cien mil

ciclos de reproduccion
asistida. Dependiendo

de la técnica empleada,

la tasa de éxito varia,

pero se puede decir

que la mayoria de los ciclos
de fecundacion in vitro

no acaban en nacimiento
de bebe vivo; se estima
que tan solo de 3 a 6 ciclos

La acupuntura
esta considerada
como la terapia
no convencional
mas empleada

Esta técnica esta indicada tanto

en hombres en edades por
encima de 30-35 afios, como
en mujeres hasta los 45 ahos

logran que alrededor de 65%
de las pacientes acaben
teniendo un bebe.

Demostrada la efectividad
de la acupuntura en mejorar
las tasas de fecundidad

y los indices de éxito

de la fecundacion in vitro,
se considera un tratamiento
en paralelo que puede
potencialmente reducir

los costes economicos,

de salud y emocionales
que provocan el tratamiento
de la subfertilidad.

Todo beneficios

Los mecanismos
interrelacionados por los cuales
la acupuntura puede mejorar
los resultados de reproduccion
asistida, aliviar estos sintomas,
asi como la hiperestimulacion
ovarica, son: Modulacion

de Factores Neuroendocrinologicos;
Aumento Riego Sanguineo

de Ovario y Utero; Modulacion

de factores inmunes, especialmente
citoquinas, pues produce un efecto
antiinflamatorio de la acupuntura;
Disminucion de la carga oxidativa,
por el potente efecto antioxidante
de la acupuntura; Reduccion

de Estrés, Ansiedad y Depresion;
Reduccion de efectos secundarios
de medicacion de fecundacion

in vitro.
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Para conocer mas sobre

esta técnica y los beneficios

que puede aportar a las mujeres
que quieren gestar, BebéyMujer
ha entrevistado al doctor Beltran
Carrillo, Licenciado en Medicina
y Cirugia por la Universidad
Complutense de Madrid,

por la que también es

Magister en acupuntura,

para que nos explique

todos los detalles

¢Cuales son

los beneficios

de la acupuntura
en la reproduccion?

Son muchos los beneficios
que la acupuntura tiene

en la reproduccion.

Por ejemplo, aumenta

la produccién y secrecion

de neurotransmisores,

que mejoran la ovulacion,
regulan el ciclo menstrual

y reducen el estrés psicoldgico.
Favorece la circulacién
sanguinea tanto a nivel ovérico
como uterino. También beneficia
a la reserva ovarica, incluso
en mujeres que la tienen

muy baja, al mejorar

los niveles hormonales
afectados, como es la
disminucién de las hormonas
FSH y de LH, aumentando

el numero de foliculos
antrales.y elevando

los niveles de estradiol.
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Ademas, aumenta el éxito

de los niveles de implantacion
de embriones al mejorar

la calidad del endometrio, tanto
a nivel morfolégico como

en su aporte vascular,

y su grado de vascularizacion
propia. También optimiza

la funcién inmune.

Aparte de ello, la acupuntura
reduce el nivel de estrés

y ansiedad que afecta

a la mayoria de las mujeres
durante el proceso

de reproduccién asistida

y que repercute negativamente
en las posibilidades

de embarazo. Y alivio del dolor
durante procesos invasivos

y provoca menos efectos
secundarios de tratamientos
farmacolégicos.

¢Es positiva

en todas las edades
o los resultados
dependen de alguna
franja de edad?

Esté indicada, al igual

que otras terapias

de reproduccion asistida
convencionales, a las personas
que mas padecen problemas
de fertilidad. Tanto en hombres
en edades por encima

de 30-35 anos, y en mujeres
hasta los 45 anos.

¢Debe realizarse junto
con el tratamiento
ginecologico o como
preparacion a él?

La acupuntura en ocasiones
puede conseguir mejorar

la fertilidad por si sola, y hoy
en dia muchas mujeres estan
optando por el tratamiento
en solitario con acupuntura,
al tener menos efectos
secundarios y no ser nada

agresivo. Lo mas frecuente sin
embargo es la combinacion
del tratamiento convencional
con técnicas de reproduccion
asistida complementada y
coordinada con acupuntura.

Inicio del tratamiento

¢Existe método o cada
paciente necesita un
tratamiento distinto?

El tratamiento con acupuntura
es siempre individualizado.
Existen protocolos comunes
que se utilizan de forma
estandar pero que, en funcién
de una serie de parametros,
varian dependiendo

del paciente y a lo largo

del tiempo, se van ajustando
de forma personalizada

en cada una de las sesiones.

¢Son necesarias
muchas sesiones para
conseguir el objetivo?

Dependera del paciente.
Existen muchos protocolos

de acupuntura hoy en dia

y todavia no existe un consenso
internacional. La tendencia
actualmente es comenzar

con sesiones de acupuntura
antes del tratamiento hormonal
propio de las técnicas

de reproduccion asistida

de obstetricia. Hay grupos
importantes, por ejemplo,

en ltalia, que incluso tratan
con acupuntura durante

un ano entero, antes de empezar
la estimulacion hormonal.

El protocolo que utilizamos
nosotros empieza con sesiones
semanales de acupuntura

de 4 a 8 semanas antes

de la fase de estimulacion
hormonal, en esa fase

se intensifican las sesiones
de acupuntura para hacer
coincidir la peniltima sesion,
antes de la puncién aspiracion
y la dltima antes

de la transferencia. Existen
referencias de estudios

con buenos resultados

con protocolos similares.

¢Es una terapia
segura? ¢ Tiene alguna
contraindicacion?

La acupuntura como

tal no tiene contraindicaciones,
entendiéndose como

tal una situacion especifica

en la cual el tratamiento

de acupuntura pudiese

ser danino para la paciente.
Puede darse circunstancias

en las cuales no esta indicada,
por ejemplo, por no existir
necesidad de realizarla,

0 en ocasiones por una situacion
puntual como tener fiebre,
hipotension... etc. En estos
casos es recomendable esperar
a identificar la situacion clinica
de la paciente y esperar

su resolucion. La acupuntura
es una terapia muy segura,
siempre y cuando sea realizada
por un médico experto.

En los dltimos estudios
publicados al respecto,

los efectos secundarios leves,
como el dolor en el punto

de puncion, hematoma, alcanzan
el 8%; mientras que los efectos
secundarios severos entre

el 0-0.02%, es decir muy
por debajo de cualquier
intervencion médica habitual.

¢Puede producir dolor
o0 malestar?

Durante las sesiones

de acupuntura no se debe
notar dolor de ningtn tipo,

y la mayoria de las pacientes
se encuentran durante la sesion
muy relajadas, llegando

a quedarse dormidas

con mucha frecuencia.

Garantia de éxito

¢Existe estadistica
de éxito?, y de ser
asi, ¢cual seria

el porcentaje?

La acupuntura ha abordado,
desde mucho antes

de la existencia de la medicina
reproductiva, el problema

de la subfertilidad. Pero

su eficacia se hizo evidente

a raiz de un estudio

en el que se realizo

una comparacion del efecto
analgésico de una sesion

de electroacupuntura,

con analgésicos opioides
(alfentanilo), durante la puncion
aspiracion ovocitaria,

en pacientes que se sometian
a un tratamiento de fertilidad.
En dicho estudio,

no encontraron diferencias
entre los dos grupos en cuanto
a dolor, anestesia adecuada,
ni nauseas directamente
relacionada con la puncion,
pero lo que mas les llamo

la atencion fue las diferencias
significativamente estadisticas
(p<0.05) con respecto

a indices de implantacion

de los embriones, indices

de embarazo e indice

de nacimiento vivo, a favor

del grupo tratado

con acupuntura. Asi se concluyo
que la electroacupuntura

es tan buen analgésico,

como el alfentanilo durante

la puncion aspiracion
ovocitaria, pero con un efecto
significativamente positivo

en la fertilidad. Desde
entonces, la mayoria

de los equipos de reproduccion
asistida recomiendan el uso
de acupuntura cuando existe
subfertilidad, sobre todo

en los casos mas graves.

En una revision reciente sobre
distintos tipos de terapia

no convencionales utilizadas

en fertilidad, se encontraron

de los 147 ensayos, 44 eran
sobre acupuntura. Destacando
como la terapia no convencional
mas empleada. El 52% de estos
estudios en fertilidad femenina
y 44% en fertilidad masculina,
son de nivel alto de evidencia.
En fertilidad femenina se obtiene
resultado positivo para el 40%
de las revisiones sistematicas

y el 58% de los ensayos
controlados en pacientes
escogidos aleatoriamente.
Mientras que, en fertilidad
masculina, 2 de las 3 revisiones
sistematicas obtienen resultados
positivos y el tnico estudio
controlado aleatorizado también
muestra resultados positivos.
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J,oabes culdar
tu suelo pélvico?

Intimina te propone sus ejercitadores Kegel

El dato es apabullante,
una de cada tres
mujeres padece
patologias relacionadas
con el suelo pélvico.

Y ¢qué podemos hacer?
Pues rutinas

que lo ejerciten para
volver a conseguir

la elasticidad

que necesita ese grupo
de masculos. Intimina
te propone los ejercicios
de Kegel, esenciales
para tener un suelo
pélvico fuerte.

os musculos del suelo
L pélvico proporcionan
soporte a 6rganos
vitales como el utero,
el intestino y la vejiga, y ayudan
a controlar sus funciones,
por ello es esencial mantenerlos
en perfecto estado. Este
se debilita como resultado
de los embarazos, partos,
realizar deporte de impacto
como el running
o el crossfit (o0 incluso cierto
tipo de abdominales),
el envejecimiento, la inactividad
muscular, la obesidad,
el estrenimiento o los cambios
hormonales durante
la menopausia.

Intimina ofrece productos
que facilitan la practica
de ejercicios que mejoran
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el suelo pélvico, ya sean esferas
vaginales o el dispositivo
inteligente KegelSmart™. Los
ejercicios de Kegel, llamados asi
en honor al doctor Arnold Kegel,
consisten en contraer y relajar

. ipsoemms
los musculos que forman parte o P
del suelo pélvico. i

;“‘“ INTIMINA

Laselle

"= WEOHTED EXEFCEER SET

Es tan importante para

las mujeres tener una buena
rutina de ejercicios porque
si tu suelo pélvico es fuerte,
entre otras cosas, aumentaran
las sensaciones durante

las relaciones sexuales,
conseguiras recuperar

la tonicidad vaginal tras

el parto —prevencion

del prolapso-, evitaras
pérdidas de orina y otras
evidentes mejoras.

La Guia de uso KegelLaselle™:

https://www.intimina.com/es/
rutina_de_kegel_laselle

Una rutina de ejercicios Kegel
haréa que tu musculatura
pélvica esté fuerte y sana

Kegel Laselle

La Rutina de Kegel Laselle™

de Intimina es una opcion

avanzada y 100% segura

para el fortalecimiento del suelo
pélvico de una manera sencilla

y eficaz. Compuesto por un kit

de entrenamiento con tres
ejercitadores de Kegel de distintos
pesos (28, 38 y 48 grs) para fortalecer
y tonificar progresivamente

y de manera efectiva el suelo pélvico,
los ejercitadores Laselle de Intimina
poseen un avanzado diseno

que te permite perfeccionar

la técnica correcta de elevar y apretar
los musculos pélvicos. Se introducen
a 2 cm de la entrada vaginal

y constituyen un objeto sélido

con peso, alrededor del que se contrae
la musculatura para poder realizar

de una forma sencilla la rutina

de ejercicios Keagel. Cada ejercitador
cuenta con varias esferas

en su interior que emiten sutiles
vibraciones cinéticas, que favorecen
la contraccion muscular y se activan
al contraer y relajar los musculos.
Kegel Laselle ha sido desarrollado
por Intimina con el apoyo de un comité
médico asesor con ginecologos

y expertos en salud intima.

En 4 pasos

La rutina con Kegel Laselle™
es facil de seguir:

Contrae los misculos y
eleva el/los ejercitador/es

Mantén la contraccion
durante 2-10 segundos
mientras respiras
profundamente

Suelta la contraccion

Descansa y relaja el mismo
tiempo de la contraccion

Haz tres series de ejercicios
Kegel por semana en dias
alternos.

Kegel Smart

KegelSmart™ es una nueva
y revolucionaria forma de hacer
los ejercicios de Kegel. Al igual
que un entrenador personal,
te indica una rutina facil de
seguir, segura y completamente
adaptada a tus necesidades
personales. Es la mejor manera
de alcanzar una completa
salud pélvica.

Fabricado en silicona de grado
médico con un acabado suave
al tacto, cien por cien

biocomplatible e hipoalergénico.

¢ Reconoce tu fuerza pélvica.

e Selecciona el nivel
automaticamente.

e Programa guiado
por vibracion: Te indica cada
rutina con suaves vibraciones.
Funciona con una tecnologia
de sensores tactiles.

INTIMINA

En menos -
de 5 minutos

Cada dia, en menos

de cinco minutos, realiza
. i COACH PERSONNE

una rutina completa.

KegelSmart

PERSOMAL TRANER
PO THE PELIAC FLOCH

Tu KegelSmart™ identifica
el grado de tonificacion
de tu suelo pélvico

y selecciona el nivel

de ejercicio que mejor

se adapta a la fuerza

que necesitas.

La Guia de uso de
KegelSmart™:

https://www.intimina.com/
es/kegel-smart
https://www.youtube.com/
watch?v=c8BksqiBOdE

Tu KegelSmart™ te guia

en cada contraccion,
garantizando que lo hagas
correctamente durante

el tiempo adecuado,
proporcionandote resistencia
y ayudando a realizar los
ejercicios correctamente.

¢Donde encontrar los dispositivos
KegelLaselle™ y KegelSmart™?

En farmacias, donde vas a encontrar productos
de calidad, y en la tienda online de Intimina:

www.intimina.com/es
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Inténtalo

Dejar de fumar jes posible!

Seguro que si fumas

en algin momento

te has plantado dejarlo

y no lo has conseguido.
No te desanimes,

en el proximo intento

lo consiguiras. Para

que te motives, te vamos
a contar como puedes
dejar el tabaco.

ejar de fumar es una
D decision excelente

para la salud de uno
mismo y la de los de tu
alrededor. Los beneficios
son infinitamente mayores
a los efectos secundarios
que pueda ocasionar.

En Espana el nimero

de fumadores descendi6

al 22% de la poblacion,

la cifra mas baja de los Ultimos
30 anos, segun la Encuesta
Nacional de Salud 2017

del Ministerio de Sanidad,
Consumo y Bienestar Social.
Eso si, la caida se produce

a un ritmo cada vez mas lento.

Los datos son estremecedores,
el 25% de la poblacién espanola
sigue fumando. Segun

el Observatorio de la Asociacion
Espanola de Lucha contra

el Cancer AECC “el tabaco

es la segunda sustancia
psicoactiva mas extendida

en la poblacion. Ocasiona

mas de 50 mil muertes al ano
y representa el 13% del total

de muertes anuales”. Y Anade,
“El tabaco es uno de los
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mayores problemas de salud
publica al que se ha tenido
que enfrentar la humanidad.
Mata hasta a la mitad

de sus consumidores,

y alrededor de 890 000

son no fumadores expuestos
al humo ajeno, lo que todo
el mundo conoce como
fumador pasivo”

mas de siete millones

de personas al ano,

Pasa a la accion

de las cuales

mas de seis millones
son consumidores directos

Dejar de fumar es posible,
aunque los fumadores vean

Efectos sin tabaco

>

A las 24 horas de dejar de fumar se elimina
completamente el monéxido de carbono que se tenga
en el organismo y los pulmones empiezan a descargar
los residuos de tabaco que acumulaban.

Al afno de dejar el tabaco el riesgo de enfermedad
cardiovascular se reduce a la mitad.

Mejora la fertilidad.

Se consigue que la piel tenga un aspecto mas saludable.
El pelo cobra otra vida, mas brillante y suave.

El aliento es mucho mas fresco.

Eliminas la ansiedad de tener que salir de los sitios
para fumar.

{ )_,_f'
casi imposible poder % (
conseguirlo. Lo mejor
€s ponerse en manos
de profesionales que nos van
a ayudar en los distintos
aspectos que intervienen
en el proceso.

En los ultimos anos en Espana
el nimero de fumadores ha ido
disminuyendo, especialmente
a partir de la promulgacion

de la Ley Antitabaco. Cada vez
son mas los que tienen ganas
de apartarse de un habito

que les crea problemas

de todo tipo. Segun los datos
del Eurobarémetro sobre
consumo de tabaco (junio

de 2015), “un 32% de los
fumadores diarios ha realizado
al menos un intento de dejar
de fumar en los ultimos

12 meses”.

Uno de los temidos efectos
secundarios es engordar.
Cuando se abandona el habito
de fumar el cuerpo experimenta
diferentes cambios psicolégicos
y fisiolégicos que pueden
derivar a un aumento de peso
en un amplio porcentaje

de casos, segun nos explican
los dietistas y nutricionistas

del equipo multidisciplinar

que atiende este tipo de casos
en la Clinica Opcion Médica.

Como te contamos en estas
mismas paginas, hay varios
motivos por los que se suele
engordar al dejar el tabaco,
pero el causante principal
es la nicotina, que lleva

a un estado de continua
alteracion metabdlica.

™

(

Por lo tanto, es muy facil
engordar una vez se abandor
el tabaco, pero este au
de peso puede evitarse
siguiendo los consejos
que nos cuentan
los profesionales
Opcion Médica.

Respecto a la alimentacion,
la mejor manera de evitar
engordar al dejar de
es llevar un contr =il
Hay que inte re
la ansiedad y la tent
de recurrir a la comida grasa

y rica en azticares y sustituirlo
por caprichos saludables.
Ademas, siempre

spués de seguir todos
los consejos que te damos

para abandonar el mal habito
del tabaco, si lo consigues,

con ayuda profesional o sin ella,
te sentirés totalmente libre,

y veras la vida de otra manera,
porque si se puede salir

del tabaquismo.

Eliminar de tu vida
el tabaco tiene

mas beneficios que

efectos secundarios

pueda ocasionar V
=,

il

y
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Consejos
para escapar
del cigarrillo

> En esta etapa, el cuerpo
pedird aztcares para sustituir
la nicotina, nunca debemos
darle dulces ni bebidas
azucaradas, podemos optar
por comer mas pan o arroz,
siempre integral. La fruta,
ademas de reforzar el

sistema inmune (igual

que la verdura), es un buen
sustituto para calmar esta
sensacién de hambre o
ansiedad.

El agua o las infusiones
también ayudan a mantener
la sensacién de saciedad

y evitan comer
compulsivamente, ademas
tienen efectos diuréticos,
que benefician el buen
funcionamiento de los
rifones.

Efecto sobre el organismo

Al dejar el tabaco y reducir los niveles de nicotina se
producen los siguientes efectos sobre el organismo:

» Latemperatura corporal baja y el metabolismo
basal se ralentiza, por lo tanto, dejamos de quemar

calorias extra.

Tomar lacteos desnatados,

al menos una vez al dia,
puede ayudar a mejorar

la flora intestinal. Otro apoyo
puede ser tomar proteinas
de calidad, en las legumbres
la proteina vegetal es de
excelente calidad y tienen
alto poder saciante, pero en
la carne y el pescado hay que
ir con cuidado, debe optarse
por pescado azul, pavo, pollo
0 jamoén.

La proporcién de café o el té
debe bajar, ya que son
estimulantes de la creacién
de cortisol y, por lo tanto,
pueden causar mayor
ansiedad y necesidad de
tabaco, que el cuerpo
sustituira por comida.

Aumenta la ansiedad y el cuerpo necesita tratarla
con algtn equivalente como azticares o grasas.

El aparato digestivo vuelve a funcionar como debe
y optimiza el aprovechamiento calérico.

La vesicula biliar también aprovecha mejor las
grasas ingeridas.

Reaparece la capacidad olfativa y gustativa que
convierte la comida en mas atractiva.

La flora intestinal tarda en recuperarse y sigue un
tiempo sin producir algunos productos vitales que
podrian ayudar a regular nos niveles de azticar y
colesterol en sangre.
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El cuerpo pedira
azucares para
sustituir

la nicotina,

huye de darle
dulces ni bebidas
azucaradas

» Parano engordar al dejar

de fumar también

es fundamental el ejercicio,
ayuda a perder peso

y a liberar endorfinas,
descargar tensiones y calmar
la ansiedad. El ejercicio debe
ser aerdbico, una hora al dia
entre semana es lo ideal.

Otro punto importante
atener en cuenta es pensar
en sustituir esos cigarrillos
clave como el del café

de la mafiana o después

de comer por otros habitos
atractivos y saludables.

A Ta

-

>

Por esto engordas

Los dietistas y nutricionistas de la Clinica Opcién
Médica nos describen las acciones que la nicotina
produce en el organismo, tanto sobre el sistema
digestivo, como el nerviosos y el cardiovascular.

» Lanicotina actia como un estimulante a nivel
del sistema nervioso. Este efecto provoca que
aumente el metabolismo basal y la
temperatura, hecho que hace que se quemen
mas calorias extras.

Aumenta la sensacion de saciedad y placer.

La nicotina produce adiccion, por eso decimos
que acttia en el cerebro de una forma parecida
ala del azicar. En ausencia de ésta se produce
el sindrome de abstinencia con ansiedad,

A nivel digestivo también provoca alteraciones,
estimula el aumento de los jugos géstricos y
una disminucién de los movimientos
musculares del sistema digestivo, produciendo
una mala eficacia digestiva y un menor
aprovechamiento de los alimentos.

Asimismo, reduce las secreciones de la vesicula
biliar y disminuye atin mas la eficacia en la
asimilacion de los alimentos.

No podemos obviar la disminucién de la
capacidad olfativa y gustativa que provoca,
hecho que induce a que los alimentos resulten
menos atractivos.

Produce una flora intestinal de peor calidad, lo
cual influye sobre la creacién de algunos
metabolitos importantes para nuestra
fisiologia.
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Este invierno

Tu pelo

pide hidratacion

El otono y el invierno

son dos estaciones

en las que nuestro
cabello sufre

las consecuencias

del mal tiempo, sobre
todo del frio extremo,
por tanto, hay que
ofrecerle lo que necesita:
mucha hidratacion.

odos los peluqueros

ofrecen en estas fechas

tratamientos de hidratacion
que permiten que la cabellera
cobre una nueva vida
y su aspecto sea totalmente
sano y brillante, con esa
aportacion extra de hidratacion
que tanto necesitan.

La peluquera Diana Daureo nos
cuenta que con un tratamiento
capilar de hidratacion Coraza,
este, ademas de aportar

la hidratacion necesaria, sigue
un protocolo que reconstruye

el nicleo interior del cabello,
por lo que reparara el dano
producido por agentes quimicos
y medioambientales.

Ademas, si el cabello tiene algiin
tipo de coloracion, se le aportara
lo esencial para que el color dure
mas y luzca mas brillante.
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Es tan importante

que el cabello presente

la humedad correcta,

que en el tratamiento

de hidratacion capilar que nos
propone Diana Daureo, ademas
de hidratar, también esta
disenado para favorecer

que el cabello retenga

la humedad, creando

una pelicula entorno a la fibra
capilar que actiia como

una suerte de ‘coraza’ evitando
que el agua se ‘de a la fuga’,
Este fantastico efecto

que tiene el tratamiento

tendra una duracion de un mes.

i

. | Esimportante

' |que ademas de hidratar,
'~ se favorezca

que el cabello retenga
la humedad

Dale placer

a tu cabello

El tratamiento de hidratacion Coraza
de Diana Daureo es un tratamiento
hidratante con alto contenido

en ingredientes humectantes

(con un alto nivel de agua),
combinados con otros como

los aminoacidos destinados

a sellar la cuticula y a conservar
dicha agua en el interior

del cabello. Tras hacer un lavado
con un champu detoxificante

o si el cabello lo precisa

un tratamiento completo détox,

lo primero sera aplicar

la hidratacion masajeando
intensamente cada mechon

hasta que el cabello quede
completamente impregnado

de producto.

Una vez hidratado, se cubre

el cabello con una bolsa ad-hoc
para propiciar un ‘efecto sauna’
a través del calor y asi abrir

la cuticula capilar, con el objetivo
de que el cabello absorba todo
el producto que precise.

Si el cabello no absorbe
correctamente el producto,

se abrira la bolsa y se aplicara

un extra de calor para abrir

la cuticula y se repetira el proceso.
Se deja actuar entre unos 20 o 30
minutos y una vez transcurrido

- .el tiempo de exposicion se retira

lla bolsa y se deja unos minutos

el cabello al aire, para que se enfrie,
y a continuacion se retira el producto
sobrante. Después se aplican

los sellantes que evitaran

que el agua aportada ‘se escape’

del pelo.

Para mas informacion:
www.dianadaureo.com
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wonder Perfect Mascara 4D

[Luce una mirada

Clarins quiere que comiences el ano con una
mirada irresistible. Te propone cuatro pasos
innovadores y faciles: usa su supermascara

de pestanas para ver la vida en 4D, unas sombras
de ojos que te van a sorprender, un delineador
superresistente y un lapiz de cejas,

¢lista para impresionar?

as pestanas postizas
van a empezar a estar
obsoletas, ahora
la innovacion esta en la nueva
Wonder Perfect Mascara 4D,
con la que vas a descubrir
las cuatro dimensiones
de una mirada perfecta. Gracias
a su accion tratante, cuanto
mas la utilices, mas bonitas,
mas fuertes y mas largas
estaran tus pestanas.

Volumen y longitud
sorprendente, porque

tu Wonder Perfect Mascara 4D
cubre las pestanas desde la raiz
hasta la punta para aportarles
volumen desde la primera
aplicacion. Para una accion
mas duradera el exclusivo
Lash Boosting Complex

-que cuida las pestanas-

las fortalece, aumenta

su volumen y las alarga

dia tras dia.

36 Bebéymujer

Su textura envuelve

las pestanas para un efecto
longitud inmediato. Gracias

a la combinacion de tres ceras
vegetales cubre las pestanas
con una pelicula ligera para
una curvatura de ensueno.

No quedara ni una pestana
sin cubrir gracias a su cepillo
exclusivo que las separa

y las cubre una a una.

Un superdiio de cera de rosa

y de pantenol que protege

y fortalece las pestanas,

por el que el pack luce

ese color rosado metalico

tan glamuroso.

NUEVO
superpigmentos, largal
facil aplicacion y un formidable
efecto alisante.Para jugar
con los efectos'Segiin el estado
de animo, el di@'@,la noche
¢casual, elegantéo impactante?
iColor al gusto parailes ojos!

Estas sombras de 0j0s son muy
faciles de aplicar. Primero,

se funden y, luego, se'difuminan
de un modo muy rapidey sencillo;
con el dedo o la brochasjNunca
maquillarse los ojos habia sido
tan facil! '

iNO olvides
maquillar
tus cejas!

Las cejas estructuran el rostro.
Crayon Sourcils mantiene

su linea y las realza

en un abrir y cerrar de 0jos.
Por un lado, una mina flexible
y ultraprecisa para delinearlas
Yy, por el otro, un cepillo

en espiral para disciplinarlas.
Tres tonalidades disponibles
que se funden a la perfeccion
con cada color de base.

El trazo perfecto

Con su mina ultraprecisa,

y su textura fundente

y facil de difuminar tienes
todo lo que necesitas

para delinear el trazo perfecto.
Ya sea que estés enfrente

del espejo o en el metro,

que seas una experta

del maquillaje o no, atrévete

a utilizar el delineador.
Waterproof Pencil sigue

las curvas del contorno

de los ojos a la perfeccion:

la aplicacion es facil

y el resultado, siempre perfecto.
El color es instantaneo, intenso
y de larga duracion. Se utiliza
como delineador o como khol, '
para variar los estilos.

Con su aplicador y sacapuntas
incorporados, este delineador

retractil se va a convertir

en tu nuevo indispensable.

iPruébalo y te convencera!

CLARINS

=,
2
=
-
I
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iConsigue tu regalo!

Tenemos nuevos regalos para ti y para tus hijos. Para participar tienes que registrarte en el/los concursos
que mas te gusten en www.bebeymujer.com, donde encontraras todas las especificaciones de los productos

y las bases de los mismos. jAnimate!

Tres meses
de panales
Moltex
gratis

Si te registras en el
concurso de nuestra
pagina web puedes ¢
ser el ganador de tres &
meses de panales
Moltex gratis para tu
pequeno. Sélo tendras que decir cual es la
talla mas indicada para tu chiquitin y Moltex te
hara llegar este fantastico premio a tu casa.

jAnimate!
moltex

Manta de actividades
Tiny Love

Manta de actividades de Tiny Love con
bordes elevados ultra acolchados para una
sensacion de nido. Equipada con luces y
musica, la manta Plus Gymini es perfecta para
bebés desde los O meses, que les ayudara
a descubrir un mundo nuevo

a la vez que estimulan
varios hitos  del
desarrollo mientras

se divierten. Si
la quieres, solo
tendras que
registrarte en el
concurso ¢gvas
a dejar pasar la
ocasion?
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Un plus de seguridad
con Chicco

La silla de auto es clave para proteger al
bebé y mantenerlo a salvo de los riesgos
cuando viajamos en automdévil. Chicco, la
marca italiana especializada en el universo
infantil, sortea Around U i-Size, una silla de
auto homologada conforme a la normativa
i-Size (40-105 cm), que
sigue el crecimiento
del bebé desde el
nacimiento hasta
los 4 anos. Protege
lo que mas quieres
con Around U i-Size de
Chicco. De 0 a 4 anos.
Entra en www.bebeymuijer.
com y jParticipa en nuestro
sorteo y podra ser tuya!

Ejercitadores Kegel
Laselle de Intimina

La rutina de ejercicios Kegel Laselle
de Intimina son la solucién perfecta
para tonificar los musculos de tu suelo
pélvico de la forma mas facil y eficaz. El
kit de entrenamiento completo incluye
3 ejercitadores de Kegel de distintos
pesos (28gr, 38gr y 48gr) para fortalecer
progresivamente y de manera efectiva el
suelo pélvico. Consigue tus ejercitadores
entrando en www. —

bebeymujer.com ¥ =~ NTIMINA [
registrandote en el ' :
concurso para que |

puedas optar a | Cassile

conseguirlos.

- WBIGHTED EXERCISER SET

wrperEs pExERcces N
~ POUR LE PERINEE X

'y

Kits
Corine
de Farme

¢Quieres  conseguir
un kit de Corine de
Farme para el cuidado de

la piel de tu bebé? Sorteamos cinco entre
todos aquellos que se registren en el concurso.
Los kits que repartimos contienen productos
hipoalergénicos, sin parabenos, testados
bajo control dermatolégico y pediatrico vy
formulados bajo control farmacéutico. Incluye

Reafirmante D’Lucanni

Reafirmante facial rostro, cuello y escote
D’Lucanni es la apuesta para los sorteos de
esta ocasion de Minerva Peyus Intelligent
Beauty. Dermotensora facial para todo
tipo de piel, que reconstituye la sustancia
fundamental y difumina paulatinamente las
arrugas. Facilita el deslizamiento manual
sobre el rostro, el cuello y el escote. Con
activos que aumentan la firmeza y elasticidad
de la piel. Si te registras en el concurso,
puede ser tuya ¢ja qué esperas? Entra en
www.bebeymujer.com

un gel, una leche y una crema ultra-hidratantes.
Son perfectos para tu bebé y sélo tienes que
participar en el concurso para conseguir uno.
No dejes pasar esta ocasion y consigue un
fantastico lote de productos de primera calidad.

Ergonomic e

Combort Carrier 210 1

Portabebés Molto Ergonomic

El Portabebés Molto Ergonomic Comfort Carrier 2 en 1 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 muy positivo en su desarrollo. Si quieres
conseguirlo, entra en www.bebeymujer.com y participa en el concurso.

Ganadores de los sorteos Revista 19

TRES MESES DE PANALES MOLTEX: Cristina Sanz. BOLSO NUVITA: Carmen Castillo. TRICICLO INFANTIL
MOLTO: Jose L. Fraile. BLEMIL Y BLEVIT: Pilar Bautista, Rosi Jabalera, Annabell Rodriguez, Pepita Fuentes,
Silvia Penalva. MUNECA VTECH: Manuela Abella, Carelia: Raquel Conde. ARCA DE NOE PLAYMOBIL: Nuria
Clemente, Esther Munoz, Laura Marqués. DIFUSOR PRANAROM: Tere Alonso Bejerano. LOTE ROOFA:
Maria Fernandez. CONTORNO DE 0JOS MINERVA PEYUS: Zulema Pontes. SILLA DE COCHE CHICCO: Silvia
Castillo. DENENES PROTECH: Maria Muiguerza, Gelen Gonzalez, Diana Roman. KITS CORINE DE FARME:
Lola Faya, Laura Cinta, David Casado, Veronica del Pozo, Jesiis Fernandez Romero.

Necesitamos tu w

Siguenos en: www.bebeymujer.com

para seguir creciendo junto a ti.

006
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CocINA

con encanto

y calabaza
Ingredientes (4-6 personas)

* Restos de pollo asado o una pechuga
grande cocida

¢ 1/2 media calabaza cacahuete

¢ 1 cebolla hermosa

¢ 1 manzana Royal Gala

¢ 1 diente de ajo

* Planchas para lasana (unas 10)

© 700 ml de bechamel casera

* 100 - 150g de queso rallado (mezcla
de emmental, gouda y parmesano)

* 2 lonchas de queso gouda (opcional)

© Queso mozarella rallado para gratinar

© 1 cucharadita de café de canela

© 1 cucharadita de café de tomillo

* 1/2 cucharadita de café de Nuez
moscada

* Sal y pimienta Negra

© Aceite de oliva

Umm- XX}
a chuParSe
dos!

4b§ébé§@mdje'r T :

. 1 L

Preparacion:

1. Precalentar el horno (arriba y abajo) a 180°.
Limpiar la media calabaza de semillas y cortarla
en rodajas de unos 2cm de grosor, reservar.
Pelar la cebolla y el ajo. Cortar en gajos.
Cortar la manzana en trozos eliminando las semillas.
Poner toda la verdura sobre papel de horno y salpimentar.
Anadir la canela, el tomillo y la nuez moscada y un buen
chorro de aceite de oliva. Mezclar con las manos hasta
que la verdura esté bien embadurnada.

2. Hornear alrededor de 30 minutos a 180° o hasta
que la calabaza esté blandita.

Calentar la bechamel y anadir entre 100 y 1508

de la mezcla de quesos rallados. Creando asi una
bechamel de queso.

Una vez cocinada la verdura. sacar la bandeja del horno
y dejar atemperar.

3. Mientras, cocer las laminas de pasta como indique
el fabricante. Sacarlas y dejarlas sobre un paio limpio
para que no se peguen. Trocear los restos de pollo.

Una vez atemperada la verdura pelar la calabaza

y la manzana. Al estar asadas se hace muy facilmente.
Trocear toda la verdura, anadir el pollo y un buen

par de cucharadas de la bechamel de queso. Mezclar
todo bien creando el relleno final de nuestra lasana.
Probar y corregir de sal si fuera necesario.

4. Para montar la lasana enmantequillar bien una bandeja
de horno y cubrir el fondo con bechamel. Poner una capa
de laminas de pasta, bechamel y relleno. Otra capa
de pasta, bechamel y relleno. En este punto, si os gusta
mucho el queso, podéis poner las dos lonchas de queso
gouda encima del relleno. Otra capa de laminas de pasta,
bechamel y relleno. Y para finalizar, pasta, bechamel
y queso mozarella rallado para gratinar.

5. Una vez montada, hornear alrededor de media hora
para integrar todos los sabores y que el queso de encima
se gratine.

6. Sacar y dejar atemperar antes de servir para poder
cortarla con mas comodidad.

La cocina de los elfos
http;//lacocinadeloselfos.blogspot.com

Preparacion:

1. Poner en un cazo la leche, la media cebolla con el clavito

2. Pasados esos 10 minutos poner la mantequilla a calentar y

3. Ahora viene el truco. Apartar del fuego y colar la leche que

iCondimentar
al gusto y lista

para utilizar!

y la hoja de laurel, llevar a ebullicion y apartar del fuego.
Dejar infusionar unos 10 minutos, (asi la leche coge

el saborcillo de la cebolla y las especias, aunque si no
apetece simplemente se calienta leche y ya esta).

cuando empiece a burbujear anadir la harina y sin parar de
remover dejar que se cocine un par de minutos.

estaba infusionando toda de golpe, sin contemplaciones.
Mezclar con las varillas hasta disolver toda la harina en
la leche y volver a poner al fuego sin dejar de remover
mientras espesa. jCocinar unos 2 o 3 minutos mas y ya
esta! Una bechamel perfecta en 10 minutos y sin un solo
grumo.

t. : 1 ‘r~

iDe auténtico
vicio! no te

Puedes comer

s6lo una

Paté de aguacate
con atiny lima

Ingredientes:

¢ 1 aguacate maduro (es muy
importante que esté en su punto
para que el paté adquiera la
textura y el sabor idéneos)

e 1/2 lima (su zumo)

e 1 lata de atun

e 2 cucharadas grandes
de queso crema

e Sal

Para servir:

¢ Pan tipo baguette
* Mantequilla

Bechamel
Ingredientes (para medio % litro):

* 500ml de leche entera (si queréis
la version mas light, desnatada)
* 40g de mantequilla
e 45g de harina (si la queréis
mas espesa anadir 5 0 10g mas)
e 1/2 cebolla, 1 clavo y 1 hoja
de laurel (completamente opcional)
e Sal, pimienta negra y nuez moscada

Preparacion:

1. Cortar la baguette en rebanadas gruesas
y reservar.

2. Pelar y deshuesar el aguacate
(si el paté no se va a comer
inmediatamente conservar el hueso
para guardarlo todo junto y evitar
que se oxide demasiado). Machacarlo
con un tenedor. Escurrir muy bien
la lata de atin y anadir el contenido
bien desmenuzado al aguacate, anadir
también el queso crema y el zumo
de lima. Mezclar bien y salar al gusto.

3. Untar mantequilla levemente
por las dos caras de las rebanadas
de pan que teniamos reservadas.

4. Tostar hasta que empiecen a estar
doradas y crujientes por los bordes.

5. Untar bien con el paté de aguacate
y servir.

La cocina de los elfos
http://la cocinadeloselfos.blogspot.com
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Tras los excesos navidenos

Basicos
para una
dieta ‘detox’

Tomate: contienen

potentes antioxidantes y 3

es la alegria de cualquier \"}, %
‘ ensalada.

Todo lo celebramos
comiendo, so6lo hay que
echar la vista atras y ver
lo que hemos ingeridoen ~ NO pueden faltar &
Navidad, asi que ahora en tu mesa :
hay que hacerse la gran Ty
pregunta : ¢qué hago para
volver a estar como antes?

Pina: cuenta con bromelina y
. potasio y es diurética y digestiva, justo
= lo que necesitas.

Vegetales ' Frambuesas: ricas

de hojas verdes: ‘ en fibra y minerales. Poseen
i un alto contenido en agua

a respuesta esta si consumimos vegetales )

en una buena dieta de hoja verde vamos a limpiar y muy poca.s calf)rla.s: Es buer\a

‘détox’, pero tienes el higado, que es el que filtra para la d.es!ntOX|f:acf|on del higado
que saber, que para depurar todas las toxinas que tenemos y para eliminar liquidos.
el cuerpo, es importante tener en nuestro cuerpo. Lechuga,
habitos saludables: beber canénigos, ricula (ayuda Granada: fortalece la piel
agua, hacer ejercicio y dormir al transito intestinal y el cabello., Es alta en fibra, proteina,
un minimo de ocho horas para 'y la digestién), acelgas, etc... vitartnin? C K, f°|a|F°s ytpotasio,' | .3

reanism ilibre. ieta. por tanto, es un alimento esencia -

que tu organismo se equilibre no deben faltar en nuestra dieta. Y B buscamos desmtoxicar of euorpo. NUEVOS 500 Y 500 S DES'GN DlSENO QUE EMOC'ONA

la cebolla y el ajo, ricos
en azufre, también nos ayudara a
limpiar el higado.

Su contenido de punicalaginas,
es tres veces mas potente A

que los que se encuentran ;,. S~
en el té verde. "

Alcachofa: rica g .
en fibra, insulina R
y cinarina. Es muy

Te mostramos
algunos alimentos
que no pueden
faltar en una
buena dieta
‘détox’, aunque

GAMA 500X DESDE 12.500€
Y 500L DESDE 11.900€

Nueces: va te hemos

. ~ Ve ~
e consele depurativa contado la importancia de comer CON 4 ANOS DE GARANTIA'Y 2 ANOS DE MANTENIMIENTO
€s, que, tan s6lo 3 nueces diariamente como
si quieres i . g snack; si quieres depurar, no renuncies
4 ’
perder peso Jengl bre7 tiene unas Il Emisiones de CO, gama Fiat: de 97 a 164 (g/km). Consumo mixto: de 3,9 a 7,3 (I/100km).
! excelentes propiedades como a ellas. Los valores indicados de CO, y consumo de combustible han sido calculados en funcién del método de medicion/correlacion correspondiente al ciclo NEDC de acuerdo con la
consultes . . - norma (EU) 2017/1152-1153 con el fin de permitir la comparacion de los datos del vehiculo correspondiente. En condiciones reales de conduccion estos valores pueden cambiar,
desi ntoxicante, ademas de ayudar . ya que dependen de muchos factores como el estilo de conduccién, el trayecto, la meteorologia y las condiciones de la carretera, asi como del estado, el uso y el equipamiento del
con un . .z . . . - i vehiculo. Ademés, dichos valores pueden variar con la configuracion de cada vehiculo, dependiendo del equipamiento opcional y/o el tamafio de neuméticos, asi como en funcién
. la digest d It = Alto contenido
f H | ¥ i ala |geS on Y a disminuir el tan de cambios en el ciclo de produccion. Ofertas validas para Nuevo Fiat 500X Pop 1.6 E-Torq 81kW (110CV) 4x2 exclusivamente para el color exterior Beige Cappuccino y para Fiat
prO esiona tem IdO colesterol antioxidante_ Retrasa |a aparici()n 500L Pop Star 1.4 16v 70kW (95CV). Incluyen IVA, Transporte, Impuesto de Matriculacion (IEMT) calculado al tipo general, descuentos del concesionario y fabricante (que incluye
pa ra eVitar " A descuento por entregar un vehiculo usado a cambio sin condiciones de antigiiedad y con un minimo de 3 meses bajo la titularidad del cliente) y descuento adicional por financiar
de arrugas y es |a beblda con FCA Capital Espafia EFC SAU, segun condiciones contractuales por un importe minimo de 11.500€ con un plazo minimo de 48 meses y permanencia minima de 36 meses.
|OS efectos rebote i . . . Ejemplo de financiacion para 500X sin entrada, por un importe total del crédito de 12.500,00€ con 72 cuotas mensuales de 225,26€. TIN 8,99%, TAE 10,58%, comision de apertura
= . . . antioxidante por excelencia. 375,00€ al contado, importe total a plazos 16.593,72€, importe total adeudado 16.593,72€. Ejemplo de financiacién para 500L sin entrada, por un importe total del crédito de 11.900€
Sparragos: contiene fibra
= con 72 cuotas mensuales de 216,73€. TIN 8,99%, TAE 10,60%, comision de apertura (3%) 357,00€ al contado, importe total a plazos e importe total adeudado 15.744,60€. Gastos
y propiedades diuréticas UnO de sus Componemesv de Matriculacion no incluidos. Las ofertas incluyen garantia legal de 2 afios, mas 2 afios adicionales de garantia comercial limitada hasta los 100.000 km desde la fecha de primera

. matriculacion del vehiculo o lo que antes suceda. Ofertas sélo para particulares, validas en Peninsula y Baleares hasta el 31/03/2019. Las versiones visionadas no corresponden
EGCG es muy bueno para reduc" con los vehiculos ofertados. El Contrato de Servicio PLAN MANTENIMIENTO otorga al usuario del vehiculo el derecho de efectuar, sin ninglin cargo afiadido, las revisiones de

mantenimiento ordenadas por el fabricante del vehiculo que le correspondan por kilometraje o tiempo, en este caso 2 afios 0 30.000 km, lo que antes FCACAPITAL
Ia grasa del abdomen' ocurra, seglin el plan establecido en el “Libro de Uso y Mantenimiento” o en el “Manual de Empleo y Cuidado”, suministrado junto con el vehiculo. Espana
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PREMIUM

TECNOLOGIA E INNOVACION
PARA PROTEGER Y CUIDAR A TU PEQUE

Los nuevos panales Moltex® Premium ofrecen a tu peque el maximo cuidado para su
delicada piel. Sus nuevos canales absorben hasta 2 veces mas rapido*, protegiéndolo
de la humedad durante el dia y la noche,manteniendo su piel seca hasta 12 horas. Su
diseno, anatémico y extrafino no cuelga y le permite moverse con fotal libertad sin que se
escape el pis. Contiene extracto de Aloe Vera, que ayuda a prevenir irritaciones.

Moltex® Premium es tu mejor eleccion para cuidar la piel de tu peque.

Bebés Felices, Papas Felices
B3 & @ moltexes

*Comparado con el pafial anterior de Moltex®
System Channel Protect disponible para las tallas 3, 4, 5y 6.




