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ETAPA INFANTIL

¢.Qué logros
debe conseguir
tu hijo en la
qfantil ?

-

e
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Cuando llevamos a
nuestros pequefios a la
escuela infantil sabemos
que se va a trabajar

con ellos en numerosas
facetas de su desarrollo,
pero, realmente,
¢sabemos cuales seran
los logros que alcanzaran
cuando terminen ese
periodo de sus vidas en
una escuela infantil?
Para saberlo hemos
entrevistado a Leticia
Rubio, psicopedagoga.

eticia es psicopeda-

goga en la escuela

infantil EL Mundo de

Mozart. Y el encuen-

tro comienza con la
pregunta clave, écudles son los
principales objetivos de desarro-
llo a conseguir durante la prime-
ra etapa educativa? Segln nos
cuenta, los objetivos que deben
conseguir los peques a nivel de
desarrollo se van ajustando indi-
vidualmente en cada momento
evolutivo. Hay que respetar mu-
cho los procesos de aprendizaje
de cada nifio para que vayan ad-
quiriendo seguridad en cada item
conseguido. Como muestra, en
estas mismas paginas puedes
consultar cuéles serian.

éCémo lo llevais acabo den-

tro de vuestro proyecto edu-

cativoyporendeen lasaulas?
Los objetivos se ajustan a un prin-
cipio de respeto de los tiempos
de aprendizaje de cada nifio. Par-
timos de la base
de que cada nifio
va adquiriendo los
objetivos de ma-

Los objetivos
seajustanaun

Dentro de vuestro depar-
tamento psicopedagégico,
Zasesorais a los padres para
que el Ambito familiar esté
alineado con las pautas edu-
cativas, herramientas, asi
como dindmicas que llevaisa
la practica en vuestra escuela
infantil?

Si, es un pilar fundamental de
nuestro proyecto pedagdgico, de
hecho, tenemos un servicio para
los padres de nuestra escuela,
tanto para que ellos nos realicen
cualquier consulta sobre dudas
en aspectos educativos, como
ayudarles en situaciones que les
esta costando controlar.

El departamento psicopedagdsgi-
co tiene un contacto directo con
las familias, para que todos tra-
bajemos en la misma linea y faci-
litar de esta forma el proceso de
aprendizaje a los nifios.

Ademas, tenemos un programa
de escuela de padres donde to-
dos los meses se realizan charlas
sobre distintas
tematicas basa-
das en la discipli-
na positiva: celos,

nera individual vy principio deresPeto normas, limites,

fomentamos los delos tiempos compartir; como

mismos a través de aprendizaie otras mas psi-

de dindmicas de u o copedagdgicas:
de cada nino

juego, para que
ellos lo consigan.
Somos especialistas en desarro-
llo infantil, el profesorado conoce
perfectamente el proceso evolu-
tivo en el que se encuentran sus
alumnos y observando las nece-
sidades de cada nifio realizamos
diversas actividades que le ayu-
den a adquirir los diversos ftems
de desarrollo.

Tenemos un departamento psi-
copedagbgico propio que se en-
carga de observary dar pautas al
profesorado, asi como el disefio
de planes especificos para ayu-
dar de manera individual a cada
alumno.

control de esfin-
teres, estimula-
cion del lenguaje, como funciona
el cerebro de un nifio, juguetes
adecuados, asi como otras es-
cuelas de salud: BLW, Primeros
auxilios, fisioterapia respiratoria,
etc.

£Como gestionais los proce-
sos de aprendizajedecada
unode losalumnos enrela-
cién a estos logros a alcanzar
durante la etapadelaescuela
infantil?

Es un proceso individual, para
nosotros es muy importante co-
nocer a los nifios para entender

Bebéymujer | 5



ETAPA INFANTIL

SU manera de aprender y a las
familias para comprender sus ne-
cesidades. Nos basamos en los
principios de la neuroeducacién e
inteligencias multiples para ges-
tionar ambos aspectos.

éGenera frustracion o pre-
ocupacion en las familias el
retraso de estos objetivos/lo-
gros? ¢Como los acompanais
durante esta primera fase?
Intentamos que no, que se sien-
tan acompafiados e intentamos
gue entiendan cémo aprende su
hijo para ayudarle si es necesario.
Para nosotros es muy importan-
te que los padres vean que cada
nifio adquiere los aprendizajes en
un momento distinto. Si obser-
vamos un retraso en el desarrollo
de un nifio realizamos un trabajo
en equipo: se dan pautas en el
aula para reforzar este aspecto,
realizando una supervisibn mas
especifica por parte del departa-
mento psicopedagoégico vy se les
facilitan alas familias una serie de
pautas para que en casa también
tengan recursos para apoyar a su
hijo. En el caso de detectar una
alteracién serealizan en la misma
escuela programas de estimu-
lacién en las areas necesarias y
nos coordinamos con los equipos
de atencién temprana de la zona
para la escolarizacién posterior
en los colegios.
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Asi deberia evolucionar

tu peque

Enlasaulasde O-1aiios los
principales objetivos son:
un contacto visual adecua-
do, respuesta a estimulos
tactiles y sonoros, respuesta
através del balbuceo o los
gestos a estimulos verbales.
Quiza el aspecto mas prio-
ritario en esta etapa esun
adecuado desarrollo motor,
pasando por las distintas
posturas para adquirir un co-
rrecto desarrollo muscular:
tumbados boca abajo, vol-
teo, reptar, sentarse, gateo,
ponerse de pie. Otro aspecto
importante es desarrollar

un adecuado control 6culo
manual para la exploracién
de objetos.

Enlasaulasdel-2 afos
los objetivos principales
aconseguir sondiversos.
A nivel de desarrollo mo-
tor deben adquirir un buen
patrén de la marcha para
favorecer su autonomia en
los cambios de posicién en
el espacio. A nivel cognitivo
deben asentar la exploracién
de objetos (golpeo, sacary
meter objetos, imitacién de
gestos, uso del dedo indice
para senalar...) Es un mo-
mento evolutivo en el que
comenzamos con la interac-
cién a través del lenguaje,
primero con la identificacién
de objetos que nombramos,
siguiendo érdenes sencillas,
como “aguardar” ...

y comenzando a repetir las
primeras palabras, al final de
los dos anos algunos nifios
son capaces de comunicarse
através de frases sencillas.
A nivel social comienzan al-
gunos juegos de interaccién,
es el momento de comenzar
el aprendizaje de respetoa
los compafieros, a compartir
un espacioy los juguetes. Es
una fase muy importante de
imitacién tanto al adulto co-
Mo a sus companeros.

Enlasaulasde 2-3 afios
esdondeseproducela
consolidacionde lositems
trabajados en niveles ante-
riores, se realiza el despegue
social, empiezan a tener
preferencias por otros nifios
y atener unjuego deinterac-
cién mas elaborado. A nivel
de desarrollo motores un
periodo de consolidacién en
el control del cuerpo: surgen
aspectos como saltar, correr,
subir y bajar escaleras con
autonomia. Se comienza a
adquiriruna base claraenel
lenguaje con un gran aumen-
to del vocabulario, asi como
lainiciacién de frases con
sujeto+verbo+predicado, se
deben producir descripcio-
nesy conversaciones en dis-
tintas situaciones, asicomo
empezar a contar cosas que
les han pasado. El item de
esta etapa es el control de
esfinteres.

moltexy
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RECARO KIDS, PREMIO IF DESIGN

AWARD
2020

Mako Elite

LA SILLA DE COCHE 2020

La empresa Recaro Kids ha sido galardonada
con el If Design Award de este afio, por su silla
para coche Mako Elite, que vencio en la categoria
Producto para Bebés/Nifios de este afio 2020.
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stos premios, crea-
dos en 1953, consti-
tuyen un prestigio-
so galardén, el mas
antiguo del mundo,
y simbolo de disefios sobresa-
lientes e innovadores. Y Mako
Elite ha convencido a un jurado
de 78 miembros, compuestos
por expertos de todo el mundo.
Sus caracteristicas han cauti-
vado a todos ellos, ya que entre
las mas sobresalientes estan su

Recaroy
Artsana Group

Recaro Kids srl es la nue-
va compaiiia de Artsana
Group, que posee la licen-
ciamundial exclusiva para
el desarrollo, produccién
y distribucién de sillas de
autoyde paseo dealta
gama para nifios bajo la
marca Recaro. Artsana
Group es lider en el sector
del cuidado del bebé con
marcas como Chicco, Neo
Baby, Boppy,

Fiocchi di Riso, Fisiolact

y Recaro, entre otras.

sistema de circulacién de aire
Unico, el sistema de sonido in-
tegrado y sus alas laterales de
proteccién inteligente.

EXCELENCIA
Y SEGURIDAD

Mako Elite es més que una silla
para coche, ya que tu hijo va a
realizar sus viajes mucho méas
cémodo y seguro.
Su relleno espe-
cial hace que se
adapte a la for-

Sistema
de circulacion

el

reposacabezas es regulable en
altura y le va a acompafiar du-
rante su crecimiento hasta los
12 afos. Tiene proteccién lateral
avanzada (ASP) con aletas la-
terales protectoras con sistema
ASP integrado que absorben la
energia en caso de colisiéon la-
teral; esta testado y aprobado
de acuerdo a la normativa Isize
R129, para maxima seguridad
en el coche; pro-
tectores de hom-
bro que ofrecen
apoyo y garanti-

ma del cuerpo del de aire dnico, de zan la maxima se-
nifio y le propor-  sonido integrado guridad en el caso
ciona un soporte yalas laterales de una colisién la-

ergondmico, con

teral. También el

el gue conseguira de pr oteccion respaldo es adap-

un nivel de como- inteligente, table y sigue los

didgd extraord,i— es la silla més contornos de lols

nario. Y ademas . asientos del vehi-
innovadora

la funda se puede
quitar con facili-
dad y lavar en lavadora, lo que
te permitird mantenerla siem-
pre limpia.

Peroestonoeslomejorde Mako
Elite, sino que sus orificios en la
carcasa exterior garantizan la
correcta circulacién de aire.
Cuenta con un sistema de soni-
do integrado que le proporcio-
na el mejor entretenimiento. El

culo y conectores
ISOFIX, se colocan
de manera rapiday brindan aun
mayor seguridad con su tercer
punto de anclaje.

Todas estas caracteristicas han
hecho que Recaro sea galardo-
nada con el IF DESIGN AWARD,
uno de los premios de disefio
mas importantes del mundo.

www.recaro-kids.es

Bebéymujer |9



EDUCACION

¢.Por que es

Importante
ecir ‘te quieyo’
nuestros
jOS”?

4 RAZONES PARA HACERLO

¢ Cuantas veces decimos ‘te quiero’ a lo largo de un
dia?, Za quién?y en qué momentos lo hacemos?
Si hiciésemos un calculo diario nos sorprenderiamos
de lo poco que lo verbalizamos. Quiza por
vulnerabilidad, por falta de tiempo, estrés o porque
no le damos la importancia que realmente tiene.

ocaienlacuentade
esto, cuando du-
rante una conver-
sacién con mi hija
de 4 afios, mientras
cendbamos, y tras una tarde muy
intensa en todos los aspectos, in-
cluso en el emocional, le dije que
la queria mucho y que las mamas
gueriamos siempre. Nunca se me
olvidara el efecto que esto produ-
joenella. Me miré tan sorprendida
y a la vez tan aliviada que comen-
cé a decirle todos los momentos
de aquella tarde en los que le ha-
bia querido... que evidentemente
habian sido TODOS.

10 | Bebéymujer

Entonces fui consciente de la im-
portancia que tiene para un nifno
el escuchar a aquellos que aman
decirles ‘te quiero’ en todos los
momentos del dia o, por lo menos,
en aqguellos en los que seamos
conscientes de ese sentimiento y
de lo fundamental que es la per-
sona que tenemos delante para
nuestra vida.

Por esta razén, a lo largo de este
articulo, mi idea es reflexionar so-
bre el valor que tiene en cualquier
personay en concreto en nuestros
hijos y en nosotros mismos este
pequefio hecho. Lo voy a des-
granar en cuatro porqués. Tras
su analisis, la conclusién a la que
podemos llegar es que da igual
desde qué perspectiva, corriente
o estudio lo quieras ver, definitiva-
mente decir 'te quiero’ a un nifio es
NECESARIO y ESENCIAL.

Asique, a partir de ahora, cada vez
gue tenga una oportunidad con
mi hija me preocuparé en decirle
‘te quiero’ cuando te levantas un
poco cansada, me das un abrazo,
nos lavamos juntas los dientes,
estas nerviosa o irritada, me son-
ries, te frustras porque no puedes
hacer aquello que te apetece, TE
QUIERQ, SIEMPRE.

Razones

muy importantes

Entonces, épor qué debemos
decir ‘te quiero’ siempre que podamos?

1. Porque todo

ser humano aprende
por imitacion

y observacion.

Tal y como planteaba Bandura,
no debemos olvidar el papel tan
importante que tenemos, tanto
padres como educadoresen la
vida de un nifio. Somos modelo,
no sélo de aquellas cosas en las
gue somos competentesy se
nos dan bien, sino que, para el
nifio, dado el vinculo de apego
que se genera, somos referen-
tes a la hora de repetir compor-
tamientos y conductas. Por tan-
1o, es importante que tengamos
en cuenta esto y aprovechemos
nuestra capacidad modeladora.
Si el dia de mafiana deseamos
gue un nifio se muestre afectivo
y sea capaz de decir ‘te quiero,
hemos de hacerlo nosotros pri-
mero para gue esta conducta
sea aprendida.

2. Porque no
debemos subestimar
el poder del lenguaje,
como construccion
del pensamiento.

El desarrollo y adquisicion

del lenguaje es crucial para el
desarrollo cognitivo del nifio.

De hecho, tomando como re-
ferencia las ideas de Vigotsky,
las funciones superiores tales
como memoria, atencién volun-
taria o razonamiento, aparecen
primero como resultado de las
relaciones sociales y comunica-
tivas que se establecen con las
personas que forman parte de
la vida del nifio.

Es decir, gracias a los intercam-

bios sociales los nifios apren-
den acomportarsey a pensar.
Posteriormente, el lenguaje
social del nifio, que inicialmente
es una mera herramienta de
comunicacion, se convierte
ademas en un lenguaje interno
capaz de organizar sus propios
pensamientos.

Si somos capaces de decir ‘te
quiero’ a nuestros hijos en cual-
quier circunstancia y de forma
habitual, les estaremos tras-
mitiendo, a través del lenguaje,
nuestro modo de pensary de
resolver conflictos. Y lo que al
principio se plantea como un
modo de establecer vinculos
afectivos o relaciones sociales,
mas adelante formard parte de
su lenguaje interno, que guiara,
a futuro, su comportamiento.

3. Porgue los nifos
s6lo desean pertene-
cer al grupo del que
forman parte y sentir
la conexién con su
familia y los adultos
educadores que

le rodean.

De este modo, planteado des-
de la visién de la Disciplina Po-
sitiva, decir ‘te quiero’ a un nifio
y hacérselo saber, ain en los
momentos en los que menos
desearias hacerlo, es la oportu-
nidad perfecta para conectar
con ellos y demostrarles que les
valoramos, les cuidamos, les
orientamosy les queremos. Es
el mejor modo de demostrar lo
gue significa de verdad AMOR
INCONDICIONAL.

A este respecto, hay una frase
gue meviene ala mentey que

Bebéymujer | 11



EDUCACION

deberiamos de tener presente
en muchas situaciones, no solo
con los mas pequefios, sino con
nosotros mismos: “quiéreme
cuando menos lo merezca,
porgue serd cuando méas lo
necesite”. No sélo es necesario
decir a nuestros hijos ‘te quiero’,
sino tener un momento al dia
con nosotros mismos para de-
cirnoslo.

4. Porque hemos

de considerar y tener
en cuenta la influen-
cia que tienen las
emociones en
nuestro cerebro.

Los avances que se han produ-
cido en el estudio del cerebro
han permitido descubrir y valo-
rar la relacién que hay entre el
cerebro, lamentey el cuerpo.

Y dichos estudios, llevados a
cabo desde la neurociencia,
confirman que las emociones
como reacciones conductuales,
fisiolégicas y subjetivas que
son, deben tenerse en cuenta
ala hora de entender las reper-
cusiones gue tienen en nuestro
cerebro palabras o momentos
como decir ‘te quiero’.

12| Bebéymujer

Y,icomo
es esto posible?

Como expone el neurélogo Lu-
ciano Sposanto, la idea de que
pensamos solo con el cerebroy
gue el corazdn solo bombea san-
gre, no es asi. Si fuera asi no po-
driamos explicar que haya ciertas
enfermedades neurolégicas
producidas por el corazén, como
los accidentes cardiovasculares,
y cémo el cerebro produce en-
fermedades cardiolégicas, como
las arritmias en momentos de
estrés. Podemos decir, por tanto,
gue cerebroy corazén estan co-
nectados. En concreto, hay una
parte del cerebro que se llama
insula (isla que esta debajo de la
corteza cerebral) que esta hiper-
conectada con todo el cerebroyy,
a suvez, con otros érganos como
el corazon e intestino. Del mismo
modo, el corazén tiene neuronas
alas cuales llegan las conexio-
nes que vienen del cerebro. Por
este motivo CEREBRO y CORA-
ZON estan conectados.Ademés,
existen experimentos que se

han llevado a cabo y muestran
gue las areas del cerebro que se
activan al observar en fotografias
a personas gue amamos son las
relacionadas con el placery la

recompensa, entre ellas la insula
de la que hablaba antes. Mien-
tras que al observar fotografias
de personas que nos son indife-
rentes se activan otras areas del
cerebro diferentes.

Por otro lado, me gustaria des-
tacar unaidea que descubride
la neurocientifica Wendy Suzuky
al escucharla hablar acerca de
decir ‘te quiero’ a las personas
mayores que sufren de la enfer-
medad de Alzheimer. Y es que la
resonancia emocional fortalece
la memoria, incluso para alguien
cuyo hipocampo no funciona
bien. Esto quiere decir que el
cerebro activa mas sumemoria
y recuerda mas y mejor silo que
debe recordarse va asociado a
la emocién que vivimos en ese
momento.

De modo que si decir ‘te quiero’
hace conectar emocionalmen-
te nuestro cerebro con nuestro
corazdn y ademas favorece que
se active la parte del cerebro en
la que participa la memoria, es
indispensable que lo hagamos
mas habitualmente con nuestros
hijos.

OLAYA BARRADO HERRANZ.
Directora de Nanyland Parque Ve-
necia y diplomada en Magisterio.
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EN MADRID

guarderia

COMO SOLICITAR LA BECA

Cuando decidimos llevar a nuestro hijo/a a la escuela
infantil privada, debemos saber que hay comunidades
auténomas que han articulado una beca cheque
guarderia para ayudar a los padres econdmicamente.
Es el caso de la Comunidad de Madrid. Te explicamos
en qué consiste y cdmo se puede solicitar.
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esde el momento
gue nos damos
cuenta que vamos
a ser padres nos
invaden un gran
ndmero de emociones, desde la
alegria e ilusién a la incertidum-
bre por el futuro.
En estos primeros meses antes
del nacimiento, se nos plantean

muchas dudas, entre ellas, a
quiénvamos a confiar el cuidado
de nuestro hijo/a cuando termi-
ne nuestra bajade
maternidad, por-
que no siempre

Esta ayuda

Es importante destacar que es-
ta ayuda la pueden solicitar los
nifios nacidos antes del 1 de no-
viembre del afio en curso.

Una vez finalizada esta primera
fase, hay que esperar a la publi-
cacioén de los listados provisio-
nales para saber si se ha obte-
nido o no esta ayuda. En el caso
de que no, estaria el periodo de
subsanaciénpara
poder reclamar.
Desde el centro

las familias tienen (@ pueden solicitar educativo  que
la posibilidad de los niﬁos nacidos dirijo, SOMOosS

cuidar a sus nifios.
Para poder tomar
la decision mas
adecuada es im-
portante disponer
de toda la infor-
macién que nos permita decidir
entre todas las opciones, y elegir
la gue mejor se adapte a nues-
tros valoresy creencias.

Y surgen muchos interrogantes:
éLe llevo ala “guarde”? éiLe de-
jamos con los abuelos? {Con-
tratamos a una persona en ca-
sa?

Unas de las primeras preguntas
gue se les plantea a las familias
gue tienen la necesidad de con-
ciliar la vida laboral y familiar es,
¢En qué escuela matriculo a mi
hijo/a? {Puedo solicitar labeca?
¢Simihijo/a no ha nacido puedo
acceder a la beca? ¢Cuales son
los trémites burocraticos?

BENEFICIARIOS
DE LA BECA

Estas son las preguntas mas re-
currentes de todas las familias
primerizas que nunca se han
visto en la tesitura de tener que
solicitar una beca educativa. Por
eso, a través de este articulo, os
facilitamos una serie de pautas
alas mamasy papas que estais
buscandounaescuelainfantilen
Madrid para el curso 2020/2021,
gue es la comunidad donde es-
ta mi escuela infantil.

antesdel 1
de noviembre
del afnoencurso  Padres primeri-

conscientes de lo
dificil que puede
resultar para los

zos toda esta bu-

rocracia. por eso
facilitamos un servicio gratuito
de gestién y asesoramiento de
la beca cheque guarderia.

EN QUE CONSISTE
LA BECA DE

LA COMUNIDAD
DE MADRID

Esunaayudaanual de
1.100€ 01760€ delaque
solo se pueden beneficiar
las familias matriculadas
o que hayanrealizado la
reservade plaza parael
curso 2020 — 2021, enuna
Escuela Infantil privada
autorizada por la Comuni-
dad de Madrid.

DENISE ZARRUK,
directora de la escuela infantil
El Mundo de Mozart

Lo que
necesitas
para solicitar
la beca

En primera instancia
hay que presentar la
solicitud cumplimentaday
firmada por ambos padres,
junto con la copia del Libro

de Familia o registro civil
en el plazo estipulado por
la Comunidad de Madrid.
Normalmente suele ser
por un periodo de 20 dias
hébiles entre los meses de
marzoy abril. Asimismo,
existe la opcién de solici-
tar una beca para varios
hermanos a través de una
Unica solicitud.

Estar en disposicion de

un certificado de matri-
culacién oreserva de pla-
za en una escuela infantil
privada autorizada por la
Comunidad de Madrid. Es
muy importante al rellenar
la solicitud incluir el cédigo
del centro donde se quiere
inscribir al hijo/a.

La cuantia de las be-

casserade1000160
euros mensuales, de sep-
tiembre a julio, en funcién
de larenta familiar.
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¢Porque
elegir panales

Moltex p

ala

tu peque?,

Sihay algo que preocupa a los papés a la
hora de elegir un buen pafial para su peque,
eso es la comodidad y que respete la piel
de los pequefios, ademas de la seguridad
de los mismos. Porque si los bebés son
felices, los papas también son felices.

oltex, siempre
implicada en
el cuidado e hi-
giene del bebé,
ha apostado

por la Ultima tecnologia para se-
guir dando pasos pensando en el
bienestar de los mas pequefios
que disfrutan de sus diferentes
gamas de productos.

6 razones para quererlos

Moltex Premium tiene las cualidades que estas buscando

en un panal y te damos seis razones para quererlos

Los nuevos ca- Gracias a esta
m nales del pafial mnueva tecnologia
absorben hasta 2 de canales,la capa-
veces mas rapido* y cidad de bloqueo de
protegen a tu peque fluidos es mayory tu
de la humedad duran- bébé se mantendra
te todo el dia. seco hasta 12h.

* Comparado con anterior
panal de Moltex

16 | Bebéymujer

3 El canal permi-
mteademasuna

mayor distribucién del
liquido por todo el pa-
fial evitando que éste

cuelgue.

Contiene Aloe
mVera, por lo que
ayuda atu peque a
tener la piel protegida
y cuidada, evitando el
riesgo de irritaciones

Son panales muy
msuaves gracias
ala composicién de
sus materiales lo que
aporta mayor comodi-
dad a tu bébé.

La mejor opcion
para cuidar su piel

oltex sabe loim-

portante que es
paratitu pequefioyla
satisfaccién que sien-
tes cuando le ves feliz,
por eso desarrollan
productos de alta cali-

: piel de tu hijo. Sus nue- :
: Moltex, debido

. vos canales absorben
. hastados veces mas
. rapido, protegiendo la
: piel del pequefio du-
: rante el diaylanoche.
. Son capaces de man-

dad para poder llevara :

cabo la tarea de cuidar
de los pequeiios, ofre-
ciéndoles lo mejor, lo
que ellos se merecen.
Los nuevos Moltex®
Premium, cuidan la

Cuentaconun
mtejido transpira-
ble, ya que la cubierta
externa permite el pa-
so del aire, favorecien-
do la comodidad
y sequedad de la piel.

bloqueo de fluidos.

Muy prontovas a

: descubrir los nuevos

. beneficios de los pafia- :

MOLTEX® PREMIUM
Los nuevos Moltex®
Premium contienen un

nucleo sUper absorbente
que atrapalahumedady

que mantiene la piel
seca hasta 12 horas.

les Premiunde

. asusistema System

: Channel Protect,

: Sudiseiio anatémico
.y extrafino les propor-
. ciona mayor libertad
tener la piel seca hasta :
: docehoras, porque tie- :
: nemayor capacidadde :

paramoverse, sin
que se escape el pisy,
ademas, nocuelgael

. paial, ya que permite
. mayor distribucién

: del liquido por todo
el panal

Transpirables
Cubierta externa que
permite el paso del aire

Conaloevera
Que ayuda a la proteccién
de la piel de tu bebé

Bandas elasticas
Ajuste total

Bebéymujer | 17
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Deja que el sol acaricie tu piel, que el olor a mar inunde
todo tu sery siente la paz y el relax que vas a disfrutar
en tus vacaciones, en un lugar tan hermoso como es

el aparthotel R2 Maryvent Beach. Un lugar para sofiar

despierto con toda tu familia,

stards en un rincén
familiar y playero
capaz de asegurarte
las mejores vacacio-
nes en Fuerteventu-
ra. Veras cdmo vas a ser feliz en
un paisaje lleno de contrastes,
con su vegetacion silvestre, pal-
meras, montafias ocresy sobre la
mismisima arena blanca de Cos-
ta Calma, en una de las mejores
zonas hoteleras de laisla.
Sus interminables playas de
aguas cristalinas y las grandes
posibilidades de ocio, gastrono-
mia y diversién, seran por unos
dias, el centro de tu vida y la de
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toda tu familia, para hacerte y ha-
cerlos felices.

DISFRUTA
LA NATURALEZA

Podras encontrar en R2 Maryvent
Beach Apartment un enclave
paradisiaco sin igual, en el que
disfrutar de una experiencia en
unién con el entorno y con la na-
turaleza, en una construccién que
cuida al maximo la estética y la
funcionalidad, lo que hace que
gran parte de los apartamentos
dispongan de unas vistas al mar
privilegiadas.

rteventu ra :
entus: man@*§'~

R2 MARWENT BEACHAP{

\ A

P
Son cincuenta y cuatro aparta-
mentos confortables y cuidado-
samente decorados, para que te
sientas en un entorno muy agra-
dable. Todos estan equipados

con todas las comodidades que
vas a precisar en tus vacaciones.

EXPERIENCIAS UNICAS

El Aparthotel R2 Maryvent Beach,
sera donde todas las emociones
afloren y te sientas con ganas de
vivir la experiencia a tope, para
ello, todo el personal del hotel
va a poner en tus manos las ex-
periencias mas positivas para ti,
ya que vas a contar con todos los
servicios, para que estés centra-
do en lo gue de verdad importa:
viviry disfrutar.

Serdas un cliente exclusivo en este
hotel, porque vas a empezar las
mafanas como a ti tanto te gus-

—————

ta. Tu desayuno serd totalmente
personalizado conloque td hayas
solicitado en el check-in, lo que tU
quieras, a la hora que tU desees,
cada dia que estés en el hotel. Lo
vas a disfrutar con tranquilidad e
intimidad en tu apartamento.

En la Costa Calma, vas a poder
encontrar todo tipo de opciones
interesantes para poder divertirte
como a ti te gusta, practicando
deportes acuéticos, montando
en bicicleta o para dar largos pa-
seos, disfrutando del paisaje de la
isla o, si eres mas de las experien-
cias sensoriales, vas a tender tra-

En el R2 Maryvent
Beach Apartment, vas
a notar las emociones

aflorary te sentiras
con ganas de vivir
ydisfrutar

tamientos de belleza o] masajes,
para gue te sientas como nunca
te habias sentido: feliz y relajado.

Informaciény reservas:
34928546054
34928546055
reservas@r2hotels.com
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SEMANA SANTA, VERANO...

ctualmente, los
campamentos
mas demandados
porlasfamiliases-
tan relacionados
con idiomas, emprendimiento
y tecnologia. Muchos centros
ofrecen la posibilidad de elegir
un campamento base y com-
pletarlo con actividades adicio-
nales de inglés, chino y deporte
con el objetivo de que los nifios
disfruten en un ambiente lUdico,
participativo y dinamico.
En las escuelas infantiles somos
conscientes de que muchas
familias desean que sus hijos
pequefios aprendan inglés sin
necesidad de salir al extranje-
ro. Por este motivo, en el centro
gue dirijo nos hemos esforza-
do en buscar el mejor método
de aprendizaje que existe en el
mercado, Jolly Phonics. Una me-
todologia eficaz y entretenida
para que los nifios aprendan de
forma natural sin darse cuenta
de que este idioma les abrira las
' mejores puertas en su futuro.

BENEFICIOS DE LOS
CAMPAMENTQOS

Para conocer las diferentes ofer-
tasdelmercado hemosentrevis-

tado a Marta Ferndndez Ramos,

. directora de la

Los beneficios  escuela infantil

deestas El Bosque En-
cantado, quien

actividadesson . cxpiica los
tanto para beneficios de

f . L]
Hl. ! B 4 ! i los niﬁos como los campamen-
tosparalosmas

LOS MAS DEMANDADOS ESTAN RELACIONADOS paralas familias  pequenos
CON IDIOMAS, EMPRENDIMIENTO Y TECNOLOGIA Los. beneficos

de estas actividades son tan-

to para los nifios como para las

Se acerca la temporada de las vacaciones y muchos padres familias, Aunque las vacaciones
empiezan la busqueda del campamento para sus hijos. ! son una época enfocada princi-
Existe una amplia variedad de ofertas de actividades, palmente al descansoy las rela-
donde los nifios pueden disfrutar de talleres tematicos L ciones familiares, la realidad es

—— gue el periodo de las vacaciones

jugando con otros peques de su edad. C
escolares de nuestros hijos es

tan prolongado gque a ellos en
muchas ocasiones se les hace

T, ——
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FAMILIA

demasiado largo y a nosotros
como padres, bastante com-
plicada la conciliacién familiar y
laboral

La solucién que auna satisfacer
la necesidad de cuidados y di-
versién para los nifios y la nece-
sidad de los padres de tenerles
enunlugarseguroy de confianza
mientras no tengan vacaciones
es un campamento. Cuando
los nifios son muy pequefios o la
jornada laboral de los padres no
es muy extensa, las familias no
siempre estdn cémodas con la
idea de un cam-

podemos mantener las rutinas
bésicas aprendidas durante el
afo y conseguir, asi, que ciertos
habitos no se pierdan durante
meses. De esta forma el suefio,
la autonomia, la alimentacién, la
higieney otras rutinas basicas se
siguen afianzando.

Sobre qué aprenden y practican
los nifios, nos explica que los ni-
fios van a aprender por proyec-

tos en forma

pamento con es- En estos centros de talleres se-
tancia, sino que se puede trabaiar manales. Van

buscan tener a

a seguir practi-

sus hijos aten- ’COI‘), un enf oque cando el inglés
didos por profe- mas ludico y relajado tanto si es su

sionales y apren- que durante el resto primer acerca-

diendo cosas du-

miento a esta

rante unas horas del curso lengua como si

al diay poder dis-

frutar de su compafiia cuando
finaliza su jornada laboral.
Ademas, en los centros donde
trabajamos durante todo el afio
con pequefos, los campamen-
tos durante las vacaciones nos
dan la oportunidad de traba-
jar con un enfoque mas ludico
y relajado que durante el resto
del curso, al mismo tiempo que
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ya han tenido
contacto durante el afio. Van a
socializar tanto con compafieros
del curso como con nuevos ami-
g0s,y a participar en trabajos co-
laborativos pues las actividades
se realizan en grupo favorecien-
do la cohesién e integraciéon de
todos.
También desarrollan la inteli-
gencia emocional en sus facetas

de autoconocimiento y autorre-
gulacién emocional, empatia
y desarrollo de las habilidades
sociales en el trato con los com-
pafieros, automotivacion fijando
nuevas metas en el desarrollo
de actividades y todo ello des-
de un entorno completamente
lUdico porgue desde el juego es
desde donde mejor se relacio-
nan y donde el aprendizaje esta
mas ligado a la emocidén.

Y équé actividades realizais en
vuestros campamentos urbanos
yporqué?, queremossaber,ynos
cuenta que ellos se enfocan, so-
bre todo, en el mundo de la cien-
cia divertida, areas STEAM (en
inglés de Science, Technology,
Engineering, Architecture, Ma-
thematics) donde se familiari-
zan con la ciencia, tecnologia,
ingenieria, arte y matematicas
de una forma muy sencilla y
amena mediante experimentos
y talleres de robdtica educativa.
Yo diria, nos dice, que diversién,
aprendizaje, cuidado y la mejor
atencién es lo que se ofrece en
nuestros campamentos.

Mi recomendacién, como direc-
tora de una escuela infantil, es
gue a la hora de elegir el campa-
mento urbano de vuestros hijos
les toméis en cuentay les hagéais
participes en esta decisién, no
tenemos que olvidar que pasa-
ran parte de sus vacaciones en
este lugar. Esta actividad tiene
gue ser tanto una opcién diver-
tida para ellos como atractiva
paras sus padres, con precios
razonables y con horarios flexi-
bles que se adapten a todas las
familias.

DENISE ZARRUK VARGAS
Directora dela escuela infantil
“El Mundo de Mozart”

Moonrisercon disefno de Félix Lopez Gil es el sitio ideal
para aislarte del mundo en compafiia de tu bebé.

" Gracias a su'mecanismo relax, giratorio yj balancin te

permitira pasar grandes momentos llenos|de comodidad.*,
L ]

Entra en www.fama.es y descubre la variedad de disefios.




CUIDADOS

¢ Por

ué llora

tu bebé?

El primer afio del bebé antes de que pueda pronunciar palabra,
solo puede comunicarse por medio del llanto. Desde siempre,
el llanto es sindnimo de alarma. El ser humano comparte esta
caracteristica con otros animales, un rasgo que produce una

respuesta inmediata por parte de sus padres.

| principio, los llo-
ros no son un indi-
cio especifico: los
padres saben que
el bebé esta tris-
te, pero no saben por qué. Con
el tiempo, los padres relacionan
cada llanto con unarazon.

EL PRIMER LLANTO

El bebé llora por primera vez
nada mas nacer, como conse-
cuencia del cambio repentino de
entorno. Como respuesta a este
llanto la mayo-

(QUEPROVOCA |
EL LLANTO DEL BEBE?

Hay varias razones que expli-
guen el llanto del bebé: dolor,
hambre, incomodidad, soledad,
falta de estimulacién, frustra-
cién y exceso de estimulacion.
Una madre sensible distingue
rdpidamente un llanto de otro.
El dolor generalmente produce
unos lloros agudos y ensorde-
cedores. El bebé no sabe gqué
pasa, no es capaz de diferenciar
entre una molestia y un dolor fi-

sico, por eso se

ria de los padres El dolor queja y llama la
responden con genera Imente atencién. Habi-

una sonrisa, ya

tualmente, deja

que es la mane- produce unos de llorar cuando
ra de comprobar lloros agudos lo acunan, y so-

gue los pulmo- y ensordecedores lo continda si el

nes del bebé

funcionan bien.

Durante los tres primeros meses,
el bebé llora con frecuencia y, a
partir de entonces, el llanto em-
pieza a reducirse. Alrededor de
las seis semanas, las glandulas
lacrimales ya se han desarrolla-
doy el bebé deja escapar las pri-
meras lagrimas.
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dolor persiste.

Si llora conti-
nuamente, es posible que tenga
célicos.
Un bebe llora por que esté in-
cémodo, cuando tiene el pafal
sucio, tiene frio o calor, etc. Ame-
dida que esa incomodidad au-
menta, los lloros son mas inso-
portables. El llanto por hambre

detectarse porel
ritmo y el momento: desconsolado, que
). esaltoycontinuado pasacuandoelbe-
\ detiene para
respirar puede llorar por el

puededetectarse porelritmoyel
momento en que ocurre. Cuando
el bebé tiene mucha hambre, el

llanto esaltoy con-
El llanto por tinuado, y solo se
hambre puede detiene para res-

pirar. El llanto més
facildecalmaresel

bé se siente aban-
donado. También

exceso o falta de
estimulacién. Si estd agotado,
los lloros son muy quejosos, y es
posible qgue se frote los ojos.

De frustracion

Ocurre mas tarde, cuando
el bebé intenta desespe-
radamente hacer algo,
pero no lo consigue. Este
tipo de lloro aumenta
amedida que el bebé
empieza a flexionar los
musculosy a explorar su
entorno. En casos extre-
mos, esta situacion puede
provocar que el bebé deje
derespirar hasta que se
ponga azul. Estos ataques
suelen ocurrir durante una
pataleta o un berriche.

De cansancio
y sueno

Durante los primeros me-
ses, el bebé se une mucho
asumadrey empiezaa
llorar cuando lo separan
deella. Sélo quiere estar
acurrucadoaella. Sila
madre hace caso omiso
del llanto del bebé con
mucha frecuencia, em-
pezara a generar falta

de confianza en el bebé.
Teme que sumadre no
vuelva, lo que crea un
sentimiento de inseguri-
dad muy arraigado.
Mantener alamadreyal
bebé cerca durante los
primeros meses es solo
una estrategia para evitar
este tipo de problemas.
El bebé necesita aprender
adormirse, pero esto no
significa que la madre
esté completamente au-
sente. Silacunaestaen
la habitacién de los pa-
dres durante los primeros
meses, el bebé sentira
que esta cercade suma-
dre sanoy salvo. Cuando
ya se haacostumbrado,
pueden trasladarlo a otra
habitacién, Con seis me-
ses, esto es mucho mas
traumatico para él.

MARIA ALGUERO.
Especialista infantil. Educadora
de masaje infantil y experta

en atencién temprana.
www.atencionycuidados
delbebe.com
www.facebook.com/
atencionycuidadosdelbebe
@Cuidadosdelbebe
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COLECCION PRIMAVERA-VERANO BOBOLI

iPreparados
para el buen

tiempo!

Ya llega el buen tiempoy las ganas de salir, los colores
inundan las calles y se refleja en el estado de animo

de todos. La primavera llega para quedarse y pronto sera
verano. Para completar este optimismo y buena onda
solo te tienes que asomarte a ver la nueva coleccién

que ha creado boboli para esta temporada, creando

un verdadero estilo vacacional.

a apuesta por la sos-
tenibilidad de boboli
queda reflejada en su
cépsula “Organic Co-
tton” donde el algo-
dén orgénico y los estampados
van a conquistar tu corazén. Pero
en su coleccién primavera-vera-
no 2020, boboli nos trae muchas
novedades. Vas a ver cortavien-
tos de tejido técnico, camisas
bowling estampadas para nifio,
sudaderas retro y vestidos de-
lantal y de estilo pradera, muy en
tendencia este verano, sin olvidar
sus ya clasicas prendas de nifia
trabajadas con volantes.
No faltan las faldas midi, bodys
de punto elastico, camisetas
anudadas con flecos en la espal-
da y sudaderas de felpa estam-
padas con capuchay sinmangas,
gue nos llevan directos a los 80.
También encontrards pantalones
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cropped, cargo y plisados, para
las nifias preadolescentes.

El must have de la temporada
serdn las camisetas con tiras de
contrastes y ciclistas de punto ly-
cra estampados. Y no podemos
olvidar el denim eléastico en dife-
rentes colores y lavados, siempre
presentes en las colecciones de
boboli.

TEJIDOS Y COLORES

En esta colecciéon te vas a en-
contrar con tejidos y colores pa-
ra todos los gustos. El punto liso
estampado plisado es uno de los
tejidos clave de esta nueva co-
leccién, pero también estan los
cuadros vichy tejidos o estam-
pados sobre diferentes texturas,
materiales como las viscosas y
batistas desagujadas estampa-
das y bordadas, los guipures, pa-
ra dar un aire a las prendas mas
femeninas. Se ha recuperado las
texturas de bambula, o las gasas
de algodén.

En cuanto a colores, para new-
born, los clasicos pastel rosay ce-
leste, pero también encontraras
tonalidades tan veraniegas como
los azules y distintas gamas de
verdes agua. Marino, rojo y blan-
co se reinventan cada temporada
para acompafar a prendas mari-
nerasy de temética pirata. Los es-
tampados tropicales, sinrenunciar
a los colores distintivos de la mar-
ca: alegresy coloridos, los florales,
esta temporada con mariposas,
cactus o cuadros vichy, rallas étni-
cas o graficos divertidos y muy co-
loridos. Todo un abanico en el que
poder elegir el look perfecto para
nuestros peques.

Organic Cotton
by boboli

UNA APUESTA POR
EL MEDIO AMBIENTE

Que lamarca boboli esta
preocupada por el medio
ambiente, queda patente en
esta nueva coleccién para
verano, donde presenta
Organic Cotton, su primera
coleccién sostenible
elaborada con prendas en
algodén 100% organico, y
representa la voluntad de

la marca por ser cada vez
mas sostenible. Colory
comodidad son las seiias
deidentidad de boboli, y

con esta coleccién, Organic
Cotton, muestra un estilo
confortable y casual en el que
vas a encontrar propuestas
para todas las edades, desde
los mas peques en New Born,
hasta los dos afios, como en
Kids, para nifios y nifias de 4
a 16 anos. Este es el primer
paso que boboli da dentro de
su nueva filosofia Discover

& Respect, concebida en
respuesta al interés por el
medio ambiente, para ello se
utilizan tejidos sostenibles
de primera calidad, lo que
hace que sus prendas tengan
mayor durabilidady esun
paso mas en el consumo
responsable de la moda
infantil.
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BALEARES

tel? {Estas pensando en unas vacaciones sin los mas
equenos? I;|as encontrado el lugar perfecto el Hotel

power, una apuesta segl

tus vacaciones en Ibiza, don

no te faltard marcha, pero respe-
tando tu descanso. Estaras en qu“
mejor de la fiesta ibicenca, peroal
resguardo de ruido. Sera tu oasi
personal de paz, ya que es

tel en el que vas a encontrar muy
buena onda.

La Playa D’En Bossa, es una de
las mas conocidas, mas extensa
y con mas arena de la isla pituisa,
donde se encuentran algunas de
las discotecas méas famosas, y los
clubsmassolicitadosytambiénes
una zona de beachclubs enla pla-
ya, restaurantes muy exclusivos,
de toda la isla; por tanto, estaras
inmerso en uno de los ambientes
mas cosmopolita, divertido y loco
que te puedas encontrar, en unas
vacaciones Unicas para poder dis-
frutar a tope de tu tiempo libre.

Y silogquete gustaeslaplaya, sélo
tienes que ver la belleza del Medi-
terrdaneo en estado puro, donde el
paisaje, el sol, la arena blancay el
azul inmenso del agua te va a de-
jar con la boca abierta, mientras
practicas tus deportes acuéticos
preferidos o montas en bicicleta o
sales a conocer laisla.

IDEAL PARA PAREJAS

Todo esta pensado para que te
sientas especial. En este cuatro
estrellas, vas a encontrar un tra-
to amable, donde los detalles se
cuidany se respira una atmdsfera
muy particular. Sus habitaciones
tienen un disefio muy agradable,
inspirado en un estilo boho: luz,
colores, madera... Son luminosas,
espaciosas ideal para parejas.
Dispone de suites muy chics que
hacen un guifio a los festivales
de musica mas populares del
mundo: Bossa Premium Terrace
Rooms: Coachella, Burning man,
Lollapalooza, Rock in Rio, Tomo-
rrowland y Glastonbury, en las que
podras disponer de terraza priva-
da con cama balinesa a tu dispo-
sicion.

Te sentirds cdmodo en sus terra-
zas, salones o contemplando su
bonita piscina, perfecta para dar-
se un chapuzén o tomar el sol en
una tumbona, mientras te tomas
un aperitivo. Un lujo para disfrutar
todos los dias de tus vacaciones.
Y entre los servicios que te van a

conquistar esta el Bobo's snack
bar,conunacocinade temporada,
casera, con productos de la zona,
donde practicar el tapeo o de-
sayunar en el patio. O utilizar sus
rincones de lectura, shisha corner,
todo adornado con una decora-
cién que te va a entusiasmar.
Ademas, el afio pasado consiguid
el Certificate of Excellence de Tri-
padvisor. El Hotel Playasol Bossa
Flow, solo adultos es una apues-
ta segura para tus vacaciones en
Ibiza.

Para mas informacién y reservas:
www.playasolibizahotels.com

UN HOTEL
ECO-FRIENDLY

El Hotel Playasol Bossa
Flow, solo adultos es el
primer hotel donde la po-
litica de eliminacion de
plasticos de un solo uso
se lleva a cabo de forma
precisa, una de los obje-
tivos que implementé la
cadena. Su preocupacion
por el Medio Ambiente le
hallevado a tener especial
sensibilidad con el control
energético y aquellas ac-
ciones que benefician al
planeta. Todo esto le hace
ser con mayusculas un ho-
tel eco-friendly.

En este hotel todo
esta pensado para

sentir la magia
de Ibiza inmerso

en una decoracion

boho chic

- -
N _q
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Como

afecta el estrés
fertilidad

«\

Esta forma de vida que tenemos actualmente hace que hombres y mujeres estén
sometidos a estrés continuamente, lo que afecta al organismo de muchas maneras.
La experta en fertilidad, Eva Corujo, nos explica cual es el alcance en esa faceta.

éQué es el estrés?

El estrés es una reaccién de pro-
teccién que tiene nuestro cuerpo
ante una situaciéon de tensién
fisica o emocional. Al mismo
tiempo, no todo nos afecta de
la misma manera a lo largo de
nuestravida, y no todos tenemos
la misma sensibilidad, por ejem-
plo, el hecho de enfrentarse a un
examen puede no ser relevante
para algunos y para otros supo-
ner un problema.

El estrés provoca signos fisicos y
emocionales mientras se man-
tenga la causa que lo produce.
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Estos signos pueden ser reco-
nocidos facilmente: cansancio,
mala memoria, dolor de cabeza,
problemas con el suefio, alte-
raciones digestivas, rigidez de
mandibula, etc. En ocasiones,
el estrés puede convertirse en
crénico, manteniéndose el cuer-
po en alerta incluso cuando ha
pasado el «peligro». En este ca-
so, es posible que con el tiempo
suponga un problema de salud,
como un aumento de la presién
arterial, depresiéon o ansiedad,
problemas de la piel, y altera-
ciones continuas en los ciclos
menstruales, entre otros.

éComo afecta
el estrésa
la fertilidad?

Es bien sabido que el estrés es
una de las situaciones que afec-
tan a la fertilidad, tanto del hom-
bre como de la mujer, por lo que
es un factor a tener en cuenta
cuando se desea embarazo o
cuando simplemente se esta
llevando un control natural de la
fertilidad con el seguimiento de
ciclos.

Cuando hay estrés se produ-
ce una respuesta fisioldgica

El estrés esuna
reaccion de
proteccion que tiene
nuestro cuerpo ante
una situacion de
tension fisica
o emocional

gue consiste en la activacion
del eje hipotalamo-hipofisis-
glandulas suprarrenales con la
consecuente liberacion de Cor-
tisol, hormona cuya finalidad
es proteger al cuerpo mediante
una accién antiinflamatoria en
el mismo.

El mecanismo del estrés parte
del eje cerebral, de manera que
su activacién bloguea el eje re-

productor (hipotalamo-hipéfi-
sis-ovarios/testiculos), esto su-
pone en el hombre, una peor ca-
lidad espermaética, y en la mujer,
una alteracién en la maduracion
folicular y la ovulacién, es decir,
en el curso normal del ciclo ova-
rico; los ciclos se pueden alargar
al retrasarse la ovulacion.

¢Es posible i
reconocer el estrés
en los ciclos?

La mujer que sufre estrés, pun-
tual o crénico, puede verlo re-
flejado al seguir sus ciclos con
un Método Natural (Billings, Sin-

totérmico, Creighton), ser capaz
deafrontar alteraciones en éstos,
saber o sospechar las razones
de porgué, y tratar de ponerles
remedio, sabiendo que el estrés
suele ser una situacién pasa-
jera. El autoconocimiento de la
fertilidad, tanto si lo que desea
es evitar un embarazo o conse-
guir la gestacién, es basico para
reconocer los dias fértiles y el dia
probable de la ovulacién en cada
ciclo, independientemente de la
duracién de éstos.

EVA CORUJO.

Farmacéutica experta

en Conocimiento de la Fertilidad
www.letyourselves.com
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ASi AFECTAN LOS DEPORTES
DEIMPACTOY LA ACTIVIDAD FISICA

Cada vez somos mas conscientes las mujeres de la
importancia que tiene cuidar que nuestro suelo pélvico
esté en condiciones éptimas. Bien por el embarazo

0 por una actividad fisica cuyo impacto provogque el
debilitamiento de la zona. La especialista Isabel Lazaro
nos explica qué afecta y como podemos solucionarlo.

uieres saber si la
actividad fisica es
aconsejable para
el suelo pélvico?
Para empezar, te
diréq velo pélvicoesunare-
gién muscular cuya funcién prin-
cipal es la estéatica de la pelvis.
Quedando las visceras (vejiga,
Utero y recto) bien posicionadas
y elevadas, haciendo posible, de
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esta forma, la continencia urina-
ria y fecal. Ademdas, permite que
las relaciones sexuales sean sa-
tisfactorias.

AMORTIGUACION
ANTE IMPACTOS

Esta regién, teniendo forma de
bdveda, facilta una adecuada
amortiguacion ante esfuerzos o

impactos, producidos por el mo-
vimiento normal de nuestro cuer-
po. Ya sea deportivo o no.

Sin embargo, cuanto mas exigen-
te sea esta actividad, puede tener
efectos negativos sobre nuestro
suelo pélvico, debilitdndolo, por
lo que necesitamos valorar el ni-
vel de fuerza o resistencia. Esto,
claro estd, en funcién del ejercicio
que queramos realizar.

Hay ejercicios o actividades que,
por el alto esfuerzo o aumento
de presién intraabdominal, pue-
den producir un debilitamiento
en el suelo pélvico. Un ejemplo
son los deportes de impacto ver-
tical (running, equitacién, comba,
boxeo..) o lateral, (tenis, padel,
fUtbol) que, debido, ademas, a
los cambios de direccién bruscos,
provoca un esfuerzo extra en la

musculatura. También hay que
tener cuidado con las activida-
des, diversas, como la halterofilia
o la practica de instrumentos de
viento.

CONOCE TU
SUELO PELVICO

La pregunta del millébn seria,
ACOmo sé si tengo el suelo pél-

- -

vico debilitado? Sélo decir que la
maternidad no es requisito indis-
pensable para poseer un suelo
pélvico debilitado. Hay muchos
factores de riesgo, ajenos al em-
barazo vy al parto, que claramen-
te también afectan a la integri-
dad de esta region.

Los factores de riesgo que afec-
tan al suelo pélvico, ademas,
del embarazo y el parto, son el

Bebéymujer | 33




SALUD

estrefiimiento crénico, la obesi-
dad, la edad, la laxitud tisular, la
menopausia, el sedentarismo,
la tos croénica, el tabaquismo,
los trabajos de carga o trabajos
con largos periodos en bipedes-
tacién. También, como hemos
dicho anteriormente, toda acti-
vidad que requiera, en exceso, el
uso del aparato fonadory los de-
portes de impacto, antes men-
cionados.

Por ello, cuantos mas factores
de riesgo acumulemos, mas fa-
cilmente padeceremos de pato-
logia pélvica. Y es, por esta ra-
zdn, que a veces no tenemos sin-
tomas, pero una simple alergia
0 estornudo nos podra provocar
una fuga.

EJERCICIO ANTE
LA DEBILIDAD

Por lo que, si ya has tenido al-
guna pérdida de orina al realizar
algun ejercicio o esfuerzo, es im-
portante que consultes con un
especialista para que te oriente
qué pautas seguir.

La mayoria de las veces, la causa
delaincontinenciadeesfuerzoes
una debilidad del suelo pélvico.
Ya que se trata de una situaciéon
de fuerzas opuestas. Una fuerza
es la presién intraabdominal que
realizaremos sobre nuestro sue-
lo pélvico, y la otra la fuerza de
cierre de los esfinteres.

Asi que probablemente se ten-
dra que adaptar el gjercicio o la
higiene postural, ademas de rea-
lizar unos ejercicios especificos
de suelo pélvico. Que en el caso
de la mujer serdn muy importan-
tes, ya que como hemos dicho,
un factor deriesgo eslaedady la
menopausia.

ISABEL LAZARO.
Fisioterapeuta y ostedpata
www.fisiomaisha.com
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¢COmMo podemos trabajar

el suelo pélvico?

Os vamos a ensefiar qué ejercicios de suelo pélvico
son beneficiosos para mantenernos en perfectas
condiciones, y nos permita practicar el deporte
que nos guste sin riesgos de padecer escapes.

os hipopresi-
VOS SON unos
ejercicios

que se practicanen
colchonetay que
activan, de forma
refleja, el transverso
delabdomeny los
elevadores del ano.
Son muy benefi-
ciosos para forta-
lecer,y,en muchos
casos, mejoran la
sintomatologia.
Pero los factores
atenerencuenta
€S que No son muy
faciles de trabajar,
ya que requieren
deuncierto control
postural y muscular,
haciendo que no
esténal alcancede
todo el mundo. Por
lo que se necesita
contar conunbuen
instructor que nos
ensefie. Ademas,
sedesaconseja su
practica a través de
videos u otros ca-
nales gue no sean

presencialmente.
Los ejercicios de
Kegel, selesllama
alas contracciones
de suelo pélvicode
manera especifica.
Contraeremos el
esfinter externo
delano,ydeahi
contraemos hacia
delante, hacia la
vulvay lavagina. Es
importante evitar
contraer abdomen,
gluteos y muscula-
tura de las piernas.
Realizaremos con-
tracciones mante-
nidas de cinco se-
gundos y relajamos
otros cinco segun-
dos. La posturaen
la que realicemos
el ejerciciovaa
determinar la difi-
cultad del ejercicio.
Asique, debemos
adaptarlo a nuestro
nivel y siempre tra-
bajarlo de manera
progresiva La pos-
turamas facilvaa

ser tumbada boca
arriba, siendo la
mas dificil la senta-
da, y por Gltimo de
pie. Otra manera de
ir progresando es ir
aumentando los se-
gundos de contrac-
ciény relajacion.
Sitenéis dudas

de cémo contraer
el suelo pélvico,
podéis introducir
undedoenvagina
y sentir la presién
en vuestro dedo
ala contraccién.

De todas formas,
la mejor opcién es
que busques un
fisioterapeuta es-
pecializado, que te
aconsejara cual se-
ré lamejor manera
de abordar tu suelo
pélvico. Nosotros,
en nuestro centro
de Fisioterapia Ar-
ganzuela Maisha,
tratamos cada caso
segln sus necesi-
dades.

BIOBABY CUIDA DE TU BEBE Y DEL MEDIO AMBIENTE

*Comparado con la linea de Productos de Valor Brands Europe, S.L.



MALLORCA

S&SPAADULTS ONLY16+ 24
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Inmerso en pleno paraje natural de la isla de Mallorca,
como es la Cala Mesquida, en el hotel VIVA Suites &
Spa Adults only 16+ vas a vivir una experiencia Unica
y exclusiva. Todo esta a favor para que disfrutes

de un descanso tranquilo y relajante.

[ VIVA Suites & Spa
Adults only 16+ es ex-
clusivo para adultos.
Cuenta con cerca de
doscientas  habita-
ciones, totalmente confortables,
renovadas este afio, con una de-
coracién que te permite encontrar
el relax y la armonia, que tanto
necesitas en tus dias de vacacio-
nes. Sus habitaciones, amplias y
muy luminosas, estan totalmente
equipadas. Vas a vivir momentos
de ensuefio desde el jacuzzi de tu
habitacién, contemplando unas
maravillosas vistas.
Situado en Cala Mesquida, un pa-
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raje natural de la isla de Mallorca,
declarado Area de especial interés
por el gobierno balear para prote-
ger parte de su belleza salvaje, es-
te hotel te proporcionara el disfru-
te de una playa de arena fina, de
aguas cristalinas y un paisaje de
dunas y pinos, que te trasportara
al lujo, al confort y a disfrutar de
unas auténticas vacaciones, don-
de cargar las pilas.

DISFRUTA COMO NUNCA

Durante tus vacaciones vas a Vvi-
Vir experiencias apasionantes en
la medida que tu quieras, desde

-

realizar tratamientos de belleza
en sauna, spa, masajes, etc., has-
ta actividades acuéticas como
submarinismo, kayaking o vuelo
en globo, ya que en este hotel
tienes la posibilidad de contratar
numerosasactividades. Ademas,
cuenta con modernas instalacio-
nes deportivas, un balneario es-
pectacular, el Balneum Spa, pa-
ra que os deis los caprichos que
mas os gusten, y dos piscinas,
una exterior de agua dulce y otra
interior climatizada con circuito
de hidromasaje y jacuzzi.

Vas a poder realizar todas las ac-
tividades que sofiaste y disfrutar
como nunca lo habia hecho, por-
que el VIVA Suites & Spa Adults
only 16+ cuenta con un nuevo
Selection Club, que convierte
tu estancia en una experiencia
extraordinaria, con detalles que
marcan la diferencia: Al reservar

Tus vacaciones van
a serapasionantes,
y vas a poder.
realizar todas las
actividades que
algun dia sonaste

tﬂ..e:_-.'

esta categoria por su web, ac-
cederds a un trato preferente y
a multitud de beneficios adicio-
nales.

TAMBIEN VIVIRAS
LA FIESTA

Y como no podia faltar, paracom-
pletar la oferta para sus clientes,
el programa de animacién para
hacer tu estancia divertida y feliz
es fantastico, no en vano es un
programa elaborado por hoteles
VIVA, para que pases los mejores
dias en tus vacaciones. Escuchar
las dulces notas del piano mien-
tras cenas, bailar hasta no poder
mas. Novas a olvidar tus vacacio-
nes en Mallorca.

Y si hablamos de gastronomia,
también esta especialmente cui-
dada para que disfrutes al méaxi-
mo, con una variedad culinaria y
de cécteles que ni te imaginas. El

hotel continuamente esta inno-
vando para sorprenderte. Estan
tan seguros del éxito que por ca-
da cinco dias de reserva en régi-
men Todo Incluido, te regalan una
cena en su restaurante asiatico
Mizu.

El VIVA Suites & Spa Adults only
16+ te espera para ofrecerte lo
mejor de lo mejor, tanto en en-
clave como en servicios, instala-
ciones y personal. Acaso, évas a
dejar pasar la ocasién de conocer
este fantastico hotel y disfrutar
de todo lo que te ofrece?

Informaciény reservas
900595168
www.hotelsviva.com/
adults-only/
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CLARINS

Adopta
el look ‘Milky’

ompleta tu maquillaje con
‘ las dos nuevas tonalida-
des en edicién limitada
del colorete Joli Blush: ““cheeky
i peachy”y “cheeky pinky”. Se
fusionan perfectamente con la
i piel, dejandola totalmente suave.
Sus nuevos y coloridos estuches
¢ inspirados en el look ‘Milky’, te
daran ganas de probarlos. Pero lo
i mejor esta en su interior, porque te
i vaapermitiracentuar a tu gusto
i laintensidad de tu color natural
i graciasasu velo graduabley asus
i pigmentos efecto ‘tatuaje’.
i Y para terminar, “glossy Brown”
i y4“glossy coral” las dos nuevas
i sombras de ojos de la gama Om-

larins quiere que tu

piel tenga lo mejor,

gue la cuides con

texturas mas agra-

dables, mas senso-
rialesy esta primavera te sorpren-
de contexturasligerasyuntuosas
en su coleccién Milk-Shake.

\ ' Milky Boost,
.' laestrella

| aestrella de la coleccién
b es Milky Boost, |a pri-

: mera leche de maquilla-
] i je,encincotonalidades. Esta
sorprendente férmula lactea
i estd compuesta por micro-
perlas que se transforma para
liberar su color al contacto con

f I la piel. Gracias a esta tecno- bre Sg’gin. Este I:n.aquil.laje .d,e larga
. logia de micro-encapsulacion ‘ duraciéony de facil aplicacién, que
de los pigmentos, la formula . combina el confort de una crema
¢ preservar todos sus beneficios : con lafineza de unos polvos, apor-
{ v al momento de la aplicacion i taunaluminosidad inmediata ala
\ pasa del blanco al tono que Lip Milky Mousse i mirada iSoq irre§tibles y pgrfectas
. hayas elegido en cuestion de Coloreaal mstanttt)a lgs labl'osd E)ara CualQLlJI(?[r CltrCllJnSiaFCIa!’ ) Ombre Satin
¢ segundos. Seguro queteva cct)n un suf“’; a%at a ?. ;agna o ; ram ;omp e arl U 100K, al\mals Dos nuevas sombras de
,'l \ : asorprender, c6mo se fusio- 3 erciope al\_ 0. 6 tonali l{:\ (;S caraSupra YO ume, realzara tus ojos de larga duracién
i nacon la piel, desprende un e textura ligera con aplicador pestanas alinstante. y facil aplicacién que

enespuma. aportaran luminosidad
H inmediata a la mirada.

: delicioso perfume afrutado, y
g ’ i atenvalasimperfeccionesy
marcas de cansancio. Tras su

| . X :
- aplicacién tu piel la veras ho-
i mogénea, radiante, luminosa,
¢ lisay fresca.
Milky Boost

Crema-
mousse para
tus labios

M

Disponible s eguro que quieres tener
] en 5tonos. una sonrisa cautivado-
Textura suave ray unos labios suaves.
y confortable. i Clarins ha desarrollado una
Reactiva la energia i nueva textura de crema batida
= de la piel mientras que envuelve los labios para
la suaviza e hidrata i unacabado perfecto: su nue-
por hasta 8 horas. ¢ vacrema-mouse Lip Milky
ESTA PR'MAVERA { Moussevaaserun impres-

i cindible entu bolso. Son seis
i tonalidades para que puedas

iICONSIGUE TU EFECTO BUENA CARA!

| JoliBlush,

. o i utilizar la que mas se adapte Sgg?&gg:tada
¢Has pensado alguna vez en optar por un maquillaje ! atusgustos. Y tiene un plus, © tonos de colorete
en textura de leche? Esta primavera, gracias al empeno . suaplicador en espuma, muy | queacentdan,
de Clarins por innovar para ti, te vas a sorprender con su C?”Jortabtle y de aplicacion fa- i atugusto,la

CIl, aeposita, Comao una caricia, intensidad del
leche de melocotonero. Esto es solo una parte de esta la cantidad necesaria para un .

nueva coleccidén primavera 2020. Hay mucho mas.
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acabado perfectamente ho-

mogéneo.

i rubor natural.
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CLAVES PARA PREVENIR LA INSUFICIENCIA VENOSA

adas

¢ Sabes que mas del sesenta por ciento de las mujeres

algun tipo de problema venoso erTsLLg_p_le_rnas? Las varices
: dos sintomas dequealgo pasa
culatc \ntes de que vaya a mas, pon
d'lﬁsT':\ra preven|r la insuficiencia venosa crénica.

las piernas cansadas
U sistema mrculator

mbres acaba sufriendo

_5.\ -

a sensacion de hor-

migueo O pesadez

en las piernas es mas

comun de lo que pen-

amos. Y sibuscamos

lacausa, posiblemente estamos
ante un mal funcionamiento del
retorno venoso, que conducird a
las temidas varices. Lo que mu-
chas personas no saben es que,
en un tanto por ciento muy ele-
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vado, se pueden tratary eliminar
sin tener que llegar a la cirugia.

ENFERMEDAD
PROGRESIVA

La insuficiencia venosa crénica
es una enfermedad progresiva,
yresulta uno de los padecimien-
tos mas extendidos en el mun-
do. Las venas de las piernas son

- ~
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las responsables de que la san-
gre ascienda hasta el corazén,
donde se oxigena vy, a través de
las arterias, vuelve a los tejidos.
Si existe algun fallo en el retorno
se dilatan las venas y eso hace
gue tengamos las temidas va-
rices, piernas hinchadas o en
casos mas graves, flebitis o Ul-
ceras.

Segun el trabajo “Tratamiento

T e

integral de la insuficiencia veno-
sa crénica”, de la farmacéutica
comunitaria Iria Rodriguez Rei-
no, “son muchos los sintomas
gue pueden aparecen en los
primeros estadios de esta en-
fermedad. Los principales son
dolor, pesadez, calambres noc-
turnos, sensacién de tumefac-
cién y prurito en los miembros
inferiores”, que empeoran con

e T

Estos son los sintomas

En los primeros estadios de la enfermedad pueden
aparecer sintomas como dolor, pesadez, calambres
nocturnos, sensacion de tumefacciény picores en

los miembros inferiores, que suelen empeorar estando
de pie o con el calor y mejoran tumbados y con el frio.
Las varices son el sintoma mas reconocible.
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la posicién de pie o el calor y que
mejoran tendidos horizontal-
mente o con el frio.

Las mujeres son mas propensas
a sufrir este tipo de molestias,
provocadas por la insuficiencia
venosa. Con un tratamiento pre-
ventivo podemos paliarlos, pero
debemos tener en cuenta gque
todo ello pasa por un cambio de
estilo de vida.

FRECUENTE
EN EL EMBARAZO

Posiblemente, podemos acha-
car a la genética el origen, pero
hay otras circunstancias que
son especialmente propicias
para que aparezca. Es el caso
del embarazo, donde tanto el
cambio hormonal como la pre-

sién intrabdominal hacen que se
produzca con mas frecuencia.
Durante la menopausia también
influye ese cambio hormonal.

Otros factores que influyen en la
aparicion de la enfermedad ve-
nosa crénica serian la obesidad,
trabajos muy sedentarios o que
requieren permanecer mucho
tiempo de pie, el estrefiimiento e
incluso algunos medicamentos,
como los anticonceptivos orales.
Una dieta equilibrada en la que
no falten verduras, frutas, pro-
teina y fibra; una actividad como
caminar diariamente, no utilizar
tacones muy altos ni zapatos
planos, ropa muy ajustada, junto
con tratamientos antivaricosos
orales y tépicos, nos ayudaran a
poner freno a las temidas vari-
ces.

Los tratamientos
antivaricosos
orales y topicos
han demostrado

su efectividad para

aliviar el dolory
la pesadez de las

piernas cansadas

o hinchadas

Factores deriesgo
e Laedadesel rarlacapamuscu- e Lagenética
primer factor de lar lisa. también intervie-

riesgo. Se produ-
cen cambios es-
tructuralesenla
pared venosa que
facilitan su dilata-
cién al atrofiarse la
ldmina elastica de
lavenaydegene-
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o El segundo es el
sexo, ya que la mu-
jer es particular-
mente susceptible
aestas enferme-
dades debido a sus
cambios hormo-
nales

ne como factor de
riesgo en lainsu-
ficiencia venosa
cronica

o La obesidad,

@ Permanecer mu-
cho tiempo de pie
0, por el contrario,
el sedentarismo.

@ Elembarazo

o lamenopausia

o El estreflimiento

que comporta crénico, que actia
dificultades en el por efecto del au-
retorno venoso. mento de presion

abdominal que se
transmite al siste-
ma venoso de

las extremidades
inferiores

@ Algunos medica-
mentos, como pue-
den ser los anticon-
ceptivos orales.

Mejor prevenir

La prevencién de la insuficiencia venosa
crénica pasa por abordar un cambio

en el estilo de vida:

1. ALIMENTACION
El cambio es funda-
mental si queremos
evitar tanto la obe-
sidad como el es-
trefimiento. Frutas,
verduras, proteinasy
fibra deben estar en
nuestra dieta. Y sal,
poca, ya que influye
en la circulacién san-
guinea.

2.POSTURAL

Hay que evitar el se-
dentarismoy estar
mucho tiempo de
pie. Camina como
minimo una media
hora diaria, haz algo
de ejercicio. Si tienes
que permanecer
sentado mucho
tiempo en la oficina,
intenta levantarte
cada cierto tiempo

y da un pequeiio
paseo, no cruces

las piernas e intenta
ponerlas en alto. Si,
por el contrario, tu
trabajo te hace per-
manecer muchas
horas de pie usa me-
dias de compresiény
realiza movimientos
giratorios del tobillo
y estiramientos de
piernas.

3.CALZADO

Y VESTIMENTA

Ni tacones muy al-
tos, ni tampoco pla-
nos, lo recomendado
es utilizar un calzado
cémodo con un ta-
cénde menosde
tres centimetros de
alturayencasode
pies planos, utilizar
plantillas. En cuanto
ala vestimenta, evi-
taraquellas prendas
excesivamente apre-
tadas que dificulten
el retorno venoso.

4.REPOSO
Reposar varias veces
al dia con los miem-
bros inferiores sobre
el nivel del corazén
durante unos quince
o treinta minutos y
podemos acompa-
narlos de masajes
ascendentes. Y por
lanoche, alahora
de dormir, elevar las
piernas entre veinte,
veinticinco centime-
tros para reducir la
hinchazoén.

5.HIDROTERAPIA
Una ducha o masaje
con agua fria o bien
alternando agua fria
con tibia te vendra
muy bien para esti-
mular el tono venoso
y asi aliviaras la sen-
sacién de pesadez
que tienes en las
piernas.
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NUTRICION

TODA LA VERDAD SOBRE

10 mitos )
en alimentacion

“El platano
tiene mucho
potasio”

Existen otros alimentos :
gue superan la can-
tidad de potasio del
platano: las legumbres
conunos 1000 mg, los
frutos secosy las fru-
tas desecadas (pasas,
datiles...) con unos 700
meg... Cierto es que el
platano es fuente de
este mineral (con 350
mg por cada100g) y
gue, ademas, relne
otras caracteristicas
que lo conviertenen
una fruta muy reco-
mendable.

“Lafruta

. engorda
. otiene mucho
. azucar”

Es el conjunto de
nuestra alimentacion

i enrelacion a nuestro

i gastoenergético, lo

¢ que puede conllevar a
¢ unaumento de peso

¢ (o pérdida) no un ali-

i mento aislado. Lafruta : deportistas, pudiendo
: entera (no estamos ha- :
¢ blando de los zumos)
i noessoloazicar, es :
i rica enotros nutrientes

¢ relacionados con la
i prevencion de distintos
i tipos de canceresy

: otras enfermedades.
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. “Aquarius para
. ladiarreaopara :
. el ejercicio”

¢ Por su bajo contenido
en potasio es ineficaz
i para la gastroenteri-

i tis,ademaés, debido al
i exceso de azlcar que
i contiene, produce un

i aumento de la dia-

i rrea, que empeora la

i deshidratacion. Por su
i bajo aporte de sodio

i tampoco es una bebi-
i darecomendada para

i provocar una hipona-
i tremia.

“Todos

los aceites

: vegetales son
: saludables”

Los aceites vegetales

i refinados (girasol, al-

i godon...) son suscep-

i tibles a la oxidacion,

¢ tanto dentrode suen-

i vase como en el cuerpo
¢ humano. Su consumo

i excesivo se relaciona

i con un mayor indice

i deinflamacién, con-

i tribuyendo potencial-

i mente a enfermedades
i (diabetes, problemas

¢ cardiovasculares, al-

zhéimer, artritis, can-
: cer..) Opta por el aceite
i de oliva virgen extraido

¢ por presién en frio, por
i su efecto beneficioso

i ennuestrasalud, y evi-
¢ talos refinados.

S.

“El azUcar para
el cerebro”

Si piensas que tu cere-

bro necesita azicar de-

bes saber que noesasi, | “El desayuno

. debe incluir
. lacteo, cereales !
 y fruta”

necesita glucosa que
obtiene de las frutas,
verduras, hortalizas,
tubérculos, legumbres,
l&cteos, cereales (ave-
na, arroz, trigo, mijo...)
o pseudocereales (qui-
noa, teff, amaranto,
alforfén o trigo sarra-
Ceno).

6.

“Una copita
devino
es saludable”

El consumo de alcohol
estd muy extendidoy

socialmente aceptado,

pero es unimportan-
te factor de riesgo de
enfermedad en todo el

mundo, representa casi

el 10% de las muertes
globales entre los 15
a 49 aflos de edad, y
plantea graves conse-
cuencias para la salud.

i De lamisma forma

i quenohayuntipode
i alimento concreto para
i elresto de comidas

¢ no hay “alimentos de

i desayuno”. Cualquier

i combinacion de ali-

i mentos frescos o poco
i procesados podria

i formar parte del desa-
¢ yunoy de cualquiera

¢ de nuestras comidas,

i dando prioridad a las
fuentes vegetales (ver-
i duras, frutas, legum-

i bres..)

8.

“Lagrasa
: saturada
: esmala”

i Actualmente la ciencia

i de la nutricion demues-
i traque centrarseen

i nutrientes concretos

i (azUcar, grasa, coles-

i terol...) noexplicala

i mayoria de los efectos

i deladietaenlasen-

i fermedades croénicas.

Por lo tanto, mas que

i poner la atencién en
i nutrientes aisladosoen :
i las calorfas céntrate en
¢ tener un estilo de vida

i saludable, basando tu

i alimentacion en ali-

i mentos frescos y bue-

i nos procesados.

o.

“Solo 3 huevos

alasemana”

Huy cols. (1999), de la

i Escuela de Salud Publi-
i cadeHarvard, enuna

i poblacion estudiada

i de 117000 personas,

i comprobaron que no

i habia relacion entre el

i consumo de huevosy

i laincidencia de enfer-

i medades cardiovas-

i culares, permitiendo

i recomendar un huevo
i aldiaenlugardelare-
i comendacion de maxi-
i mo tres huevos

i alasemana

10.

: “Los

: Edulcorantes
: son mejor que
- elazicar”

Sujetos a estrictos con-
i troles que garantizan

i su seguridad, pero que
i sean seguros no impli-
i caque sean inocuos.

i Entre los efectos no

i deseados: alteracion

i de nuestra percepcion

i del sabor dulcey, enal-
{ gunos casos, una mo-

i dificacién en nuestra

i microbiota intestinal

¢ (sacarina, sucralosa...),
i loque predispone al

i sobrepesoy sus enfer-
i medades asociadas.

: BELINDAL

: GOMEZ NUNEZ.

| Dietistay nutricionista.

i www.uneteavidasaluda-
¢ ble.com
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Recetas para una merienda sana, por Belinda I. Gé6mez Nifiez ® www.uneteavidasaludable.com

Cocina

con encanto...

La merienda brinda la oportunidad de seguir ofreciendo alimentos nutritivos y saluda-
bles a los mas pequefos. Priorizar el consumo de frutas enteras, verduras, hortalizas,
cereales integrales, lacteos enteros sin azUcar ni edulcorar... en detrimento de alimentos
de menor valor nutricional y alta densidad energética (zumos, bolleria...). Sin forzarles
a comer, respetando siempre sus sensaciones de hambre y saciedad, lo que se
traducira en una relacién sana y natural con la comida presente y futura.

kéfir con muesli, frutos rojos y kiwi

INGREDIENTES:

Base que kéfir
natural o yogur griego
natural o yogur
natural o yogurde
sojasinazlcares
anadidos.

Muesli casero
deavena,

datilesy frutos
Secos.

Frutos rojos y kiwi
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Para el muesli
casero:
250 g.de datiles
2vasos de copos
de avenaintegrales
100 g de avellanas
100 g de almendra

PREPARACION:

1. Trituramos los dati-
les, reservamos, hace-
mos lo mismo con las

avellanasy las almen-
dras. Mezclamos todo
con la avena, amasan-
do hasta que quede
una pasta moldeable.

2. Ponemos la mez-
claenunabandeja

del horno forrada con
papel de horneary la
extendemos. Metemos
al horno hasta que

dore, unos 20 minutos
a1509C, a los 10 minu-
tos lo movemos con
cuidado para que no se
queme.

3. Una vez tengamos
el muesli preparado,
poner todo en una
fuente o platoy listo
para comer.

Tosta de paté

de aguacate

IINGREDIENTES PREPARACION:
1aguacate 1. Para hacer el paté se
60 g de queso kéfir trituran el aguacate, el

(uotroqueso crema) queso kéfir, el zumo de

1cucharadade pos-
tredezumode limén

Un pocodecilantro

Unarebanadade
pan aleman integral

1tomate

Jamén serrano

limoény el cilantro.

Ya solo nos queda
montar la tosta untan-
doen el panaleman
integral el paté de
aguacate, incorpora el
jamoény el tomatey es-
polvorea con un poco
de perejil secovy listo.

2. Como sustituto del
pan aleman puedes
usar crakers o pan wa-
sa, u otro pan integral
gue te guste. Ya veras
como te gusta esta
tosta.

Porridge de avena

IINGREDIENTES PREPARACION:
50 copos de avena 1.Cocer lalecheyla
250 leche o bebida avena a fuego medio

vegetal sin dejar de remover
Canela durante unos cinco
Chips de coco minutos a fuego me-
Almendra picada dio, pasado el tiempo
1platano aflade canela al gustoy
Frutos rojos medio platano macha-
1datil cado. Sigue removien-

do hasta que espese.

2. Sirve en un cuenco,
afiade el coco, la al-
mendra, el platanoy los
frutos rojos triturados
con1datil.

3. Y ilisto para comer
calentito!

Todas las recetas las puedes encontrar en www.bebeymujer.com
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Chilly, lo
mejor para ti

Chilly cuida de tu hi-
giene intimay ahora
SUS nuevos produc-
tos, Chilly Pharma, los
pone a tu disposicién
condos lotes com-
puestos por Chilly
Pharma Prevencion,
Chilly Pharma Sensi-
tive y Chilly Pharma
anti Molestias. Entra

00000000000 0000000000000000000000 00

Mantay gimnasio cantarin Vtecth

Divertida manta ilustrada con tablero interactivo de diferentes
texturas para desarrollar el sentido del tacto. Facil de plegar y

guardar. tiene la posibilidad de lavarlo a maquina, entre sus mu- ennuestraweby re- SillaMako
chas cualidades. Si quieres participar en el sorteo de una manta gistrate, uno de ellos deRecaro
no dejes de registrarte en el concurso en www.bebeymujer.com puede ser tuyo. A pesar de que los nifios crecen, el

deseo de proporcionarle la maxi-
ma seguridad permanece. Con la
silla MAKO de RECARO tu hijo

2. ©©00000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000 ee0c0cceccccccccccccccccccce ©00000000000000000000000000000000000000000000

visiblemente el aspecto de i
estrias, cicatrices y manchas de i
la piel tanto en la caracomo en

AtU peque le gusta la bici, el
patinete, los patines... pues
necesitas que esté seguro.

y gruesas desde el primer dia. Si quieres conseguirla participa en
nuestro sorteo

Estos bonitos cascos de el cuerpo, y reduce los efectos
Molté son adecuados para de la deshidrataciény del en-
pequesde2ab5afiosyse vejecimiento cutaneo. Hffidrata Ganadores N = 25

en profundidad, regenerando
y reestructurando su barrera

pueden usar incluso para

. Todos los concursos y los ganadores del n2 25 puedes consultarlos en www.bebeymujer.com
hacer esqui. Tenemos uno

: =—'_ Panales ¢ sesentird seguroy protegido en
g : = Moltex gratis : cada viaje desde los 3 hasta los 12
i = ] . afios. Sus orificios en la carcasa
1 : Bio-0il lTenemos un regalazg para . exterior garantizan la correcta
! TE_':!"I 5 0w i, tres mese_s depanales ¢ circulacion de aire; sistemna de so-
: Moltex gratls para tulp(.eque! :  nido integrado, que le proporciona
i Conseguirlos es muy facil, :  elmejor entretenimiento; reposa-
3 - solo conentraren www.be- : cabezaregulable enaltura (que
g beyn:jule/r.cgm pue?estsle;.el :  acompafa el crecimiento); tes-
- u : ganador/a de esos fantasticos ' teadov aprobado de acuerdoa la
Tous Kids, la fragancia de tus peques : & . . ; teadoyap
’ B peq : Blo-0il* pafiales, que te van a venir : normativalsize R129; conectores
Tus peques van a alucinar con las nuevas fragancias de Tous kids, : muy b|ep N.o,s indicas la talla * Isofixy proteccién lateral de avan-
y sobre todo de su set especial, gue también contiene una cantimplora, : de t/u chiquitiny Mo.lte>,< te los : zada.Entra en www.bebeymujer.
Son las fragancias de esta prima.vera verano, Tous Kids Gilrl y Tous Kids : haré llegar a casa. iAnimate! ' comy participa en el sorteo de
Boy, sorteamos un s’et de cada. ¢Vas a dejar pasar la ocasién de tenerlo? : _ ' unasillaMako de Recaro
Entra en la web registrate en el concursoy participa. : . . .

:  Aceiteygel Bio-oil,

: - - X

: culdatupie 4 . 5  Gym Dynamic Gyminide Tiny Love

: Bio-oilesunaceitenograso ‘#;r J ) ) s )

: . . - 3 i.' Preciosa manta de bebé de asombrosa versatilidad con arcos ajus-

» . especializado parael cui- ,
CascosdeMolto : ; ; tables que se pueden adaptar a las edades y etapas del bebé, lo

. dadodelapiel,que mejora -ul. - " '

: = gue permite fomentar el desarrollo de sus habilidades motoras finas
denifioyotrodenifia,para : natural. Entraennuestraweby @ 3 MESES DE PANALES MOLTEX: Jose Manuel Pecellin ® ESCRITORIO INFANTIL MOLTO: Silvia Pefialva
sortear entre quienes se . participa para conseguir unode @ ACEITE Y GEL BIO-OIL: Josefina Fernandez, Palmira LLorente, Esther Diaz, Manuel Mota, Maria Fernandez
registren en el concurso. ¢ loscinco lotes. @ BALANCIN TINY LOVE: Isabel Marquez
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BILLIEBLUSH |
TEENAMORARA
ESTA PRIMAVERA

La nueva coleccién primavera
verano 2020 de Billieblush te va

a fascinar, con su maravillosa
paleta de colores. En esta colec-
cién vas a ver una fuerte inspi-
racion mejicana. Y para la playa,
Billieblush ha creado una capsula
de trajes de bafio, camisetas pan-
talones cortos, vestidos, monos...

encla

® 00 0000000000000 0000000 0000000000000 0000000000000000000000
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CAMALEéNCOSMETICS, PARA SENTIRTE GUAPA
Camaledn Cosmeticsy su linea de productos, creativa, original, compro-
metida y natural, han conseguido ganarse la confianza del consumidor
gracias a su paleta de productos innovadores, eficaces y low cost con los

gue consiguen una gran diferenciacién en el mercado. Ademaés, su apues-

ta por la belleza real, hace que represente la autenticidad y la seguridad
en uno mismo. Tienes productos para tus 0jos, para tus labios y para tus
mejillas. No te pierdas sus novedades en www.camaleoncosmetics.com

L 1‘- r
CARREMENT BEAU SE REINVENTA
ESTA TEMPORADA
El bordadoinglésy los volantes son el elemento comun de la tem-
porada de Carrément Beau, que ha ampliado su gama de colores
con tonos mas intensas como el rosa, el turquesa y el amarillo. El
Cobre, ADN de la marca, vuelve a ser protanista central.
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PASALO DE CINE
ENLLAOLLAO

Durante los meses de marzo, abril y
mayo, en llaollao los mas pequefios
podran degustar una tarrina de yogurt
helado, aderezada con un topping de
fruta, y serdn obsequiados con una de
las 5 pulseras coleccionables de lente-
juelas, que giran escondiendo el nom-
bre de los personajes de la aclamada
saga Trolls, de Universal Pictures.
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ATENDEMOS TODAS
LAS SOCIEDADES

PEDIATRIA Y PUERICULTURA
MEDICINA FAMILIAR
LOGOPEDIA Y FONIATRIA
ANALISIS CLINICOS
ENFERMERIA
CHEQUEOS MEDICOS
PSICOLOGIA
FISIOTERAPIA
ESTETICA
Y DIETA PRONOKAL

POLICLINICA
LONGARES

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.es
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