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EDUCACION

Cémo fomentar
las competencias

EN EDADES TEMPRANAS

Algunas personas piensan que se nace con talento ~
y la historia, en algunas ocasiones, refuerza esta
creencia. Se cuenta que Mozart empez6 a tocar el
piano a los tres afios y compuso sus primeras obras
para ese instrumento a los cinco afos.

_______
.- ~

X Setrata
/ dedesarrollar
habilidades valiosas
paralavida,
independientemente
' delos estudios que
RS elija tu hijo

-
_________
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ay una parte de
esta historia que
es muy importan-
te para conocer el
desarrollo de su
talento; nacié en una familia de
musicos: el padre de Mozart fue
un conocido violinista y compo-
sitor, quien se dedicé a ensefiarle
desde que tenia un afio cada dia.
Su hermana pianista le acompa-
fiaba al piano o al violin, y con el
apoyo de su entorno acabd lo-
grando la perfeccion.

El talento no solo nace como al-
go innato, los padres y el entorno
marcan, sin duda, una gran dife-
rencia.

CONOCE A TUS HIJOS

£Qué hace que tu hijo sea espe-
cial? éConoces las fortalezas e

1
s

intereses de tu hijo? ¢Sabes co-
MO criar e inspirar a ninos y nifias
creativos?

Como padres nos esforzamos en
crearexperienciaseducativasque
sean enriquecedoras, innovado-
ras e interesantes. Y en algunas
ocasiones nos vemos atrapados
en las actividades que “pensa-
mos que deberian hacer nuestros
hijos” en lugar de actividades “pa-
ra” nuestros hijos.

Algunas de estas actividades que
buscamos parecen divertidas,
pero tenemos que preguntar-
nos: ¢Alienta o nu-

car el talento de vuestro hijo, es-
pecialmente cuando son peque-
fios, por eso es importante que
analices tus propias fortalezas y
estilos de aprendizaje para poder
identificar el de tus hijos.

EL APRENDIZAJE
TEMPRANO

Los entornos de aprendizaje de
calidad, basados en el juego en
edades tempranas, brinda a los
nifios un espacio en la cual desa-
rrollar su curiosidad natural para

explorar, cons-

tre las fortalezas  Se hace necesario truir y cuestio-
creativas del nifio? r nar el mundo
Cada hijo es espe- f omentaf un esP": I!'U gue les rodea.
cial y Unico; por eso de experimentacion Existe un vincu-
nuestro trabajo co- yeva[uacién de lo emocionan-
mo padres y ma- . . < te y poderoso
dres es descubrir Ia lnfOI' maqon_ de entre STEAM
y desarrollar sus manera objetlva (acronimo  en

talentos.

Una actividad que atrae y cautiva
a un niflo puede aburrir rapida-
mente a otro. Si tienes mas de
un hijo, es muy probable que ya
hayas observado esto. Como pa-
dres, debemos encontrar el tiem-
po para descubrir e identificar
qué hace que cada nifio sea Unico
y fomentar esa cualidad que les
hace especiales.

A veces puede ser dificil identifi-

inglés de Scien-
ce/Ciencia, Technology/ Tecnolo-
gia, Art/ Arte y Mathematics/ Ma-
tematicas) y la primera infancia.
La investigaciéon de la Universi-
dad de California, Irvine, confirma
gue el cerebro es particularmen-
te receptivo al aprendizaje de las

EQUE SIGNIFICA
STEAM?

n los afos 90 se

acuié el término

STEM, por la Natio-
nal Science Foundation,
un acrénimo que corres-
ponde a las iniciales en
inglés de Science, Techno-
logy, Engineering and Ma-
ths. La educacién STEM
proponia un nuevo modelo
de aprendizaje a través
de cuatro disciplinas de
manera interdisciplinar.
Recientemente se ha
afadido la A de Arte.

Bebéymujer | 5



EDUCACION

matematicas y la légica entre las
edades de uno y cuatro afios, y
gue el desarrollo de estas habi-
lidades son los factores predicti-
vos mas poderosos del aprendi-
zaje posterior.

En cualguier caso, los estudios
de pedagogia nos dicen que casi
todas las personas podrian llegar
a aprender algo si se les propor-
ciona las condiciones apropiadas

Los estudios de
pedagogia nos dicen
que casi todas las
personas podrian
llegar a aprender algo
si se les proporciona
las condiciones
apropiadas
de aprendizaje

de aprendizaje. Esas condiciones
apropiadas incluyen cinco cosas:
un inicio temprano, instrucciéon
experta, practica dedicada, un
centro educativo de excelencia y
que forme parte de nuestro pro-
pdsito personal.

Por eso, fortalecer y desarrollar
mas las competencias y voca-
ciones STEAM es importante, no
solo porque los campos STEAM
ofrecen oportunidades de trabajo
increibles y nuestro futuro depen-
de de estas habilidades. Se trata
ademas de fomentar un espiritu
de experimentacion y evaluacion
de la informacién de manera ob-
jetiva, de entender un poco mas
profundamente cémo funciona
nuestro mundo, la energia, los
robots, etc. Estas son habilidades
valiosas para la vida, indepen-
dientemente de los estudios que
elija tu hijo.

DENISE ZARRUK VARGAS
Directora de la Escuela Infantil
El Mundo de Mozart
www.elmundodemozart.com
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Actividades STEAM
en la vida cotidiana

® COCINAR:

la ciencia de los ali-
mentos es la mejor
ciencia: ilos experi-
mentos se pueden
comer! Los nifios
pueden aprender
quimica, practicar
sus habilidades ma-
teméaticasy apren-
der anatomia de
plantasy otras lec-
ciones de ciencias,
todoatravésdela
cocina. Hay libros
de experimentos de
ciencia comestible
que pueden ser di-
vertidos, pero inclu-
so las cosas cotidia-
nas, como explicar
qué sucede cuando
hacemos hielo, o
por qué deberias
derretir la mante-
quilla, si quieres que
las galletas queden
jugosas, son formas
de sumergirse en
las matematicas

y laciencia.

@ CLASES DE
MUSICA, PINTUR
OLECTURA

DE POESIA:

la poesia es ritmica
y enrealidad es solo
musica enformade
texto, y lamusica

estéd estrechamente

relacionada con
las matematicas.
Puedes fomentar
que aprendan a to-
caruninstrumento
desde pequefiosy
fomentar que lean
mientras aprenden
matematicas sin
saberlo.

o UTILIZA
JUGUETES Y JUE-
GOSSTEAMCON
TUSHIJOS:Hoyen
dia cadavez es mas
accesible encontrar
juegos que fomen-
ten estas habilida-
des. Las grandes
webs de distribucién
tienen secciones
completas para
juguetes STEAMYy
tenemos accesoa
muchas aplicacio-
nes para ensenar

a nuestros hijos

un primer lenguaje
de programacion
como “scratch”.

® DEJAQUETU
HIJOSEATU ASIS-
TENTEDEITO
EBRICOLAJE: Expli-
cale laimportancia
deleerel manualy
queteobserveen

la configuracién de
la préxima nueva
tecnologia quein-
tegresentucasao
enséfale a solucio-
nar pequefios retos.
Arreglacosasenla
casay dejaqueellos
participen, ya que
estomejorara las
habilidades de reso-
lucién de problemas
de tu hijo.

En nuestros centros
infantiles, las activi-
dades STEAM estan
orientadas arealizar
entretenidas clases
de ciencia, tecno-
logia, creatividady
matematicas, con
ayuda de nuestros
amigos “Next”y
“BeBoot”, con los
que introducimos
conceptos basicos
como larobética
educativa. Nuestro
objetivo es desa-
rrollar en nuestros
alumnos aptitudes
y capacidades por
medio de la resolu-
cién de pequerios
retos diarios de
aprendizaje donde
aplican la tecnolo-
gia.

NUEVOS SNACKS HERO SOLO
de verduras, leqgumbyres y ceveales NAT
UrA

” L
100% ECO y nada mas 100% 7

CALIDAD
BABY

Herxo
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socks de Lentejos yMaiZ

snacks de Lentilnas e Miho
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snacks de Evvilnas e Milno

x ‘ ’
B / [ : ,\j\ {Pevfectos para tomav L 4
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Baby
c\UD

REGALO DE |MUESTRAS DE
BIENVENIDA | PRODUCTOS

herobabyclub.es

Encuéntralos en el lineal de
alimentaciéon infantil de tu tienda.

*Con los azucares naturalmente presentes. **De acuerdo a la legislacion vigente. Consumo recomendado a partir de 12 meses. Come mas fruta y verdura.
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/ Saberdirigir
las rabietas

1 A
1 1
:' es un trabajo i
\ 1
\ 1

dificil que requiere
\ paciencia Y

1

———————
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racticamente des-
de el momento en
el que nacen, los
ninos empiezan a
mostrar sus frus-
traciones, enfados o decepcio-
nes, a través de los gritos, llan-
tos o pataletas, lo que, comuin-
mente, conocemos como una
rabieta de nifio pequefio. Esto
es porgue en ciertas edades
las emociones y sentimientos
son un poco complicadas de
controlar. Hay nifios que tien-
denaenojarse de forma puntual
y gue son capaces de controlar
sus sentimientos, perdiendo la
calma solamente en momen-
tos ocasionales, sin embargo,
otros nifios expresan su discon-
formidad de forma menos con-
trolada.

PAPEL DE LOS PADRES

En estos casos, el papel de los
padresy de los adultos que les
rodean es fundamental y, aun-
guenosinvadaunsentimientode
issusto o mal

los progenitores tendrd un pa-
pel protagonista, para conseguir
gue estas habilidades puedan
desarrollarse con éxito.

IDENTIFICA LA RABIETA

Es importante que sepamos,
mas o menos, interpretar la
causa de estos berrinches o
rabietas. Digo “mas o menos”,
porgue no se trata de una cien-
cia exacta y es que muchas ve-
ces, como humanos, nos equi-
vocamos por el mero hecho de
que estos patrones de com-
portamiento no son faciles de
identificar. En algunas ocasio-
nes, estas rabietas pueden ser
el resultado de un retraso en el
desarrollo del lenguaje, aunque
éste sea minimo, es decir, que
nuestro hijo o hija presente una
menor comprensién del lengua-
je y no entienda qué es lo que se

leestaqueriendo

ar, debemos Para los mas decir o no consi-

tender que ~ ga expresar sus
ara los mas pe- pequenos ap. render necesidades de
quefios apren- a controlar sus forma mas aser-

der a controlar emociones se tiva. Por otro la-

Sus emociones convierteen

se convierte

do,como causa-
efecto de una

en un proceso un proceso de repeticién de
de aprendizaje aprendizaje sobre  patrones,esde-

sobre el auto-
control. Saber
dirigir estas ra-
bietas es un trabajo dificil, tanto
para nifios como para padres,
y es aqui donde la paciencia de

el auto-control cir, si en alguna

ocasion tras una

rabieta un nifio
se vio recompensado, aprende
a repetirla, porgue sabréa que, a
través de estas, consigue salir-
se con la suya, o simplemente,
como comentamos al principio,
pueden ser causadas por frus-
traciones, como el propio can-
sancio.

5 claves
para
controlar
las rabietas
de tus hijos

Podemos considerar
cinco claves basicas
para poder controlar
lasrabietas de nues-
tros pequeiios.

H
Es trascendental, en
estos momentos la
imposicién de limites,
el conocimiento de
las normas, el cumpli-
miento de las reglas
basicas del hogary la
complicidad entre am-
bos padres.




Para la aplicacién de
estos limites, es ba-
sica la objetividad, es
decir, marcarlos de
una forma concreta
con érdenesclarasy
especificas.

Otra forma de limitar
a nuestros hijos, pero
otorgadndoles el poder
de decisién para que
ellos sientan que tie-
nen parte del control,
es darle la oportuni-
dad de elegir entre
dos opciones, por
ejemplo: “Tienes que
llevar abrigo, ¢ prefie-
resel marrénoelro-
jo?” Y por supuesto, la
firmeza, que se puede
demostrar a través de
un tono de voz seguro,
pero nunca con gritos,
y con un gesto facial
serio, para que sean
ellos los que entien-
dan queeste,noes
momento de bromear.

[ |
Es muy importante,
ganarse la confianza
de nuestros nifios, y
esto solo es posible
através de la verdad.
Decirles la verdad,
creard unvinculo di-
ficilmente disoluble
entre padres e hijos,
pues se sentirdn valo-
rados y cercanos a sus
referentes paternos.

[ |
Es fundamental pres-
tarle la menor aten-
cién posible al nifio
cuando esté enrabie-

10 | Bebéymujer

tado, incluso ignorar-
lo. En este momento,
nuestro hijo esta
demandando nuestra
atenciény aqui nues-
tro papel sera desviar-
laylomas eficazes
no hacerle caso para
que entienda que esa
no es la actitud co-
rrecta para conseguir
absolutamente nada.

4,

Cuando el berrinche
se prolonga demasia-
do tiempo o el nifio
comienza a tener
comportamientos de-
masiados agresivos,
podemos aislarlo en
un lugar donde él se
sienta seguro, como

L R
Rl s

Sien alguna ocasion tras
una rabieta un nifo se vio
recompensado, aprende a repetirla
porque sabra que, a través de
estas, consigue salirse con la suya

puede ser su habita-
cién, para que consiga
tranquilizarse y, pasa-
dos unos minutos, po-
demos volver a hablar
conél, intentando
desviar su atencién
del motivo de su frus-
tracién.

[ |
La Ultima recomen-
dacién seria no cas-
tigar al nifio por un
berrinche, pues como
hemos comentado
anteriormente, son
fruto de un malestar
y de su desconoci-
miento de ciertos
comportamientos.
Cuando comience a
ceder el llanto, pode-
mos atenuar ese buen
comportamiento a
través del refuerzo
positivo, pero nunca
jamas premiandole,
pues el nifio debe
discernir sus malos
comportamientos de
los correctos.
En conclusién, es
normal que los nifios
sufran este tipo de
rabietas cuando son
pequefios, forma par-
te del proceso madu-
rativo y del desarrollo
de su autocontrol.
Saber encauzarlo
es un trabajo en el que
la paciencia de los pa-
dres es esencial
y si la utilizamos, con-
seguiremos muy bue-
nos resultados.

EMMA PEREZ
Directora del Colegio
Europeo de Madrid.
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iAgua, sol
y diversion!

HOTEL PLAYASOL CALA TARIDA

A escasos cien metros del mar, el Hotel Playasol Cala
Tarida esta ubicado en una de las calas mas populares
de laisla de Ibiza. Es el lugar ideal para disfrutar en
familia, pareja y amigos del agua cristalina, la arena
blanca de la playa, el sol y la diversion.

ocalizado en la zona
oeste de la isla blanca,
en el municipio de Sant
Josep y a escasos kilo-
metros de enclaves tan
paradisiacos como Cala d’Hort.
Cala Bassa o Cala Compte, se
encuentra el Hotel Playasol Ca-
la Tarida. El establecimiento de
tres estrellas superior es ideal
para las vacaciones familiares

12| Bebéymujer

perfectas, principalmente por
los servicios e instalaciones pe-
ro también por su ubicaciéon. Y
es que las aguas de Cala Tarida
son las mejor valoradas y visita-
das por las familias en Ibiza por
su belleza y comodidad. En la
misma playa tienes todo lo que
necesitas al alcance de tu mano
para que toda la familia pueda
disfrutar de un ocio de calidad,

delas calas
familiares de la
isla Pitiusa

G
1 ..nl‘ﬁ“

con actividades tanto en el mar
alquilando hidropedales, kayaks,
paddle surf... y un sinfin de posi-
bilidades.

PISCINA, ANIMACION
INFANTIL'Y MINICLUB,
iA JUGAR SE HA DICHO!

El Hotel Playasol Cala Tarida es
uno de los hoteles mejor valo-
rados por los huéspedes que
viajan en modo tribu por sus
instalaciones y servicios. Un re-
conocimiento que es respaldado

por el Certificado de Excelencia
de Tripadvisor. El hotel tiene dos
piscinas y una amplia zona de
hamacas y camas balinesas
desde las que podras disfrutar
de cocteleria mientras vigilas a
los tuyos. Ademas, el estable-
cimiento cuenta con un mini-
club infantil: ese espacio tanto
seguro como divertido para los
mMas peques y que aporta pazy
tranquilidad para los adultos.
La animacion es otro de los ser-
vicios estrellas para familias:
en el hotel tienes un completo
programa de actividades diarias
para reirse/divertirse en familia.
Asimismo, desde la recepcién
—abierta 24 horas- podréas ges-
tionar el alguiler de motocicle-
tas, bicicletas y coche, asicomo
la contratacién de excursiones
para todos los gustos.

COMODIDAD Y
COMFORT COMO
PROTAGONISTA

El hotel ha sido renovado
recientemente y cuenta con
unas completas y modernas
instalaciones, con estilo inno-
vador que se refleja en cada
rincén del establecimiento.
Sus habitaciones, ampliasy
confortables, seran el mejor
refugio cuando la calma llegue.
Ademas, el hotel te ofrece la
posibilidad de hospedarte en
sus habitaciones especiales
Twin Chill Out: extra espacio
con terraza privada que inclu-
ye hamacas para trasladar la
diversiény el relax a tu cuarto.
En definitiva, un hotel ideal
para familias que te permitira
disfrutar de unas vacaciones
inolvidables en laisla blanca.

TODO INCLUIDO,

iLA OPCION

MAS COMPLETA!

El hotel ofrece a todos los
huéspedes la posibilidad de
contratar la pensién Todo
Incluido con los servicios de
restaurante, el bar del lobby
y también el de la piscina.
Una oferta gastronémica
que presenta una gran va-
riedad de platos de la cocina
mediterranea e italiana. éLo
mejor para los peques? Los
helados “non stop”, una po-
sibilidad que chiflaalos mas
pequeios.

Para mas informaciény reservas: www.playasolibizahotels.com

Bebéymujer |13
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" ABUELOS

INYECCION EMOCIONAL DE SONRISAS

A

¢t

&

La importancia de los abuelos en la educacion de las
futuras generaciones, se pone de manifiesto en el saber
escuchar y ofrecer aquello de lo que los padres carecen,
el tiempo. Son tranquilidad y alegria Q@ra‘la fa‘milia.

¢ N

oy en dia vivimos
apresuradamen-
te, sin tiempo para
pararnos a pensar,
donde valoramos
la inmediatez, pero luego quere-
mos disfrutar de los sabores de la
buena cocina de toda la vida.
Como adultos buscamos obtener
rapido soluciones, satisfacciones
a corto plazo, éxitos inmediatos, y
tratar de obtener el resultado es-
perado en un plazo lo méas corto
posible.
Enpocomasde 40 afioshemos
cambiado de modelo familiar,

14 | Bebéymujer

e

econdmico, social... nuestros
abuelos vivian en una Espafia
mayoritariamente rural, donde
una dura vida de trabajo era al
menos previsible, sin grandes
lujos, pero con las necesidades
basicas cubiertas.

En este tiempo hemos descubier-
to que nuestra ciudad forma par-
te de una Aldea Global, llamada
Tierra, donde la vida globalizada
se acelera, y tenemos empresas
gue abren 24/365, hemos libera-
lizado horarios, ampliado centros
comerciales y generado tantos
cambios sociales y econémicos

Participan de algo
que en muchos casos
los padres no tienen,

su tiempo

gue el sistema a veces se tamba-
lea a modo de estallido de bur-
buja inmobiliaria, crisis bursatil,
o deflacién econémica en la que
como somos parte de Europa,
no podemos ni devaluar nuestra
moneda para salvar la inflacién.

EDUCACION
DE LOS NINOS

Toda esta gama de problemas
no encierra sino un problema adn
mayor, ¢Cémo estamos educan-
do a nuestros nifios? Familias
pendientes de una pantalla, nue-

vos modelos de familia aun por
asentarse socialmente, trabajos
desconciliadores con politicas de
conciliaciéninexistentes, y mode-
los horarios muy alejados de las
necesidades que tienen nuestros
hijos.

Curiosamente, la generacién mas
formada de la historia es la mas
insegura, teniendo un alto nivel
de estudios tenemos dudas so-
bre cébmo educar a nuestros hijos.
Consultamos en Internet y recu-
rrimos cada vez mas a soluciones
rdpidas para problemas que ne-
cesitan tiempo, amor y escucha.

Cada vez mas, los padres se tie-
Nen que preparar para interpretar
las sefiales que les lanzan sus hi-
jos, para entender

qué tipo de ayuda

necesitan sus hi-

jos y cdmo pode-

mos prepararles

para un mundo

futuro.

Hoy nos encon-

tramos con hijos

hiperactivos, con déficit de aten-
cién, o con algun trastorno inde-
terminado; es un fenémeno nue-
vo donde seguramente la ciencia

ha avanzado para ponerle nom-
bre a comportamientos que an-
tes eran desconocidos, pero que
estoy seguro, que
nuestro ritmo de
vida ha favoreci-
do sobremanera.
Hoy mas que
nunca se ne-
cesita un buen
Colegio donde
podamos confiar
aquellas situaciones que como
padres nos exceden, donde los
profesionales de la educacién
nos asesoren y tenga un buen

Bebéymujer | 15



FAMILIA

B8 Reuten+

EL PROBIOTICO 5 ESTRELLAS

DA A

EFICACIA NO ECOLOGICO MAS COMPLETO 100%

MULTICEPA REFRIGERACION ~ CONTIENE ACEITE DE CONTIENE NATURAL
OLIVAVIRGEN EXTRA DE MANZANILLA
AGRICULTURA ECOLOGICA

modelo de orientadoresquenos  juventud, pero participan de algo
escuchen. Si, que nos escuchen,  que en muchos casos los padres
porque como padres estamos no tienen, su tiempo.

desconcertados con los cam-  Elvalor en alza del tiempo como
bios de nuestros moneda de va-

hijos, con sus Hoyen dia los lor incalcula-

relaciones so- buel L ble, hace que
ciales y que nos aouelos sonla hoy en dia los

ayuden a com- mayor fuente de abuelos  sean
prender que las tranquilidad para sus la mayor fuente

Reuteri +

Con Lactobacillus reuteri,
L. acidophilus y manzanilla

D

7 100% ingredientes
L de origen natural

necesidades so- . . de tranquilidad laporte de paz, de . Complementoali
ciales actuales nietos yparasus hl[OS para sus nietos E tra%quilidag hace que gotasorales () 71y
son diferentes a y para sus hijos. en este mundo loco,
las nuestras, entre otras cosas  Tras esta terrible crisis, de la que loco, loco nos den una inyec-
porgue los problemas no se so-  parece que vamos algun dia a sa- cién emocional de sonrisas,
lucionan de igual forma que en lir,en cuantos hogares los abuelos donde cada vezmasen los > %
nuestra época. han aportado estabilidad econé- colegios es fundamental el . " o
mica, apoyo emocional y soporte trabajo en inteligencia emo- mama natura®: productos especialmente desarrollados para bebés y niiios
LA FIGURA DEL ABUELO logfstico que serfa impagable si cional para nuestros nifios y
no fuera por su capacidad de es- jovenes, fruto de un aprendi- Reuteri + InseciDHU® alenduflorBaby® (37 Chamogel®
Pero desde luego hoy hay quere-  fuerzoy sacrificio. zaje que no acaba de fraguar- _ s
conocer el esfuerzo y dedicacién ~ ¢Es una generacion forjada a seenel hogar, a veces por e N '
de la figura de los abuelos. Gra-  fuego en el esfuerzo y en el saber prisas o por falta de tiempo. - (
cias a los abuelos, que ponen en  hacer las cosas bien, porque sino De ahivolvemos a la figura de s |
muchos casos paciencia, cordu-  las hago bien, para qué las hago? tener a los mejores profesio- : SRR o
ra, amabilidad y las mejores me-  Pero para eso se requiere tiempo, nales en la educacion, nece- o >'t X &}'
riendas del mundo, podemos, en  ese valor del que habldbamos en S|tamo§ aldocentes expe;tos e
un porcentaje no pequefio, tirar el que el tiempo no es lo principal, 232 sgtl:tlaesnhicjjssc?q?:?ele:n-e El probidtico 5 estrellas. Prevencién y cuidado de la piel Cuidado diario de Calmay cuida las encias
delante de la logistica familiar. sino un medio para llegar a un ob- tienday ap ort’en estabilidad Apoyo de la flora intestinal en ante las picaduras de insectos™ la piel del bebé durante la erupcion de
Los abuelos tienen capacidad  jetivo. , mestomosdigestives lunclonales? dientes en bebésy nifios
enun mundo cambiante. A \. J

para escuchar a sus nietos, aun-

. , . veces la figura docente como
gue no les entiendan, hoy en dia ENRIQUE ESCANDON

la del abuelo no es todo lo

la brecha generacional es muy Coleg!o Alar/neda de Osuna. reconocida que debiera en
grande como parapodersalvarla,  Colegio Arcangel Rafael, nuestra sociedad, por lo que
i i _ i~ A , Schwabe Farma Ibérica, 5.A.U. Y #100% natural: sin conservantes, sin aziicar, sin gluten,
le,S ven Utlllza.r JUegos y tecnolo COlegIO Aba.co desde aqui solome queda Avenida de la Industria, 4 » sin sabor y sin lactosa.
gia que eran impensables en su  www.colegio-alameda.com/ decirole, oleyole porellos. Edificio 2, Escalera 1, 23 Planta \ Los complementos alimenticios no deben ser utilizados como sustitutos
’ ML 23108 Alcobendas MADRID de una dieta sana y equilibrada ni de un estilo de vida saludable. g
16 | Bebéymujer mal'l'la' *% Utilice los repelentes de mosquitos de forma segura. ;
- - . - natura Lea siempre la etiqueta y la informacion sobre el repelente =
Para mds informacion: www.schwabe.es/linea-pediatrica antes de usarlo. =




CALMA SUS MOLESTIAS

Estamos sumergidos en la

primavera, con el verano al alcance

de lamano,y ya empiezan a
hacer estragos las picaduras de
los insectos, algo que alarma
muchisimo a los padres,

no en vano es un motivo frecuente 4

de consulta a los pediatras.

0s insectos que con
mayor frecuencia sue-
len picar a los nifios
son los mosquitos, y su
picadura suele causar
reacciones de hipersensibilidad
a las dos horas de la inoculaciéon
aproximadamente y suele durar
uno o dos dias. Cada papula que
se produce puede llegar a picar
de forma desesperante.
La Asociacién Espafiola de Pe-
diatria recomienda para dismi-
nuir la cantidad de picaduras de
insectos en los nifios, aplicar re-
pelente de insectos después del
protector solar en todas las zo-
nas descubiertas, con excepcién
de laboca, los ojos y las manos.
Entre otros consejos también se
considera dormir con mosquite-
ras o repelentes eléctricos insta-
lados, usar camisetas de manga
larga, pantalones largos y cal-
cetines de colores claros, sobre
todo cuando se acuda al parque,
al campo o a espacios naturales
con mucha vegetacién y no sen-
tarse sobre el césped.
Otro consejo a seguir, es el evitar
los paseos al amanecer y al ano-
checer en sitios cercanos al agua.
Sélo nos queda, utilizar buenos
productos para el cuidado de la
piel irritada y enrojecida después
de las picaduras deinsectos, para
aliviar a los peques.

18 | Bebéymujer

iMosquitos!

4

',

Utiliza un buenproducto
que cuidelapielirritada
y enrojecida después

de las picaduras de
insectos para aliviar

a tu hijo.

mama natura®

CUIDA LA PIEL DE TODA
LA FAMILIA

ama natura ® cuenta con so-

luciones naturalesy eficaces
paracalmar lapielirritadadelos
mas pequeinos yde los adultos, para viios
cuando pican los temidos
mosquitos. De efecto rapido, para InsectDHU®
los mas pequeiiosy toda la fami- GEL
lia. Sugel yroll on, estan compues-
tos por aceite de semillas de Jojo-
ba, extracto de Equinacea, extrac-
to de Romero silvestre, extracto
de Ortiga menor,y aguade Hama-
melis. Si lo aplicas varias veces al
diaen lazonaafectada, aliviara los
picores, porque calmay svavizala
piel rApidamente proporcionando [k
un efectorefrescante sobre lazona GEL
afectada. Se puede aplicaracual-
quier edad. Es de facil absorciéony
dermatolégicamente testado.

ideal para

Reuteri +
Con Lactobaeilius reaterd,

flor #" Crema 50 g ;

salenduflor ® crema50g

i s e e 4 .

e T iy
it o i sy,

las superficies
mas extensas

InsectDHU
ROLL-ON
P“:

ROLL-ON
para una
facil y répida
aplicacién

Los laboratorios Schwabe Farma Ibérica, a través de su marca mama
natura®, han desarrollado una gama de productos para bebésy nifios
que incluye, ademas de Insect DHU® gel y roll-on, mama natura®
Reuteri +, un probidtico 5 estrellas que apoya la flora intestinal en
casos de cdlicos del lactante, estrefiimiento, diarrea y dolor abdomi-
nal; CalenduflorBaby® toallitas y CalenduflorBaby® crema, para

el cuidado diario de las irritaciones del culito del bebé; Chamogel®
Primeros dientes, para calmary cuidar las encias durante la

denticién. Todo para mejorar la vida de nuestros peques.

Mas informacién en https://www.schwabe.es/mama-natura/

() Los complementos alimenticios no deben
ser utilizados como sustitutos de una dieta sana B
SCI

y equilibrada ni de un estilo de vida saludable.

DISTRIBUIDO POR:

Schwabe Farma Ibérica, S.A.U.
Avenida de la Industria, 4
Edificio 2, Escalera 1, 2% Planta

LLLEE 28108 Alcobendas Madrid

MNI15-0419
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Los 8
de pie
frecue

La piel esta recubierta por
una grasa blanguecina que
se llama unto sebaceo, que
da proteccioén a éstay es
segregada por las glandulas
sebaceas. Por todo ello,

el cuidado de la piel requiere
una limpieza suave, con
productos de ph neutro, sin
tdxicos, ni abrasivos, como
los parabenos. Y usar cremas
especiales hidratantes

y de proteccidn solar.

rot)lemas

[

L
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| nacimiento, la piel
esmuy blanday
suave. Se produce
una descama-
cibnentrelas18

y 30 horas post parto. Es muy
frecuente vy fisioldgico un color
violeta en labios, pies y manos
posterior al llanto o al frio. Se le
CONOCce CoMO acrocianosis. Tam-
bién es normal la llamada livedo
reticularis, que es una piel mo-
teada azulada especialmente en
troncoy extremidades, por dila-
taciéon de los capilares ante el frio
y se mantiene hasta que vuelve
el calor a la zona; es bueno reco-
nocerlo para no alarmarse.

La piel de los nifios es distinta

de la de los adultos. Concreta-
mente, la del recién nacido es un
50% mas delgada, con lo cual
es mucho mas sensible y exige
cuidados especiales. Los recién
nacidos tienen mucho riesgo de
sufrirenfermedades cutdneasy
gran poder de absorcién de las
cremas, por lo que pequefias
cantidades bastara. A los prema-
turos esto les afecta en mayor
proporcion.

|

Dermatitis
del panal

osiblemente, la patologia
Pcuténea mas frecuente

antesdelos15mesesdevi-
da. Principalmente producida por
el uso de pafales. Sea cual sea
su tipo. Las lesiones consisten en
una inflamacién aguda de la piel
con enrojecimiento y heridas, en
ocasiones sangrantes en las zo-
nas que ocupa el pafal. Conviene
hacer cambios constantes del
pafial e intentar

abusar de la limpieza, pues el ex-
ceso de friccién puede provocar
irritacion. A veces hay infeccién
bacteriana que requiere uso de
pomadas antibidticas.

O
Dermatitis
atopica

fecta a cerca del 20% de
Alos niflos. También se co-
noce como eccema. Se
manifiesta mediante la aparicién
del picor, repeticién de brotes que
vany vienen. Posee diversos gra-
dos de afectacién desde leves y
muy limitados a una gran afecta-
cién que lleva al nifio a tener que
evitar muchas de sus actividades
diarias, incluido asistir al colegio.
Destaca por su picor, causando
grandes molestias al que lo pa-
dece. El nifio tiende arascarsey a
provocar heridas e infecciones.Es
basica para el tratamiento la bue-
na higiene de la piel. Usar cremas
hidratantes especiales, cremas
emolientes, bafiosy cremas corti-
coideas. Es muy importante tener
la piel hidratada

sl L aplelrequierede 29 10
de toda la vida. Al un cuidado se ’precisa aplicar
oy phen  delicado,con LR R SRO
de ph neztjro en pr oductos de almenosde3a5
cada cambio de ph neutro, sin minutos después

pafal. Evitar el téxicos ni abrasivos del bafio. Se re-

uso de toallitas y

secarcontoallade

algodon. Es frecuente la infeccién
por candidas, ante la cual convie-
ne usar cremas anti hongos. Los
objetivos principales para pre-
venir y tratar la dermatitis serian:
evitarla humedad; proteger la piel
con un poco de crema hidratante
para intentar evitar infecciones.
La mayoria de las veces es sufi-
ciente cambiar el pafial frecuen-
temente, lavar y limpiar con un
pafio hUmedo. Y si se usan toa-
llitas de bebé, que sean sin per-
fumes. Se debe intentar que el
culito esté al aire libre. No hay que

comienda que

el bafio no dure
mas de 7 0 9 minutos para evitar
perder lipidos cutaneos. Asi mis-
mo evitar el agua excesivamente
caliente y especialmente evitar
los bafios de espuma. A veces
ayuda afadir un par de cuchara-
das de sal de mesa y es muy re-
comendable el uso de bafios oca-
sionales con un poco de Maizena.
Por todo ello, es muy importante
evitar el exceso de calory reducir
la transpiracién, evitando abrigar
mucho a los nifios en invierno y
dejando transpirar el sudor en
verano.
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La natacién seria un deporte muy
bueno para los nifios. Aunque
mejor con aguas saladas que
cloradas. Y siempre gue salgan,
ducha de agua del grifo. Es reco-
mendable usar tejidos de algo-
dén, suaves. Tener cuidado en el
suavizante de la ropa y usar para
ellos productos muy delicados.
Evitar que se fume en el hogar
pues,ademas, esta especialmen-
te relacionada con el asma; otras
veces con el consumo de algunos
alimentos, lo que requiere un es-
tudio dirigido por el especialista.
Por todo ello y, como hemos co-
mentado, por el gran poder de
absorciéon de la piel de los nifios, y
dependiendo de su edad y tama-
fo, se debe tener muchisimo cui-
dado en el uso de las pomadas
corticoideas. Sin, por ello, tener-
las miedo, porgue son imprescin-
dibles para el tratamiento. Hoy en
dia esta el estudio el posible uso
de probidticos para tratar esta
patologia.

]
Sudamina

s una inflamaciéon en las
Egléndulas sudoriparas. 'Y

se da mas frecuentemente
en los recién nacidos, por lainma-
durez del cuerpo para el control
de la temperatura y el sudor. Se
presenta como una especie de
manchas rojizas muy pequefias y
desaparecen espontdneamente.

m
Acné

on lesiones en la cara del
Slactante por estimulo de
las glandulas sebéaceas
y se resuelve generalmente con
una limpieza a base de aguay ja-

bén de ph neutro
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Los recién nacidos
tienen mucho
riesgo de sufrir
enfermedades
cutdneasygran
poder de absorcién
de las cremas

5 o
M

Eritema téxico

Consiste en una lesion de
la piel, benigna, que no
produce picor y que des-
aparece en poco tiempo. Son de
diversos tipos y pueden aparecer
en cualquier regién del cuerpo,
aunque especialmente las ve-
mos en la cara y el tronco. Pue-
den aparecer durante las dos se-
manas siguientes al nacimiento.

Dermatitis
de contacto

esién irritativa producida
hor el contacto con cual-
uier sustancia o por alergia
adquirida a sustancias sensibi-
lizantes. Por ejemplo, jabones,
detergentes, espumas de bafio,
alimentos, flores, plantas, joyas,
calcomanias, etc. Es muy fre-
cuente en los pequefios lesiones
en los labios y zonas cercanas,
por la costumbre de chuparse los
labios con la lengua.

Dermatitis
seborreica

s una patologia muy fre-
Ecuente, en ocasiones du-

radera, que afecta princi-
palmente al cuero cabelludo, las
orejas, la cara. Se produce una
descamaciéon aceitosa con en-
rojecimiento. Suele presentarse
con una dermatitis conocida co-
mo costra lactea para la que se
usan vaselinasy aceites.

m
Otras lesiones

stas son enfermedades
Emés importantes, que re-

quieren una atencién mas
especializada, en este caso el
dermatdlogo. Soriasis, vitiligo,
tifia, pitiriasis, liquen, ictiosis, lu-
pus, etc. para lo cual es muy im-
portante identificarlas desde que
aparecen.

DR.FRANCISCO POZO PRIEGO
Director médico de

Policlinica Longares,
www.policlinicalongares.com

LOS MEJORES SUENOS
PARA TUS HI1JOS

PERSONALIZA TUS MUEBLES A MEDIDA
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Especialistas en camas y literas abatibles.
Muebles Noel en Madrid, tienda online —

En nuestra tienda de muebles online podras encontrar
todo tipo de mobiliario para dormitorios juveniles.
Somos especialistas en camas, literas abatibles

y muebles juveniles a medida. Disfruta de la calidad,
descuentos y servicios, tanto en nuestra tienda fisica
de Madrid como en nuestra tienda online.

www.mueblesnoel.com 3y Muebles NSy

V¥ Muebles Noel, Calle Luis Ruiz, 4 - 28017 Madrid .-‘[;_ ’DOrm;'.-‘onOS Juveniles
Z Lladmanos ahora: 913 773 021 - —
D4 Escribenos: info@mueblesnoel.com
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= GAESZIUNIOR

Especialistas en Audiologia Infantil

APRENDIENDO |

En la educacion de los hijos, los padres deben volcarse
con los cinco sentidos.

Y en especial, vigilar atentamente el sentido del oido,
ya que la audicion es la herramienta natural con la cual
los pequenos consiguen perfeccionar el habla desde
su infancia mas tierna.

Los trastornos en su percepcion auditiva que no se
detectan y no se remedian a tiempo durante los primeros
anos de crecimiento pueden afectar seriamente a sus
procesos cognitivos mas basicos.

Asi, durante esta etapa de su vida, la prevencion de la pérdida
auditiva juega un papel vital. Las buenas practicas de higiene y
cuidados del oido, junto a las visitas periédicas al pediatra,
facilitan que podamos identificar las necesidades de los pequefios
para poner en marcha medidas oportunas.

Algunos consejos sencillos para prevenir y evitar cualquier
complicacion auditiva y cuidar lo mejor posible los oidos de
nuestro hijo son:

Proteger su cabeza y oidos del viento y el frio para evitar otitis.

No usar bastoncillos para limpiar sus oidos.
Evitar los espacios con mucho ruido, asi como el exceso de
ruido en nuestro hogar.

o Durante el bafio, vigilar que no le entre agua en el conducto
auditivo; y después del bafo, secarselos bien.

o Es recomendable que escuchen la muisica a un volumen
tolerable o que usen auriculares con control de volumen o, en
su defecto, que usen unos protectores auditivos para evitar que
se dafie su oido innecesariamente.

Es importante mantener siempre nuestra atencion al entorno que
rodea al pequefio, pues algo tan simple como una infeccién,
puede ocasionar una pérdida de audicion permanente.

Asimismo, observad a vuestro hijo para valorar si oye bien
siempre, si oye bien por temporadas...

T0S A PREVENIR

Siempre que no se cumplan algunos de los requisitos que nos
indiqguen que nuestro hijo tiene una conducta auditiva normal,
debéis acudir al otorrino para que valore y estudie vuestro caso.
Y, aunque tengais en cuenta ésta prevencion, estad atentos si
aparecen algunos de los siguientes sintomas en el
comportamiento de vuestro hijo:

® Sufre infecciones de oido con frecuencia.

* No reacciona a los sonidos normales o a ruidos fuertes.
o No nos entiende cuando le hablamos.

o No nos mira cuando le llamamos por su nombre.

Ser autdnomos para aprender a
usar el lenguaje sin complicaciones
garantiza a nuestros hijos un
crecimiento saludable y una
infancia enriquecedora.

Si no se activa el tratamiento especifico a tiempo, el nifio podria
padecer hipoacusia que podria condicionar su aprendizaje
escolar. Y es en la escuela donde los maestros y todo el entorno
educativo, deben avisar de posibles alteraciones que detecten en
la audicion o en el desarrollo de sus alumnos como:

Retraso en el aprendizaje del lenguaje.
Mala pronunciacion.

No adquisicion de algunos fonemas.
Déficit de atencion.

Bajo rendimiento escolar.

Problemas para socializar con otros nifios.

En GAES Junior creemos que un seguimiento regular desde el
principio de su vida ayudara a la salud y a la evolucién académica
de nuestros hijos. Porque en el camino de la vida, es fundamental
que padres, profesorado y especialistas en audicién ayudemos a
los nifios a crecer sanos, curiosos y felices.

Mas informacion llamando al 900 835 707 o0 en www.gaesjunior.com

Sigue a GAES Junior [i
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SALUD

Higiene
Intima 4
femeni

DICE MUCHODETI

La zona genital femenina
es muy sensible y delicada, &
necesita unos cuidados
especificos si queremos ’
sentirnos limpias y frescag
alolargodeldia.Y, sobre °
todo, que las infecciones
o problemas vaginales
no nos afecten.
Instaura un buen habito
de higiene intima,
nosotros te damos
las claves para que
te pongas “manos
alaobra”.
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a piel vulvar tiene di-

ferencias importantes

respecto a la piel cor-

poral, por ello requiere

unos cuidados espe-
cificos y que se utilicen productos
testados para poder aplicarlos
con seguridad en dicha zona.

EN TODAS LAS ETAPAS

En la infancia no se producen es-
trégenos y el pH es neutro, por lo
gue se favorecen el desarrollo de
algunas infecciones, esto hara
gue sea muy importante educara
las nifias para crear
un buen habito de

Todas las

CONSEJOS A SEGUIR

Si gueremos tener una higiene
intima satisfactoria, no hay que
hacer mucho esfuerzo, tan sélo
lavarnos al menos dos veces al
dia, una por la mafiana y otra por
la noche, con agua y jabdn o gel
especifico, gue sea suave.

La Asociacién Espafiola pa-
ra el Estudio de la Menopausia
(AEEM) en una de sus “Meno-
guias”, aporta una serie de con-
sejos para el cuidado de la zona
vaginal. Asi nos habla de mante-
ner la zona genital limpia y seca,
no realizar duchas
vaginales, a no ser

limpieza de la zona mujeres deben gue sean prescri-

genital, con produc-
tos especificos for-

tas por médicos

tenerun buen especialistas, to-

mulados para esa habito de higiene mar probidticos

etapa infantil.
Todas las muje-
res deben tener un

intima, peroen  cvando se tomen

antibiéticos para

algunas epocas evitar la candidia-

buen habito de hi-  especialmente  sis vaginal, evitar

giene intima, pero
en algunas épocas hay que estar
especialmente receptivas a ese
cuidado, por ejemplo, durante
el embarazo, ya que suelen au-
mentar las secreciones vaginales
y por eso hay que tener maximo
cuidado para que no se produz-
can las infecciones vaginales.
También en la menopausia,
las mujeres dejan de pro-
ducirestrégenosy suPh

alcanzaentre6Y7.

los productos per-
fumados, el uso de pantalones
extremadamente apretados vy
utilizar ropa interior de algodoén.

LO QUE Si DEBES HACER

Es importante que a la hora de
lavar la zona genital lo hagamos
de la forma correcta, siempre de
delante hacia atras, para evitar
gue las bacterias que provienen
de la zona anal pasen a la vagina
y desequilibren su flora. Se deben
utilizar productos especificos que
consigan eliminar las secreciones
fisiolégicas de la zona, pero de
forma suave, sin causar ningun
dafio en la flora vaginal y con un
pH lo mas parecido posible al que
tiene la zona, ligeramente mas
acido que el que tenemos en el
cuerpo.

e

Sandoz
bienestar,
cuida defti

Los laboratorios Sandoz
tienen una completa fa-
milia de productos para
mujeres preocupadas por
su higiene intima diaria que
buscan proteccién de la zo-
na genital:

Sandoz Bienestar Gel
intimo es un gel de hi-
gieney proteccién para
el cuidado especifico de
la zona intima, adecuado
para su aseo diario por su
formulacién con pH acido.
Esta dermatolégicamente
testado para el cuidado
especifico de la zona ge-
nital ya que contiene aloe
vera, conocido por sus
propiedades hidratantes
y calmantes y ardndano
rojo conocido por sus pro-
piedades antibacterianas.
Presenta una férmula sua-
ve de alta tolerancia con
alto poder limpiadory un
pH &cido como el de lare-
gién vulvary perineal, res-
petando asi el pH natural
y proporcionando alivioy
proteccion. Sin Parabenos
ni colorantes. Perfume sin
alérgenos

Sandoz Bienestar Hi-
dratante intimo Externo
ayuda a aliviar el picor, por
problemas de sequedad
eirritacion,
e hidratar la
zona vulvar,
conunpH
acido que
respetalas
propiedades
delazona
intima exter-
na. Sin Pa-
rabenos ni
colorantes.
Perfume sin
alérgenos.

B _ &

Bebéymujer | 27



]
>

seduci

R2RIOCALMAHOTEL& SPA

Agua cristalina, arena blanca y fina hasta donde te
alcanza la vista. Tu horizonte sera el descanso, el olor a
mar, a vacaciones, a sol, a diversion, porque todo lo vas
a encontrar en un lugar Unico, el R2 Rio Calma Hotel,
ubicado al sur de la isla de Fuerteventura.

[ Hotel R2 Rio Cal-
ma es un lugar per-
fecto donde com-
binar placer y des-
canso. Un edificio
de estilo colonial, con amplias
bévedas vy cristaleras panora-
micas que permiten disfrutar de
espectaculares vistas al mary a
las amplias zonas ajardinadas
con las que cuenta, 16.000 me-
tros cuadrados,
Situado en primera lineade mar,
este hotel cuenta con tres pisci-
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nas, dos de agua dulce (una de
ellas climatizada) y una piscina
infantil climatizada. Ademas,
cuenta con un moderno Spa &
Wellness, bafio turco, sauna fin-
landesa, ducha finlandesa, ca-
mas térmicas, chorros de hidro-
masaje, jacuzzis. Encontraras
gran variedad de tratamientos
de belleza y masajes corpora-
les, relajantes, terapéuticos, fa-
ciales, todo dirigido por un gran
equipo de profesionales. Tam-
bién puedes ponerte en forma

en su gimnasio con maquinas
de la més alta tecnologia para
garantizar un entrenamiento
placentero.

DISFRUTA ATOPE

Casi todas las habitaciones del
hotel R2 Rio Calma tienen vistas
al mar y estan perfectamente
equipadas con todo lo que ne-
cesitas para tus vacaciones (ai-
re acondicionada, teléfono, te-
levisién minibar, caja fuerte, wi-
fi...). De diferente capacidad por
si viajas en familia o con anigos,
también te pueden ofrecer Ro-
yal Suites, para los que gusten
deunservicioexquisitoenel alo-
jamiento en Fuerteventura.Den-
tro de la oferta gastronédmica

de playadisfruta
del agua cristalina
de Fuerteventura

en Hotel R2 Rio Calma presenta
una rica variedad de cocina ca-
naria e internacional en sus res-
taurantes. Estupendos buffets
para desayuno y cena, cocina

en vivo, noches tematicas. Pero
también puedes disfrutar en el
Restaurante a la carta “Eden”,
dentro del jardin boténico del
hotel, de unas excelentes rece-
tas y especialidades acompa-
flado de una gran seleccién de
vinos en un ambiente elegante,
romantico y acogedor, para ce-
lebrar una ocasién especial.

Parainformaciény reservas
+34 928 546 054 /

+34 928 546 055
reservas@r2hotels.com

HABITACIONES
FAMILIARES

El R2 Rio Calma Hotel dispone de
habitaciones especialmente pen-
sadas para familias con nifios. Cada
habitacién estd compuesta por dos
habitaciones y uno o dos barios.
Disponen de diversos servicios para
que pequefios y mayores puedan
disfrutar de su estancia en el hotel.
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DESPUES DEL PARTO...

1

DOCTOR
EMILIO MORENO,
Especialista en Cirugia
Plastica, Estética

y Reparadora

~ecupera
tu figura

“MOMMY MAKEOVER”

¢Sabes lo que es el “mommy makeover”? Seguro que has sentido
la necesidad de ponerlo en practica, pero no te has dado ni cuenta,
porgue, aungque suene como NUEVO, s una preocupacion que han
tenido todas las mujeres después del parto, recuperar su figura. Y es
que los kilos del embarazo pasan factura.

atraduccibn masome-
nos del término seria
cambio de imagen de
lamamaé, y ha sido acu-
fiado por las grandes
celebridades del artisteo ameri-
cano. Para centrar mas el tema,
seria como el compendio de inter-
venciones quirlrgicas que se reali-
zan para recuperar el volumen del
cuerpoy la tersura de la piel.
Nos hemos puesto en contacto
con el doctor Emilio Moreno,
especialista en cirugia Plasti-
ca, Estética y Reparadora, jefe
asociado del Servicio del Hos-
pital Quirén de Madrid y cirujano
asociado del ICP Martin del Ye-
rro, para que nos expligue en qué
consiste la cirugia que puede de-
volver la figura gue deseamos.

@ (Cadavezmdasseesta
extendiendo el llamado
“Mommy Makeover”

en Espafa?

Empezdé en Estados Unidos con
una gran fuerza, y en Espafia creo
gue no responde tanto a una
moda, Sino a una conciencia ca-

da vez mayor de las madres, que
quieren sentirse lo mejor posible
después de sus embarazos.

® ¢Realmente se puederecu-
perar el cuerpo que se tenia
antes del embarazo?
Realmente si, el trabajo que se
realiza sobre la musculatura en
una abdominoplastia es defini-
tivo, pero si nos referimos a los
acumulos de

©® éQué tipodecirugias se
deben realizar para conseguir
recuperar laimagen que se
tenia?
Lasdoszonas mas afectadas son
la abdominal y la mamaria, y ca-
da una plantea unos problemas
y sus soluciones. Durante el em-
barazo se produce un deterioro
abdominal, mayor cuantos mas
embarazos tenga la paciente, en
tres areas. mus-

grasa que he- Abdomenymamas cular cutanea y

mos eliminado,
o al estado de la

son las principales
piel, la paciente preocupacionesde |a

acumulaciones
de grasa.
abdomino-

debe mantener- [gs mujeres despue’s plastia es la ciru-

se en unos limi-
tes de peso nor-
males para que
los efectos sean duraderos. En
operaciones de mama, son tan
definitivas como todas las ciru-
gias, somos capaces de poner la
mama en su sitio, pero a partir de
ahilamamava a envejecer, como
el resto del cuerpo. Envejecera a
un ritmo mas lento si la calidad
de la piel es buena y la paciente
se cuida.

del embarazo

gla que permite
solucionar esos
tres problemasen
una sola intervencion. Los benefi-
cios de esta cirugia no solo son
estéticos, también los tiene sobre
la salud en general, elimina la hin-
chazény las molestias digestivas
y lumbares.

En cuanto a las mamas sufren
grandes cambios durante el em-
barazo, y después del mismo si la
paciente ha dado de mamarasus
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DESPUES DEL PARTO...
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hijos. Las secuelas méas frecuen-
tessonel “vacio” delamama, que
suele ir acompafiada de caida si
tenia cierto volumen. Una ma-
ma “vacia y caida” es el principal
motivo de consulta después de
los embarazos/
lactancias. En
estos casos las
posibles  solu-

La cirugia te ofrece
la posibilidad de

paciente esté en condiciones de
realizar una vida normal, incluido
el cuidado normal de un bebé
(cambios, sillita, coche, bafio...) o
la incorporacién a un trabajo que
noseadefuerza. Enelcasodein-
tervenciones de
mama se puede
recuperar la ac-
tividad normal

cionessonmul- I ecuperar el deter ioro pasados  tres

tiples; desdeun  que se produceenel ¢ cuatro dias,
simple aumen- cuerpo dela mujer aungue durante
to mamario con e el primer mes
implantes ana- de$pues del parto se deben tomar

témicos para

las mamas mas pequefias, has-
ta casos de mastopexia, subir la
mama, con o sinimplantes en los
casos de mamas mas grandes.

@ ¢Setardamuchoen larecu-
peraciéon después de las inter-
venciones?

En las intervenciones de abdo-
men, el periodo de ingreso son
24 horas, es decir, una noche de
hospital. Durante la primera se-
mana la paciente experimenta
molestias tipo agujetas o presion
en la zona abdominal; nada que
le impida caminar desde el pri-
mer dia. Con nuestro sistema de
postoperatorio ORP (proceso de
recuperacién rapida) lo normal
es que en un plazo de 7-10 dias la
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ciertas precau-
ciones, como dormir boca arriba,
No coger mucho peso o no prac-
ticar deportes muy fisicos, como
correr.

EL CIRUJANO
TIENE QUE VALORAR

@ ¢Realizarlas en el mismo
paritorio ayuda a conseguir
mejores resultados? éSiempre
se esta a tiempo para revertir
los efectos del embarazo en el
cuerpo de las mujeres?

La ciencia dice que una abdo-
minoplastia realizada inmedia-
tamente tras un parto o una ce-
sarea tiene peores resultados vy
mas complicaciones. Nuestra
recomendacion es que la mujer

se tome un tiempo después del
embarazo para ver hasta dénde
llega la recuperaciéon natural de
SU cuerpo, entre los seis meses y
el afio tras el parto. Si es impor-
tante que si una paciente siente
esa necesidad, acuda cuanto an-
tes al cirujano, pero a un cirujano
con la suficiente experiencia para
gue sepa valorar cuando realizar
laintervencion.

@ {Quécirugiaeslamas
demandada después

del parto?

Hoy en dia se demanda tanto la
abdominoplastia como la recu-
peracién mamaria. También hay
cada vez mas referencias a la ci-
rugia genital, tanto estética como
funcional, que cada vez se tiene
mas en cuenta.

@ ¢Lalactanciainfluye para
poder realizar las cirugias?

Yo mas bien diria que las cirugias,
tanto de aumento como de re-
duccién de mama, no impiden la
lactancia; en algunos casos pue-
de provocar una disminucién, pe-
ro no total. Lo que sf es cierto es
gue el tipo de operacién, el lugar
de las cicatrices o de los tejidos
tocados, puede provocar mas o
menos molestias a la madre que
da el pecho a su hijo.

® ¢éQué recomendaria como
cirujano plastico a las mujeres
que estdn embarazadas y no
quieren que su cuerpo cambie?
Las recomendaciones generales
para llevar una vida sana, tener el
peso controlado, actividad fisica
diaria, eliminar tabaco y alcohol
al maximo, y extremar la hidrata-
cién de la piel durante el emba-
razo. Con esto no estoy diciendo
gue nos guedemos igual que an-
tes, porque hay otro factor que es
el genético, que marca la calidad
de la piel y es determinante para
nuestro grado de recuperacion
postparto.

Residencial
La Campina

= —
=
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= |

Amplios unifamiliares
de 4 y 5 dormitorios

en Boadilla del Monte.

Urbanizacion privada con piscinas,
pista de padel y gimnasio

desde

455.000€. v

OBRAS INICIADAS

900 053 612

www.inmoglaciar.com

Promueve:

™ nmoglaciar.

Construyendo Confianza
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Desde tu Ultimo embarazo llevas luchando

por conseguir reducir esos kilos de mas.

Régimen estricto, relajado... te parece que

hagas lo que hagas siempre estas en el

mismo sitio: la cintura no baja y las caderas
tampoco. ¢Conoces lo que es la microbiota? © =k
Pues es el indicador de lo que te pasa.

istintos estudios

cientificos y mé-

dicoshandemos-

trado que aque-

llas personas con
sobrepeso tienen una micorobio-
ta intestinal pobre

y otros medica-

mentos). Este

conjunto de micro-

organismos benefi-

ciosos (nuestro cuerpo

alberga alrededor de 100
trillones de for-

y r:jo tan divertsifi— Oenobiol g.wat.n?tur?l) J’[ciene
cada como otras istintos factores
personas que, con Captador 3en beneficiosos para
los mismos habi- 1PlUS+, consu nuestra salud: a
toilali;nen.gcios Yy accion prebiética, nivil kr)ulJl’c.ricional y
estilo de vida, tie- ays metabdlico, recu-
nen una microbio- "ee?”’l’l?’a la pera la energia en
ta equilibrada. Asi microbiota forma de &cidos
queesel gquiliprio intestinal en grasos de cadgr?a
de esa microbiota 48 horas corta, produccién

intestinal el que
refuerza la pérdi-
da de peso y reduce las posibili-
dades de volver a recuperarlo.

¢MICROBIOTA?

Cada individuo tiene una mi-
crobiota distinta, que evolucio-
na con el paso del tiempo por
factores fisiolégicos (edad, me-
nopausia, estrés), nutricionales
(habitos alimenticios) o iatro-
génicos (ingesta de antibiéticos
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de vitaminas o
efectos favora-
bles para la absorcién de calcio,
entre otros; como funcién de
proteccién: previene la invasién
de agentes infecciosos o el so-
bre crecimiento de especies pa-
tégenas; y, por Ultimo, funciones
tréficas: desarrollo y modula-
cién del sistema inmune.

Todo esto es fundamental que
se tenga en cuenta cuando se
quiere adelgazar y no se quiere
tener un efecto rebote.

""""""""

¢Como
lo consigo?

No hace falta decir, que si
quieres perder peso tienes
que comer equilibrado,
hacer ejercicio y beber
agua, pero para conseguir
mejor tu objetivo
necesitas un aliado que
contribuya a eliminar
esos kilos que sobran
yreducir elriesgo de
volver arecuperarlo. Eso
es lo que hace Oenobiol
Captador3en1® Plus+
que va aayudaraactivar
la microbiotay que veas
los resultados en tu
cuerpo a corto plazo.

- Oenobiol
- Captador
- 3en1®Plus+

enobiol Captador 3
: en 1® Plus+ contiene
: uncomplejo de fibras de
. Ultima generacién (Acti-
ball+) de origen cien por
cien naturalesy sin
gluten, extraidas de la
manzana, laavenay
la zanahoria, que son
sometidas a una tec-
nologia que les permite
lograr su tripe accién
7 enelcontrol de peso.
: Con su accién prebidtica
: demostrada, reequilibra la
: microbiotaintestinal en 48
. horas, incrementando las
. bacterias beneficiosas para
: el control de peso (bifido-
. bactériasy bacteroidetes) y
. disminuyendo la proporcién
. debacterias asociadas al
: sobrepeso (frimicutes/
. bacteroidetes). Es el primer
: captadory activador que
. ayuda a perder peso cor-
: poral acortoy largo plazo.
: Unavezseingieren dos
: capsulas, antes de cada co-
. mida principal, las fibras se
: expandeny captan las ca-
. lorias de las grasas y azUca-
: res,alavezque se produce
. un efecto priebiético por el
: gue se reequilibra la flora
: intestinal en 48 horas.

OENOBIOL
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PAREJA

INFERTILIDA

ENTRE LA CONFUSION Y EL MIEDO

éCémo suele afectarla

noticia en el ambito familiar

y de amigos?

En general, no saben cémo reac-
cionar, niqué decir. Incluso sucede
gue muchas veces te meten mas
miedo o mas dudas de las que ya
tienes. Muchos comentarios re-

La infertilidad es una situacién compleja, y muchas
veces incomprendida. La sufren alrededor de una g
de cada seis parejas, muchas de ellas se pueden encontrar ¢
desorientadas en esa situacién, hasta ese momento '
desconocida, teniendo que lidiar con una dificultad no sélo
médica, que no depende de ellos, sino, sobre todo, afectiva.

sultan dolorosos, porque te sien-
tes incomprendido de por vida,
aungue sabemos que lo que nos
dicen es para ayudar y sin mala
intencion.

éQué cosas que sedicen

no ayudan nada?

Hay algunas tipicas frases que no

ayudan nada, al revés, hacen mu-

cho dafio. Por ejemplo “reldjate,

ya veras que os quedais ensegui-

da”, o te cuentan historias de gen-
tequelohaconse-

Rocio nos cuenta guido como “pues

suespecial batalla  ™'amigaXestuvo
diez afos, se rela-

desdedentro,nos s ahora tienen

abre su corazén cuatro”. Cada pa-

ocio es una mujer muy
especial y querida. En
esta entrevista nos
muestra cémo afronta,
junto a su marido, varios
afios de infertilidad. A las personas
gue nunca hemos vivido esa situacién
nos ayuda a empatizar y a hacernos
cargo de una realidad muy comudn en

nuestros dias. 5 reja es distinta y
porquequiere al final te obsesio-
Cuando te planteas tener hijos, sermadre nas demasiado en

épiensas a priori que pueda existir
algunadificultad?

Apesar de estar acostumbrados a ver
que estas cosas pasan, no se suele
pensar le vaya a pasar a uno. Es algo
que solo te planteas hasta que loem-
piezas a vivir en primera persona.

éQué es lo primero que se siente
cuando te dicen por primera vez
que algo no va bien?

Miedo y confusién. No sabes cémo
afrontarlo, no sabes qué camino tie-
nes que coger, por qué precisamente

te pasa a ti. Entonces intentas buscar ~#=
una causa, y a veces no llegas a sa-"

berla.
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el ‘tengo que estar
tranquila, porque es por eso que
no me quedo embarazada’ o ‘no
me quedo embarazada porque
no hago esto, como hizo mi ami-
gay.
Estds mucho mas sensible cuan-
do se anuncia un embarazo, o
cuando se quejan de que los hijos
les han limitado su vida profe-
sional o personal, o cuando dan
a entender que “ser madre es lo
gue hace a la mujer ser verdade-
ramente persona’”, lo cual no es
cierto, no se es menos mujer por
no tener hijos ni se ama menos

. por no tener hijos.
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PAREJA

Siempre hay que ser
positivos en cualquier
situacion, pero cuando
nos enfrentamos a la
infertilidad es un buen
planteamiento

Cuando se valoran otras opcio-
nes, élareproduccidn asistida
esunadeellas?

En nuestro caso, después de so-
pesarlo, esa idea la desechamos.
No nos velamos capaces de dejar
que alguien ajeno eligiera entre
varios embriones cual es el ‘me-
jor. Aungue entendemos que el
dolor o sufrimiento de la infer-
tilidad es dificil de afrontar y se
intentan buscar soluciones. No-
sotros al final acudimos a varios
médicos que tratan de solucio-
nar la dificultad para conseguir la
gestacion, de una forma natural.

En esta situacion,
ésaleecharlelaculpa
aalguien? éAtu cényuge?

Lo que mas cuesta es ver que
los de alrededor tienen hijos con
facilidad. Entonces, en algunos
momentos, no sélo te echas la
culpa a ti mismo, sino también a
tu coényuge. Esto puede minarala
pareja, justo cuando esimportan-
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te estar mas juntos que nunca.
Creo que es necesario no echarse
culpas e intentar aprovechar esa
circunstancia para unir y no para
separar.

¢Como afectéy afecta a vues-
trarelacién de manera positiva
y negativa?

La parte negativa es que muchas
Veces nos concentramos dema-
siado en este deseo y nos queda-
mos quietos, como esperando a
gue llegue el momento, sin avan-
zar personal y profesionalmente.
Y la parte positiva es que esta
experiencia nos ha permitido es-
tar mas unidos como pareja y
cuidar la relacién de una forma
mas profunda. Nos ha hecho mas
fuertes.

¢Cual es vuestro mejor apoyo?
Nosotros somos creyentes los
dos, y nos hemos apoyado siem-
pre en Dios, con fe y esperanza de
gue lo que sea que suceda sera
lo mejor. También hablar de ello,
con quien sabes que te va a ayu-
dar, sin que sea un tema tabd, y
compartirlo con otras parejas que
pasan por lo mismo.

EVA CORUJO

Farmacéutica. Consulta de
Conocimiento de la Fertilidad
www.letyourselves.com

RECOMENDACIONES

Para ayudar
a otras parejas

Le hemos pedido a Rocio
algunos consejos que puedan
ayudar a parejas en sumisma
situaciény éstas han sido sus
principales recomendaciones.

® No concentrarse siempre sélo
en tener un hijo. Ser positivos

y ver de qué manera pueden

ser fecundos de forma distinta
(adopcién, acogida, asociacio-
nes solidarias, ...)

@Tener la casa siempre abierta
ala gente, amigos y familia.

No es bueno “encerrarse”,
aungue sea lo que te apetece
en muchos momentos.

®Pasar tiempo en parejay
hablar de nuevos proyectos
que no sean ‘tener un hijo’ sino
viajes, proyectos profesionales
o personales, etc.

@Buscar ayuda (amigos, familia,
psicélogo, ...) que pueda
ayudaros a vivir esta situacién
de forma positiva. Sihay que
llorar cuando alguien esta em-
barazado (y tU por la quinta

vez, no) se llora. No pasa nada
ni eres una persona horrible por
hacerlo.

® Muchas veces ayuda eliminar
pensamientos del tipo ‘sicomo
esto, o si hago esto otro...".

No echar la culpa a nadie,

nia uno mismo. Es fundamental
tener claro que es un problema
de los dos, que tenéis que jugar
con esas cartas sin compararse
con otras parejas.

®\Ver lo positivo que se tiene,

las cosas buenas que recibimos
cadadia (una casa, un trabajo,
una familia, unos amigos...).

Vnmam%

para todos los gustos

Espacio, comodidad y diversion

Es lo que ofrece Pierre & Vacances, lider europeo en apartamentos vacacionales,
hoteles y resorts, a las familias al a hora de planificar las vacaciones. La cadena
francesa, presente en mas de 350 destinos en Francia, Espaiia y el resto de
Europa, ofrece alojamientos con capacidad de 2 hasta 8 personas que se adaptan
a las necesidades y presupuesto de cada uno.

A los descuentos online
*Hasta el 10/11/2019

Informacion & reservas

*Hasta el 10/11 en una seleccién de establecimientos en Espaiia y Andorra hasta agotamiento del stock.
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MUGLER COLOGNE, TU NUEVA EXPERIENCIA OLFATIVA

Sublime, sensual,
turbadora... asi es la
nueva estela de la gama
olfativa libre de Mugler
con su coleccién de cinco
fragancias, que proponen
nuevas experiencias
extraordinarias.

on cinco soplos de

libertad, Son cinco

fragancias que pue-

den mezclarse para

convertirse en una
sola. Porgue Mugler Cologne es
una gama donde todo se mez-
cla, sélo tienes que dejar que la
inspiracion del momento te guie y
asf conseguir ese perfume que te
define. Una coleccién explosiva
que se presenta haciendo un gui-
fio al universo pop, con la vuelta a
la ilustracién animada, colorida y
surrealista gracias a la mano del
reconocido ilustrador Ugo Bien-
venu.
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Sensaciones turbadoras

Para afiadir sensaciones turbadoras al verde de la Cologne original,
se unen el naranja, amarillo, azul y violeta, con fragancias inspiradas

eningredientes naturales que despiertan en hombres y mujeres
sensaciones Unicas e intimas y provoca una intensa adiccion.

MUGLER

C(

TAKE ME QK

MUGLER

e

TAKE ME OUT (Naranja)

Colonia floral creacién de Jean-
Chritophe Hérault. Produce una
sensacion de energia exultante,
que te traslada a otro mundo,
connotas de flor de naranjoy
hoja de shiso. Sobre la piel, su
estela deja una pulsacién chis-
peantey un frescor tenaz.

MUGLER

o b

MUGLER

(Amarilla)

Colonia aromatica creacién de
Nathalie Cerro.Tu sensacién
serda de evasién mientras per-
maneces entre suefio y realidad,
con notas de pomelo amarilloy
acorde de cafiamo. Su estelaes
intensay poderosa, acaricia los
sentidos.

GLER
C:é;{_()(j NE

&

R ME TOGETHER

MUGLER

COME TOGETHER (Verde)

Esta colonia, creacién de Alber-
to Morillas, tiene notas petit-
grain verde y almizcles blancos.
Sientes piel contra piel, una
sensaciéon de unidad carnal,
porque conserva la estela sen-
sual de la fragancia original deja
sobre tu cuerpo una sensacién
fresca,sugerente e inolvidable.

MUGLER

LovE YOU ALl

MUGLER

LOVE YOU ALL (Azul)

Colonia ambarina, creacién

de Jean-Chirstophe Hérault,
contiene notas de &mbar blan-
coyacorde deregalizazul, lo
que produce una sensaciénde
suavidad por todo el cuerpo.
Disfrutaras de una segunda piel
mas voluptuosa, sensual y ater-

i ciopelada.

UNRITUAL

El lujo no estareiiido con
el cuidado del medio
ambiente y Mugler
reinventa unavezmas
su fuente de perfume
mezclando disefio de
vanguardia, tecnologia
puntay compromiso
ecolégico. Tres gotas
metalizadas y asiméticras
contienen los perfumes
miticos de Mugler,
Angely Alien. Gracias a
la Fontaine se han
rellenado 1,2 millones
de frascos de Angely
Alien.12.000 Fontaines
en el mundo para hacer
que el lujo sea accesible
para todas las mujeres.

RUN FREE (Violeta)

Colonia amaderada, creacién
de Shyamala Maisondieu, con
notas de jengibre pUrpuray aki-
galawood®. Produce una sen-
sacién electrizante, de libertad
para desafiar lo desconocido
que te hard desear masy mas.
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¢ Estas pensando en darte unas vacaciones con tu pareja
para relajarte? Pues nada mejor que una bonita playa,
las olas del mar sonando de fondo y un sol garantizado
para que empieces a sentirte bien. Y un hotel cuatro
estrellas como el R2 Bahia Playa Design Hotel & Spa de

Fuerteventura.

ituado en el centro
de la isla de Fuerte-
ventura, en la Bahia
de Tarajalejo, con
una perfecta ubica-
cién en primera linea de playa,
podrés disfrutar de un pueblo pe-
quefio y tranquilo de pescadores
y de aguas cristalina. El R2 Bahia
Playa es de estilo modernista y
con una decoracién minimalista.

Exclusivo para adultos, sus mas
de ciento cincuenta habitacio-
nes estan pensadas para rela-
jarse. Todas ellas son amplias y
tranquilas. Estdn decoradas con
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togues lineales, colores claros vy
lisos, sin estampados y disponen
de todos los servicios propios de
un hotel de cuatro estrellas.

SERVICIOS DE
ALTA CALIDAD

El Hotel R2 Bahia Playa Design
&Spa ofrece innumerables pres-
taciones vy servicios de alta cali-
dad, para que sus clientes disfru-
ten durante su estancia en el ho-
tel. Cuentan con un restaurante
Buffet, lobby bar, poolbar y una
discoteca. En el exterior esta la

En la Bahia de
Tarajalejo de
Fuerteventura, en
primera linea de
playa, te esperan tus

77 Ta= [of (0] [=1

zona de bafio, con dos piscinas,
una de ellas climatizada, tumbo-
nas y una terraza soldrium para
tomar el sol cerca del mar.
Disponen también de un Spa
panoramico, con sauna finlande-
sa, bafio turco, circuito de agua,
solarium y servicio de masajes
relajantes. Este hotel de cuatro
estrellas también cuenta con un
gimnasio con vistas al mar.

Una oferta de entretenimiento y
animacién con shows por la no-
che y profesionales del espec-
taculo con mdusica en directo,
completa una amplia gama de
servicios pensados para hacer la
estancia de sus clientes lo mas
agradable posible. iDéjate llevary
disfruta de tu estancia!

Para informaciény reservas
+34928 546 054 /

+34 928 546 055
reservas@r2hotels.com

SPA PANORAMICO

El Hotel R2 Bahia Playa
Design&Spa dispone de sauna
finlandesa, bafio turco, duchas
aromaticas, circuito de pediluvio,
piscina polar, jacuzzi, chorro jet,
cortina de agua, tumbonas térmi-
cas, solariumy servicio de masa-
jesy tratamientos para relajarse y
hacer inolvidable su estancia.

Las habitaciones del hotel estdn pensadas pararelajarse,
con un ambiente tranquilo y decoradas en colores claros y lisos.
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Cocina

con encanto...

Todas las recetas las puedes encontrar en www.bebeymujer.com

Pasate a los desayunos saludables

|| SALADOS

Batido verde con tosta de huevo

INGREDIENTES:
1taza de espinacas
2rodajas de Pifia
1/2Manzana
Un chorritode limén
Agua (al gusto)
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Para hacer el batido tritura-
mos los ingredientes y listo.
Cocemos los huevos por
menos de 4 minutos en agua
con un chorrito de vinagre.
Cortamos dos rebanadas de
pan de barra integral, poner

tomate y el huevo sobre ellos.

Acompafiamos de fruta.

Tosta integral
de melva con
fruta

INGREDIENTES:

Panintegral

Tomates cherrys

Melva en aceite de oliva
virgen extra

Macedonia de varias frutas:
platano, fresas y naranja

Este plato es rapido porque no
requiere mucha preparacion,
montamos la tosta con la melva
y el tomate, acompafiamos de
la macedonia de frutas.

" -7

Pancakes de avena y manzana

IINGREDIENTES
para 3-4 comensales:
PARA LOS PANCAKES
300 g Harinade
avenaintegral
250g Leche o bebida
vegetal
1/2manzana golden
1cucharada soperade
aceite de oliva virgen extra
2 Huevos camperos
1cucharada de levadura
8-10 datiles
(endulzante natural)
1cucharadita de vainilla
o canela (opcional)

PARA EL CHOCOLATE

1/2 tableta de chocolate
negro del 82% de cacao

6 datiles (al gusto)

50 mlde leche o bebida
vegetal (al gusto)

1cucharaditade canela
deCeyldn

Trituramos los datiles con los
huevos, la manzana, el aceite,
la levadura, unas gotas de
vainilla o canela (al gusto) y la
leche. Luego poco a poco va-
mos afiadiendo y batiendo la
harina integral de avena, tiene
que qguedar una consistencia
semiliguida. En una sartén
antiadherente ponemos un
cucharoncito de la mezcla, le
damos la vueltay listo.

Para el chocolate derretir la
media tableta, triturar los
déatiles con la leche, afiadir la
canelay el chocolate. Poner
sobre las tortitas, acompa-
flando de unas frutas, en esta
ocasion he elegido fresas.

He de decir que las tortitas tal
cual, sin chocolate, acompa-
fladas de una fruta, también
estan buenisimas.

Boyyl de muesli
crujiente
con frutas

INGREDIENTES:

250 g de datiles

2vasos de copos de avena
integrales

100g de avellanas

100g de nueces

3 cucharadas soperas de
coco (al gusto)

Canela Ceylan (opcional)

2 yogures griegos naturales

Granola casera

Frutas: platanoy fresa

Trituramos los datiles y pasas, lo
reservamos, hacemos lo mismo
con las avellanasy las nueces.
Mezclamos todo con la avena,
amasando hasta que quede
una pasta moldeable. Ponemos
la mezcla en una bandeja del
horno forrada con papel de hor-
neary la extendemos. Metemos
al horno hasta que dore, unos
15 minutos a 15029C, a mitad de
coccién movemos y dejamos
hasta que dore ligeramente
Acompanfiar de fruta 'y yogur
griego natural.

BELINDA I. GOMEZ NUNEZ
Dietista-Nutricionista

blog: https://comesanoydisfru-
tablog.wordpress.com
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Lafrutay verdura,

6 Tips

aser posible,
mejor localesy de Lee siempre los
temporada ingredientes,
solo sabiendo su
araunas
P conocer la calidad
- - delalimento

compra: ¢
ﬁamp_able

’ o ¥, . .
¢ Hasmifago gué tienes enlafevera? éen el armario
despensa 7yé.estas seguro que es lo mas indicado para tu

APRENDE A
IDENTIFICAR BUENOS
PROCESADQOS

EL 50% DE LA
compra saludalile. La Dietista y nutricionista Beli >

salud? ComemBien pasa, en primer lugar, por realizarna

Gémg Nuifez, te da las claves para que lo consiga

DISENAR UN MENU
SEMANAL CON SU
LISTA DE LA COMPRA

ntesirala compra
A planifica, disefia un
menU para toda la

semana, dedica un ratito
aesatareayhazuna lista
de la compra en base a ese
menu. De esta forma no
improvisaremos, nos orga-

nizaremos mejor y, ademas,

evitaremos tirar comida,
ahorrando tiempo y dinero.
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ELIGE UNA GRASA
DE CALIDAD PARA
COMPLETAR

TUS PLATOS:

| aceite de oliva virgen
E extra, aguacate, los

frutos secos (tosta-
dos o naturales), las semillas
(chia, lino, sésamo cafa-
mo...) 0 el chocolate de mas
del 85% de cacao.

I COMPRA LA

COMPONEN LAS
FRUTAS Y VERDURAS

as frutas enteras (no
L Zumos), verdurasy

hortalizas son la base
de nuestra alimentacion,
deben formar parte de
todas nuestras comidas,
debido a sus efectos pro-
tectores frente a enferme-
dadesy su alta densidad en
nutrientes.
Como acompafamiento de
las frutas y verduras pode-
mos comprar: legumbres
(consumidas minimo 3-4
veces por semana), huevos,
carnes, pescados, mariscos,
l&cteos o bebidas vegetales
sin azucarar o edulcorar,
combinados con cereales
de grano entero como el
pan integral, pasta inte-
gral..,, tubérculos (patata,
boniato...).

[ tipo de harina que
E llevan, los azUcares,

la sal, etc... bus-
ca cuestiones a teneren
cuenta a la hora de hacer
la compra. No compres si
no sabes su composicion.
Son buenos procesados
como el aceite oliva virgen
extra, un pan hecho con
harina integral, levadura o
masa madre y sal, un queso
hecho con leche entera,
cuajoy sal, una legumbre o
verdura en conserva, otros
buenos procesados son los
fermentados cémo el yogur
natural, el kefir... proceden-
tes de lacteos enteros sin
azucarar ni edulcorar, a los
que puedes afiadir tu la
fruta, unas pasas, trocitos
de chocolate negro de >
85%..,, las latas de conser-
vas de pescado en aceite
de oliva virgen o virgen ex-
tra, unos frutos secos tosta-
dos o naturales.

NO TE DEJES ENGA-
NAR POR EL ENVASE
DE UN PRODUCTO

ee siempre los ingre-
L dientes de los proce-

sados gue compres,
s6lo sabiendo su composi-
cién puedes conocer la cali-
dad del alimento que estas
consumiendo.

EVITA LOS
ULTRAPROCESADOS

imitaentu cestadela
L compra los alimentos

muy procesados (ul-
traprocesados) ya gue tie-
nen poco o ningun alimento
fresco. En la préxima re-
vista os hablaremos mas
sobre ello.

https://
comesanoydisfrutablog.
wordpress.com

Bebéymujer | 47



iPARTICIPA EN NUESTROS

W Somatoline e
Cosmetic*® e
Scrub sea salt < )
|
Tratamiento _
Anticelulitico +

CONCURSOS!
S —

Somatoline
Cosmetic®

Tratamiento
anticelulitico
p—

Pacuicn lna marees el
s y alea s pe.
b reats

Cubos
sensoriales
Molté

Atus peques les
encantard divertirse
con este fantastico
juguete de Molté,

La bolsa con 12 dife-
rentes cubos sen-
soriales para bebé.
Tenemos tres.

Cebracantarina
de Vtech

Esta Cebra Interactiva
de Vtech es muy diver-
tida para estimular los
sentidos del bebé. y serd
la alegria de tu peque. La
puedes conseguir si par-
ticipas en el concurso.

Calendu ... -ema 50 g
e ——
CalenduflorBaby®
para la piel del bebé

La linea CalenduflorBaby® comprende dos
productos para el cuidado diario de la piel del
bebé y de toda la familia, una cremay unas
toallitas hUmedas. Estas, ademés, estan espe-
cialmente indicadas en los cambios de pafial.

WeledaKids2en1
ElchampUy gel corporal
delagama Kids de Wele-
da proporciona una limpie-
za suave para la piel sensi-
bley el cabello de los nifios.
Siningredientes sintéticos,
simplemente, diversién de
origen cien por cien natural,
dulcey cremosa a la hora
del bafio.

Bio-oil, parael
cuidado de tu piel
Bio-oil es unaceite no
graso especializado pa-
rael cuidado de la piel,
gue mejora visiblemente
el aspecto de estrias,
cicatrices y manchas.
Tenemos cinco envases
en nuestro concurso.

Aceite especial para el cuidado
de la piel
CICATRICES

ESTRIAS

MANCHAS DE LA PIEL
ENVEJECIMIENTO ¥ PIEL

DESHIDRATADA

PURCELLIN OIL™

Exfoliante Somatoline
Tenemos para ti cinco lotes

de Tratamiento Anticelu-
litico crema 15 dias, mas
exfoliante Scrub Sea Salt

de Somatoline Cosmetics,
dos productos que se comple-
mentan para conseguir unos
resultados extraordinarios.

= Photoderm

Ganadores

Alvarez Gémez,
tu olor proferido 2
Dos cestas de produc- e
tos Alvarez G6mez

pueden ser tuyas.
Una para mujery otra
infantil, No dejes
pasar la ocasién.

2 Protegidos al sol .
con Photoderm
Sorteamos cinco packs _ .
de Photoderm Auto- d Tmy '-°)’e
bronzant + Photoderm iMelodias con
Max Leche Familiar de lasque crec.er!

* los laboratorios Bio- Tenemos para tiun

~ derma. iEste verano, Mévil de Cuna Mea-

* vacaciones al sol100% dow DaysdeTiny
protegidos! Loye, conunaamplia
variedad de melodias.

Se transforma de mavil
a caja de musica. No te
lo pierda. iParticipa!

Todos los concursos, con sus especificaciones, y los ganadores del niimero 21 los puedes consultaren www.bebeymujer.com
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8‘ POLICLINICA
o LONGARES

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

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

Mas informacion y cita previa en:

www.policlinicalongares.com



sandoz
BIENESTAR

AIRE MAS FRESCO
CONTARTALETA

Para la temporada primavera-
veranol9, Tartaleta presenta
su nueva coleccion Kids en la
que incorpora siluetas mas ac-
tuales en sus vestidos, blusas
y culottes que se combinan
con faldasy bermudas a jue-
g0, aportando un aire fresco

y divertido a la coleccién,
gracias a los juegos de estam-
padosy texturas. Para los mas
pequefios, la coleccion Baby
destaca por la dulzura de sus
disefios, en la que siempre uti-

2 TE PREOCUPA TU
CUIDADO

INTIMO?@

NUEVA GAMA

DE SOLARES CLARINS

Las nuevas férmulas solares de
Clarins respetan al tiempo la piel y
los corales del mar. El sol nos apor-
ta vitamina D, nos da &nimo y nos
hace felices... Pero dafia nuestra

liza fibras naturales. piel. Por eso la nueva gama solar
de Clarins ofrece solo productos
con alta proteccién, con SPF de
30y de 50+. Las nuevas férmulas
ESTE VERANO, incorporan los Ultimos avances
BOSS KIDS

tecnoldgicos y botanicos.

Para esta temporada, BOSS
presenta una coleccién reno-
vada para nifios y bebés, que
incluye como novedad una edi-
cién capsula para nifia. Inspi-
rdndose en la gama urbana de
la coleccién de adulto, su linea
city muestra disefios en azul
marino, ADN de la marca, que
se iluminan con toques

de naranjay azul klein.
www.kidsaround.com

ES1904672806

RE-MOVE

o SANDOZ BIENESTAR SANDOZ BIENESTAR SANDOZ BIENESTAR SANDOZ BIENESTAR
. LACTOBACILLUS ARANDANO ROJO GEL INTIMO HIDRATANTE INTIMO

Complemento alimenticio con Complemento alimenticio con Sandoz Bienestar Gel intimo es un Gel con dloe vera que hidrata la
arandano rojo (100% americano), extracto de arandano rojo (100% gel de higiene y proteccién para el zona vulvar. Dermatolégica y
" lactobacillus acidophilus, vitaminas ~ americano), PAC, granada 'y cuidado especifico de la zona ginecolégicamente testado.
' Ay C. Las vitaminas Ay C vitamina C. La vitamina C intima, adecuado para su aseo
contribuyen al funcionamiento contribuye al funcionamiento diario por su formulacién con pH
MODA SUMMER 19 e normal del sistema inmunitario. normal del 4cido. La planta de aloe vera se
DE DOLORES CORTES : sistema inmunitario. conoce ampliamente por sus .
La disefiadora Dolores Cortés su- MYCLARINS propiedades hidratantes y S »
bié un afio mas a la Pasarela Gran PARA UNA PIEL HEALTHY calmantes y el fruto del arandano :

rojo por sus propiedades

Canaria Moda Célida sus pro- MyClarins es una nueva generacion anfibacterianas.

puestas de moda baro infantiles de nueve tratamientos, basados T N
con DC KIDS by Dolores Cortés, en lo mejor de la naturaleza para o Rk 3
una coleccién que este afio esta aportarle salud y librarla de lo que ; el e
pensada exclusivamente para las no le conviene. Estos tratamientos Y 10 , . 2 Teet
nifas. Los disefios se llenan de respetan todas las pieles para écomo fe SI eni'eS h Oy -

referencias tropicales en colores hidratarlas, reequilibrarlas y embe-

sorbete, de vegetacién eincluso
referencias animales.

llecerlas con frutas, aguas florales
y extractos vegetales.

. www.sandozbienestar.com
SANDOZ: " 06 o

Sandoz Farmacéutica S.A. Centro Empresarial Parque Norte. Edificio Roble. C/Serrano Galvache, N° 56. 28033, Madrid.
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#1ESIENTESBLOQUEAD@?
SASUNMOMENTO COMPLICADO =
CON TU PAREJA 0 TU FAMILIA?*®

3

e ok ;
Un'grupa de psicologos e

1%

s . ia

Tr— - e e o '
p o — L
Y / JO

! (*) Coste: 20€ por 30 minutos

www.tuscaminos.com
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