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ETAPA INFANTIL

¿Qué logros 
debe conseguir 
tu hijo en la 
escuela infantil?

Cuando llevamos a 
nuestros pequeños a la 
escuela infantil sabemos 
que se va a trabajar 
con ellos en numerosas 
facetas de su desarrollo, 
pero, realmente, 
¿sabemos cuáles serán 
los logros que alcanzarán 
cuando terminen ese 
periodo de sus vidas en 
una escuela infantil? 
Para saberlo hemos 
entrevistado a Leticia 
Rubio, psicopedagoga.

L
eticia es psicopeda-
goga en la escuela 
infantil El Mundo de 
Mozart. Y el encuen-
tro comienza con la 

pregunta clave, ¿cuáles son los 
principales objetivos de desarro-
llo a conseguir durante la prime-
ra etapa educativa? Según 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 niño para que vayan ad-
quiriendo seguridad en cada ítem 
conseguido. Como muestra, en 
estas mismas páginas puedes 
consultar cuáles serían.

¿Cómo lo lleváis a cabo den-
tro de vuestro proyecto edu-
cativo y por ende en las aulas?
Los objetivos se ajustan a un prin-
cipio de respeto de los tiempos 
de aprendizaje de cada niño. Par-
timos de la base 
de que cada niño 
va adquiriendo los 
objetivos de ma-
nera individual y 
fomentamos los 
mismos a través 
de dinámicas de 
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 niño realizamos 
diversas actividades que le ayu-
den a adquirir los diversos ítems 
de desarrollo. 
Tenemos un departamento psi-
copedagógico propio que se en-
carga de observar y dar pautas al 
profesorado, así como el diseño 
de planes específicos para ayu-
dar de manera individual a cada 
alumno. 

Dentro de vuestro depar-
tamento psicopedagógico, 
¿asesoráis a los padres para 
que el ámbito familiar esté 
alineado con las pautas edu-
cativas, herramientas, así 
como dinámicas que lleváis a 
la práctica en vuestra escuela 
infantil?
Sí, es un pilar fundamental de 
nuestro proyecto pedagógico, 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 
está costando controlar. 
El departamento psicopedagógi-
co tiene un contacto directo con 
las familias, para que todos tra-
bajemos en la misma línea y faci-
litar de esta forma el proceso de 
aprendizaje a los niños. 
Además, tenemos un programa 
de escuela de padres donde to-
dos los meses se realizan charlas 

sobre distintas 
temáticas basa-
das en la discipli-
na positiva: celos, 
normas, limites, 
compartir; como 
otras más psi-
copedagógicas: 
control de esfín-
teres, estimula-

ción del lenguaje, cómo funciona 
el cerebro de un niño, juguetes 
adecuados, así como otras es-
cuelas de salud: BLW, Primeros 
auxilios, fisioterapia respiratoria, 
etc.

¿Cómo gestionáis los proce-
sos de aprendizaje de cada 
uno de los alumnos en rela-
ción a estos logros a alcanzar 
durante la etapa de la escuela 
infantil?
Es un proceso individual; para 
nosotros es muy importante co-
nocer a los niños para entender 

Los objetivos 
se ajustan a un 

principio de respeto 
de los tiempos  
de aprendizaje  

de cada niño
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En las aulas de 0-1 años los 
principales objetivos son: 
un contacto visual adecua-
do, respuesta a estímulos 
táctiles y sonoros, respuesta 
a través del balbuceo o los 
gestos a estímulos verbales.  
Quizá el aspecto más prio-
ritario en esta etapa es un 
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 óculo 
manual para la exploración 
de objetos. 

En las aulas de 1-2 años 
los objetivos principales 
a conseguir son diversos. 
A nivel de desarrollo mo-
tor deben adquirir un buen 
patrón de la marcha para 
favorecer su autonomía en 
los cambios de posición en 
el espacio. A nivel cognitivo 
deben asentar la exploración 
de objetos (golpeo, sacar y 
meter objetos, imitación de 
gestos, uso del dedo índice 
para señalar…) Es un mo-
mento evolutivo en el que 
comenzamos con la interac-
ción a través del lenguaje, 
primero con la identificación 
de objetos que nombramos, 
siguiendo órdenes sencillas, 
como “a guardar” …   

y comenzando a repetir las 
primeras palabras, al final de 
los dos años algunos niños 
son capaces de comunicarse 
a través de frases sencillas.  
A nivel social comienzan al-
gunos juegos de interacción, 
es el momento de comenzar 
el aprendizaje de respeto a 
los compañeros, a compartir 
un espacio y los juguetes. Es 
una fase muy importante de 
imitación tanto al adulto co-
mo a sus compañeros.

En las aulas de 2-3 años 
es donde se produce la 
consolidación de los ítems 
trabajados en niveles ante-
riores, se realiza el despegue 
social, empiezan a tener 
preferencias por otros niños 
y a tener un juego de interac-
ción más elaborado. A nivel 
de desarrollo motor es un 
periodo de consolidación en 
el control del cuerpo: surgen 
aspectos como saltar, correr, 
subir y bajar escaleras con 
autonomía. Se comienza a 
adquirir una base clara en el 
lenguaje con un gran aumen-
to del vocabulario, así como 
la iniciación de frases con 
sujeto+verbo+predicado, se 
deben producir descripcio-
nes y conversaciones en dis-
tintas situaciones, así como 
empezar a contar cosas que 
les han pasado. El ítem de 
esta etapa es el control de 
esfínteres.

Así debería evolucionar  
tu peque

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

¿Genera frustración o pre-
ocupación en las familias el 
retraso de estos objetivos/lo-
gros? ¿Cómo los acompañáis 
durante esta primera fase?
Intentamos que no, que se sien-
tan acompañados e intentamos 
que entiendan cómo aprende su 
hijo para ayudarle si es necesario. 
Para nosotros es muy importan-
te que los padres vean que cada 
niño adquiere los aprendizajes en 
un momento distinto.  Si obser-
vamos un retraso en el desarrollo 
de un niño realizamos un trabajo 
en equipo: se dan pautas en el 
aula para reforzar este aspecto, 
realizando una supervisión más 
específica por parte del departa-
mento psicopedagógico y se les 
facilitan a las familias una serie de 
pautas para que en casa también 
tengan recursos para apoyar a su 
hijo. En el caso de detectar una 
alteración se realizan en la misma 
escuela programas de estimu-
lación en las áreas necesarias y 
nos coordinamos con los equipos 
de atención temprana de la zona 
para la escolarización posterior 
en los colegios. 

Bebés Felices, Papás Felices

TECNOLOGÍA E INNOVACIÓN
PARA PROTEGER Y CUIDAR A TU PEQUE

Los nuevos pañales Moltex® Premium ofrecen a tu peque el máximo cuidado para su 
delicada piel. Sus nuevos canales absorben hasta 2 veces más rápido*, protegiéndolo 
de la humedad durante el día y la noche,manteniendo su piel seca hasta 12 horas. Su 
diseño, anatómico y extrafino no cuelga y le permite moverse con total libertad sin que se 
escape el pis. Contiene extracto de Aloe Vera, que ayuda a prevenir irritaciones.

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

NUEV
O

12h
Hasta

SECO

Até

moltex.es
*Comparado con el pañal anterior de Moltex®

System Channel Protect disponible para las tallas 3, 4, 5 y 6.
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E
stos premios, crea-
dos en 1953, consti-
tuyen un prestigio-
so galardón, el más 
antiguo del mundo, 

y símbolo de diseños sobresa-
lientes e innovadores. Y Mako 
Elite ha convencido a un jurado 
de 78 miembros, compuestos 
por expertos de todo el mundo. 
Sus características han cauti-
vado a todos ellos, ya que entre 
las más sobresalientes están su 

Recaro Kids, premio If Design

La empresa Recaro Kids ha sido galardonada 
con el If Design Award de este año, por su silla  
para coche Mako Elite, que venció en la categoría 
Producto para Bebés/Niños de este año 2020.

Mako Elite 

Recaro y 
Artsana Group
Recaro Kids srl es la nue-
va compañía de Artsana 
Group, que posee la licen-
cia mundial exclusiva para 
el desarrollo, producción 
y distribución de sillas de 
auto y de paseo de alta 
gama para niños bajo la 
marca Recaro. Artsana 
Group es líder en el sector 
del cuidado del bebé con 
marcas como Chicco, Neo 
Baby, Boppy, 
Fiocchi di Riso, Fisiolact 
y Recaro, entre otras.

sistema de circulación de aire 
único, el sistema de sonido in-
tegrado y sus alas laterales de 
protección inteligente.

Excelencia  
y seguridad

Mako Elite es más que una silla 
para coche, ya que tu hijo va a 
realizar sus viajes mucho más 
cómodo y seguro. 
Su relleno espe-
cial hace que se 
adapte a la for-
ma del cuerpo del 
niño y le propor-
ciona un soporte 
ergonómico, con 
el que conseguirá 
un nivel de como-
didad extraordi-
nario. Y además 
la funda se puede 
quitar con facili-
dad y lavar en lavadora, lo que 
te permitirá mantenerla siem-
pre limpia.
Pero esto no es lo mejor de Mako 
Elite, sino que sus orificios en la 
carcasa exterior garantizan la 
correcta circulación de aire. 
Cuenta con un sistema de soni-
do integrado que le proporcio-
na el mejor entretenimiento. El 

Sistema  
de circulación 

de aire único, de 
sonido integrado 

y alas laterales 
de protección 

inteligente, 
es la silla más 

innovadora

reposacabezas es regulable en 
altura y le va a acompañar du-
rante su crecimiento hasta los 
12 años. Tiene protección lateral 
avanzada (ASP) con aletas la-
terales protectoras con sistema 
ASP integrado que absorben la 
energía en caso de colisión la-
teral; está testado y aprobado 
de acuerdo a la normativa Isize 
R129, para máxima seguridad 

en el coche; pro-
tectores de hom-
bro que ofrecen 
apoyo y garanti-
zan la máxima se-
guridad en el caso 
de una colisión la-
teral. También el 
respaldo es adap-
table y sigue los 
contornos de los 
asientos del vehí-
culo y conectores 
Isofix, se colocan 

de manera rápida y brindan aún 
mayor seguridad con su tercer 
punto de anclaje.
Todas estas características han 
hecho que Recaro sea galardo-
nada con el IF DESIGN AWARD, 
uno de los premios de diseño 
más importantes del mundo. 

www.recaro-kids.es

la silla de coche 2020

iF 
DESIGN 
AWARD 
202O



10 | Bebéymujer Bebéymujer | 11

EDUCACIÓN

¿Por qué es 
importante 
decir ‘te quiero’ 
a nuestros 
hijos?
¿Cuántas veces decimos ‘te quiero’ a lo largo de un 
día?, ¿a quién? y ¿en qué momentos lo hacemos?  
Si hiciésemos un cálculo diario nos sorprenderíamos  
de lo poco que lo verbalizamos. Quizá por 
vulnerabilidad, por falta de tiempo, estrés o porque  
no le damos la importancia que realmente tiene.

4 razones para hacerlo

Y
o caí en la cuenta de 
esto, cuando  du-
rante una conver-
sación con mi hija 
de 4 años, mientras 

cenábamos, y tras una tarde muy 
intensa en todos los aspectos, in-
cluso en el emocional, le dije que 
la quería mucho y que las mamás 
queríamos siempre. Nunca se me 
olvidará el efecto que esto produ-
jo en ella. Me miró tan sorprendida 
y a la vez tan aliviada que comen-
cé a decirle todos los momentos 
de aquella tarde en los que le ha-
bía querido… que evidentemente 
habían sido TODOS.

Entonces fui consciente de la im-
portancia que tiene para un niño 
el escuchar a aquellos que aman 
decirles ‘te quiero’ en todos los 
momentos del día o, por lo menos, 
en aquellos 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 razón, a lo largo de este 
artículo, mi idea es reflexionar so-
bre el valor que tiene en cualquier 
persona y en concreto en nuestros 
hijos y en nosotros mismos este 
pequeño hecho. Lo voy a des-
granar en cuatro porqués. Tras 
su análisis, la conclusión 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 niño es 
NECESARIO y ESENCIAL.
Así que, a partir de ahora, cada vez 
que 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, 
estás nerviosa o irritada, me son-
ríes, te frustras porque no puedes 
hacer aquello que te apetece, TE 
QUIERO, SIEMPRE.

Razones  
muy importantes
Entonces, ¿por qué debemos  
decir ‘te quiero’ siempre que podamos?

1. Porque todo  
ser humano aprende 
por imitación  
y observación. 
Tal y como planteaba Bandura, 
no debemos olvidar el papel tan 
importante que tenemos, tanto 
padres como educadores en la 
vida de un niño. Somos modelo, 
no sólo de aquellas cosas en las 
que somos competentes y se 
nos dan bien, sino que, para el 
niño, dado el vínculo de apego 
que se genera, somos referen-
tes a la hora de repetir compor-
tamientos y conductas. Por tan-
to, es importante que tengamos 
en cuenta esto y aprovechemos 
nuestra capacidad modeladora.
Si el día de mañana deseamos 
que un niño se muestre afectivo 
y sea capaz de decir ‘te quiero’, 
hemos de hacerlo nosotros pri-
mero para que esta conducta 
sea aprendida.

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

El desarrollo y adquisición 
del lenguaje es crucial para el 
desarrollo cognitivo del niño. 
De hecho, tomando como re-
ferencia las ideas de Vigotsky, 
las funciones superiores tales 
como memoria, atención 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 niño. 
Es decir, gracias a los intercam-

bios sociales los niños apren-
den a comportarse y a pensar. 
Posteriormente, el lenguaje 
social del niño, que inicialmente 
es una mera herramienta de 
comunicación, se convierte 
además 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 pensar y de 
resolver conflictos. Y lo que al 
principio se plantea como un 
modo de establecer vínculos 
afectivos o relaciones sociales, 
más adelante formará parte de 
su lenguaje interno, que guiará, 
a futuro, su comportamiento. 

3. Porque los niños 
sólo desean pertene-
cer al grupo del que 
forman parte y sentir 
la conexión con su 
familia y los adultos 
educadores que  
le rodean.
 De este modo, planteado des-
de la visión de la Disciplina Po-
sitiva, decir ‘te quiero’ a un niño 
y hacérselo saber, aún en los 
momentos en los que menos 
desearías hacerlo, es la oportu-
nidad perfecta para conectar 
con ellos y demostrarles que les 
valoramos, les cuidamos, les 
orientamos y les queremos. Es 
el mejor modo de demostrar lo 
que significa de verdad AMOR 
INCONDICIONAL.
A este respecto, hay una frase 
que me viene a la mente y que 
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deberíamos de tener presente 
en muchas situaciones, no solo 
con los más pequeños, sino con 
nosotros mismos: “quiéreme 
cuando menos lo merezca, 
porque será cuando más lo 
necesite”. No sólo es necesario 
decir a nuestros hijos ‘te quiero’, 
sino tener un momento al día 
con nosotros mismos para de-
círnoslo.

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

Y, ¿cómo  
es esto posible? 
Como expone el neurólogo Lu-
ciano Sposanto, la idea de que 
pensamos solo con el cerebro y 
que el corazón solo bombea san-
gre, no es así. Si fuera así no po-
dríamos explicar que haya ciertas 
enfermedades neurológicas 
producidas por el corazón, como 
los accidentes cardiovasculares, 
y cómo el cerebro produce en-
fermedades cardiológicas, como 
las arritmias en momentos de 
estrés. Podemos decir, por tanto, 
que cerebro y corazón están co-
nectados. En concreto, hay una 
parte del cerebro que se llama 
ínsula (isla que está debajo de la 
corteza cerebral) que está hiper-
conectada con todo el cerebro y, 
a su vez, con otros órganos como 
el corazón e intestino. Del mismo 
modo, el corazón tiene neuronas 
a las cuales llegan las conexio-
nes que vienen del cerebro. Por 
este motivo CEREBRO y CORA-
ZÓN están conectados.Además, 
existen experimentos que se 
han llevado a cabo y muestran 
que las áreas del cerebro que se 
activan al observar en fotografías 
a personas que amamos son las 
relacionadas con el placer y la 

recompensa, entre ellas la ínsula 
de la que hablaba antes. Mien-
tras que al observar fotografías 
de personas que nos son indife-
rentes se activan otras áreas del 
cerebro diferentes.
Por otro lado, me gustaría des-
tacar una idea que descubrí de 
la neurocientífica 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 más su memoria 
y recuerda más y mejor si lo que 
debe recordarse va asociado a 
la emoción que vivimos en ese 
momento.
De modo que si decir ‘te quiero’ 
hace conectar emocionalmen-
te nuestro cerebro con nuestro 
corazón y además favorece que 
se active la parte del cerebro en 
la que participa la memoria, es 
indispensable que lo hagamos 
más habitualmente con nuestros 
hijos.

Olaya Barrado Herranz. 
Directora de Nanyland Parque Ve-
necia y diplomada en Magisterio.
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Cuando decidimos llevar a nuestro hijo/a a la escuela 
infantil privada, debemos saber que hay comunidades 
autónomas que han articulado una beca cheque 
guardería para ayudar a los padres económicamente.  
Es el caso de la Comunidad de Madrid. Te explicamos  
en qué consiste y cómo se puede solicitar.

Cheque 
guardería
Cómo solicitar la beca

Lo que  
necesitas 
para solicitar 
la beca
1  En primera instancia 

hay que presentar la 
solicitud cumplimentada y 
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 días 
hábiles entre los meses de 
marzo y abril.  Asimismo, 
existe la opción de solici-
tar una beca para varios 
hermanos a través de una 
única solicitud.

2 Estar en disposición de 
un certificado de matri-

culación o reserva de pla-
za en una escuela infantil 
privada autorizada por la 
Comunidad de Madrid.  Es 
muy importante al rellenar 
la solicitud incluir el código 
del centro donde se quiere 
inscribir al hijo/a.

3  La cuantía de las be-
cas será de 100 o 160 

euros mensuales, de sep-
tiembre a julio, en función 
de la renta familiar. 

D
esde el momento 
que nos damos 
cuenta que vamos 
a ser padres nos 
invaden un gran 

número de emociones, desde la 
alegría e ilusión a la incertidum-
bre por el futuro. 
En estos primeros meses antes 
del nacimiento, se nos plantean 

Esta ayuda  
la pueden solicitar 
los niños nacidos 

antes del 1  
de noviembre  

del año en curso

muchas dudas, entre ellas, a 
quién vamos a confiar el cuidado 
de nuestro hijo/a cuando termi-
ne nuestra baja de 
maternidad, por-
que no siempre 
las familias tienen 
la posibilidad de 
cuidar a sus niños. 
Para poder tomar 
la decisión más 
adecuada es im-
portante disponer 
de toda la infor-
mación que nos permita decidir 
entre todas las opciones, y elegir 
la que mejor se adapte a nues-
tros valores y creencias. 
Y surgen muchos interrogantes: 
¿Le llevo a la “guarde”? ¿Le de-
jamos con los abuelos? ¿Con-
tratamos a una persona en ca-
sa? 
Unas de las primeras preguntas 
que se les plantea a las familias 
que tienen la necesidad de con-
ciliar la vida laboral y familiar es, 
¿En qué escuela matriculo a mi 
hijo/a? ¿Puedo solicitar la beca? 
¿Si mi hijo/a no ha nacido puedo 
acceder a la beca? ¿Cuáles son 
los trámites burocráticos?

Beneficiarios  
de la beca

Estas son las preguntas más 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 artículo, os 
facilitamos una serie de pautas 
a las mamás y papás que estáis 
buscando una escuela infantil en 
Madrid para el curso 2020/2021, 
que es la comunidad donde es-
tá mi escuela infantil.

EN MADRID

En qué consiste 
la beca de  
la Comunidad 
de Madrid
Es una ayuda anual de 
1.100€  o 1760€  de la que 
solo se pueden beneficiar 
las familias matriculadas 
o que hayan realizado la 
reserva de plaza para el 
curso 2020 – 2021,  en una 
Escuela Infantil privada 
autorizada por la Comuni-
dad de Madrid.

Es importante destacar que es-
ta ayuda la pueden solicitar los 
niños nacidos antes del 1 de no-
viembre del año en curso.
Una vez finalizada esta primera 
fase, hay que esperar a la publi-
cación de los listados provisio-
nales para saber si se ha obte-
nido o no esta ayuda. En el caso 
de que no, estaría el periodo de 

subsanación para 
poder reclamar.
Desde el centro 
educativo que 
dirijo, somos 
conscientes de lo 
difícil que puede  
resultar para los  
padres primeri-
zos toda esta bu-
rocracia. por eso 

facilitamos un servicio gratuito 
de gestión y asesoramiento de 
la beca cheque guardería. 

Denise Zarruk, 
directora de la escuela infantil 
El Mundo de Mozart
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M
oltex, siempre 
implicada en 
el cuidado e hi-
giene del bebé, 
ha apostado 

por la última tecnología para se-
guir dando pasos pensando en el 
bienestar de los más pequeños 
que disfrutan de sus diferentes 
gamas de productos.

Si hay algo que preocupa a los papás a la 
hora de elegir un buen pañal para su peque, 
eso es la comodidad y que respete la piel  
de los pequeños, además de la seguridad  
de los mismos. Porque si los bebés son 
felices, los papás también son felices.

¿Por qué 
elegir pañales 
Moltex para 
tu peque?

Moltex Premium tiene las cualidades que estás buscando  
en un pañal y te damos seis razones para quererlos

6 razones para quererlos

Moltex sabe lo im-
portante que es 

para ti tu pequeño y la 
satisfacción que sien-
tes cuando le ves feliz, 
por eso desarrollan 
productos de alta cali-
dad para poder llevar a 
cabo la tarea de cuidar 
de los pequeños, ofre-
ciéndoles lo mejor, lo 
que ellos se merecen.
l Los nuevos Moltex® 
Premium, cuidan la 

piel de tu hijo. Sus nue-
vos canales absorben 
hasta dos veces más 
rápido, protegiendo la 
piel del pequeño du-
rante el día y la noche. 
Son capaces de man-
tener la piel seca hasta 
doce horas, porque tie-
ne mayor capacidad de 
bloqueo de fluidos.
l Muy pronto vas a 
descubrir los nuevos 
beneficios de los paña-

les Premiun de    
Moltex, debido  
a su sistema System  
Channel Protect,
Su diseño anatómico 
y extrafino les propor-
ciona mayor libertad 
para moverse, sin 
que se escape el pis y, 
además, no cuelga el 
pañal, ya que permite 
mayor distribución  
del líquido por todo  
el pañal
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Moltex® Premium
Los nuevos Moltex® 

Premium contienen un 
núcleo súper absorbente 
que atrapa la humedad y 

que mantiene la piel  
seca hasta 12 horas.

1. Los nuevos ca-
nales del pañal 

absorben hasta 2 
veces más rápido* y 
protegen a tu peque 
de la humedad duran-
te todo el día.

2.  Gracias a esta 
nueva tecnología 

de canales,la capa-
cidad de bloqueo de 
fluidos es mayor y tu 
bébé se mantendrá 
seco hasta 12h.

3. El canal permi-
te además una 

mayor distribución del 
líquido por todo el pa-
ñal evitando que éste 
cuelgue.

4.Contiene Aloe 
Vera, por lo que 

ayuda a tu peque a 
tener la piel protegida 
y cuidada, evitando el 
riesgo de irritaciones

5. Son pañales muy 
suaves gracias 

a la composición de 
sus materiales lo que 
aporta mayor comodi-
dad a tu bébé. 

6.  Cuenta con un 
tejido transpira-

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

* Comparado con anterior 
pañal de Moltex

Transpirables
Cubierta externa que 
permite el paso del aire

Con aloe vera
Que ayuda a la protección 
de la piel de tu bebé

Bandas elásticas
Ajuste total
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CANARIAS

Deja que el sol acaricie tu piel, que el olor a mar inunde  
todo tu ser y 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 soñar 
despierto con toda tu familia,

¡Fuerteventura 
en tus manos!
R2 MARYVENT BEACH APARTMENT

ta. Tu desayuno será totalmente 
personalizado con lo que tú hayas 
solicitado en el check-in, lo que tú 
quieras, a la hora que tú desees, 
cada día 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 acuáticos, montando 
en bicicleta o para dar largos pa-
seos, disfrutando del paisaje de la 
isla o, si eres más de las experien-
cias sensoriales, vas a tender tra-

E
starás en un rincón 
familiar y playero 
capaz de asegurarte 
las mejores vacacio-
nes en Fuerteventu-

ra. Verás cómo vas a ser feliz en 
un paisaje lleno de contrastes, 
con su vegetación silvestre, pal-
meras, montañas ocres y sobre la 
mismísima arena blanca de Cos-
ta Calma, en una de las mejores 
zonas hoteleras de la isla.
Sus interminables playas de 
aguas cristalinas y las grandes 
posibilidades de ocio, gastrono-
mía y diversión, serán por unos 
días, el centro de tu vida y la de 

toda tu familia, para hacerte y ha-
cerlos felices.

Disfruta 
la naturaleza

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

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

aflorar y te sentirás 
con ganas de vivir  

y disfrutar

Son cincuenta y cuatro aparta-
mentos confortables y cuidado-
samente decorados, para que te 
sientas en un entorno muy agra-
dable. Todos están equipados 
con todas las comodidades que 
vas a precisar en tus vacaciones. 

Experiencias únicas

El Aparthotel R2 Maryvent Beach, 
será 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 más positivas para ti, 
ya que vas a contar con todos los 
servicios, para que estés centra-
do en lo que de verdad importa: 
vivir y disfrutar.
Serás un cliente exclusivo en este 
hotel, porque vas a empezar las 
mañanas como a ti tanto te gus-

tamientos de belleza o masajes, 
para que te sientas como nunca 
te habías sentido: feliz y relajado.

Información y reservas: 
34 928 54 60 54
34 928 54 60 55
reservas@r2hotels.com
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Se acerca la temporada de las vacaciones y muchos padres 
empiezan la búsqueda del campamento para sus hijos. 
Existe una amplia variedad de ofertas de actividades, 
donde los niños pueden disfrutar de talleres temáticos 
jugando con otros peques de su edad.

¡Vamos de 
campamento!

Semana Santa, verano…

Los más demandados están relacionados  
con idiomas, emprendimiento y tecnología

A
ctualmente, los 
c a m p a m e n t o s 
más demandados 
por las familias es-
tán relacionados 

con idiomas, emprendimiento 
y tecnología. 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 niños 
disfruten en un ambiente lúdico, 
participativo y dinámico. 
En las escuelas infantiles somos 
conscientes de que muchas 
familias desean que sus hijos 
pequeños aprendan inglés sin 
necesidad de salir al extranje-
ro. Por este motivo, en el centro 
que dirijo nos hemos esforza-
do en buscar el mejor método 
de aprendizaje que existe en el 
mercado, Jolly Phonics. Una me-
todología eficaz y entretenida 
para que los niños aprendan de 
forma natural sin darse cuenta 
de que este idioma les abrirá las 
mejores puertas en su futuro. 

Beneficios de los 
campamentos

Para conocer las diferentes ofer-
tas del mercado hemos entrevis-
tado a Marta Fernández Ramos, 

directora de la 
escuela infantil 
El Bosque En-
cantado, quien  
nos explica los 
beneficios de 
los campamen-
tos para los más 
pequeños:
Los beneficios 

de estas actividades son tan-
to para los niños como para las 
familias. Aunque las vacaciones 
son una época enfocada princi-
palmente al descanso y las rela-
ciones familiares, la realidad es 
que el período de las vacaciones 
escolares de nuestros hijos es 
tan prolongado que a ellos en 
muchas ocasiones se les hace 

Los beneficios  
de estas 

actividades son 
tanto para  

los niños como 
para las familias
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FAMILIA

demasiado largo y a nosotros 
como padres, bastante com-
plicada la conciliación familiar y 
laboral
La solución que aúna satisfacer 
la necesidad de cuidados y di-
versión para los niños y la nece-
sidad de los padres de tenerles 
en un lugar seguro y de confianza 
mientras no tengan vacaciones 
es un campamento.   Cuando 
los niños son muy pequeños o la 
jornada laboral de los padres no 
es muy extensa, las familias no 
siempre están cómodas con la 
idea de un cam-
pamento con es-
tancia, sino que 
buscan tener a 
sus hijos aten-
didos por profe-
sionales y apren-
diendo cosas du-
rante unas horas 
al día y poder dis-
frutar de su compañía cuando 
finaliza su jornada laboral. 
Además, en los centros donde 
trabajamos durante todo el año 
con pequeños, los campamen-
tos durante las vacaciones nos 
dan la oportunidad de traba-
jar con un enfoque más lúdico 
y relajado que durante el resto 
del curso, al mismo tiempo que 

En estos centros  
se puede trabajar 

con un enfoque  
más lúdico y relajado 
que durante el resto  

del curso

podemos mantener las rutinas 
básicas aprendidas durante el 
año y conseguir, así, que ciertos 
hábitos no se pierdan durante 
meses. De esta forma el sueño, 
la autonomía, la alimentación, la 
higiene y otras rutinas básicas se 
siguen afianzando. 

Qué aprenden y  
practican los niños

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

tos en forma 
de talleres se-
manales. Van 
a seguir practi-
cando el inglés 
tanto si es su 
primer acerca-
miento a esta 
lengua como si 
ya han tenido 

contacto durante el año. Van a 
socializar tanto con compañeros 
del curso como con nuevos ami-
gos, y a participar en trabajos co-
laborativos pues las actividades 
se realizan en grupo favorecien-
do la cohesión e integración de 
todos.
También desarrollan la inteli-
gencia emocional en sus facetas 

de autoconocimiento y autorre-
gulación emocional, empatía 
y desarrollo de las habilidades 
sociales en el trato con los com-
pañeros, automotivación fijando 
nuevas metas en el desarrollo 
de actividades y todo ello des-
de un entorno completamente 
lúdico porque desde el juego es 
desde donde mejor se relacio-
nan y donde el aprendizaje está 
más ligado a la emoción. 

Siempre de forma  
divertida

Y ¿qué actividades realizáis en 
vuestros campamentos urbanos 
y por qué?, queremos saber, y nos 
cuenta que ellos se enfocan, so-
bre todo, en el mundo de la cien-
cia divertida, áreas STEAM  (en 
inglés de Science, Technology, 
Engineering, Architecture, Ma-
thematics) donde se familiari-
zan con la ciencia, tecnología, 
ingeniería, arte y matemáticas 
de una forma muy sencilla y 
amena mediante experimentos 
y talleres de robótica educativa.  
Yo diría, nos dice, que diversión, 
aprendizaje, cuidado y la mejor 
atención es lo que se ofrece en 
nuestros campamentos. 
Mi recomendación, como direc-
tora de una escuela infantil, es 
que a la hora de elegir el campa-
mento urbano de vuestros hijos 
les toméis en cuenta y les hagáis 
participes en esta decisión, no 
tenemos que olvidar que pasa-
ran parte de sus vacaciones en 
este lugar. Esta actividad tiene 
que ser tanto una opción 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”
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A
l principio, los llo-
ros no son un indi-
cio específico: los 
padres saben que 
el bebé está tris-

te, pero no saben por qué. Con 
el tiempo, los padres relacionan 
cada llanto con una razón.

El primer llanto

El bebé llora por primera vez 
nada más nacer, como conse-
cuencia del cambio repentino de 
entorno. Como respuesta a este 
llanto la mayo-
ría de los padres 
responden con 
una sonrisa, ya 
que es la mane-
ra de comprobar 
que los pulmo-
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 glándulas 
lacrimales ya se han desarrolla-
do y el bebé deja escapar las pri-
meras lágrimas.

El primer año del bebé antes de que pueda pronunciar palabra, 
solo puede comunicarse por medio del llanto. Desde siempre, 
el llanto es sinónimo de alarma. El ser humano comparte esta 
característica con otros animales, un rasgo que produce una 
respuesta inmediata por parte de sus padres. 

¿Qué provoca  
el llanto del bebé?

Hay varias razones que expli-
quen el llanto del bebé: dolor, 
hambre, incomodidad, soledad, 
falta de estimulación, frustra-
ción y exceso de estimulación. 
Una madre sensible distingue 
rápidamente un llanto de otro. 
El dolor generalmente produce 
unos lloros agudos y ensorde-
cedores. El bebé no sabe qué 
pasa, no es capaz de diferenciar 
entre una molestia y un dolor fí-

sico, por eso se 
queja y llama la 
atención. Habi-
tualmente, deja 
de llorar cuando 
lo acunan, y so-
lo continúa si el 
dolor persiste. 
Si llora conti-

nuamente, es posible que tenga 
cólicos.
Un bebe llora por que esté in-
cómodo, cuando tiene el pañal 
sucio, tiene frío o calor, etc. A me-
dida que esa incomodidad au-
menta, los lloros son más inso-
portables. El llanto por hambre 

¿Por qué llora 
tu bebé?

CUIDADOS

 El llanto por 
hambre puede 

detectarse por el 
ritmo y el momento: 
es alto y continuado 

y se detiene para 
respirar

De cansancio  
y sueño
Durante los primeros me-
ses, el bebé se une mucho 
a su madre y empieza a 
llorar cuando lo separan 
de ella. Sólo quiere estar 
acurrucado a ella. Si la 
madre hace caso omiso 
del llanto del bebé con 
mucha frecuencia, em-
pezará a generar falta 
de confianza en el bebé. 
Teme que su madre no 
vuelva, lo que crea un 
sentimiento de inseguri-
dad muy arraigado.
Mantener a la madre y al 
bebé cerca durante los 
primeros meses es solo 
una estrategia para evitar 
este tipo de problemas. 
El bebé necesita aprender 
a dormirse, pero esto no 
significa que la madre 
esté completamente au-
sente. Si la cuna está en 
la habitación de los pa-
dres durante los primeros 
meses, el bebé sentirá 
que está cerca de su ma-
dre sano y salvo. Cuando 
ya se ha acostumbrado, 
pueden trasladarlo a otra 
habitación, Con seis me-
ses, esto es mucho más 
traumático para él.

El dolor 
generalmente 
produce unos  
lloros agudos  

y ensordecedores

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

puede detectarse por el ritmo y el 
momento en que ocurre. Cuando 
el bebé tiene mucha hambre, el 

llanto es alto y con-
tinuado, y solo se 
detiene para res-
pirar. El llanto más 
fácil de calmar es el 
desconsolado, que 
pasa cuando el be-
bé se siente aban-
donado. También 
puede llorar por el 
exceso o falta de 

estimulación. Si está agotado, 
los lloros son muy quejosos, y es 
posible que se frote los ojos.

MARÍA ALGUERÓ.
Especialista infantil. Educadora 
de masaje infantil y experta 
en atención temprana.
www.atencionycuidados
delbebe.com
www.facebook.com/
atencionycuidadosdelbebe
@Cuidadosdelbebe



26 | Bebéymujer Bebéymujer | 27

L
a apuesta por la sos-
tenibilidad de boboli 
queda reflejada en su 
cápsula “Organic Co-
tton” donde el algo-

dón orgánico y los estampados 
van a conquistar tu corazón. Pero 
en su colección primavera-vera-
no 2020, boboli nos trae muchas 
novedades. Vas a ver cortavien-
tos de tejido técnico, camisas 
bowling estampadas para niño, 
sudaderas retro y vestidos de-
lantal y de estilo pradera, muy en 
tendencia este verano, sin olvidar 
sus ya clásicas prendas de niña 
trabajadas con volantes.
No faltan las faldas midi, bodys 
de punto elástico, camisetas 
anudadas con flecos en la espal-
da y sudaderas de felpa estam-
padas con capucha y sin mangas, 
que nos llevan directos a los 80. 
También encontrarás pantalones 

Ya llega el buen tiempo y las ganas de salir, los colores 
inundan las calles y se refleja en el estado de ánimo  
de todos. La primavera llega para quedarse y pronto será 
verano. Para completar este optimismo y buena onda 
sólo te tienes que asomarte a ver la nueva colección  
que ha creado boboli para esta temporada, creando  
un verdadero estilo vacacional.

cropped, cargo y plisados, para 
las niñas preadolescentes. 
El must have de la temporada 
serán las camisetas con tiras de 
contrastes y ciclistas de punto ly-
cra estampados. Y no podemos 
olvidar el denim elástico en dife-
rentes colores y lavados, siempre 
presentes en las colecciones de 
boboli.

Tejidos y colores

En esta colección 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-
lección, pero también están 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 más 
femeninas. Se ha recuperado las 
texturas de bambula, o las gasas 
de algodón. 

Organic Cotton  
by boboli
 
una apuesta por  
el medio ambiente

Que la marca boboli está 
preocupada por el medio 
ambiente, queda patente en 
esta nueva colección para 
verano, donde presenta 
Organic Cotton, su primera 
colección sostenible 
elaborada con prendas en 
algodón 100% orgánico, y 
representa la voluntad de 
la marca por ser cada vez 
más sostenible.  Color y 
comodidad son las señas 
de identidad de boboli, y 
con esta colección, Organic 
Cotton, muestra un estilo 
confortable y casual en el que 
vas a encontrar propuestas 
para todas las edades, desde 
los más peques en New Born, 
hasta los dos años, como en 
Kids, para niños y niñas de 4 
a 16 años. Este es el primer 
paso que boboli da dentro de 
su nueva filosofía 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 durabilidad y es un 
paso más en el consumo 
responsable de la moda 
infantil.

¡Preparados 
para el buen 
tiempo!

Colección primavera-verano boboli

En cuanto a colores, para new-
born, los clásicos pastel rosa y ce-
leste, pero también encontrarás 
tonalidades tan veraniegas como 
los azules y distintas gamas de 
verdes agua. Marino, rojo y blan-
co se reinventan cada temporada 
para acompañar a prendas mari-
neras y de temática pirata. Los es-
tampados tropicales, sin renunciar 
a los colores distintivos de la mar-
ca: alegres y coloridos, los florales, 
esta temporada con mariposas, 
cactus o cuadros vichy, rallas étni-
cas o gráficos divertidos y muy co-
loridos. Todo un abanico en el que 
poder elegir el look perfecto para 
nuestros peques.
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BALEARES

¿Quieres exprimir Ibiza al máximo y sentir su magia 
y energía sin renunciar a un ambiente tranquilo en tu 
hotel? ¿Estás pensando en unas vacaciones sin los más 
pequeños? Has encontrado el lugar perfecto: el Hotel 
Playasol Bossa Flow te ofrece lo mejor para relajarte 
a tan solo unos pasos del lugar donde todo el mundo 
quiere estar en Ibiza, en la Playa d’en Bossa.

Ibiza en 
estado puro
Hotel Playasol Bossa Flow, 
solo adultos

tel en el que vas a encontrar muy 
buena onda.
La Playa D’En Bossa, es una de 
las más conocidas, mas extensa 
y con más arena de la isla pituisa, 
donde se encuentran algunas de 
las discotecas más famosas, y los 
clubs más solicitados y también es 
una zona de beachclubs en la pla-
ya, restaurantes muy exclusivos, 
de toda la isla; por tanto, estarás 
inmerso en uno de los ambientes 
más cosmopolita, divertido y loco 
que te puedas encontrar, en unas 
vacaciones únicas para poder dis-
frutar a tope de tu tiempo libre.
Y si lo que te gusta es la playa, sólo 
tienes que ver la belleza del Medi-
terráneo en estado puro, donde el 
paisaje, el sol, la arena blanca y el 
azul inmenso del agua te va a de-
jar con la boca abierta, mientras 
practicas tus deportes acuáticos 
preferidos o montas en bicicleta o 
sales a conocer la isla.

IDEAL PARA PAREJAS

Todo está pensado para que te 
sientas especial. En este cuatro 
estrellas, vas a encontrar un tra-
to amable, donde los detalles se 
cuidan y se respira una atmósfera 
muy particular. Sus habitaciones 
tienen un diseño muy agradable, 
inspirado en un estilo boho: luz, 
colores, madera… Son luminosas, 
espaciosas ideal para parejas. 
Dispone de suites muy chics que 
hacen un guiño a los festivales 
de música más populares del 
mundo:  Bossa Premium Terrace 
Rooms: Coachella, Burning man, 
Lollapalooza, Rock in Rio, Tomo-
rrowland y Glastonbury, en las que 
podrás disponer de terraza priva-
da con cama balinesa a tu dispo-
sición.
Te sentirás cómodo en sus terra-
zas, salones o contemplando su 
bonita piscina, perfecta para dar-
se un chapuzón o tomar el sol en 
una tumbona, mientras te tomas 
un aperitivo. Un lujo para disfrutar 
todos los días de tus vacaciones.
Y entre los servicios que te van a 

 En este hotel todo 
está pensado para 

sentir la magia  
de Ibiza  inmerso  

en una decoración  
boho chic

Un hotel  
eco-friendly
El Hotel Playasol Bossa 
Flow, solo adultos es el 
primer hotel donde la po-
lítica de eliminación de 
plásticos de un solo uso 
se lleva a cabo de forma 
precisa, una de los obje-
tivos que implementó la 
cadena. Su preocupación 
por el Medio Ambiente le 
ha llevado a tener especial 
sensibilidad con el control 
energético y aquellas ac-
ciones que benefician al 
planeta. Todo esto le hace 
ser con mayúsculas un ho-
tel eco-friendly.

conquistar está el Bobo’s snack 
bar, con una cocina de 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-
ción que te va a entusiasmar.
Además, el año pasado consiguió 
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 más información y reservas:
www.playasolibizahotels.com

E
ste hotel de cuatro es-
trellas, totalmente re-
formado, será tu hotel 
refugio, inspirado en 
el movimiento flower 

power, una apuesta segura para 
tus vacaciones en Ibiza, donde 
no te faltará marcha, pero respe-
tando tu descanso. Estarás en lo 
mejor de la fiesta ibicenca, pero al 
resguardo de ruido. Será tu oasis 
personal de paz, ya que es un ho-



30 | Bebéymujer Bebéymujer | 31

¿Qué es el estrés?  

El estrés es una reacción de pro-
tección que tiene nuestro cuerpo 
ante una situación de tensión 
física o emocional.  Al mismo 
tiempo, no todo nos afecta de 
la misma manera a lo largo de 
nuestra vida, 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 físicos y 
emocionales  mientras se man-
tenga la causa que lo produce. 

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 cuál es el alcance en esa faceta.

Estos signos pueden ser reco-
nocidos fácilmente: cansancio, 
mala memoria, dolor de cabeza, 
problemas con el sueño, alte-
raciones digestivas, rigidez de 
mandíbula, etc. En ocasiones, 
el estrés puede convertirse en 
crónico, 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 presión 
arterial, depresión o ansiedad, 
problemas de la piel, y altera-
ciones continuas en los ciclos 
menstruales, entre otros. 

Cómo  
afecta el estrés 
a la fertilidad

PAREJA

El estrés es una 
de las situaciones 

que afectan a la 
fertilidad, tanto  

del hombre como  
de la mujer

El estrés es una 
reacción de 

protección que tiene 
nuestro cuerpo ante 

una situación de 
tensión física  
o emocional

totérmico, Creighton), ser capaz 
de afrontar alteraciones en éstos, 
saber o sospechar las razones 
de porqué, y tratar de ponerles 
remedio, sabiendo que el estrés 
suele ser una situación pasa-
jera.  El autoconocimiento de la 
fertilidad, tanto si lo que desea 
es evitar un embarazo o conse-
guir la gestación, es básico para 
reconocer los días fértiles y el día 
probable de la ovulación en cada 
ciclo, independientemente de la 
duración de éstos.

Eva Corujo.
Farmacéutica experta  
en Conocimiento de la Fertilidad
www.letyourselves.com

¿Cómo afecta  
el estrés a  
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 está 
llevando un control natural de la 
fertilidad con el seguimiento de 
ciclos.
Cuando hay estrés se produ-
ce una  respuesta fisiológica 

que consiste en la activación 
del eje hipotálamo-hipófisis-
glándulas suprarrenales con la 
consecuente liberación de Cor-
tisol, hormona cuya finalidad 
es proteger al cuerpo mediante 
una acción antiinflamatoria en 
el mismo.
El mecanismo del estrés parte 
del eje cerebral, de manera que 
su activación bloquea el eje re-

productor (hipotálamo-hipófi-
sis-ovarios/testículos), esto su-
pone en el hombre, una peor ca-
lidad espermática, y en la mujer, 
una alteración en la maduración 
folicular y la ovulación, es decir, 
en el curso normal del ciclo ová-
rico; los ciclos se pueden alargar 
al retrasarse la ovulación.

¿Es posible
reconocer el estrés 
en los ciclos?

La mujer que sufre estrés, pun-
tual o crónico, puede verlo re-
flejado al seguir sus ciclos con 
un Método Natural (Billings, Sin-
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Q
uieres saber si la 
actividad física es 
aconsejable para 
el suelo pélvico? 
Para empezar, te 

diré que el suelo pélvico es una re-
gión muscular cuya función prin-
cipal es la estática de la pelvis. 
Quedando las vísceras (vejiga, 
útero y recto) bien posicionadas 
y elevadas, haciendo posible, de 

Cada vez somos más conscientes las mujeres de la 
importancia que tiene cuidar que nuestro suelo pélvico 
esté en condiciones óptimas. Bien por el embarazo 
o por una actividad física cuyo impacto provoque el 
debilitamiento de la zona. La especialista Isabel Lázaro 
nos explica qué afecta y cómo podemos solucionarlo.

esta forma, la continencia urina-
ria y fecal. Además, permite que 
las relaciones sexuales sean sa-
tisfactorias.

Amortiguación  
ante impactos

Esta región, teniendo forma de 
bóveda, facilita una adecuada 
amortiguación ante esfuerzos o 

Suelo pélvico

SALUD

La principal causa 
de la incontinencia 
de esfuerzo es una 
debilidad del suelo 

pélvico

Así afectan LOS deportes  
de impacto y LA actividad física

impactos, producidos por el mo-
vimiento normal de nuestro cuer-
po. Ya sea deportivo o no.
Sin embargo, cuanto más exigen-
te sea esta actividad, puede tener 
efectos negativos sobre nuestro 
suelo pélvico, debilitándolo, por 
lo que necesitamos valorar el ni-
vel de fuerza o resistencia. Esto, 
claro está, en función del ejercicio 
que queramos realizar.

Hay ejercicios o actividades que, 
por el alto esfuerzo o aumento 
de presión intraabdominal, pue-
den producir un debilitamiento 
en el suelo pélvico. Un ejemplo 
son los deportes de impacto ver-
tical (running, equitación, comba, 
boxeo…) o lateral, (tenis, pádel, 
fútbol) que, debido, además, a 
los cambios de dirección bruscos, 
provoca un esfuerzo extra en la 

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

Conoce tu  
suelo pélvico

La pregunta del millón sería, 
¿Cómo sé si tengo el suelo pél-

vico debilitado? Sólo decir que la 
maternidad no es requisito indis-
pensable para poseer un suelo 
pélvico debilitado. Hay muchos 
factores de riesgo, ajenos al em-
barazo y al parto, que claramen-
te también afectan a la integri-
dad de esta región.
Los factores de riesgo que afec-
tan al suelo pélvico, además, 
del embarazo y el parto, son el 
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SALUD

estreñimiento crónico, la obesi-
dad, la edad, la laxitud tisular, la 
menopausia, el sedentarismo, 
la tos crónica, el tabaquismo, 
los trabajos de carga o trabajos 
con largos periodos en bipedes-
tación. También, como hemos 
dicho anteriormente, toda acti-
vidad que requiera, en exceso, el 
uso del aparato fonador y los de-
portes de impacto, antes men-
cionados.
Por ello, cuantos más factores 
de riesgo acumulemos, más fá-
cilmente padeceremos de pato-
logía pélvica. Y es, por esta ra-
zón, que a veces no tenemos sín-
tomas, pero una simple alergia 
o estornudo nos podrá provocar 
una fuga.

Ejercicio ante  
la debilidad

Por lo que, si ya has tenido al-
guna pérdida de orina al realizar 
algún ejercicio o esfuerzo, es im-
portante que consultes con un 
especialista para que te oriente 
qué pautas seguir.
La mayoría de las veces, la causa 
de la incontinencia de esfuerzo es 
una debilidad del suelo pélvico. 
Ya que se trata de una situación 
de fuerzas opuestas. Una fuerza 
es la presión intraabdominal que 
realizaremos sobre nuestro sue-
lo pélvico, y la otra la fuerza de 
cierre de los esfínteres.
Así que probablemente se ten-
drá que adaptar el ejercicio o la 
higiene postural, además de rea-
lizar unos ejercicios específicos 
de suelo pélvico. Que en el caso 
de la mujer serán muy importan-
tes, ya que como hemos dicho, 
un factor de riesgo es la edad y la 
menopausia.

Isabel Lázaro.
Fisioterapeuta y osteópata
www.fisiomaisha.com

¿Cómo podemos trabajar  
el suelo pélvico? 
Os vamos a enseñar 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.

L os hipopresi-
vos son unos 
ejercicios 

que se practican en 
colchoneta y que 
activan, de forma 
refleja, el transverso 
del abdomen y los 
elevadores del ano. 
Son muy benefi-
ciosos para forta-
lecer, y, en muchos 
casos, mejoran la 
sintomatología. 
Pero los factores 
a tener en cuenta 
es que no son muy 
fáciles de trabajar, 
ya que requieren 
de un cierto control 
postural y muscular, 
haciendo que no 
estén al alcance de 
todo el mundo. Por 
lo que se necesita 
contar con un buen 
instructor que nos 
enseñe. Además, 
se desaconseja su 
práctica a través de 
videos u otros ca-
nales que no sean 

presencialmente.
Los ejercicios de 
Kegel, se les llama 
a las contracciones 
de suelo pélvico de 
manera específica. 
Contraeremos el 
esfínter externo 
del ano, y de ahí 
contraemos hacia 
delante, hacia la 
vulva y la vagina. Es 
importante evitar 
contraer abdomen, 
glúteos y muscula-
tura de las piernas. 
Realizaremos con-
tracciones mante-
nidas de cinco se-
gundos y relajamos 
otros cinco segun-
dos. La postura en 
la que realicemos 
el ejercicio va a 
determinar la difi-
cultad del ejercicio. 
Así que, debemos 
adaptarlo a nuestro 
nivel y siempre tra-
bajarlo de manera 
progresiva La pos-
tura más fácil va a 

ser tumbada boca 
arriba, siendo la 
más difícil la senta-
da, y por último de 
pie. Otra manera de 
ir progresando es ir 
aumentando los se-
gundos de contrac-
ción y relajación.
Si tenéis dudas 
de cómo contraer 
el suelo pélvico, 
podéis introducir 
un dedo en vagina 
y sentir la presión 
en vuestro dedo 
a la contracción. 
De todas formas, 
la mejor opción es 
que busques un 
fisioterapeuta es-
pecializado, que te 
aconsejará cuál se-
rá la mejor manera 
de abordar tu suelo 
pélvico. Nosotros, 
en nuestro centro 
de Fisioterapia Ar-
ganzuela Maisha, 
tratamos cada caso 
según sus necesi-
dades.

PORQUE LO NATURAL ES CUIDARLE

BIOBABY CUIDA DE TU BEBÉ Y DEL MEDIO AMBIENTE

*Comparado con la línea de Productos de Valor Brands Europe, S.L.
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El pañal con el 
mayor número
de materiales 

biodegradables
y sostenibles*.

Reconocido por
generar menor

impacto en 
el planeta*.

Hasta 12 horas
de absorción y

comodidad.
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MALLORCA

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 única  
y exclusiva. Todo está a favor para que disfrutes  
de un descanso tranquilo y relajante. 

Un lujo  
de ensueño 
VIVA Suites & Spa Adults only 16+

E
l VIVA Suites & Spa 
Adults only 16+ es ex-
clusivo para adultos. 
Cuenta con cerca de 
doscientas habita-

ciones, totalmente confortables, 
renovadas este año, con una de-
coración que te permite encontrar 
el relax y la armonía, que tanto 
necesitas en tus días de vacacio-
nes. Sus habitaciones, amplias y 
muy luminosas, están totalmente 
equipadas. Vas a vivir momentos 
de ensueño desde el jacuzzi de tu 
habitación, contemplando unas 
maravillosas vistas.
Situado en Cala Mesquida, un pa-

También vivirás  
la fiesta

Y como no podía faltar, para com-
pletar la oferta para sus clientes, 
el programa de animación para 
hacer tu estancia divertida y feliz 
es fantástico, no en vano es un 
programa elaborado por hoteles 
VIVA, para que pases los mejores 
días en tus vacaciones. Escuchar 
las dulces notas del piano mien-
tras cenas, bailar hasta no poder 
más. No vas a olvidar tus vacacio-
nes en Mallorca.
Y si hablamos de gastronomía, 
también está especialmente cui-
dada para que disfrutes al máxi-
mo, con una variedad culinaria y 
de cócteles que ni te imaginas. El 

raje natural de la isla de Mallorca, 
declarado Área de especial interés 
por el gobierno balear para prote-
ger parte de su belleza salvaje, es-
te hotel te proporcionará el disfru-
te de una playa de arena fina, de 
aguas cristalinas y un paisaje de 
dunas y pinos, que te trasportará 
al lujo, al confort y a disfrutar de 
unas auténticas vacaciones, don-
de cargar las pilas.

Disfruta como nunca

Durante tus vacaciones vas a vi-
vir experiencias apasionantes en 
la medida que tú quieras, desde 

Tus vacaciones van 
a ser apasionantes, 

y vas a poder 
realizar todas las 
actividades que 

algún día soñaste

realizar tratamientos de belleza 
en sauna, spa, masajes, etc., has-
ta actividades acuáticas como 
submarinismo, kayaking o vuelo 
en globo, ya que en este hotel 
tienes la posibilidad de contratar 
numerosas actividades. Además, 
cuenta con modernas instalacio-
nes deportivas, un balneario es-
pectacular, el Balneum Spa, pa-
ra que os deis los caprichos que 
más 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 soñaste y disfrutar 
como nunca lo había 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 

hotel continuamente está inno-
vando para sorprenderte. Están 
tan seguros del éxito que por ca-
da cinco días de reserva en régi-
men Todo Incluido, te regalan una 
cena en su restaurante asiático 
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, ¿vas a 
dejar pasar la ocasión de conocer 
este fantástico hotel y disfrutar 
de todo lo que te ofrece?

Información y reservas 
900 59 51 68
www.hotelsviva.com/ 
adults-only/

esta categoría por su web, ac-
cederás a un trato preferente y 
a multitud de beneficios adicio-
nales.
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Clarins

¿Has pensado alguna vez en optar por un maquillaje 
en textura de leche? Esta primavera, gracias al empeño 
de Clarins por innovar para ti, te vas a sorprender con su 
leche de melocotonero. Esto es solo una parte de esta 
nueva colección primavera 2020. Hay mucho más.

Milk Shake 
Collection

Milky Boost,  
la estrella 

L a estrella de la colección 
es Milky Boost, la pri-
mera leche de maquilla-

je, en cinco tonalidades. Esta 
sorprendente fórmula láctea 
está compuesta por micro-
perlas que se transforma para 
liberar su color al contacto con 
la piel. Gracias a esta tecno-
logía de micro-encapsulación 
de los pigmentos, la fórmula 
preservar todos sus beneficios 
y al momento de la aplicación 
pasa del blanco al tono que 
hayas elegido en cuestión de 
segundos. Seguro que te va 
a sorprender, cómo se fusio-
na con la piel, desprende un 
delicioso perfume afrutado, y 
atenúa las imperfecciones y 
marcas de cansancio. Tras su 
aplicación tu piel la verás ho-
mogénea, radiante, luminosa, 
lisa y fresca.

Esta primavera  
¡Consigue tu efecto buena cara!

C
larins quiere que tu 
piel tenga lo mejor, 
que la cuides con 
texturas más agra-
dables, más senso-

riales y esta primavera te sorpren-
de con texturas ligeras y untuosas 
en su colección Milk-Shake.

Milky Boost 
Disponible 
en 5 tonos.
Textura suave 
y confortable. 
Reactiva la energía 
de la piel mientras 
la suaviza e hidrata 
por hasta 8 horas. 

Crema- 
mousse para 
tus labios 

S eguro que quieres tener 
una sonrisa cautivado-
ra y unos labios suaves. 

Clarins ha desarrollado una 
nueva textura de crema batida 
que envuelve los labios para 
un acabado perfecto: su nue-
va crema-mouse Lip Milky 
Mousse va a ser un impres-
cindible en tu bolso. Son seis 
tonalidades para que puedas 
utilizar la que más se adapte 
a tus gustos. Y tiene un plus, 
su aplicador en espuma, muy 
confortable y de aplicación fá-
cil, deposita, como una caricia, 
la cantidad necesaria para un 
acabado perfectamente ho-
mogéneo.

Lip Milky Mousse 
Colorea al instante los labios 
con un suave acabado satinado 
aterciopelado. 6 tonalidades  
de textura ligera con aplicador 
en espuma.

Adopta  
el look ‘Milky’ 

Completa tu maquillaje con 
las dos nuevas tonalida-
des en edición limitada 

del colorete Joli Blush: “cheeky 
peachy” y “cheeky pinky”. Se 
fusionan perfectamente con la 
piel, dejándola totalmente suave. 
Sus nuevos y coloridos estuches 
inspirados en el look ‘Milky’, te 
darán ganas de probarlos. Pero lo 
mejor está en su interior, porque te 
va a permitir acentuar a tu gusto 
la intensidad de tu color natural 
gracias a su velo graduable y a sus 
pigmentos efecto ‘tatuaje’. 
Y para terminar, “glossy Brown” 
y “glossy coral”, las dos nuevas 
sombras de ojos de la gama Om-
bre Satin. Este maquillaje de larga 
duración y de fácil aplicación, que 
combina el confort de una crema 
con la fineza de unos polvos, apor-
ta una luminosidad inmediata a la 
mirada ¡Son irrestibles y perfectas 
para cualquier circunstancia! 
Para completar tu look, la más-
cara Supra Volume, realzará tus 
pestañas al instante.

Joli Blush,  
edición limitada 
Dos nuevos 
tonos de colorete 
que acentúan, 
a tu gusto, la 
intensidad del 
rubor natural.

Ombre Satin 
Dos nuevas sombras de 
ojos de larga duración 
y fácil aplicación que 
aportarán luminosidad 
inmediata a la mirada.
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STOP, Piernas  
cansadas 
¿Sabes que más del sesenta por ciento de las mujeres  
y el cuarenta por ciento de los hombres acaba sufriendo 
algún tipo de problema venoso en sus piernas? Las varices 
y las piernas cansadas son dos síntomas de que algo pasa 
en tu sistema circulatorio. Antes de que vaya a más, pon 
los medios para prevenir la insuficiencia venosa crónica.

CLAVES PARA PREVENIR LA INSUFICIENCIA VENOSA

L
a sensación de hor-
migueo o pesadez 
en las piernas es más 
común de lo que pen-
samos. Y si buscamos 

la causa, posiblemente estamos 
ante un mal funcionamiento del 
retorno venoso, que conducirá a 
las temidas varices. Lo que mu-
chas personas no saben es que, 
en un tanto por ciento muy ele-

vado, se pueden tratar y eliminar 
sin tener que llegar a la cirugía.

Enfermedad  
progresiva

La insuficiencia venosa crónica 
es una enfermedad progresiva, 
y resulta uno de los padecimien-
tos más extendidos en el mun-
do. Las venas de las piernas son 

las responsables de que la san-
gre ascienda hasta el corazón, 
donde se oxigena y, a través de 
las arterias, vuelve a los tejidos. 
Si existe algún fallo en el retorno 
se dilatan las venas y eso hace 
que tengamos las temidas va-
rices, piernas hinchadas o en 
casos más graves, flebitis o úl-
ceras.
Según el trabajo “Tratamiento 

integral de la insuficiencia veno-
sa crónica”, de la farmacéutica 
comunitaria Iria Rodríguez Rei-
no, “son muchos los síntomas 
que pueden aparecen en los 
primeros estadios de esta en-
fermedad. Los principales son 
dolor, pesadez, calambres noc-
turnos, sensación de tumefac-
ción y prurito en los miembros 
inferiores”, que empeoran con 

Estos son los síntomas
En los primeros estadios de la enfermedad pueden 
aparecer síntomas como dolor, pesadez, calambres 
nocturnos, sensación de tumefacción y picores en  
los miembros inferiores, que suelen empeorar estando 
de pie o con el calor y mejoran tumbados y con el frío. 
Las varices son el síntoma más reconocible. 
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la posición de pie o el calor y que 
mejoran tendidos horizontal-
mente o con el frío.
Las mujeres son más propensas 
a sufrir este tipo de molestias, 
provocadas por la insuficiencia 
venosa. Con un tratamiento pre-
ventivo podemos paliarlos, pero 
debemos tener en cuenta que 
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-

sión intrabdominal hacen que se 
produzca con más frecuencia. 
Durante la menopausia también 
influye ese cambio hormonal.
Otros factores que influyen en la 
aparición de la enfermedad ve-
nosa crónica serían la obesidad, 
trabajos muy sedentarios o que 
requieren permanecer mucho 
tiempo de pie, el estreñimiento e 
incluso algunos medicamentos, 
como los anticonceptivos orales.
Una dieta equilibrada en la que 
no falten verduras, frutas, pro-
teína y fibra; una actividad como 
caminar diariamente, no utilizar 
tacones muy altos ni zapatos 
planos, ropa muy ajustada, junto 
con tratamientos antivaricosos 
orales y tópicos, nos ayudarán a 
poner freno a las temidas vari-
ces.

l La edad es el 
primer factor de 
riesgo. Se produ-
cen cambios es-
tructurales en la 
pared venosa que 
facilitan su dilata-
ción al atrofiarse la 
lámina elástica de 
la vena y degene-

rar la capa muscu-
lar lisa.
l El segundo es el 
sexo, ya que la mu-
jer es particular-
mente susceptible 
a estas enferme-
dades debido a sus 
cambios hormo-
nales

l La genética  
también intervie-
ne como factor de 
riesgo en la insu-
ficiencia venosa 
crónica
l La obesidad,  
que comporta 
dificultades en el 
retorno venoso.

l Permanecer mu-
cho tiempo de pie 
o, por el contrario,  
el sedentarismo.
l El embarazo  
o la menopausia
l El estreñimiento 
crónico, que actúa 
por efecto del au-
mento de presión 

abdominal que se 
transmite al siste-
ma venoso de  
las extremidades 
inferiores
l Algunos medica-
mentos, como pue-
den ser los anticon-
ceptivos orales.

Factores de riesgo

Los tratamientos 
antivaricosos 

orales y tópicos 
han demostrado 

su efectividad para 
aliviar el dolor y 

la pesadez de las 
piernas cansadas  

o hinchadas

1. Alimentación 
El cambio es funda-
mental si queremos 
evitar tanto la obe-
sidad como el es-
treñimiento. Frutas, 
verduras, proteínas y 
fibra deben estar en 
nuestra dieta. Y sal, 
poca, ya que influye 
en la circulación san-
guínea.

2. Postural 
Hay que evitar el se-
dentarismo y estar 
mucho tiempo de 
pie. Camina como 
mínimo 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 pequeño 
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 compresión y 
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 
cómodo con un ta-
cón de menos de 
tres centímetros de 
altura y en caso de 
pies planos, utilizar 
plantillas. En cuanto 
a la vestimenta, evi-
tar aquellas prendas 
excesivamente apre-
tadas que dificulten 
el retorno venoso.

4. Reposo 
Reposar varias veces 
al día con los miem-
bros inferiores sobre 
el nivel del corazón 
durante unos quince 
o treinta minutos y 
podemos acompa-
ñarlos de masajes 
ascendentes. Y por 
la noche, a la hora 
de dormir, elevar las 
piernas entre veinte, 
veinticinco centíme-
tros para reducir la 
hinchazón.

5. Hidroterapia 
Una ducha o masaje 
con agua fría o bien 
alternando agua fría 
con tibia te vendrá 
muy bien para esti-
mular el tono venoso 
y así aliviarás la sen-
sación de pesadez 
que tienes en las 
piernas.

Mejor prevenir

La prevención de la insuficiencia venosa
crónica pasa por abordar un cambio  
en el estilo de vida:



5. 
“El azúcar para 
el cerebro” 

Si piensas que tu cere-
bro necesita azúcar de-
bes saber que no es así, 
necesita glucosa que 
obtiene de las frutas, 
verduras, hortalizas, 
tubérculos, legumbres, 
lácteos, cereales (ave-
na, arroz, trigo, mijo…) 
o pseudocereales (qui-
noa, teff, amaranto, 
alforfón o trigo sarra-
ceno).

6. 
“Una copita  
de vino  
es saludable” 

El consumo de alcohol 
está muy extendido y 
socialmente aceptado, 
pero es un importan-
te factor de riesgo de 
enfermedad en todo el 
mundo, representa casi 
el 10% de las muertes 
globales entre los 15 
a 49 años de edad, y 
plantea graves conse-
cuencias para la salud. 

7.
“El desayuno 
debe incluir  
lácteo, cereales 
y fruta”

De la misma forma 
que no hay un tipo de 
alimento concreto para 
el resto de comidas 
no hay “alimentos de 
desayuno”. Cualquier 
combinación de ali-
mentos frescos o poco 
procesados podría 
formar parte del desa-
yuno y de cualquiera 
de nuestras comidas, 
dando prioridad a las 
fuentes vegetales (ver-
duras, frutas, legum-
bres…)

8. 

“La grasa  
saturada  
es mala”

Actualmente la ciencia 
de la nutrición demues-
tra que centrarse en 
nutrientes concretos 
(azúcar, grasa, coles-
terol…) no explica la 
mayoría de los efectos 
de la dieta en las en-
fermedades crónicas. 
Por lo tanto, más que 
poner la atención en 
nutrientes aislados o en 
las calorías céntrate en 
tener un estilo de vida 
saludable, basando tu 
alimentación en ali-
mentos frescos y bue-
nos procesados.

9. 
“Solo 3 huevos 
a la semana”

Hu y cols. (1999), de la 
Escuela de Salud Públi-
ca de Harvard, en una 
población estudiada 
de 117.000 personas, 
comprobaron que no 
había relación entre el 
consumo de huevos y 
la incidencia de enfer-
medades cardiovas-
culares, permitiendo 
recomendar un huevo 
al día en lugar de la re-
comendación de máxi-
mo tres huevos  
a la semana

10. 
“Los  
Edulcorantes 
son mejor que 
el azúcar” 

Sujetos a estrictos con-
troles que garantizan 
su seguridad, pero que 
sean seguros no impli-
ca que sean inocuos. 
Entre los efectos no 
deseados:  alteración 
de nuestra percepción 
del sabor dulce y, en al-
gunos casos, una mo-
dificación en nuestra 
microbiota intestinal 
(sacarina, sucralosa…), 
lo que predispone al 
sobrepeso y sus enfer-
medades asociadas.

Belinda I.  
Gómez Nuñez.  
Dietista y nutricionista.
www.uneteavidasaluda-
ble.com
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Nutrición

10 mitos  
en alimentación
1. 
 
 “El plátano  
tiene mucho 
potasio”
 
Existen otros alimentos 
que superan la can-
tidad de potasio del 
plátano: las legumbres 
con unos 1000 mg, los 
frutos secos y las fru-
tas desecadas (pasas, 
dátiles…) con unos 700 
mg…  Cierto es que el 
plátano es fuente de 
este mineral (con 350 
mg por cada 100 g) y 
que, además, reúne 
otras características 
que lo convierten en 
una fruta muy reco-
mendable.

2. 
“La fruta  
engorda
o tiene mucho 
azúcar”

 Es el conjunto de 
nuestra alimentación 
en relación a nuestro 
gasto energético, lo 
que puede conllevar a 
un aumento de peso 
(o pérdida) no un ali-
mento aislado. La fruta 
entera (no estamos ha-
blando de los zumos) 
no es solo azúcar, es 
rica en otros nutrientes 
relacionados con la 
prevención de distintos 
tipos de cánceres y 
otras enfermedades. 

3. 
“Aquarius para 
la diarrea o para 
el ejercicio” 

Por su bajo contenido 
en potasio es ineficaz 
para la gastroenteri-
tis, además, debido al 
exceso de azúcar que 
contiene, produce un 
aumento de la dia-
rrea, que empeora la 
deshidratación. Por su 
bajo aporte de sodio 
tampoco es una bebi-
da recomendada para 
deportistas, pudiendo 
provocar una hipona-
tremia.

4. 
“Todos  
los aceites  
vegetales son 
saludables”

 Los aceites vegetales 
refinados (girasol, al-
godón…) son suscep-
tibles a la oxidación, 
tanto dentro de su en-
vase como en el cuerpo 
humano. Su consumo 
excesivo se relaciona 
con un mayor índice 
de inflamación, con-
tribuyendo potencial-
mente a enfermedades 
(diabetes, problemas 
cardiovasculares, al-
zhéimer, artritis, cán-
cer…) Opta por el aceite 
de oliva virgen extraído 
por presión en frío, por 
su efecto beneficioso 
en nuestra salud, y evi-
ta los refinados.

Toda la verdad sobre 
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Cocina 
con encanto…

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

Ingredientes:
● Base que kéfir  
natural o yogur griego 
natural o yogur  
natural o yogur de 
soja sin azúcares 
añadidos.
● Muesli casero  
de avena, 
● dátiles y frutos  
secos.
● Frutos rojos y kiwi

Para el muesli  
casero:
● 250 g. de dátiles
● 2 vasos de copos 
de avena integrales
● 100 g de avellanas
● 100 g de almendra

PREPARACIÓN:
1. Trituramos los dáti-
les, reservamos, hace-
mos lo mismo con las 

avellanas y las almen-
dras. Mezclamos todo 
con la avena, amasan-
do hasta que quede 
una pasta moldeable. 
 
2. Ponemos la mez-
cla en una bandeja 
del horno forrada con 
papel de hornear y la 
extendemos. Metemos 
al horno hasta que 

dore, unos 20 minutos 
a 150ºC, 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 plato y listo 
para comer.

kéfir con muesli, frutos rojos y kiwi

IIngredientes  
● 1 aguacate
● 60 g de queso kéfir 
(u otro queso crema)
● 1 cucharada de pos-
tre de zumo de limón
● Un poco de cilantro
● Una rebanada de 
pan alemán integral
● 1 tomate
● Jamón serrano

PREPARACIÓN:
1. Para hacer el paté se 
trituran el aguacate, el 
queso kéfir, el zumo de 
limón y el cilantro.
Ya solo nos queda 
montar la tosta untan-
do en el pan alemán 
integral el paté de 
aguacate, incorpora el 
jamón y el tomate y es-
polvorea con un poco 
de perejil seco y listo.

2. Como sustituto del 
pan alemán puedes 
usar crakers o pan wa-
sa, u otro pan integral 
que te guste. Ya verás 
cómo te gusta esta 
tosta.

Tosta de paté  
de aguacate

IIngredientes  
● 50 copos de avena
● 250 leche o bebida 
vegetal
● Canela
● Chips de coco
● Almendra picada
● 1 plátano
● Frutos rojos 
● 1 dátil

PREPARACIÓN:
1. Cocer la leche y la 
avena a fuego medio 
sin dejar de remover 
durante unos cinco 
minutos a fuego me-
dio, pasado el tiempo 
añade canela al gusto y 
medio plátano macha-
cado. Sigue removien-
do hasta que espese. 

2. Sirve en un cuenco, 
añade el coco, la al-
mendra, el plátano y los 
frutos rojos triturados 
con 1 dátil.

3. Y ¡listo para comer  
calentito!

Porridge de avena

Recetas para una merienda sana, por Belinda I. Gómez Núñez  l  www.uneteavidasaludable.com

La merienda brinda la oportunidad de seguir ofreciendo alimentos nutritivos y saluda-
bles a los más pequeños. Priorizar el consumo de frutas enteras, verduras, hortalizas, 

cereales integrales, lácteos enteros sin azúcar ni edulcorar... en detrimento de alimentos 
de menor valor nutricional y alta densidad energética (zumos, bollería...). Sin forzarles  

a comer, respetando siempre sus sensaciones de hambre y saciedad, lo que se  
traducirá en una relación sana y natural con la comida presente y futura.

¡Fácil,  
  rico  
y sano!



Club
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Todos los concursos y los ganadores del nº 25 puedes consultarlos en www.bebeymujer.com

Ganadores Nº 25 

Chilly, lo  
mejor para ti
Chilly cuida de tu hi-
giene íntima y ahora 
sus nuevos produc-
tos, Chilly Pharma, los 
pone a tu disposición 
con dos lotes com-
puestos por Chilly 
Pharma Prevención, 
Chilly Pharma Sensi-
tive y Chilly Pharma 
anti Molestias. Entra 
en nuestra web y re-
gístrate, uno de ellos 
puede ser tuyo.

l 3 MESES DE PAÑALES MOLTEX: Jose Manuel Pecellín  l Escritorio Infantil Moltó: Silvia Peñalva
l Aceite y gel Bio-Oil: Josefina Fernández, Palmira LLorente, Esther Díaz, Manuel Mota, María Fernández
l Balancín Tiny Love: Isabel Márquez

Aceite y gel Bio-oil, 
cuida tu piel
Bio-oil es un aceite no graso 
especializado para el cui-
dado de la piel, que mejora 
visiblemente el aspecto de 
estrías, cicatrices y manchas de 
la piel tanto en la cara como en 
el cuerpo, y reduce los efectos 
de la deshidratación y del en-
vejecimiento cutáneo. H≠idrata 
en profundidad, regenerando 
y reestructurando su barrera 
natural. Entra en nuestra web y 
participa para conseguir uno de 
los cinco lotes.

Pañales  
Moltex  gratis
¡Tenemos un regalazo para 
ti, tres meses de pañales 
Moltex gratis para tu peque! 
Conseguirlos es muy fácil, 
solo con entrar en www.be-
beymujer.com puedes ser el 
ganador/a de esos fantásticos 
pañales, que te van a venir 
muy bien Nos indicas la talla 
de tu chiquitín y Moltex te los 
hará llegar a casa. ¡Anímate!

Cascos de Moltó
A tú peque le gusta la bici, el 
patinete, los patines… pues 
necesitas que esté seguro. 
Estos bonitos cascos de 
Moltó son adecuados para 
peques de 2 a 5 años y se 
pueden usar incluso para 
hacer esquí. Tenemos uno 
de niño y otro de niña, para 
sortear entre quienes se 
registren en el concurso.

Silla Mako  
de Recaro
A pesar de que los niños crecen, el 
deseo de proporcionarle la máxi-
ma seguridad permanece. Con la 
silla MAKO de RECARO tu hijo 
se sentirá seguro y protegido en 
cada viaje desde los 3 hasta los 12 
años. Sus orificios en la carcasa 
exterior garantizan la correcta 
circulación de aire; sistema de so-
nido integrado, que le proporciona 
el mejor entretenimiento; reposa-
cabeza regulable en altura (que 
acompaña el crecimiento); tes-
teado y aprobado de acuerdo a la 
normativa Isize R129; conectores 
Isofix y protección lateral de avan-
zada. Entra en www.bebeymujer.
com y participa en el sorteo de 
una silla Mako de Recaro 

Gym Dynamic Gymini de Tiny Love
Preciosa manta de bebé de asombrosa versatilidad con arcos ajus-
tables que se pueden adaptar a las edades y etapas del bebé, lo 
que permite fomentar el desarrollo de sus habilidades motoras finas 
y gruesas desde el primer día. Si quieres conseguirla participa en 
nuestro sorteo 

Tous Kids, la fragancia de tus peques
Tus peques van a alucinar con las nuevas fragancias de Tous kIds,  
y sobre todo de su set especial, que también contiene una cantimplora, 
Son las fragancias de esta primavera verano, Tous Kids Gilrl y Tous Kids 
Boy, sorteamos un set de cada. ¿Vas a dejar pasar la ocasión de tenerlo?  
Entra en la web regístrate en el concurso y participa.

Manta y gimnasio cantarín Vtecth
Divertida manta ilustrada con tablero interactivo de diferentes 
texturas para desarrollar el sentido del tacto. Fácil de plegar y 
guardar. tiene la posibilidad de lavarlo a máquina, entre sus mu-
chas cualidades. Si quieres participar en el sorteo de una manta 
no dejes de registrarte en el concurso en www.bebeymujer.com
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Tendencias

Carrément Beau se reinventa  
esta temporada
El bordado inglés y los volantes son el elemento común de la tem-
porada de Carrément Beau, que ha ampliado su gama de colores 
con tonos más intensas como el rosa, el turquesa y el amarillo. El 
Cobre, ADN de la marca, vuelve a ser protanista central. 

CamaleónCosmetics, para sentirte guapa
Camaleón Cosmetics y su línea 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 
que consiguen una gran diferenciación en el mercado. Además, su apues-
ta por la belleza real, hace que represente la autenticidad y la seguridad 
en uno mismo. Tienes productos para tus ojos, para tus labios y para tus 
mejillas. No te pierdas sus novedades en www.camaleoncosmetics.com

Billieblush 
te enamorará 
esta primavera
La nueva colección primavera  
verano 2020 de Billieblush te va  
a fascinar, con su maravillosa  
paleta de colores. En esta colec-
ción vas a ver una fuerte inspi-
ración mejicana. Y para la playa, 
Billieblush ha creado una cápsula 
de trajes de baño, camisetas pan-
talones cortos, vestidos, monos...

Pásalo de cine  
en llaollao
Durante los meses de marzo, abril y 
mayo, en llaollao los más pequeños 
podrán degustar una tarrina de yogurt 
helado, aderezada con un topping de 
fruta, y serán 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. 

PEDIATRÍA Y PUERICULTURA  
MEDICINA FAMILIAR

LOGOPEDIA Y FONIATRÍA 
ANÁLISIS CLÍNICOS

ENFERMERÍA 
CHEQUEOS MÉDICOS 

PSICOLOGÍA
FISIOTERAPIA 

ESTÉTICA 
Y DIETA PRONOKAL

ATENDEMOS TODAS  
LAS SOCIEDADES 

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

Más información y cita previa en:

www.policlinicalongares.es
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