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EDUCACION
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ESTA NAVIDAD REGALA CON CABEZA

Se aproximan las navidades y surgen las eternas y
periddicas cuestiones: {COémo encuentro miregalo
ideal? o {qué me pueden regalar? En algunos casos

la tarea se complica si hablamos de familias con bebés.
No queda otra que informarse y conseguir el juguete

mas indicado para cada edad.

osotros hemos en-

trevistado a Leticia

Rubio, psicope-

dagoga infantil y

responsable  de
la actividad de juegos en fami-
lias con peques de O a 3 afios —
Gyme&Play de la Escuelainfantil
El Mundo de Mozart, quien nos
cuenta cuéles son los juguetes
idéneos para esta fase de la vida
familiary cémo los pueden utilizar
en casa con sus pequefios.

éCudles son los juguetes indi-
cados para trabajar la estimu-
lacién temprana en familia?

El primer juguete para un nifio
siempre son sus padres, la inte-
raccion corporal es clave para su

desarrollo. El contacto desde el -

inicio favorece el

cales pequefios de distintas tex-
turas, pelotas sensoriales y mas
adelante cajas con objetos para
metery sacar de la misma.

éCudles son los “tres impres-
cindibles” que recomendarias
alas familias por franjas de
desarrollo y estimulacién entre
las edades de 0 a3 anos?
0-3 meses: [dminas en blanco y
negro, pelota de playa, sonajero
de poco peso.
3-6 meses: pelotas sensoriales,
rulo hinchable o gimnasio infantil
para que trabaje a nivel visual, co-
ordinaciény agarre.
6al2meses: espejo, cajasdedis-
tintos materiales,

desarrollo cogni- T = tela o madera.
tivo, visual, sen- Las famll'asehllos 12 a 18 meses:
sorial y motriz. debenaprendera noria o juguete

Los nifios desde  evolucionarcon los de palo, juguete

gue nacen reci-
ben estimulos de

materiales durante

con cuerda para
arrastrar, cubos

su exterior como  l@s distintas etapas  apilables.

parte de la inte- de desarrollo de 18 a 24 meses:
racciébn con sus cuentos de pop-
padresy entorno. Sus peques Up, Masas Senso-
En casa tenemos riales (plastilina,

muchos materiales que nos pue- :
den ayudar en los juegos. Lomas

recomendable es una buena al-
fombra o manta de estimulacién
para el suelo. Esa es la postura
clave que va a favorecer su de-
sarrollo, asi como la interaccién
con los adultos. Toda la interac-
cion gestual de contacto, de mo-

vimiento favorece su desarrollo
social y vestibular. Juguetes musi-

arena magnética) y pelotas de
distinto tamafio para agarrey pa-
teo.

24 a 36 meses: puzzles, tablas
con pinchitos, material simbdlico:
cocinitas, familias de animales,
cajas de médicos, cajas de herra-
mientas, etc.

Bebéymujer | 5
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Las cajas sensoriales, con distintos materiales, favorecen su desarrollo motrizy de exploracién

¢éNos puedes decir qué jugue-
tes son los que utilizas en las
clases de juego en familia
Gym&Play?

Lo principal es la interaccién
madre-padre/hijo, que ambos
aprendan a disfrutar jugan-
do asi el contacto corporal vy
los juegos de movimiento son
la base de nuestras clases de
Gymé&Play. Los materiales nos
dan soporte para ir fomentando
esa interaccion.

Usamos pelotas de playa, cuan-
do son mas pequefiitos para ju-
gar sobre ellas, favorecer el sis-
tema propioceptivo y fomentar

el desarrollo muscular de la es-

palda. Cuando ya

Cuando son mayores lo utiliza-
mos para jugar a meterlos en
botes, esconderlos en la arena
para buscarlos, nombrarlos o
clasificarlos por colores. De es-
ta manera, las familias e hijos

aprenden a evolucionar con los
materiales durante las distintas
etapas de desarrollo de sus pe-
ques.

En las aulas también utilizais

distintos juguetes, écudles

y por qué?

Los peques en la escuela disfru-

tan mucho con todos los mate-

riales manipulativos, tenemos

cajas sensoriales con distintos
materiales que fa-

pueden andar, este Los cuentos nos Verecen su desa-

tipo de pelotas nos

rrollo motriz y de

ayudan a coordinar vana ayUdara exploracién: cajas

elcuerpoagachan- ampliar

con telas, juguetes

dose, levantando- el vocabulario de madera, cons-

se y lanzandolas.

trucciones, masas

Lo mismo ocurre de l°5peques sensoriales, pinchi-

con los juguetes de

distintas texturas, los mas pe-
quefios los usan para explorar a
nivel sensorial, el agarre, la co-
ordinacién  6culo-mano-boca.

6 | Bebéymujer

tos, tuercas, piezas
encajables, etc. En este caso

buscamos fomentar la interco- :
municacién entre iguales, para
gue vayan evolucionando de un

juego de exploracién a un juego
cooperativo. También hacemos
uso de los cuentos e imagenes
para ir ampliando su vocabula-
rio.

éQué recomendarias para

la estimulacién temprana?

A nosotras nos gusta crear
nuestros propios materiales
que favorezcan las 3R: reusar,
reciclar, reutilizar. Asimismo,
recomendamos a las familias
juguetes pedagodgicos que es-
tan adecuados a las distintas
edades, en las marcas especia-
listas en ellos como: sonajeros y
peluches, juguetes de, puzzles,
los cubos apilables, asi como
marionetas de dedo. Otro de
nuestros favoritos son las cons-
trucciones de foam. En general,
en el mercado hay marcas es-
pecializadas con productos de
calidad, sélo tienes que pregun-
tar en tiendas de juguetes.

MARIA CARBAJO LOZANO.
Responsable de comunicacién
de la Escuela Infantil EL Mundo
de Mozart & Mozartkids

i

Moonrise, el sillon donde te aislas del mundo

ll www.famg.es

Moontisé éon disefio de Félix Lépez Gil es el sitio ideal
para’aislarte’del mundo en compafia de tu bebé.

" Gracias a su'meéecanismo relax, giratorio y; balancin te
Jpermitira pasar grandes momentos llenos|de comodidad.
o \ 9

i 1

Entra en www.fama.es y descubre la variec&ad de diseﬁbs..


http://mozartkids.com/actividades/gym-and-play-estimulacion-temprana/

EN LA ETAPA INFANTIL

5 tips para educar en

DISCIPLIN
POSITIVA

Disciplina positiva data sus comienzos en los afios

20 de la mano de los psiquiatras Alfred Adler y Rudolf
Dreikurs. Ambos fueron pioneros y precursores, a través
de sus estudios, sobre el comportamiento de los nifios
y la comprensién de su conducta.

o fue hasta los
afios 80 cuando
las psicélogas Ja-
ne Nelsen y Lynn
Lott, preocupa-
das por las diferentes tenden-
cias educativas excesivamente
permisivas o autoritarias donde
el uso de castigos y premios era
utilizado como herramienta edu-
cativa, y sintiendo asi la nece-
sidad de un cambio educativo,
desarrollaron, fundamentaron
y dieron nombre a una nueva
disciplina educativa “Positiva”.
Esta metodologia se ha expan-
dido por todo el mundo con-
virtiéndose en la base funda-
mental de la crianza respetuosa
siendo, ademas, tendencia en
los Ultimos afios en nuestro pais.
Disciplina positiva tiene su ba-
se metodoldgica en escuchar,
conocer y atender las necesi-
dades de todo ser humano en
general, y de los nifios en parti-
cular. Remarca, ademas, la im-
portancia de sentirse capazy de
desarrollar habilidades socioe-
mocionales que lo acompafien a
lo largo de ésta, dejando practi-
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car al nifio nuevas herramientas
de relacionarse consigo mismo
y con el adulto, quien lo guiara
desde la confianzay el afecto en
el proceso madurativo. de su de-
sarrollo psicoemocional.

Pero, &como puedo
educar a mi hijo enbase
aladisciplina positiva?

Antes de comenzar a leer estas
5 claves, detente un minuto,
cierra los 0jos, respira profundoy
piensa en cémo sera tu hijo den-
tro de 20 afios. Imagina qué ti-
po de persona sera, qué habili-
dades te gustaria que poseyera,
asi como con qué valores éticos
y morales desearias que cons-
truyera su vida. Seguro gue en
esa lista tienen un lugar impor-
tante: la empatia, la amabilidad,
la felicidad y la confianza en si
mismo. Estas habilidades seran
las que ayudaran a tu hijo a ser
un adulto exitoso. Todas ellas se
pueden desarrollar a lo largo de
la vida, pero se deben establecer
sus bases en los primeros afios
de ésta, en lainfancia.

Disciplina positiva

Para que puedas iniciarte en esta metodologia educativa
terecomendamos estos 5 tips en los que podras encontrar
diferentes cuestiones importantes por las que puedes empezar:

|
Implica al nifio

gue quiere hacer al
respecto, qué opina de
la situaciény qué per-
cibe deella: “.Qué? o
{COmMO?” es una buena
forma de empezar a

No hay una mejor forma  implicar. Estas pregun-
de sentirse importante tas abren un abanico de
gue dando tu opinién curiosidad que pone al

sobre las cosas que te
rodean. Para darle la
vuelta a la tipica orden
gue en muchas ocasio-
nes es desobedecida
por el nifio, prueba a

nino a pensary ainvo-
lucrarse en la busqueda
de solucionesy tomade
decisiones. Este proce-
so termina forjando su
autonomiay su poder

i dedecisién. Cuando

preguntarle quéeslo

“Lo importante
noesganara

los nifos sino
gandrselos, para
elloel adultode
invertir tiempo,
motivary ense
competencias
esenciales
para la vida”,

RUDOLF DREIK

permitimos a los nifios
ayudar a establecer
normas, las siguen con
mas respeto que cuan-
do selasimponemos.

Ofrece
opciones
limitadas

Los nifios, a lo largo de
su desarrollo, adquieren
diferentes estrategias
entodo lo referido a for-
talecer su autoestimay
autoconcepto. Uno de
los aspectos importan-
tesensudesarrolloesla
toma de decisiones por
lo que debemos empe-
zar a practicarlo cuanto
antes.

Es labor del adulto
acompaniar al nifio en
este proceso, guiandole
en sus pequefios pasos
para luego ir afladiendo
dificultad en ellos.
Elegir entre un abanico
ilimitado de posibilida-
des es una ardua tarea
incluso para nosotros,
Por ello, debemos aco-
tar las opciones para
que vaya resultando
mas sencillo y se adap-
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te a su nivel de desa-
rrollo. Limitar el nUmero
de propuesta a elegir
adosleinvitardala
reflexiény ofrecerd una
oportunidad de ayudar
en aspectos que para él
pueden serimportante
dentro de la vida fami-
liar: ¢Quieres llevar tu

el sdndwich o la fruta?,
es hora de comer, épre-
fieres recoger primero
las cocinitas o las cons-
trucciones?” Los nifios
son capaces de respetar
una norma, Si se han vis-
toinvolucrados en ella.
Te fascinara descubrir
de lo que son capaces
en este sentido.

[ |
Marca limites

Al hilo del tip anterior,
incluir opciones limita-
das parainvolucrar a tu
pegue en la toma de de-
cisiones nos ayudaran a
establecer una serie de
limites en ellos. Estos
limites mejoraranel
bienestar emocional
de tu hijo,asicomo le
ayudaran a entender
cémo debe comportar-
se. Son una fantéstica
guia para conocer lo
que esta bienylo que
no lo esta.

Para que tus limites
sean efectivos deben
cumplir tan sélo dos
reglas de oro: 1/ ser res-
petuosos con el nifio, y
2/ deben adaptarsea
su nivel evolutivo.
Sidentro de los limites
que has establecido

y de las dos opciones

10 | Bebéymujer

limitadas que le has
ofrecido, tu hijo decide
utilizar una tercera op-
cién, puedes recordarle
cudles eran las dos
opcionesy marcarle
gue esa tercera opcion
no va a poder ser po-
sible. De esta forma
consigues remarcar con
amabilidad dénde se
encuentran los limites
establecidos.

4.

Amabley
firme al mismo
tiempo

{Amabley firme? Quiza,

conseguir este equilibrio
te resulte complicado
de dominar. Esuno de
los pilares fundamen-
tales para conseguir

i serrespetuoso con tu

hijoy a la vez, educarlo.
Utilizando los 3 tips
anteriores e impregnan-
dolos de amabilidad y
firmeza a partes igua-
les: poniendo limites
desde la comprensién

y llevandolos a cabo,
conseguirds acercarte a
tu hijoy relacionarte con
él de una forma mas
respetuosa y equitativa.
Ademas, no olvides, que
el adulto es el espejo
enelqueelnifioseva
amiraralolargo de
todo su desarrollo, asi
que,y taly como con-
sigas resolver vuestros
conflictos oincluso la
forma de relacionaros,
sera la formaenla que
éllo hard ensuetapa
adulta. Laimitaciénde
los patrones de com-
portamiento de las fi-
guras dereferenciaes
unadelasformas mas
importantes a través

delacual aprenden los
nifios por lo que resulta
fundamental el modo

y la forma conel que
resuelvas los conflictos
con tu hijo porque lo
imitard y desarrollara

de la misma forma que
lo ha visto enfti.

.

Comparte
tiempo
de calidad

Una de las mejores
formas de acercarte a
tu hijo, conectar con él

y conocerlo es aden-
trandote en sumundo.
Compartir tiempo de
calidad contu hijote
permitird sembrarun
vinculo afectivo seguro
y marcara el tipo de
relacién que tendréis
cuando crezcay se con-
viertaenun adulto. La
figura parental es para
los hijos un refugio don-
de poder acudir en si-
tuaciones de intranqui-
lidad,y esto esalgo que
se formaen lanifiezy
acompafa a lo largo de
toda nuestra vida. Pro-
vocar situaciones donde
poder compartir tiempo
de calidad fomentara

la comunicacién entre
ambosy creard, sin dar-
te cuenta, las redes de
unarelacién segura

y afectiva.

PATRICIA GARCIA
ANDRES

Directora de Nanyland
San Francisco

y Certificada
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te ofrece unas instalaciones en
las que querrds quedarte para
disfrutar al maximo, en su zona
de juegos, la piscina con el Barco
Pirata, las zonas de jacuzzi y spa,
balneario, los restaurantes, ins-
talaciones deportivas. Y un largo
etcétera que te llevaran al éxtasis
de la felicidad.

DE TODO, PARA TODOS

Si cierras los ojos y te imaginas
unas vacaciones perfectas, segu-
ro que ves un lugar
como el que pue-

desdisfrutardesde
las  habitaciones Regala
del Aparthotel VI- felicidad

VA Cala Mesquida .
Resort & Spa,don-  disfrutando del
deelpancramaes Mediterraneo
una espectacular

playa, la de Cala

Mesquida y disfrutar de las co-
modidades que ofrece la equipa-
cién de esas habitaciones.

Si quieres hacer excursiones es
ideal para los amantes de la na-
turalezay el mary, si te gustan los
deportes, contards con amplias
y modernas instalaciones de-
portivas. (Eres mas de relax o de
bienestar y salud? Pues te vas a
encontrar un espacio Unico don-
de apreciar un buen masaje con

APARTHOTEL VIVA CALA MESQUIDA RESORT & SPA

Aire, sol, playa, naturaleza... todo lo que estas buscando
para disfrutar en familia del encanto del Mediterraneo
lo vas a encontrar en el Aparthotel VIVA Cala Mesquida

vistas al mar.

Resort & Spa, un lugar cdbmodo, con diversion y alegria

como distintivoy a orillas de un mar que te hara contener SENSACIONES
PARA TU PALADAR

la respiracion.
En el Aparthotel VIVA Cala Mes-

ero no solo para
familias, sino que,
si lo que quieres es
pasar unos dias dis-
frutando de amigos
o pareja, también va a ser el lugar
de descanso de esas merecidas
vacaciones, ya que la versatilidad
de sus habitaciones te va a pro-
porcionar lo mejor para ti.

EN FAMILIA

En el Aparthotel VIVA Cala Mes-
quida Resort & Spa vas a disfrutar

12| Bebéymujer

del descanso v la diversiéon, por-
gue cuenta con numerosas ac-
tividades para las vacaciones de
todos los miembros de tu familia.
Fuera preocupaciones, en los ho-
teles VIVA, sabenlo que te gustay
tienen planes para satisfacer tus
necesidades y conseguir las vaca-
ciones familiares perfectas.

La diversién de los peques y ma-
yores estard asegurada con el
Miniclub & Playground. La mas-
cota del Mini Club, Bufo, hara que
tus hijos sientan que les estas re-
galando felicidad: bailar, cantar,

jugar... todos los dias seran una
fiesta, porque cuentan con un di-
vertido programa de animacion.

Este paraiso de Cala Mesquida,

quida Resort & Spa vas a vivir
una experiencia magica en los
siete espacios gastronémicos
con los que cuenta. Dicen que es
un mundo de sensaciones para
el paladar, pero seguramente te
sientas transportado a otro nivel.
Es el Unico hotel que con cinco
restaurantes y dos pools bars. Y
ademas, cuenta con el servicio
todo incluido en Mallorca.

Informaciény reservas

Telf.-900 59 5168

Web: www.hotelsviva.com

Bebéymujer |13



~-- TRASTORNQ

PEDIATRIA

TDE
CO O_CE
sus sintomas

)R DEFICIT
IPERACTIVIDAD

" DEATENCIO

El trastorno por déficit de atencién e hiperactividad

suena con bastante frecuencia, no en vano es el trastorno
psiquiatrico mas frecuente en la infancia, lo que es causa

de la fuerte preocupacién que sienten algunos padres
cuando tienen un hijo que es “muy trasto”.

sta patologia, en mu-
chas ocasiones, se
acompafia de otra
problematica, por lo
gue el tratamiento
debera ser multidisciplinar, des-
de psicélogo, neurélogo, pediatra
hasta farmacolégico.
Elnifio que lo padece, por lo gene-
ral, tiene una gran dificultad para
atender y concentrarse, le cuesta
progresar en laescuelay suele ser

14 | Bebéymujer

blanco de las miradas de los pro-
fesores, porque siempre llama la
atencioén o crea problemas. Tiene
mucha actividad, se distrae con
mucha facilidad, suelen ser nifios
muy impulsivos y la sintomatolo-
gia suele comenzar a partir de los
4 05anos.

Aguellos gue tienen el trastorno
crean crea un ambiente negativo,
asi que es fundamental actuar
antes de la adolescencia. Entre

ellos, provoca multiples efectos:
el rendimiento académico se re-
siente y provoca un fracaso esco-
lar; son nifios que suelen repetir
Cursoy eso les crea baja autoes-
tima.

CONOCER BIEN
LOS SINTOMAS

No siempre hay un trastorno Uni-
co, con los mismos sintomas.
Hay diferentes tipos, por ejemplo:
niflos hiperactivos, nifios impul-
sivos, nifios con mala atencién,
niflos con combinacién de sinto-
mas, con hiperactividad, inade-
cuada atencién, impulsivos; en
definitiva, mucha variedad, por
lo que conviene estar atentos

.

a la sintomatologia, sin por ello
pensar que cualquier nifio porque
haga muchas actividades ya sera
un nifio hiperactivo. Lo que si es
curioso y cierto es

gue son nifos que

suelen comenzar

muchas tareas a

la vez y no termi-

nar ninguna.

Asi por lo general,

son nifos que no

prestan mucha

atencién, les pre-

guntas sobre algo que hanvistoy
No se acuerdan, porque no se han
fijado bien. Las tareas largas no
las terminan, no suelen escuchar
en 6rdenes complicadas, tienen
gran dificultad ya que se distraen

muy facilmente. También es
conveniente fijarse en otros sin-
tomas, como que son niflos que
suelen hacer mucho ruido, que no
obedecen, tiene
dificultad  pa-
ra permanecer
sentados, no es
facil que se que-
den quietos.
Conviene detec-
tarlo antes de
la adolescencia,
pues a partir de
esas edades son nifios que por
su impulsividad y su caracter tie-
ne muchas mas posibilidades de
fumar, beber alcohol, tontear con
las drogas. Pudiendo capacitarse
para trabajos superiores, al final

se estancan en los estudios y su-
fren. No miran las consecuencias,
no piensan en evitar los errores.
Ante cualquier sospecha, siem-
pre conviene consultar con el
pediatra, por si hay que llevarlo al
neurélogo, gue con unas sencillos
test psicoldgicos va a saber apre-
ciar si tiene algun posible sinto-
mas en relacién con el trastorno
de atencién e hiperactividad, que
en muchos casos se puede corre-
gir con ciertos medicamentos que
se vigilaran por el especialista.

DR. FRANCISCO

POZO PRIEGO

Director médico

de Policlinica Longares
www.policlinicalongares.es
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Risa

y sonrigd

ASIi TE SEDUCE TU BEBE

Unavezlamadreyel
bebé han creado un lazo
emocional, entra en juego
una nueva forma de
comunicacion. El llanto
llama la atencién de los
padres, y ahora el bebé
tiene que encontrar una
forma de mantenerlos
cerca. La evolucién le ha
proporcionado un arma
especial, Unica en nuestra
especie: la sonrisa.

El bebé la utiliza

a modo de recompensa
para sus padres.

La sonrisa es una
caracteristica
humana que
dura toda la vida

18 | Bebéymujer

| ser humano es el
Unico primate que
sonrie a sus padres.
Las madres respon-
den de forma innata
a esta expresion facial. Es inevi-
table la satisfaccién cuando ven
a su bebé sonreir. En un afio el
bebé sera capaz de hablar con
su madre vy utilizar un sistema
nuevo de comunicacién, aun asi,
sigue sonriendo. La sonrisa es
una caracteristica humana que
5 dura toda la vida.

SONREIR ES INNATO

I
N

Sonreir es innato, el bebé mues-
tra tres tipos de sonrisa: la refleja,
aparece alrededor del tercerdiay
continua durante el primer mes,
es una sonrisa fugaz; la general
suele mostrarse a las cuatro se-
manas, el rostro se ilumina y los
ojos brillan, esta sonrisa la puede
provocar cualquier adulto en ge-
neral y la especifica que sucede
alrededor de los seis meses, es
una sonrisa selectiva; ya no son-
2 a extranos, ha aprendido a
listinguir los rostros familiares y
serva la sonrisa exclusivamen-
ara ellos.

sa libera endorfinas al flujo
suineo v actla como anal-
atural. Ademas, algunas
han demostrado que la
risa disminuye la presion sangui-
nes ece el sistema inmuno-

PP i
:

cién, sino como mueca. Para un
bebé que sus padres juegan mu-
cho con él, la risa empieza entre
el cuarto y quinto mes; cuando
hacen algo que al
bebé le gusta és-
te sonrie. Repiten

-

G.
L.

La svaverisa deun

»
e
Ly

son sorprendentes, pero el que lo
cuente un comediante o alguien
no hostil hace que la gente no se
enfade ni se asuste.

La suave risa de un bebé se de-
sarrolla hasta llegar a ser unarisa
casi escandalosa. Estas risas son
una serie de exhalaciones repeti-
das y ritmicas que
se representarian
como “ja-ja-ja”.

la accion y el be- Debé se desarrolla g ajvio de saber
bé sonrfe otra vez. hasta llegara que este tipo de
Si lo repiten mél_s serunarisa casi sorpresano le pro-
veces esta sonri- duce dolor alguno
sa se convierte en escandalosa hace que el bebé

un sonido alegre y

balbuceante. Es un sonido gutu-
ral, pero, esta claro que es risa y
no solo una reaccion refleja a un
estimulo.

LA PRIMERA RISA

Las acciones que suelen provo-
car la primera risa del bebé es el
sonido de la “pedorreta” sobre el
cuerpo del bebé, emitir sonidos
acompafiados de gestos...

El bebé también responde con
una risa cuando el padre se es-
conde detras de las manos y las
retira rdpidamente, o cuando le
balancea de lado a lado.

La caracteristica comun de todas
estas acciones es el elemento
sorpresa. Es como los chistes en
los adultos, casi todos los chistes

quiera repetir la
accion. Pronto aprenderé a hacer
reir él a los demas manipulando
Sus acciones, vocalizaciones o su
lenguaje corporal. Esto refuerza
el sentido de la diversién y desa-
rrolla sus habilidades sociales. A
partir de ahora, el bebé quiere for-
mar parte de todo tipo de juegos.

MARIA ALGUERO.
Especialista infantil.

Educadora de masaije infantil

y experta en atencién temprana
www.facebook.com/
atencionycuidadosdelbebe
@Cuidadosdelbebe
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PILATES

Inspira,
exhala...
relaja

¢CUALES SON LOS BENEFICIOS
DE PILATES EN FAMILIA?

En la actualidad, desde el nacimiento
nuestros hijos son sometidos a pruebas
médicas exhaustivas, como método de
prevencion de enfermedades futuras.
Pero, {por qué no concienciar a nuestros
hijos, desde edades tempranas de la —~
importancia del ejercicio fisico? '

B
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n esta sociedad fu-
gaz, en constante
progreso e inmersa
en el mundo de las
nuevas tecnologias,
que nos dificultan el bienestar de
la unién familiar, cada dia méas va-
loramos aquellos pequefios mo-
mentos que Nos acercan a Nues-
tros hijos como un desayuno, una
comida o una cena familiar, para
disfrutar de su compafiiay poner-
nos al dia, de cémo nos sentimos.

N ™
Ak

El Pilates en familia cumplira to-
das las expectativas; practicado
de forma consciente, conectan-
do mente-cuerpo, haciéndolos
hincapié en la
importancia de
la buena postu-
ra en casa, en el

los clientes que practican Pilates
en Familia. En ocasiones, madres
junto a sus hijas, otras veces, Pila-
tes en pareja vy, en definitiva, por

qué no disfrutar

“ladisciplinade  de los beneficios
Pilates promueve la

de Pilates en la
mejor compafiia”.

colegio, cuando felicidad en familia, segin joseph H.
estudian, cuan-  pnjfos felices, que  Pilates, el crea-

do juegan, como
métodoparapre-
venir enfermeda-
des que afectan
a la buena salud
de nuestra columna (como her-
nias, protusiones, escoliosis, etc)
y ademéas de evitar enfermeda-
des psicoldgicas, como estrés,
ansiedad, depresion.

SALUDEN
BUENA COMPARIA

SegUn Nuria Masia, la directora
del Centro Especializado en Pi-
lates para la Rehabilitacién de
la Columna: “Cada dia, son mas

disfrutan a diario”
JOSEPH H. PILATES

dor del Método:
"Un buen estado
fisico es el primer
requisito para ser
feliz”. En este sen-
tido, la disciplina de Pilates pro-
mueve la felicidad en familia, ni-
fAos felices, que disfrutan a diario.
Cada dia, somos mas conscien-
tes de que las actividades ex-
traescolares son importantes
para nuestros hijos, y comple-
mentan su educacién. En este
sentido, también Pilates ayuda
a nuestros hijos a disponer de la
base fundamental para realizar
cualquier otradisciplinadeportiva
de forma correcta, sin provocar-

nos lesiones. Somos conscientes
de cdmo tenemos que flexionar
nuestra columna, sin forzar las
cervicales, de cémo levantar un
peso manteniendo una correcta
estabilidad escapular o de rotar
utilizando nuestras costillas, co-
mo en deportes como golf, tenis,
padel, etc.

ANA CHICA CARIDAD.
Directora de Comunicacién
de Nuria Masia Pilates Center
www.numapilates.es

Asimejora
vuestra salud

Mejora de conciencia de
la correcta postura cor-
poral, en edades tempranas
yen laedad adulta, actia
como método correctivo.

Aumenta la tonificacién,
elasticidad, fuerza

y resistencia muscular

de todo el cuerpo.

Fortalece nuestra
columnay nuestros
huesos.

Establece los pilares
undamentales para
realizar cualquier otra
practica deportiva,
sinriesgo a lesionarnos.

Mejoramos la concen-

traciény capacidad
de esfuerzo,ademdasde
ser mas receptivos frente
alosretos.

Refuerza el vinculo
familiar.

Es una medicina natural,

através de la respiracién
oxigenamos nuestros mus-
culosy huesos, para que
permanezcan sanos.
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FUERTEVENTURA

'R2PAJARABEACHHOTEL&SPA

Contén la respiracion y déjate seducir por un lugar

Unico, donde el sol, la arena y el agua van a acariciar tus
sentidos, para conseguir que te sientas Unico disfrutando
de tu mejor aventura. Esa sensacion sentiras en el hotel
cuatro estrellas R2 Pajara Beach Hotel & Spa.

ste cuatro estrellas,
situado a escasos
metros de las mas
cristalinas e indo-
mitas aguas de So-
tavento, sobre un impresionante
mirador es perfecto para ague-
llas familias o parejas que deseen
tener unas maravillosas vacacio-
nes en uno de los enclaves de la
isla de Fuerteventura.
Te va a sorprender su peculiar ar-
quitectura curva. Sus casi cuatro-
cientas habitaciones son genui-
nas, con fabulosas vistas al mar
de Costa Calma, con todo tipo de
comodidades y detalles para que
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tus dias de descanso sean verda-
deramente perfectos.

DESPIERTA
TUS SENTIDOS

Y es que el R2 Pajara Beach Ho-
tel & Spa es lo que necesitas para
tus dias de descanso, un paraiso
particular donde poder relajarte
con los tuyos, disfrutando de las
experiencias que te ofrecen los
hoteles R2, porque disponen de
una lujosa cartera de servicios
para que tu estancia sea comple-
tay exquisita.

Sentirds que estéds en un lugar ex-

clusivoenunaisla conunencanto
especial, como es Fuerteventura,
En el Spa & Wellness tienes todo
para relajarte en esas fantasticas
instalaciones, que te permiten
disfrutar de un bafio turco o una
sauna finlandesa, de bafios de

vapor o jacuzzi, de camas de bur-
bujas o chorros a presién. No hay
nada mas que pueda conseguir
un relax completo.

TODOLO
QUE NECESITAS

En el R2 Péjara Beach Hotel &
Spa,ademasdesusmaravillosas
experiencias para los sentidos,
también tienesinstalaciones de-
portivas y de entrenamiento que
van a satisfacer todas tus nece-
sidades, con profesionales que
te ayudaran a realizar el gjercicio
gue mas se adapte a tus necesi-
dades y actividades que te van
a encantar como buceo, tiro al
arco, etc.

Un programa de entretenimiento
con animacién para adultos y ni-
fios que hardn que tu tiempo de
ocio esté lleno de bonitas expe-
riencias. Ademas, Restaurantesy

Bares, donde tendras unavariada
experiencia gastrondmica.

El R2 Péjara Beach Hotel & Spa
es un hotel adaptado para per-
sonas con movilidad reducida, un
servicio de recepcién y de servi-
cio médico de veinticuatro horas,
tres piscinas para adultos y una
piscina infantil, Y para los mas
sibaritas, ofrecen las Royal Suite,
estancias con todo tipo de lujos
para garantizar unas vacaciones
al mas alto nivel. Incluso, servicio
babysitter bajo peticién.

Paramas informaciény reservas
+3492854 6054

+3492854 6055
reservas@r2hotels.com

El R2 Pajara Beach
Hotel & Spa es lo que
necesitas para tus
dias de descanso, un
paraiso particular

donde poder relajarte

con los tuyos

Las zonas parael ocioenel
R2 Pajara Beach Hotel & Spa
proporcionaran gran satisfac-
cién a toda tu familia. Nifios y
adultos tendran sus mejores
vacaciones.

74‘
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MADRE Y TRABAJADORA

MamaBoss

es su primer libro
autopublicado
conelquehasido
Amazon Bestseller.

El tema de la conciliacion
hace que se abran las carnes
de parte de la sociedad, sobre
todo la femenina. No hay
férmulas magicas para acabar
consiguiendo lo que “parecia
una utopia” para millones de
madres trabajadoras, pero

el camino se hace pasito a
pasito. Esto nos cuenta en una
entrevista Laia Arcones, autora
del libro MamaBoss, en el que
da su visién de la maternidad
y el trabajo, de la conciliaciéon
y necesidades de las madres
millennials.
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éPor qué crees que las madres
han renunciado siempre a sus
aspiraciones profesionales?

A mi me gusta ver la vida en es-
cala de grises. Ni todas ni ningu-
na. No creo que todas las madres
siempre renuncien a sus aspira-
ciones profesionales, pero si que
creo que es un hecho bastante
comundadaslasnormassociales
en las que hemos

Laia Arcones
Es madre de dos hijos. Experta en marketing y marca personal.
Formadora de cursos de empoderamiento para madresy cola-
boradora en comunidades de mujeres como Lean In Barcelona,

Muments o Be Pow. Autora del blog de marca personal:
estrellasdelmarketing.com

la maternidad, donde la brecha
salarial se amplifica.
El muro de la maternidad se ali-
menta en parte de los sesgos de
género, especialmente el sesgo
de ser madre. Cuando vuelves a
tu trabajo después de tener un hi-
jo se presupone gue tu trabajo ya
no es tan prioritario y por lo tan-
to no estas tan comprometida,
ni interesada en

sido educadas. “La conciliacién tener mas res-
Histéricamente, no es fa'cil, pero ponsabilidades
el hombre sapa a cada dia es menos profespnale;.
cazary la mujera 5 . Esto lo piensa in-
cultivar, cuidar de Compllcada conscientemen-

los hijos y la casa.

Mas recientemente el hombre
trabajaba en fabricas y si podian
vivir con un solo jornal, su mujer
se quedaba de ama de casa edu-
cando a los hijos y haciendo labo-
res. Muchas de nuestras abuelas,
oinclusomadres, lo hanvivido asi.
Es un tema social, pero hoy en dia
en general las madres millennials
NO qUeremMaos renunciar a nuestro
rol profesional por el hecho de
ser madres. Queremos conseguir
poder compaginar nuestra vida
anterior con la vida post-mater-
nidad y seguir teniendo tiempo
para nosotras.

TRABAJOY FAMILIA

éLamaternidad realmente es
un muro que separa a la mujer
del éxito?

El éxito lo define cada uno segin
sus propios criterios, pero si que
es cierto que la maternidad es el
mayor freno que tiene la mujer en
su carrera profesional. Muchos
estudios demuestran que las di-
ferencias mas grandes de sueldo
. entre hombres y mujeres se pro-
| ducen justamente en la época de

te tu jef@, tus
compafner@s, tu entorno... Este
sesgo hace que tengas menos
oportunidades laborales porque
ni siquiera te preguntan tu opi-
nién, simplemente eligen por ti.

£Qué se puede hacer
paraderribarlo?

Derribarlos sesgos estareaardua,
ya gue son creencias que tene-
mos inculcadas como verdades
verdaderas en nuestra mente. Y
lo que “tU crees, creas”, 0 sea, que
se acaba convirtiendo en realidad
lo que tus expectativas han ima-
ginado, asi que es clave romper
con las falsas expectativas. Lo
primero es poner encima de la
mesa tus ambiciones profesio-
nales, para que todos sepan que
sigues igual de comprometida
y motivada con tu trabajo y que
quieres que se te tenga en cuenta
para cualquier oportunidad. Des-
pués se trata de seguir trabajan-
do tu marca profesional en tu dia
a dia, convirtiéndote en la opcién
favorita cuando surja la ocasiény
liderando asf tu carrera profesio-
nal. No puedes esperar sentada
gue vengan a llamarte para una

promocién o un cambio de traba-
jo, se trata de ser la “boss”, como
digo en milibro, de tu destino pro-
fesional y crear tus propias opor-
tunidades.

¢Enlaactualidad es posible

la conciliacion?

La conciliacién no es facil, pero
cadadiaes menos complicadaya
que las leyes estan mas de nues-
tra parte. Hay muchas férmulas
paraconciliar. Yodigo siempre que
hay que encontrar tu propia dosis.
Hay madres que con llegar a la
hora de la cena ya estan conten-
tasy otras que quieren recogerlos
antes de la merienda cada dia. Lo
primero es definir qué estilo de
vida deseas y en funcién de esto,
ser coherente y tomar tus propias
decisiones para lograr ese trabajo
gue te permita la conciliacién en
tu propia dosis.

éPor qué solo se le pide
alamujer que sea la ejecutora
del equilibrio familiar?

Para mi es un tema cultural, y es
muy injusto dejar esa responsabi-
lidad solo a las madres. Por suer-
te, cada dia hay mas padres que
guieren pasar mas tiempo con
sus hijos y se piden excedencia,
se reducen la jornada, flexibili-
zan su horario... Es algo que estéa
cambiando y solo vamos a lograr
esa paridad si involucramos a los
hombres.

LIBRO MUY PRACTICO

Entu libro “MamaBoss” tien-
des una mano aaquellas mu-
jeres que quieren cambiar las
reglas de juego, épor qué dices
que es importante hacerse vi-
sibles?
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MADRE Y TRABAJADORA

Como decia antes, el sesgo de la
maternidad es uno de los princi-
pales frenos. A las madres, mas
gue a nadie, se nos presupone
menos comprometidas en nues-
tro trabajo por nuestro rol. Ade-
mas, las mujeres tendemos a
infravalorarnos,

éCudles son las claves para
que las mujeres lideren sus ca-
rreras profesionales?
Empezar a liderarse a ellas mis-
mas. Empezar a conectar contigo
para poder ser coherente y ver
qué quieres. Empezar a escuchar-
te para definir tu

pensar que, si lo “A las madres, mas rumbo. Empezar

hacemos bien, ya
se daran cuenta,

a conocerte para

queanadie, senos . con tus

quenotienetan-  Presupone menos lucesy tus som-

to mérito lo que
hemos logrado, y
todo esto es jus-
tamente lo que
nos limita. Es ba-
sico creerentiy saberque,sinote
ven, no existes. Recibimos tantos
impactos cada dia, que nuestra
mente solo registra una peque-
fia parte. Si queremos que nos
tengan en cuenta, debe ser una
obligacién para hacer bien nues-
tro trabajo, no solo tener buenos
resultados, si no también saber-
los comunicar.

¢Es necesario hacer de “Pepito
grillo” para que las mujeresre-
accionen?

Sin duda. Todas necesitamos ese
pepito grillo o esa hada madrina
para ayudarnos y darnos sopor-
te mutuo. Las mujeres sabemos
colaborar y juntas vamos mas
lejos. Cuando alguien te “pincha”,
te saca de tu zona de confort, es
cuando mas avanzas.

¢Silas superwoman no son
reales, qué tienen las Mama-
Boss de extraordinarias?

Las MamaBoss son de lo mas
normal. Yo miro a mi alrededor y
solo veo mujeres luchando para
tirar adelante con toda su mochi-
la. Las MamaBoss no quieren ser
perfectas, solo ser auténticas vy
vivir a su manera. Para mi, esa va-
lentia es lo que hace a una mujer
extraordinaria.
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en nuestro trabajo |
por nuestro rol” “tener” sin “ser”.

Comprometidas bras. Y seguir

siendo y siendo.
podemos

Parece que solo
gueramos tener éxito, reputacion,
dinero.., y nos olvidamos que
primero debemos “ser”: ser muy
buenas en nuestro trabajo, ser
responsables, proactivas...

Mi filosofia esta basada
en el método Kaizen
que dice que para
avanzar hay que ir
pasito a pasito, en
mejora continua
sin parar. Esta es
mi mejor clave.

¢Sepuede tener

una estrategia pa-
rallegar al éxito?

Existe un buffet libre
de estrategias, tantas
recetas como per-
sonas. A todas no
nos funcionara
lo mismo, pero
esta claro que si
te pones manos
a la obra,le vas
echando los me-
jores ingredien-
tes, poco a poco
te saldra un pla-
to excelente.
Perseverancia
y amor. Nada
es gratis.

PE= nin ARCONES o

MamaBoss,
libro para

liderar tu carrera
profesional

L libro de Laia

Arcones Ma-
maBoss, desde que
salié alaventael
pasado mes de sep-
tiembre ha sido todo
un éxito editorial,
porque es un libro
practico donde se
recogen ochentay
ocho estrategias pa-
ra madres que quie-
ren ganar visibilidad
y liderar su carrera
profesional. En este
libro, la autora pone
de manifiesto temas
que tienen especial
vigencia e interés hoy
endia: el empodera-
miento femenino, la
presién social de ser
una mujer “perfecta”,
el reto de la concilia-
cién, los sesgos de
género en el trabajo...
y cémo todo esto
en su conjunto esta
reduciendo las opor-
tunidades profesio-
nales de muchas
madres.

Mas informacién en
mamaboss.es

* PLANTAS
SINMACETA
* PLANTAS DE AIF
* HABITATS
* TERRARIUM
* JARDIN VERTICAL
* GARNIVORAS
* GAGTUS

Kokedamas Rublo
C/ Sanchez Preciado, 17 - 28039 MADRID
Telf. 5665 986 063 - 910 573 856

www.kokedamasrubio.com
PEDIDOS: kokedamasrubio@gmail.com

REGALOS
ORIGINALES



SALUD

¢ Sabes

cOmo usar
la copa
menstrua

TE DAMOS LAS CLAVES

Muchas mujeres, ante el

desconocimiento, no acaban

de animarse a utilizar la
copa menstrual. Para
resolver las dudas que todas

tenemos sobre este tema, he
preguntado a Patricia Frauca,

farmacéutica creadora de
@lafarmasiola, un perfil
de Instagram dedicado a
facilitar informacion sobre
diversos temas, entre ellos
la salud femenina.

¢Qué ventajas
tiene usarla?

La copa menstrual tiene multi-
ples ventajas, entre ellas que es
respetuosa con el entorno vagi-
nal (microbiota) y con el entorno
natural (nuestro planeta), puesto
que puede durar hasta 10 afios, y
la silicona se degrada mucho an-
tes que el plastico convencional.
La copa es higiénica, al contrario
de lo que muchas piensan, sélo
es necesario lavarla con un jabén
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Sonmads
saludables que
los tampones
y respetuosas
con la fertilidad
de la mujer

intimo adaptado a esa zona. Una
VEz gue uno se acostumbra, es
muy fécil de utilizar.

Este objeto de higiene menstrual
es mas saludable que los tampo-
nes y respetuoso con la fertilidad
de la mujer. Dado que carece de
quimicos, evitamos el famoso
“Sindrome del Shock Téxico”, aler-
gias, infecciones (no olvidemos
gue los tampones se componen
de algoddn, que “chupan” todo lo
gue hay dentro de la vaginay fue-
ra, y se convierten en un caldo de
cultivo perfecto, que puede hasta
afectar a la fertilidad).

Por 0Ultimo, es compatible con los
métodos naturales de planifica-
cién familiar. Algo muy importan-
te que recomiendo es que el Ul-

timo dia de regla, se deje de usar
(ese dia apenas se mancha y es
cuando es importante controlar
la sensacion vulvar y la secrecion,
para reconocer el comienzo de la
fase fértil, con la copa seria impo-
sible saber esto).

¢Qué inconvenientes
puede haber?

La mayor desventaja que le veo
es que se tarda entre 1y 3 ciclos
en acostumbrarse a tilizarla.
Hay que saber colocarla y si no,
puede haber fugas, ademas de
tener que introducirla en la vagi-
na, gue a muchas mujeres no les
gusta. La inversidn econdmica
inicial, ademas, es un poco mayor
comparada con lo que cuesta un
paquete de tampones conven-
cional.

¢Como escoger la
talla mas adecuada?

Suele ir acorde con la edad y de-
pende de si se han tenido partos
via vaginal o no. Mi recomenda-
cién siempre es, que, si es menor
de 25 y no ha tenido relaciones
sexuales, la talla pequefia. Si es
mayor de 25 y ha tenido relacio-
nes, o hijos via cesarea, la talla
mediana y si ha tenido hijos via
vaginal, la talla grande. De todas
formas, enlas paginas web delas
marcas suelen indicar bastante
bien este aspecto.

¢Coémo se usa?

¢ Es facil de quitar

y de poner?

Hay multiples tutoriales en youtu-

be sobre las maneras de colocar
la copa. Hay que doblarla y sim-

plemente introducir. La dificultad
es la misma que con los tampo-
nes: estar relajada para que en-
tre sin problemas. Para quitarla,
simplemente hay que romper el
vacio presionando la base de la
copa, girarla y sacarla.

¢Como saber que
esta bien colocada?

Siempre recomiendo presionar la
copa hacia el lado de la espalda
para asegurarse el vacio correcto
(en mi Instagram @lafarmasiola
hay imagenes graficas de cémo
hacerlo).

¢ De qué material
esta hecha?

El material es de silicona de grado
médico, por lo que se minimizan
las alergias y se aumenta la higie-
ne.

¢Es mejor de color
o transparente?

Esoesindiferente. Para gustos los
colores. La transparente va a pa-
recer que esta mas marronacea
gue las de color, pero eso no sig-
nifica que no esté limpia.

EVA CORUIJO,

farmacéutica experta en Métodos
de Conocimiento de la Fertilidad
www.letyourselves.com
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- -Estehotel es la
~opcion perfecta
sibuscasunas .
-.vacaciones de
- relaxyarmonia

.

-

- VANITY SUITES 8 SPAT

Si estas buscando un ambiente tranquilo y exclusivo

donde poder descansar, disfrutar y volver como nuevo
a casa, estas de suerte, Vanity Suites & Spa 16+ by VIVA
es tu hotel, donde podras vivir una experiencia Unica

y Sin preocupaciones.

ituado muy cerca
de Cala Mesquida,
un paraje natural de
la isla de Mallorca,
declarado Area de
especial interés por el gobierno
balear para proteger parte de su
belleza salvaje, este hotel te pro-
porcionaraeldisfrutedeunaplaya
de arena fina, de aguas cristalinas
y un paisaje de dunasy pinos, que

es exclusivo para adultos. Cuenta
con cerca de doscientas habita-
ciones, amplias, totalmente con-
fortables, donde encontraras el
relax y la armonia, que estas bus-
cando. Muy luminosas, totalmen-
te equipadas, con los mejores
servicios y con unas maravillosas
vistas desde el jacuzzi de tu habi-
tacion. Un lujo de ensuefio.

ticas instalaciones para el relax y
el ocio, ingredientes principales
durante tus vacacionesonly adults
en Mallorca, porque cuenta con
un excelente servicio pensado so-
lo para tu bienestar. Dos piscinas,
una exterior de agua dulce y otra
interior climatizada con circuito
de hidromasaje. Jacuzzi, en zona
ajardinada cerca de la piscina.

En el Balneum Spa te puedes dar
un capricho con los tratamientos
de sauna, jacuzzi, spa, masajes re-
ponedores... todo para que disfru-
tes de un mundo de sensaciones
para encontrar tu armonia.

Site gustaeldeporte, estasdeen-
horabuena, tus vacaciones van a

bautismo de buceo, kayaking o
vuelo en globo.

SIEMPRE ANIMADOS

Los hoteles VIVA, cuentan con
programas de animacién para
gue pases los mejores dias de tu
vida durante tu estancia. Progra-
mas que te dan la oportunidad de
entablar relacién con otros clien-
tes, cenar mientras escuchas las
notas de un piano, o tener la po-

mucho tiempo. La gastronomia
también esta especialmente cui-
dada para que disfrutes al maxi-
mo, con una variedad culinaria y
de cécteles que ni te imaginas,
porque el hotel continuamente
esta innovando para sorprenderte.
Estan tan seguro del éxito que por
cada cinco dias dereserva enrégi-
men Todo Incluido, te regalan una
cenaensurestaurante asiaticoala
carta Mizu.

te trasportara al lujo, al conforty  IADIOS A LA RUTINA! ser muy moviditas, porque cuen- sibilidad de bailar hasta que no  Informaciény reservas
a disfrutar de unas auténticas va- tas con modernas instalaciones puedan mastuspies. Tusveladas 900595168
caciones, donde cargar las pilas. En el Vanity Suites & Spa +16 by  deportivas, o puedes contratar van a constituir un verdadero de-  www.hotelsviva.com/

El Vanity Suites & Spa 16+ by VIVA
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VIVA vas a encontrar unas fantas-

numerosas actividades, como el

leite, que vas a recordar durante

adults-only/
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Aromafitoterapia

LA ALQUIMIA MAS NATURAL

El Aromaphytocare Clarins es un excepcional
concepto creado por Jacques Courtin-Clarins

hace mas de sesenta afios: la sinergia de aceites
esenciales aromaticos que potencian el poder olfativo
y estimulante de éstos, las eficaces propiedades
beneficiosas de extractos de plantas y un cien por cien

de bienestar.

o0 mejor de las plantas
en una concentracion
6ptima”, era el objeti-
vo de Courtin-Clarins,
con esta maxima crea
seis aceites faciales y corporales
que reunen los efectos benefi-
ciosos de la fitoterapia y de la

ACEITES DE ROSTRO
PARA CADA NECESIDAD

Huile Orchidée
Blue, con aceite
esencial de pachuli
ayuda a reequilibrar
la piel y nutrirla.
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aromaterapia. Férmulas cien por
cien de extractos de plantas que
cuentan con perfumes aroma-
ticos naturales y no contienen
colorantes ni conservantes sinté-
ticos, ya que los aceites esencia-
les desempefian estas funciones
naturalmente.

Huile Lotus,
con aceites
esenciales de
romeroy geranio,
reequilibray
purifica la piel.

. El poder
- delos aceites
~esenciales

® El poder olfativo y estimu-
lante de los aceites esencia-
les ejerce una accién com-
probada en el psiquismo a

través de los mensajes olfa-
i tivos que envian al cerebro.

@ Las propiedades bene-

: ficiosas de los extractos de

plantas, son continuamente
investigadas por los labora-

¢ torios Clarins, que estudian

mas de mil plantas cada
ano.

® Los aceites Clarins son

© fluidosy finos, la piel los ab-
i sorbe al instante, colmando-

la con beneficios naturales.

Huile Santal,
con aceites de
cardamomo
y lavanda,
reequilibra

la piel con
rojeces.

ACEITES
CORPORALES:
TONIFICAR,
DRENAR,

RELAJAR EL CUERPO

Huile “Tonic”,

supertonificante,
mejora elasticidad y
firmeza de la piel.

Huile é
“Anti-Eau”,
afinante,
drenante,
disminuye
la sensacién
de pesadez.

w
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Huile
“Relax,’,
antiestrés,
disminuye
la sensacién
defatigay
tension.
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NUEVO

Plant Gold —L’Or des Plantas

TRATAMIENTO 100 % DE ORIGEN NATURAL

Una doble férmula inédita: la primera emulsién en aceite de
Clarins que combina el icénico aceite esencial de rostro Huile
Orchidée Bleue y una emulsiéon 100 % de origen vegetal,

que se fusionan en el momento de la aplicacion
para crearuna textura ligeray no grasa.

larins siempre ha
confiado en la rique-
zadelanaturalezay

en el saber hacer

de sus Laboratorios, te-
niendo siempre presente
la eficaciay el placer. Fruto
de esta combinacién es el
nuevo Plant Gold, el oro de
las plantas..

NUTRICION,
VITALIDAD,
LUMINOSIDAD

Dos féormulas separadas
para un producto 100%
natural sin conservantes.
® Laférmula en acei-

te contiene dos aceites
esenciales, el extracto de
orguidea azul, originaria del
Himalaya, con propiedades
hidratantes y emolientes,

y el aceite esencial de pa-
chuli, de propiedades tonifi-
cantes, ambos combinados
con aceite de avellana. (Cla-
rins ha optado por el cultivo
in vitro de la orquidea azul
para conservar la especie)

® Laférmula enemulsion
contiene cuatro aceites
vegetales con propiedades
complementarias para una
intensa nutricién. El aceite
virgen de avellana, obtenido
mediante presién en frio del
frutoy aceites vegetales de
macadamia, almendray
pepita de uva, ricos en &ci-
dos grasos y antioxidantes,
aportan flexibilidad, nutri-
ciény suavidad a la piel.

Plant

L'OR DES

VISAI

Nufri
0il-

100% NATURAL
SIN CONSERVANTES

La emulsién contiene extracto de
gaulteria, que, por sus propiedades
antibacterianas, actia como
conservante natural; ademas

de potenciar larenovacion celular
estimulando la luminosidad

dela piel.
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¢Por que
como sin

control?

Te has dado cuenta que cada vez haces mas
viajes a abrir el frigorifico y que cada vez picas
cualquier cosa. Todo te viene bien,y sino es
saludable, parece que te va mejor. Tu cuerpo
esta respondiendo a los factores que le atacan.
La psicoéloga clinica Raquel Tomé te explica por
qué tienes esas ganas irrefrenables de comer.

n la sociedad ac-

tual, la mayor parte

de las personas no

estamos sometidos

afactores estresan-
tes absolutos, que amenazan
nuestra supervivencia, como se-
ria, por ejemplo, encontrarte un ti-
gre enmedio de la calzada mirdn-
dote fijamente, con cara de pocos
amigos, pero si estamos someti-
dos a un gigantesco caudal de
factores estresantes relativos. Es
decir, la mayor par-

¢ SUFRES DE
ESTRES CRONICO?

Digamos que seria algo asi co-
mo la metafora del cuento de la
rana gue le van subiendo pro-
gresivamente la temperatura
del agua sin percibir el peligro,
estariamos algo asi como sien-
do cocinados a fuego lento.
Cuando sufrimos de “estrés cro-
nico” nuestro organismo emite
una serie de sefiales de alarma.

Y es importante

te de nosotros ge- Tu cuerpo que sepamos iden-
neramos una res- reacciona al tificarlas.

puesta estresan- = Acorde a lasinvesti-
te ante situaciones i den,om’n,aqo y gaciones de la pro-
novedosas. estres, cronico”  fesora Sara Lupian,

Y la velocidad su-

persdnica que imprime el ritmo
al que vivimos hace que las si-
tuaciones estresantes sean muy
frecuentes. Lo que nos sucede
€S que nuestro organismo no
dispone de tiempo sufriente pa-
ra repararlo, con lo cual nuestro
cuerpo va acumulando el estrés
y desarrollamos lo gue se deno-
mina “estrés crénico”.
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una de las mayores
expertas del mundo en estrés
de la Universidad de Montreal,
nos sucede que comemos, be-
bemos y fumamos mas debido

a gue nuestro cerebro hace un
sobre esfuerzoy nos solicita una
compensacion por ello. El acce-
der a ello sélo nos conduce a la
enfermedad.

HAY QUE PONER
REMEDIO

Una vez conocemos los para-
metros gue suponen la causa
de que comamos y bebamos
mas, podemos comprender lo
gue nos estéa sucediendo, sobre
todo, al salir del trabajo, y es que
sentimos unas irrefrenables ga-
nas de abalanzarnos sobre co-
mida grasienta, salada, dulce,
cualquier cosa nos viene bien.
Después la culpa nos asalta y
nos resulta dificil deshacernos
de los remordimientos punzan-
tes. Estamos en el centro del
huracan, inmersas en un circulo
vicioso y sélo podemos lograr
vencerlo cuando sentimos el
animo mas tranquilo y la mente
liberada de preocupaciones. Lo
que muchas personas no ima-
ginan es que era el estrés lo que
hacia que su cuerpo respondiera
de esa manera.

Una vez nos damos cuenta de
la situacién, debemos volver a
conectar con nosotros mismos
y pensar gue ha llegado el mo-
mento de cambiar o ponernos
en manos de profesionales que
pueden ayudarnos a solucionar
y manejar nuestras circunstan-
cias de una manera mas salu-
dable.

RAQUEL TOME.
Psicologa. Centro Guia
de Psicoterapia

¢Qué sucede
en nuestro
organismo?

Sara Lupian, en sus
estudios, ponede
manifiesto lo que nos
sucede cuando sufrimos
de “estrés crénico” y no es
otra cosa que lo siguiente:

1. Nuestras digestiones
cambiany se vuelven mas
pesadas, mas lentas, etc...
2. Bebemos, comemos,
fumamos mas. Esto se
debe a que nuestro cere-
bro harealizado un gran
esfuerzoy nos solicita

que le compensemos

3. Enfermamos.



NUTRICION

saludable

COME SANO, COME RICO

Durante el embarazo es necesario seguir una
alimentacion saludable que cubra las necesidades de la
madre y el feto, asegurando ademas el almacenamiento
de energia para la futura lactancia.

s un buen momento
para cuidar la ali-
mentacién consu-
miendo alimentos
frescos o poco procesados
ricos en nutrientes: frutas
frescas -no zumos-, verduras,
legumbres, frutos secos tos-
tados o naturales, cereales de
grano entero (pasta integral,
avena...), 1 - 2 raciones semana-
les de pescado, lacteos de ca-
lidad sin azucarar ni edulcorar,
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carnes magras, aceite de oliva
virgen extra.

on estas elecciones se

cubrenlas demandas

de la mayor parte de

los nutrientes adi-
cionales del embarazo (calcio,
hierro, vitamina A, vitamina D, vi-
tamina C, B12, yodo, zinc...), man-
teniendo una regulacién éptima
del apetitoy una adecuada salud
intestinal

e recomienda una ex-
posicién solarde10-15
minutos sin proteccién
unas tres veces por
semana para producir suficien-
te cantidad de vitaminas Dy el
consumo de sal yodada. Bajo
criterio médico, se necesitan su-
plementos acido félicoy yodo, en
algunos casos hierro, y en el caso
de mujeres vegetarianas B12.

amayor produccién

de progesterona en

esta etapa hace que

se suprima el sistema
inmunitario de la mujer, aumen-
tando el riesgo de enfermedades
transmitidas por los alimentos,

especialmente la listeriosis, toxo-
plasmosis, campilobacteriosis y
salmonelosis, poniendo enriesgo
tanto a la mujer como a su feto.
Por ello, cuando vaya a manipu-
lar los alimentos siga unas practi-
cas seguras: lavar bien las manos
y superficies, lavar muy bien las
frutasy verduras frescas, cocinar
bien los alimentos y no dejar los
alimentos cocinados fuera de

la nevera, congelar el pescado
susceptible de contener anisakis
amenos de -202C durante cinco
dias o cémpralo congelado.

BELINDA I. GOMEZ NUNEZ
Dietista-Nutricionista
www.uneteavidasaludable.com

zumos. Quesos
blandos y semi-
blandos (p. €].

chevre, queso
feta), quesos
veteados de azul
(p. €j. azul da-
nés, Roquefort,
Gorgonzola) y

€j., queso blanco,
qgueso fresco,
queso panela).

Patés, carne
sparauntar,
higado, pesca-
dos o mariscos
ahumadosoen
salazén.

3 Ensaladas de :
i pOr sus excesivas

afrutas / ver-
duras preenvasa-
das o preparadas
fueradecasay
brotes crudos.

Embutidos
= (@humados,
curados o sala-
dos) y comidas
precocinadas.

scados, hue-
VOS 0 mariscos
crudos 0 pocos
cocinadosy pre-

Se recomienda evitar
'I Productos ! especies de pes-

mlécteos no : cados contami-

pasteurizadosy : nadoscon mer-

: curio: pez espada,
¢ tiburdn, atun rojo
¢ ylucio.

Brie, Camembert, :

Evitar el con-
sSsumode la

¢ camnedelaca-

: bezade los crus-
: taceos por ser

: rico en cadmio,
quesos frescos (p. :
: toxico.

un metal pesado

Limitar los
sproductos

i que contienen
: cafeina: café, té,
! cacao.

9 El consumo
: sde algas
: (Kombu, Hijiki, Es-

pirulina, Clorella...)

cantidades de
: yodo.

'I Alimentos

spobresen

: nutrientes y ricos
¢ en harinas refi-

i nadas, azicares
: refinados, aceites
: refinados, exceso
: desaly aditivos,
Carnes, pes- :
: ultraprocesados
: ylos alimentos
: mal procesados.

paraciones elabo-

radas con ellos.

Durante el
seémbarazoy
la lactancia hay
que limitar las

hablamos de los

'I Bebidas
malcohdlicas,

. tabacoy los far-

: macos o hierbas
: medicinales sin

! prescripcion mé-
: dica.
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Por BELINDA I. GOMEZ NUNEZ Dietista-Nutricionista www.uneteavidasaludable.com

Ensalada con queso de anacardos
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INGREDIENTES:
Brotes tiernos
delechuga
Pasas
Cebolla
Queso
deanacardos
Granada
Aceitedeoliva
virgen extra
Salylima
(ovinagre)

Parael queso
de anacardos
150 gr.de anacar-
dos® 600ml de bebi-
davegetal o leche
1sobrede Agar
Agar® 2 cucharadas
soperas de levadura
nutricional
1cucharadita de sal
1cucharadade
aceite de oliva
1cucharadita
dezumodelimén

PREPARACION:

1. Triturar los anacar-
dos con un poco de
bebida vegetal o leche,
la levadura nutricional,
elzumoy lasal.

2.Cocerelrestode la
leche o bebida vegetal
con el aceite de oliva
virgen extray el Agar
Agar, llevaré ebullicion
1-2 min, triturar con el
resto de ingredientes,
poner en un cuenco

y enfriar en nevera.

3. Una vez frio, cortar
y afiadir a la ensalada.

Judias blancas
con calabaza

IINGREDIENTES
2tazas dejudias
blancas
1/2 cebolla
1/2 tomate
1trozo grande
decalabaza
2 patatas
1cucharaditade
Pimentén dulce
Sal
Aceitedeoliva
virgen extra

PREPARACION:

1. Dejamos las judias
en remojo el dia ante-
rior.

2. AAadimos todos los
ingredientes a laolla
con agua, el pimentén
dulce, el aceite oliva
virgen extra y sal. Ce-
rramos la olla y cuando
salga vapor contamos
20-25 minutos,

3. una vez cocido tritu-
rar la verdurayy ilisto!

Bizcocho de boniato
sin azucar anadido
IINGREDIENTES 3. Tritura los datiles jun-
150 boniato to con la canela Ceylan,
175 harina el boniato, la levadura,
dealmendras lasyemasy la harina de
1/2tazade almendras. Mézclalo
almendras troceadas muy bien, afiade las
8 Datiles (al gusto) claras montadasy si-
2 huevos gue mezclando.
1cucharadita
delevadura 4. Extiende en un bol
2-3 cucharaditas mediano y rectangular,
de canela Ceylan forrado con la papel
de hornear, espolvorea
PREPARACION: canela por encimay

1. Metemos en el mi-
croondas a maxima
potencia el boniato
lavadoy con la piel 6-7
min, o hasta que esté
blando. Machéacalo
yreserva.

2. Separa las claras de
las yemas, bate las cla-
ras al punto de nieve,
yreserva.

almendra picada.

5. Calienta el horno
180°C e introduce la
mezcla 30 min.

ey .
i /{w.}.z (7

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

LUNA FULGENCIO
IMAGEN DE

PAN CON CHOCOLATE

La joven actriz, conocida por sus
papeles en series como “El em-
barcadero” de Netflix, “Ella es el
padre”, y recientemente la pelicula
“Padre no hay mas que uno” dirigi-
da por Santiago Segura, presta su
imagen para la coleccién otofio/
invierno 2019/2020 de la conocida
firma de moda infantil Pan con
Chocolate.

@ Carrer de Montcada,
14, Barcelona
24 de mayo 2019,

ESTUDIO XPLORA SOBRE NINOS Y MOVILES

La compafiia noruega Xplora, especializada en teléfonos en forma

de smartwatch para nifios, recientemente presentd un estudio sobre
nifos y maviles para fomentar la introduccién segura a la tecnologia. El
estudio ha revelado que el sesenta por ciento de los nifios ha pedido un
teléfono movil antes de los nueve afios. La tranquilidad es el factor que
mas impulsa a los padres comprar este dispositivo sus hijos, mientras
gue el acceso contenidos inadecuados es la mayor preocupacién de
los progenitores. Los hijos-as de los padres mas jévenes muestran una
tendencia mayor a pedir el mévil antes de los 8 afios.

POTITOS NUTRIBEN

iAHORA TRANSPARENTES!

La empresa de alimentacién infantil

espafiola Nutribén continla avanzan-

do en su apuesta por la innovacion,

porqgue su filosofia de empresa va mas

alld gue comer bien. Los potitos de

siempre, ahora los vas a encontrar con
etiqueta transparente, boca mas an-

chay100% aceite de oliva virgen extra.

Los nuevos potitos no contienen azu-

cares afiadidos, ni aditivos. Todo lo que
buscas en la alimentacion de tu peque.
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HERO BABY,

SOLOLO QUE VES

La empresa Hero Baby ha lanzado su nueva camparia Solo
lo gue ves, junto con los nuevos tarritos, de la mano de la
periodista Isabel Jiménez. Quiere dar a conocer los altos es-
tandares de calidad que siguen sus productos, asi como sus
procesos de elaboracioén, y el origen de sus materias primas.
Para ello ha elaborado un documental que se puede ver en
la pagina oficial de Hero Baby.

Los nuevos tarritos de Hero Baby Estan elaborados Unica-
mente con ingredientes 100% naturales que cumplen con
el sello de Calidad Baby.

boboli BY BUFF®
boboli, marca de moda infantil, se une a
BUFF®, experto en accesorios outdoor, para
la creacién de su nueva edicién capsula eco,
boboli by BUFF®

Esta coleccién especial de boboli presenta
dos modelos de calentadores de cuello,
confeccionados por BUFF® en tejido Prima-
loft®, un forro polar sostenible que contiene
un 85% de microfibras de poliéster proce-
dentes en exclusiva del reciclado de botellas
de pléstico.
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LINEA PEDIATRICA

DEL GRUPO ABOCA

La familia de productos pediatricos de
Aboca se amplié recientemente. Es el caso
de Fitonasal Pediatric, destinado a tratar la
congestioén nasal, un producto muy seguro
y versatil.En el lactante y en el nifio, el uso
del producto favorece la respiraciéon y faci-
lita el descanso nocturno. Esté indicado en
nifios desde los 6 meses de edad. La linea
pediatrica se completa con Fitonasal 2Act,
Gintuss y Gomir 2Act.
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Bio-oil, para

el cuidado de tu piel
Bio-oil es un aceite no graso
especializado para el cui-
dado de la piel, que mejora
visiblemente el aspecto de
estrias, cicatricesy manchas
de la piel tanto en la cara co-
mo en el cuerpo. Tenemos
cinco envases para quienes
participen en el concurso.

Paiales Moltex gratis
iTenemos unregalazo para ti,

tres meses de pafiales Moltex
gratis para tu peque! Conseguirlos
es muy facil, solo con entrar en
www.bebeymujer.com puedes
ser el ganador/a de esos fantasti-
cos pafales.

Jirafa scooter
deVtech

Esta Jirafa scooter 4
enlesuncompleto

Tummy

Time Mobile
Unmovil dos enuno
de Tiny Love, que

juguete evolutivo para goges,as'“os convierte el tiempo
que el nifio crezca feliz, ndadin B boca abajo enmo-
jugandoy aprendiendo La nueva version del mentos de diversidn

Correpasillos Andadin
4. 2enldeVtechtevaa
8 | emocionar.Esunan-

" dador interactivo con
panel de actividades
extraible.

iNo te lo pierdas!

conuninnovadory
atractivo mévil que
también funciona
Ccomo juguete.

con su nuevay diverti-
daamiga. Entraen
www.bebeymujer.
comy registrate.

Ganadores N2 23

Todos los concursos y los ganadores del n2 23 puedes consultarlos en www.bebeymujer.com

@ GELES HIGIENE [NTIMA CHILLY: Cristina Galarza, Josefa Fuentes, Juan C. Cabrera, Pepa L6pez y Susana Roman

@ 3 MESES DE PANALES MOLTEX: Milena Martin Obeso ® TRATAMIENTO ANTICELULITICO Y EXFOLIENTE SOMATHOLINE:
Silvia Bella, Gabriela Vargas, Lola L6pez, Mercedes Nieto y Raquel L6pez ® 3 NOCHES ESTANCIA PIERRE & VACANCES:
Félix Trola ® ACEITE NO GRASO BIO OIL: Manuel Gutiérrez, Pilar Rueda, Jacinta Suarez, David Casado y Diana Suertes

©® CREMA REAFIRMANTE D'LUCANNI: Ana Donoso ® CEPILLOS ORAL B: Alexandra Santos, Yolanda Maria, Paula Garrigues
y Raquel Cuenca Antén ® HAMACA MAXI-COSI: Blanca Lépez ® HUMIFICADOR MOLTO: Nieves Gilaranz

42 | Bebéymujer

o
SIS

—

S ;ESTRES, ANSIEDAD. .2
NTESBLOQUEAD@?

-
Un grup de psmologos esta preparado

2.
 gestionay Mf)

_-.:“

Coste: 20€ por 30 minutos



moltex]
PREMIUM

TECNOLOGIA E INNOVACION
PARA PROTEGER Y CUIDAR A TU PEQUE

Los nuevos pafnales 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
€1 & @ moltexes

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