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En Amapamu hemos llegado a acuerdos con una serie de campamentos que nos han ofertado diferentes des-
cuentos para que disfruten nuestros hijos este verano. Hay campamentos urbanos en los que los niflos duermen
en casa y otros externos. Los descuentos en algun caso son fijos, y en otros depende de la cantidad de nifios de

Amapamu que se apunten al campamento.

Aunque las inscripciones, los pagos y todas las gestiones se realizan directamente con las empresas colaboradoras,
os pedimos que enviéis un correo a relacionesconempresas@amapamu.org indicando en el asunto el campamento, la
fecha y el nimero de nifios que habéis inscrito, para asegurarnos de que se contabiliza adecuadamente el descuento.
También podéis escribir para hacer cualquier consulta. Por favor, compartid con nosotros vuestras opiniones para ayu-

darnos a preparar mejor las ofertas de campamentos el afio que viene.

Campamentos extennos

Cijara Summer Camps -
ARODYALTUR 4%

Programa aventura + inmersién linguistica total en inglés
Fechas: 17 al 30 de Julio (2 semanas)

Summer Fun Camps
Programa multiaventura

17 al 23 de de julio (1 semana)
Dénde: Jai 5)

Fechas: 2 5| 14 de julio v 168l 28 de julio
Dénde: Hoyos de! tQp no (Gredos)

Precios:
Programa de 2 semanas:
80750€ Descuento incluido del 15% si se apuntan al campus

de 1a 40 nifios de Amapamu Precios:
760€ Descuento incluido del 20% si se apuntan al campus de 418 50 nifios de Amapamu 44820 € Descuento incluido del 10%, si se apuntan de 1a 10 ninos de
Programa de 1semana: Amapamu

Desouento del 15% incluido si se apuntan al campus de 1a 40 nifos de Amapamu 43824 € Descuento incluido del 12%, de 11 & 15 ninos
396€ Descuento del 20% incluido sise apuntan al campus de 41a 50 nifios de Amapamu 423,30 € Descuento incluido del 15%, de 16 a 20 nifos
CiJARA SUMMER CAMP 39840 € Descuento incluido del 20%, si se apuntan més de 21 nifos
Paola Jiménez de Armas de Amapamu

Tel. 653 391 370 ARODYALTL!R
WWwWw.cijarasummercamp.com Jorge J. Fernandez
info@cijarasummercamp.com Tel. 607 97 18 17

www.arodyalturgroup.net
mail@arodyalturgroup.net

Rockhotic

Multiaventura, robdtica, piscina N —
Fecha: 3 al 9 de julio @ @ L

Lugar: Alcala de Henares

Precio: 405€ Descuento del 10% incluido
Programas deportivos, skateboard, paddelsurf, etc
Fecha: 26 de junio al 1 de julio

Ve (‘\/’a\( ncia)

05€ Descuento del 10% incluido
ROCKBOTIC
Lucas Carmona Ampuero
Tel. 671573 838
www.rockbotic.com
lucas@rockbotic.com

Formacion en robética y disefio de videojuegos

Club Baloncesto Coslada

Baloncesto, juegos, piscina

Fechas: del 27 al 1de julio, del 4 al 15 de julio, del 18 al 29
de julio, del 1al 12 de agosto

Lugar: Coslada

Horario: ck ()a 4:00 con almuerzo o de 7:45 a17:00h con
desayuno, almuerzo y comida

Precios:

Campamer]ws um Semana de junio: 90€ de 9:00 5 14:00 sin coredor y 160 con comedor y horario
ampliado
1 quincena: 165€ de 9:00 a 14:00 sin comedor y 280€ con comedor y horario

ampliado

Animal ParLty > de 9:00 & 14:00 sin comedor y 470€ con comedor y horario
Manualidades, taller de cocina, maratén de juegos, aperitivo y disco.
Fechas: 23 de junio al 22 de julio y del 22 de agosto al inicio de clases
Lugar: Centros de vmmd “hamartin, San Blas...etc. Ver web
Precios: 13,50 € al dia de 9 a 14 h (10% dchJ’cﬂ to ya incluido en
el precio). Precios csp@(‘ia\eg por )

semanas y quincenas. 5% adicional Fiestas Infantiles
para hermanos.

ampliado
Desayuno por quincena: 30 €
Descuentos

uh  20% de descuento si se apuntan 210 mas ninos

e aomiém emre 16y 20 v ‘ACEST

ANIMAL PARTY Vs CLUB BALONCESTO COSLADA 9 (o)

'IE'eTng 0’;“3206 599 & Rafael Rojas Tejero ; 3
) Tel. 626 525 488

WV\{w.anima.Ipartv.es Centro de OCIO <K http://cbcoslada.es/ s E

enieto@animalparty.es e ae e g rafa.rojas.tejero@gmail.com 2 -A°
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ASOCIACION MADRILENA
DE PARTOS MULTIPLES

Queridos socios,

e higiene infantil.

Informacién general:
informacion@amapamu.org
Contacto con socios:
administracion@amapamu.org
Contacto con empresas colaboradoras:
relacionesconempresas@amapamu.org

g Twitter: @Amapamu

ﬁ Facebook: www.facebook.com/amapamu

Instagram: @amapamu
Muiltiples es una publicacion trimestral
de AMAPAMU.
(Asociacién Madrilena de Padres de Hijos Nacidos
de Partos Muiltiples).

Hace unos dias y durante la Asamblea Anual de Socios, os presentamos los excepcionales resultados alcanzados por nuestra Asociacién durante el
2015. Una vez mds, el equipo de voluntarios de Amapamu se ha superado. Cada afio, cuando hacemos el ejercicio de plasmar las actividades en la
Memoria Anual, nos sorprendemos, no solo de la cantidad, sino también de la calidad del trabajo realizado. Sin embargo, los nimeros no pueden
reflejar todo el carifio e implicacién que esos padres de maltiples, voluntarios de Amapamu, ponen en todo lo que hacen. Sirvan estas lineas para
mostrarles nuestro agradecimiento por su abnegada labor e infinita generosidad.

Un afio més, las cifras son espectaculares; con mas de 8.000 participantes en las actividades formativas, culturales y lidicas que Amapamu organiza
y subvenciona al 100% para que no representen ninglin coste para las familias maltiples. Por otro lado, casi 1500 familias se han beneficiado de un
ahorro superioral 50% mediante el club multicompra, desde el que se gestionaron mas de 62.000 productos, de primera necesidad, en alimentacién

Pero, de lo que mas orgullosos estamos en Amapamu es de haber dado un importante paso en la organizacién del co-
lectivo de familias multiples a nivel nacional. Si el pasado afio comenzaba con reuniones en el Ministerio, continuaba
con la promocién para la creacion de asociaciones provinciales y conclufa con la creacién de una Federacién de Aso-
ciaciones junto a Aopamu y Acampamu, este 2016 acaba de consolidar todo ese trabajo con la aprobacion registral,
hace apenas unos dias, de la Federacion Espafiola de Familias Mdltiples: Gemelos, Trillizos y mas. Ha sido un trabajo
arduo, pero sienta las bases de la labor institucional, a nivel estatal, que Amapamu lidera desde hace afios.

Siguiendo esta misma linea, hemos iniciado el 2016 intensificando la presencia de Amapamu tanto a nivel local, mediante
reuniones con concejales y alcaldes de los ayuntamientos de Madrid, Parla, Valdemoro, Alcorcdn, Las Rozas, Pozuelo,
Torrejon de Ardoz y Alcobendas, como a nivel regional, con el Consejero de Politicas Sociales y el
@ Director General de la Familia y el Menor de la Comunidad de Madrid. De estos encuen-
tros estan surgiendo interesantisimas oportunidades para nuestro colectivo que co-
mienzan a materializarse mediante la firma de Convenios de Colaboracién, con
importantes ventajas para nuestras familias mltiples, de los que, muy pronto,

)\ os podremos hacer participes.

Finalmente, queremos agradeceros a todos los que formdis parte de la gran familia de
Amapamu el que sigdis participando y apoyando las iniciativas que se emprenden
desde vuestra Asociacin. La aprobacion unanime que nos habéis mostrado a la gestién
de laAsociacion, asi como del Proyecto de la Federacin Espariola, durante la pasada Asam-
blea, nos permitiran seguir avanzando con la inmensa tranquilidad de saber que contamos

con vuestro apoyo. Superamos yalas 5500 familias

asociadas, lo que representa un colectivo de més de

25,000 personas; el que sigdis formando parte

deél,nos avala para tenerla representatividad

que las Familias Multiples se merecen y
sequir trabajando por su reconocimiento a
todoslos niveles.

Un abrazo,

Lucila Menéndez Bueno
Presidenta Amapamu

Coordinacién: Comité de Redaccién de AMAPAMU
Coordina: Carmen Peleato
Colaboran: Laura Corral, Antonio Gil, Lucila Me-
néndez, Barbra Panaro, Lidia Robles y Clara Suérez
Diseiio y Maquetacién: Twin Media Comunicacién S.L.
Contacto: revistamultiples@amapamu.org
Depésito legal: M. 16991-2002
L.S.S.N.: 1579-7163
Impresion: Método Gréfico

Tirada: 3.600 ejemplares

Www.amapamu.org
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“Tengo un hermano gemelo...jpero no nos parecemos en nadal”
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en cocinene es una vecacién, es una labov de antesancs”

Entrevista con Manu Villalba, Chef Ejecutivo de Diverxo (3 estrellas Michelin) y Streetxo

Manu Villalba (natural de Cérdoba) nos recibe un miércoles a las
12 a n

n Streetxo, tiene 300 cosas encima dg a mesa pero sabe
mwmtc doénde esta todo. Da instrucciones a su equipo y
nsacion de que ese lugar es una maquina perfectamente
engrasada, donde todo el mu W“”'\ va al compas. Es un equipo ho
mogéneo, que juega al "tiqui taca” en un \o\,m mcwm y especial,
"En 5 minutos estoy con vosotros' nos dice, mientras nos llegan to-
dos los olores de una cocina de vanguardia d “ﬂe los s Mr’es ylas

Sale de la barra, saluda, v la persona

texturas son casi fruto divino, S
que se sienta para contestar nuestras precmtas es... una persona
o que le gusta y disfruta con ello.

e\z us 0jos No enganan, hac g

h ermano gemelo también anda entre fogones, pero desde ot tro
Ses,tori es bombero. El éxito le acompana p~m no se aduena de él.Su
camino se cruzo, hace unos a con el de Dabiz Mufioz, un joven
con cresta y pendientes que empezaba a poner patas arriba todo lo
que era la cocina. Gracias Manu por esta deliciosa entrevista,

Q

3nos,

Bueno Manu, ;cémo llegaste al mundo de la cocina?

Miinicio en la cocina fue raro, yo iba para veterinario. Era un chico que
estudiaba y sacaba buenas mtm Pero un fallc Jc mi madre cambio
todo, se equivocd y me metio en humanidades en vez de en social
Me dijo que hiciera el primer ano de bachiller, repitiera y me apuntara
asocia a ver dq\ es q Je luego me dio perez ontinué con
humanidades. Vi qué opciones tenia en esa rama, y lo cierto es que no
me interesaba ninguna carrera. Fue entonces cuando vi un ¢
cocina, unc >iclo superior, que en aquel momento era el nive mas
=n restauracion. Bl primer dia de clase no me gus
p“'q > me tocd la zona de sala ndo dia ya
entré en cocina. Y eso me gusto muchisimo.
luve suerte, porque me Tocamm muy buenos
fesores que me metieron ese gusanillo,
y yo también que soy bastante autodidacta,
@W‘pecé a leer, a estudiar, y & prepararme un poco
fuera de clase 'ambién Mis profesores siempre
pensaron que estaba loco, porque siempre
ba revolucionandolo todo, y cambiando lo 'nor-
mal’ Aprendi mucho a cocinar también con mi
abuela, de pequeno siempre cocinaba con ella
los domingos. Y mi abuela tiene mucho gusto y
cocina de cine, no como mi madre, \ pobre (r—
sas). Y por ahi empezo todo. Acabé
tuve la suerte dc de précticas con Pom—
Ortega, de Cdrdoba con
rT*u::,ha \magmauwom y Creatividad.
Empecé a cocinar profesional

mente a 7 anos

nDero
pero

ue )

f\/

¢Coémo fue tu llegada a Madrid
y la entrada a Diverxo?

Yo llegué a Madrid entran-
do por Majadahonda (ri
porque un restaurante de ¢

me cogid como segundo de
cocina. Me vine a Madrid por
mi chica, porque la promo
cionaron a un hotel bueno de
aqui. Pero yo al ano de estar
en Majadahonda me aburrf, y
entonc v\ una oferta de em-
pleo. Ac oferta que puso

Da’ rrible, era tipo "busco un jefe
porfe trabajar 18 horas al dia, se involt
vida personal., Me me sto me guste

de partida que no le

re con el proyecto, sin

Me puse a investigar un poco, tuve una entrevista con ély desde e
primer momento nos caimos Tcmmoma\ Cogf un dia libre sélo para
rme para alld y ver como era, fui a trabajar para empaparme de d(a
adiaene urante. Tengo que decir que del dia a dia
entonces a enemos ahora... ha llovido mucho. Yo soy stper
nquieto vy a Dabiz le trafa loco, no hacia mas que decirr
tate quieto’ y yo le contestaba ‘pero entonces ;para qué vengo si no
vas a dejarme hacer nada?" (risas) y ahf \/d empezamos a cor "f)LTa ,
y hasta hoy gue soy su mano derecha,

de aque

pero es-

¢Qué papel desempeiiaron tus padres en todo este proceso?

a suerte es
que he hecho des

que mis padres siempre me han motivado, en todo 1o
e mis inicios. Mis padres ‘“"’mor@ han estado por
y para sus hijos, desde muy pequenos. Antes de dedicarme a la co-
cina me gustaba bailar profesionalmente, Harrwr 0. F,e hecho, bai
flamenco hasta los 17, donde lo Je dejar para dedicarme ¢
| que siempre he estado muy
asta que nuestras vidas ?@q\w ron caminos diferentes. El es
0 cocinero. Y mis ng res desde muy pr«‘mtu nos f—m—
decia a mi padre p 8
a, me lo costeaba...
de un %

,L

O tuve gl

tema. \mq\/ un hermano g harﬁ
deu

me apo
de mi padre ha sido d
Ina empresa de tall
primero en levantars
ha sido un referente, Ha Uddﬂddw por St
empresa y sie elando por sus
marcado siempre.

¢Tus hermanos también estan dentro de la cocina?

Mi hermano gemelo, y

elos no nos parecemos
en nada, ni en caracter ni en nada. Y mi
hermana, de 13 anos, quie r bailarina...
ahora mismo esté sonando mucho.

¢C6mo fue tu infancia con un hermano
gemelo cerca?

@rTe a\
a
y CO \wr\ctwdo:ﬁ tus
y crecer juntos. LOQ dos
0 muy unidos
igar al basket, ba \urﬂnmem—
s (risas). Yo pienso qw he-
mos tenido mucha suerte al estar el u n
el otr” / nos ha ayudado a crecer tem mdo
una onalidad muy marcada

LLos dos nacimos con r*"whha st
Qodf\rtm >r una pers

nics

S ir con chica

@
-

[‘
(p

¢Recuerdas alguna anécdota especialmente
divertida con él?

y mil anécdotas que contar, pero una muy
ula y que a mi padre le gusta mucho contar era
que, de pequenos, mi padre nos llevaba a una
piscina que habfa en la sierra de Cdrdoba, en la

Www.amapamu.org
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ENTREVISTA DE PORTADA

que habia un elefante muy grande en medio
y @ Nosotros Nos \\] ustaba mucho correr alred-
edor de él. Un dia se habia sentado una pare

ja junto a mis pe | senor le deci
esposa 'imira corre ese chico, No
ha dado la vuelta cuar ‘\d‘» ya esta volvie
ia ese nino )“ y que llevarlo alas o Wp\adu%"
Mis padres, callados al Jo se pdmgm de risa
porque el hombre de
increfble!!” nasta que
Mo sentido y

cortadisimo.

a a su

0,

el senor se d\o cu

erm se quedo

¢Seguimos viviendo en una sociedad
donde los nifios no “pueden” jugar a
las cocinitas?

Yo creo que eso ha cambiado ya. Hoy en dia
Tcmmus muchos programas de television que
ayudan a esto con otros 0jos y es un
punto pwmw‘ La sociedad de h u/ aav
zado mucho, debemos avanzar mas, pero
no vamos mal. Yo no soy padre pero quiero
rlo, y cuando sea padre mi hijo va a ver
una casa abierta, no vera tabﬁs y seré una
orientada a aprender y ser mejor. Tam-
bién ha
programa de
nivel pro ijom
tienen mucha ilus

an-

(Y=
o€

y una cosa mala t’f esto, con tanto

n 1o que veo es que, a
en muchos chefs que
on, pero no saben el dia a
dia de esto. Ser cocinero es una vocacion, la
tele lo pinta genial pero el dia a dia es duro, y
esto es un oﬂuu de artesanos, todos los dias
es monotonos, porgue
creatividad.

Tod

Un chaval que ahora tenga 15 aiios y den-
tro de 20 posea un restaurante, ¢va a ten-
er el listén de exigencia y vanguardia de-
masiado alto?

Ahoramismotodo e do quiere hacer van-
guardia, pero no todo es vanguardia. El publico

Multiples

medio esta aprendiendo a comer m ejor, la cri-
sis Nos ayudo a quitar morralla de restaurantes
que decian que eran vanguardia y te qomcm
una con una lagrima spana
creciendo a la hora de idb‘ r quc comer y en
un momento, La oferta es brutal para todos
los publicos. El listén seguird creciendo y es
pero que No baje, porque me gustaria que
siguieramos siendo un bugue insignia a nive
mundial en gastronomia.

y listo. E

¢Qué consejo le darias a los padres que
quieran compartir la cocina con sus hijos?

es dirfa que fueran con sus hijos a todos
sitios posibles, que pruet en wﬂbf'\f@ ,texturas...
que no tengan miedo. La cultura familiar crece
en base a la corr ndg \ hora de preparar la
comida. Que una familia se junte un doming
0s hijos pequenos y hagan un arroz e
genial, porque siya desde por amafiana estan
pelando un ajo olo que sea, ya no esta ﬂd an-
te de latele o en el so consola. Estan

3 \

g conlac

viendo el e 1erzo que lleva todo ;dm que e
fruto final es n mi casa muchos dumm
> ha y para mi era el dia mas

9o ¢
chulo porgue ya desde el sabado nos metia-
mos en faena, poniamos el pan en un caldo
de pollo que hacia mi abuela con los restos
del cocido, y el domingo por \d mafana venian
mis tios, Mis primos, No sé si sera porque soy
andaluz, pero en mi casa siempre ha mhdu
mucha QQPTQ Y @ﬂorro & esas migas se cre-
aba un vin
dificil de mmpcr Hoy

md@q le los oummg S C
lltura de | S€ &
ta p@rd\@rdo no hablo de famil-
la sino a mw social también. Mis padres se

/ Muc ha~'~; fa-

\']dH

s en dia
omen padre

juntan mucho con los padres de mis amigos
y padres de amif )s de mi hermana, sus pa-

dres han he

se hacen peroles, que es la forma de cocinar

andaluza, una olla donde se hacen migas o
choricitos fritos. .

¢Nos hemos acostumbrado a comer de
manera automatica y hemos perdido el
disfrutar con lo que comemos? ;Es el estrés
el culpable?

Estuve en Nueva York hace unos anos, y
vi un ritmo frenético. La gente de nego
cios come rapido, mal, no come sano...

O

pero proliferaron mercados con muchog
tipos de alimentos y ahora e ando esa
gente omer. En

stéd empezando a saber c
Espana estamos dejando de lado el buen
comer, y estamos yendo hacia un comer
rapido y mal, por el tiempo vy strés. Hay
gente que tiene 35 minutos para comer...
qué le pedimos a esa gente! Nosotros,
cocineros, somos los gue peor comemos
no tenemos tiempo. No sabemos 1o que es
sentarnos a comer. Comer*o: répv oy las
digestiones son malas pﬂ@»]dr
pero bueno...

¢Coémo ves que ahora mismo haya tantos
casos de alergias e intolerancias? ;Hasta
qué punto os condiciona esto en vuestra
creatividad?

ndo creamos un plato, lo cier-
amos en alergias. Pero en

toes qu# il
el esquema de platos que tenemos en un
end inten una ili-

O pense

lamos que ’\d/d
dad para todos los publicos
imiento de todas las .
al gluten, tema lac *tu:;s es0
na una barbaridad a la

es nuestro publico y Te emos que
en todos. Pero cada dia el coci
mas mentalizado y mas preparado.

) NOS L\md\ I0-
a de crear. Pe




¢Qué sensacion tienes cuando una persona
joven te dice que no sabe freir un huevo?

Es un poco frustrante, porque yo conside-

o que la gente tiene que ser proactiva. Yo
equiparo el no saber freir un ) uevo con no

y Ledn, es
t ser vaga.

iniciativa no cuesta nada.

saber las provincias ¢
ignorancia. Ls
Un po

co de

ZY a qué crees que se debe que los jovenes
no se metan en la cocina?
Se debe a que vivimos en una so-
c O@au donde lo que importa es e
, ¥y no valoran nada. Tu madre te
pvw unas lentejas y dices que esta
malo sin problema.. no ves todo lo
que hay detrés, el esfuerzo, el tiem-
pf\ ”rr'aoﬁa( . Hazlo t4 un dia a ver
ué tal te m% y a ver qué tal te sien-
ta th te digan que estd malo

[©BN

¢Como es el dia a dia de un chef ejecutivo
de un restaurante con 3 estrellas Michelin
y de un local tan brutal como Streetxo?

Me levanto muy

temprano, me coloco el un

‘orrr‘e de cocin disfrutar de mi trabajo.
1S mejores otros peares pero siempre
los afronto con mucha ilusién. Una palabra
que definirfa mi dia a dia es "APASIONANTE"

¢Hasta qué punto es compatible este
trabajo con una vida familiar normal?

Es dificil, porque trabajamos mucho. Le
damos mucha importancia a esto, pero
todo es poder. Yo tengo a mi lado a una
persona que me entiende y me anima,

asi es mas facil todo.

¢Se esta transmitiendo bien todo el sacrificio
que conlleva un proyecto de éxito o nos

estamos quedamos en la parte bonita?

Nosotros intentamos trasmitir eso, que sin
sacrificio no hay nada que hacer. Y creo que
lo hacemos bien. El discurso para que fun-
cione hay que Trabaﬂr\ y def enwrh a di-
ario, El cliente viene aqui'y casi siempre me
ve a mi, a mi equipo, van a disfrutar. Hasta
el propio Dabiz, que podria ser como un
empresario de los que hay por ahi, que ha
conseguido ya todo, se relaja y se dedica a
vivir.. Y no lo hace.

Dabiz canaliza su estrés corriendo, ;c6mo
lo haces tu?

Yo hago mucho deporte, nos ayuda a de-
sconectar y los chicos también ven que
venimos mas relajados y venimos de otra
manera. Ayuda mucho.

¢Qué le dirias a una familia que quiere
venir a comer a Streetxo pero que les
echa para atrds la hora y pico de cola
que tendran que esperar?

se sienta, ve
Entiendo que la
weme ahora

Todo el que viene, cuando
que esto es otro mundo

cola es pesada, logl
mo no podemos hacer nada, pero esta-
mos trabajando para mejora rlo. Una vez
que entras es rollo Streetxo, gente agrad
able, musica, buen ambiente. Cocineros
familiares y cercanos. Una vez que se

sienta la gente se olvida de la cola.

®

mis-

¢Te ves con un peque cocinando dump-
lings (empanadillas chinas) un domin-
go en casa?

iClaro! Ahora tengo 28 anos y me voy
a casar en breve. Quiero tener familia,
quiero poner en practica todo lo que
mi padre me enseno, trasmiti 'e\o a
mi hijo, ensence 0 que es el traba

el esfuerzo y el sacrifico.1@

Cuestionario rapido:

Un libro: De Lisa Abend, "Apren-
dices de hechicero: Basado todo
en El Bulli, me gusté mucho.

Una pelicula: Me encanta Mar-
vel, soy un friki. Recomendaria
‘lronman’,

Un deseo: Que todas las perso-
nas que puedan conseguir algo
en la vida, lo consigan. Pero con

sacrificio, sin regalos, porque asf

el resultado final sabe mas dulce.

Una frase: "_.a constancia es la
base del trabajo

¢cDdonde te ves dentro de 20
afios?: Me veo mas viejo y sin
pelo (risas), pero en una cocing
seguro.

Un plato inolvidable: Uno que
hizo Dabiz un dia, no lo olvidaré
en la vida. Mollete chino relleno
de trompetas de los muertos vy
trufa.. Brutal,

Viaje: A Tailandia es que me voy
de luna de miel.. pero me gustaria
ir ala Riviera Maya,

Un momento magico: Cuando
conseguimos la tercera estrella.

Si no fueras cocinero: Seria veter-
Inario, me encantan los animales,
me lo paso genial con ellos,

PIVERSO

WwWww.amapamu.org
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Cuando los multiples tienen 3 afios o van a cumplirlos llega otra de las grandes decisiones a

tomar: la eleccion del cole. Aparecen las dudas, las preocupaciones y tener que sopesar todas

las variables para ver qué colegio es el que mejor se adapta a nuestra familia y a nuestros hijos.
Trataremos de hacer un recorrido por los aspectos que conviene valorar.




EDUCACION

Veamos las principales caracteristicas que
pueden ayudarnos a elegir a la hora de tomar
esta decision. Muchos especialistas hablan de
fijlarnos mas en nuestros hijos que en el cole-
gio, es decir, valorar si un centro es adecuado
para nuestro hijo, para nuestra familia. Es ver-
dad que a veces con tres anos es pronto para
determinarlo, pero podemos tratar de imagi-
narnos a nuestros hijos de mayores y ver qué
tipo de ninos queremos que sean. Si unos
ninos que estén integrados en una sociedad
plural, que se relacionen con familias como la
nuestra, que sean bilingUes, que tengan una
formacion religiosa, etc.

Mucha informacion se puede conseguir en
internet, pero suele ser buena idea una visi-
ta al colegio. Para ello se pueden aprovechar
los dias de puertas abiertas y de presenta-
cion de los centros 0 mantener una reunion
con el equipo directivo del colegio para pre-
guntar todo lo que necesitamos saber.

Entre las variables a considerar, podemos te-
ner en cuenta las siguientes:

Proyecto educativo: Informarse de los
métodos educativos, si priman un apren-
dizaje mas memoristico, participativo,
creativo.. asi como de los puntos fuertes
del centro: idiomas, nuevas tecnologias,
deportes, matematicas, musica..

Formacidn laica o religiosa: Para man-
tener una coherencia con las creencias
de la familia para muchas familias es im-
portante valorar si la formacion es acon-
fesional o si se promueven los valores
cristianos como parte de la ensenanza,

Adjudicacion: £n los centros publicos
conviene tener en cuenta los puntos que
se otorgan por diferentes conceptos.

10 Multiples

Coste: | 0s costes son muy variables de-
pendiendo del centro elegido, unos pre-
cios aproximados pueden ser

» Pdblicos: | os publicos tienen un coste
trimestral de O€ a 50€, luego el cos-
te de comedor (100€) mas las horas
adicionales que se necesite dejar alos
ninos.

» Concertados: Aunque esten subven-
cionados por el estado, suelen estable-
cer una cuota por distintos conceptos
que puede ir desde los 100€ hasta los
400¢€, dependiendo del centro,

» Privados: Cada privado establece,
al igual que en los concertados, sus
propios precios, que suelen estar entre
300£-1500£€ (mas comedor, rutas, uni-
formes, extraescolares, etc.)

Proximidad: [ & proximidad ya no es
determinante a la hora de adjudicar las
plazas de los centros publicos, pero es
importante valorarla, Son muchos los
centros que designan el punto de libre
disposicion a este aspecto, por lo que
en ocasiones sigue siendo un punto
decisivo. La cercania del centro y el
hogar da calidad de vida a los ninos
ya que les proporciona autonomia
cuando puedan ir solos y pueden te-
ner mas tiempo libre,

Actividades extraescolares: Casi to-
dos los centros tienen actividades ex-
traescolares después del colegio, mu-
chas son organizadas por el AMPA
y otras por el mismo colegio. A Ia
hora de elegir el centro podemos te-
ner en cuenta cuales son y sus los
precios,

Horarios del cole: Hay que valorar si el
cole tiene "jornada reducida’ en junio y
en septiembre por la que los ninos salen
sobre las 13:30 sin comedor o las 15:00
horas con comedor, segin podamos or-
ganizarnos.

Instalaciones: Aungue en los prime-
ros anos no resulte tan critico, es im-
portante conocer las instalaciones del
colegio que pueden permitir una for-
macion mas completa y variada: labo-
ratorios, bibliotecas, aulas de idiomas y
de informatica, polideportivo, auditorio,
etc.

Bilingliismo: | 0s idiomas son impor-
tantes para el futuro de nuestros hijos,
pero no necesariamente tiene que ser
la mejor opcién para todos los ninos.
Existen colegios privados que impar-
ten la practica totalidad de sus ense-
nanzas en otro idioma, y también
colegios publicos que fomentan que
entre un 30 y un 50 por ciento de las
horas lectivas se impartan en inglés.

Juntos o separados: £n nuestro caso,
puede ser un factor decisorio elhecho de
que estemos de acuerdo con la politica
del colegio sobre mantener a los multi-
ples juntos o separarlos en clases dife-
rentes (ver cuadro en pagina siguiente)

Otros aspectos: Posicion en un
ranking de colegios, catering o
comida cocinada en el centro, po-
sibilidad de llevar tartera de casa,
material escolar, uniforme, nime-
ro de ninos por aula, tamano del
centro, equipo de orientacion, ruta
de transporte.. pueden ser tam-
bién aspectos a considerar.

Como preparar a nuestros hijos
para facilitar la transicion

Una vez tomada la decision y cuando los ni-
nos ya estan admitidos, empieza la fase de
preparacion. Comenzar la etapa escolar
supone un importante cambio de habitos en
nuestros hijos: cambio de horarios, cambio
de centro, conocer nuevos companeros, nue-
vos profesores, adaptarse a un nuevo sitio,
nuevas pautas de comportamiento y acatar
nuevas normas de convivencia y actuacion
mas exigentes. Todo ello requiere de nuestro
tiempo y nuestra atencion.

Tal'y como comentan los estudios es habitual
que entre un 10 y un 20 por ciento de los ni-
nos tarden en adaptarse un par de semanas
e incluso un mes. En el periodo de adapta-
cion influyen factores como el temperamento
del nino, la experiencia previa de separacion
con los padres, la calidad del vinculo afectivo



con los progenitores ¢, incluso, la asistencia
previa a la guarderia.

En este proceso los padres podemos hacer
mucho para prepararles y ayudarles a que
sea agradable e incluso divertido.

Quince dias antes podemos empezar
a realizar estas pautas que los expertos
aconsejan para facilitar la transicion al cole:

i Hablales con tiempo de lo que va a
pasar. Trasmiteles conflanza e ilusion,
diles que van a ir a la escuela de ma-
yores, que van a aprender cosas y
hacer amigos nuevos.

i Léeles algun libro sobre la llegada
al cole como "‘Dito y Dita van al co-
legio” (SM) o "Las tres mellizas van al
colegio’ (Planeta), muy apropiados
para nuestros casos ya que tratan de
multiples

i Ajustar el horario con el tiempo sufi-
ciente para que no sea un problema
anadido a la adaptacion

i Es importante que no haya nervios
en los primeros dias de cole por [0
que el tiempo juega un papel crucial
en estos primeros dias. Es bueno le-
vantarse con tiempo y hacer las cosas
despacio,

i Algunos centros permiten visitas
antes del inicio del curso y los psicé-
logos aseguran que eso les da se-
guridad al nifio. Si puedes entrar, que
conozca al profesor, que vea su clase
y que incluso sepa cual es el colgador
de su abrigo, mucho mejor.

it Que participen en los preparativos
(la mochila, los nombres en la ropa,

etc), y en las compras de material,
uniforme..

i Por Ultimo, algunos centros tienen
adaptacién progresiva con formulas
muy variadas como llevarles solo
unas horas los primeros dias o que los
padres puedan participar en algunas
actividades.

Cémo acompanardes dweante los
pdmeros dias
Es muy importante que los padres entenda-
mos cudles pueden ser los sentimientos de

nuestros hijos al empezar el cole para vivir
este paso con normalidad,

Algunos ninos no manifiestan ninguna difi-
cultad, pero otros pueden estar tristones (por-
que no entienden bien cuando vas a volver),
que lloren (contagiados por otros ninos), que
estén intranquilos (por no saber donde van y
qué va a pasar ahf), que rechacen a los pa-
dres (como modo de expresar su enfado), etc,
pero ante todas estas situaciones debemos
actuar con calma y normalidad porque poco

[~

a poco iran remitiendo. Lo importante es dar-
les seguridad vy tranquilidad.

Entre las pautas para los primeros dias de
cole puede ayudarles:

Despedirse de los ninos, no aproveches
un descuido, pero tampoco alargues el
momento de decir adiods.

Dales una referencia clara de cuando
volverés: "después de comer, ‘después
de la siesta) 'después de la merienda"y
trata de ser puntual al recogerle, que no
vea que otros padres llegan vy los suyos

no.

Es bueno que te vea hablar con otros
padres, seguramente se pondra a jugar
con otros Ninos.

Sivan air separados, que sepan que su
hermano o hermanos estéd muy cercay
que podran verle en el recreo, a la hora
de comer, etc. lo que puede ayudarles
a sentirse acompanados.

Sivan juntos, puedes decirles que aun-
que vosotros os vais porque el cole es
solo para ninos, su hermano o herma-
nos estaran con ellos.

A la salida, valorar todos su logros vy fe-
licitarles por o bien que lo han hecho,
lo divertido que ha tenido que ser ese
juego, etc.

Empezar la educacion infantil en el cole es un
romento importante en la vida de nuestros hi-
jos y también en la de los padres, que vemos
coémo termina una fase de la primera infancia
de los mdltiples y se inicia su escolarizacion.
Es probable que en muchos casos tengamos
que ajustarnos Nosotros Mas gque nuestros hijos
a esta nueva situacion. Si sabemos ver que en
suinseguridad pueden influir nuestros propios
miedos, podremos ayudar mejor a nuestros
hijos a empezar esta importante etapa. »

Www.amapamu.org
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EDUCACION

En nuestro pafs, igual que en muchos de nuestro entorno, No
existe legislacion relativa a la separacion o no de los mltiples
en diferentes aulas cuando se escolarizan, Se trata de una libre
decisién por parte del colegio y, en Espana, una mayoria opta
por separarlos como politica del centro,

Segun estudios realizados en Reino Unido, Australia y EE. UU.
las escuelas tradicionalmente han decidido unilateralmente si
los multiples deben escolarizarse separados o no sin consultar
suficientemente a los padres, a los especialistas y a los propios
ninos.

En muchas ocasiones, la decision de separar por principio a los
gemelos, trillizos 0 méas procede de la creencia de que sepa-
rarlos beneficiara el desarrollo de su individualidad e indepen-
dencia, pero los estudios que se han realizado hasta la fecha no
ofrecen evidencias que apoyen que la separacion sea positiva.

Cada vez surgen mas voces que proponen la valoracion caso
a caso antes de tomar una decision porque que se obtendrian
mejores resultados si se analizaran las necesidades individuales
de cada nino, tanto emocionales, sociales como académicas, en

lugar de optar por juntar o separar obligatoriamente a las parejas

de mdltiples.

En Estados Unidos crece el nimero de estados que legislan a fa-

vor de que se escuche la opinién de los padres en la escolariza-
cién de los multiples y no se fomenten politicas obligatorias para
todos los casos. Actualmente doce estados ya ha aprobado una
ley de este tipo y otros tantos estan pendientes de la aprobacion
de las llamadas twin laws. Minnesota fue el estado pionero en
tener su twin law: un grupo de padres convencio a un senador
estatal y a su asistente legislativo (ambos padres de gemelos)
para que presentasen una ley que aprobd por unanimidad el
Parlamento del Estado vy el Senado.

Podria ser positive separar a los niftos en clases distintas:

Es positivo cuando los multiples tienen un comportamiento
problematico entre sf. rifien mucho, uno de ellos es muy do-
minante, uno es sobreprotector y estéd demasiado pendiente

del otro, uno de ellos es una distraccion constante, uno de los
gemelos o trillizos esta muy celoso de otro, se comparen en
exceso...

Hay grandes diferencias académicas entre ellos: si tienen
similares habilidades académicas probablemente esto no
les afectara en su desarrollo pero si no es asi, es posible que
la comparacion con el hermano tenga un efecto negativo.
En algunos casos los multiples tienen una actitud diferente
cuando su hermano esté con ellos, Juntos se pueden volver
mas revoltosos al sentirse mas fuertes, Es importante eva-
luar la actitud de los nifios en clase estando juntos y en qué
se benefician o perjudican.

A veces gque vayan juntos y separarles mas adelante conlle-
va apartar a uno de los nifos de su grupo. Una buena idea
en este caso es separarles cuando haya un reagrupamiento
de las clases y un cambio de companeros. Sino se da este
reagrupamiento, hay que valorar el impacto de esta separa-
cién posterior.

Podria ser positive que los nitos sayan juntos a clase:

Rosa Jové, psicdloga y autora de "Dormir sin lagrimas’ considera
un privilegio de los gemelos el que puedan permanecer juntos
en un momento de transicién como es el de la adaptacion al
centro, Puede ser beneficioso tener un hermano en un momen-
to asf.

Otra psicéloga y experta en multiples, Coks Feenstra, autora
de "El gran libro de los gemelos; también se manifiesta a favor
de que estos permanezcan juntos en clase si no hay ningdn
problema que aconseje lo contrario. Argumenta que si ade-
mas de la separacion de la madre deben sufrir la separacion
del hermano, la escolarizacion puede resultar mas complicada
gue para otros nNinos.

El hecho de que permanezcan en la misma clase no significa
que tengan que hacerlo todo juntos. Se les puede separar en los
grupos, en mesas distintas e incluso en distintas tareas, como a
cualquier otra pareja de nifos.

No hay prisa: tal vez no es necesario hacerlo de manera tan tem-
pranay a veces es mejor es esperar a otro curso més avanzado
0 ala primaria si no hay nada que aconseje separarles antes,




Gemelos, Trillizos y mas

Federacion Espanola de Familias Multiples

El ganador de nuestro concurso del logo para la Federacion Espafiola de Familias Mdltiples ha sido -
: Guzman Lozano. jEnhorabuenal

Al jurado, compuesto por representantes de las juntas de las asociaciones de Madrid, Cantabria

y Huelva, le gusto especialmente la forma en la que el logo consigue representar las diferentes

familias multiples de una forma sencilla, alegre y elegante. Al ganador, se le entregara un lote de
productos de alimentacion infantil de Humana por valor de 300 euros.

........................................................................................

Seguro como
el amor materno

Calidad controlada
en sintonia con la naturaleza

www.humana-baby.es
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por Clara Suérez

ACTIVIDADES

Durante los ultimos meses, hemos realizado un montén de actividades en las que hemos aprendido,
conocido a gente nueva y disfrutado muchisimo, tanto pequefos como mayores.

El Sabado 30 de enero acudimos al museo

arqueologico regional situado en Alcala de

Henares donde pudimos ver desde la pre-
historia hasta la época actual,

El dia 8 de enero las familias socias de Ama-
pamu llenaron las 2000 plazas del gran circo
mundial y disfrutaron de un magnifico es-
pectaculo juntos,

El Sabado 6 de febrero, Lola
y Rocio volvieron a traermnos a
Amapamu sus cuentos, esta
vez, para los mas pequenos.

Fl Sabado 13 de febrero, el grupo Smar-
tkids-Abacus nos presentd su programa
extraescolar de desarrollo de inteligen-
cias multiples para ninos.

14 Mdltiples
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ACTIVIDADES

El Domingo 28 de febrero, la Semilla, una
fundacion sin animo de lucro que realiza
actividades socio-culturales, principalmen-
te teatrales, para la difusion de la solidar
dad, la cultura y la educacion nos llevaron
al teatro.

El Sébado 5 de marzo nos ensenaron todas
esas practicas de primeros auxilios que to-
dos debemos conocer y refrescar a menudo.

[T

it

Sébado 20 de febrero fuimos al museo tiflologico, un espacio
concebido para ver y tocar las piezas expuestas.

E

Como cada mes, dirigido a
los padres que tienen o es-
peran multiples, celebramos
a reunion de bienvenida de
Amapamu, donde todos estan
invitados a intercambiar im-
presiones, compartir dudas y
conocer a otras familias.

Como cada ano, el Sabado 12 de marzo
tuvo lugar la Asamblea General de Socios
de Amapamu, donde se presentaron la me-
moria y las cuentas del 2015, la planificacion
y el presupuesto del 2016, y el proyecto de
la federacion espanola de familias multiples
para este ano.

16 Multiples



AMAPAMU seenine conel Consejero de Politica
Socialy F ammadelaComumdaddeMadm

Fl pasado dia 9 de febrero estuvieron reunidas la presi-
denta de Amapamu, Lucila Menéndez, y nuestra secre-
taria, Carmen Peleato, con el consejero de Politica Social
y Familia de la Comunidad de Madmd Carlos Izquierdo.
En esta reunion le plantearon al consejero las propues-
tas de la asociacion en materia de ayudas a la familia y
este primer encuentro esperamos que sea un paso de-
cisivo para los intereses de las familias de multiples.

AMAPAMU sereline conel Dixector de Familia y
del Menorde la Comunidad de Madrud

El dia 8 de marzo se reunieron la presidenta vy la secre-
taria de Amapamu con Alberto San Juan, Director Gene-
ral de la Familia y el Menor de la Comunidad de Madrid

y con la Subdirectora de Infancia, Elena Cubillo, Enla
reunion les presentaron los fines y las actividades de
la asociacion y les plantearon una serie de propuestas
para incor{porar a las familias multiples en los planes de
amilia de la Comunidad de Madrid.

Ademas, durante este trimestre nos hemos reunido con
concejales o alcaldes de Alcorcon, Las Rozas, Valdemo-
ro, Pozuelo de Alarcon, Torrejon de Ardoz, y con el equi-
po del ayuntamiento de Madrid para presentar nuestra
asociacion y nuestras necesidades como familias mul-
tiples. Como resultado, se van a firmar convenios de
colaboracion y se van a programar actividades en estos
municipios. Durante los proximos meses ampliaremos
nuestras visitas a otros ayuntamientos de la region.

2 NINOS GRATIS*

Descuentos para Socios AMAPAMU
(Incluye hijos de familiares)

Celebracianes en local y a domicilio | 1 NING GRATIS para cumples de 10 a 15 nifios
(Tado incluida) 2 NIFOS GRATLS para cumples a partir de 16 nifios *

ntos (Para los dias sin cole.

vacacines de 5.Santa, verann y Mavidad) 10% DTO. por DEA en tarifa de 9 a 14 hrs

Tienda de Peluches y Experimentos | 10y 170 compra de productos

{Para esas regolos especiales y Unicag)

Cenfros Asociados : en Chamartin - Hispanoamérica, San Blas-Las Rosas,
Villanueva del Pardillo, Las Rozas-Europolis y Leganés

6 CUMPLES A ELEGIR

i Las mejores celebraciones infantiles estdn en ANIMAL PARTY |

CUMPLE
EXPERIMENTOS

CUMPLE
DISFRACES

)\ CUMPLE
BEAUTY

(unisex)

Fiagtas Lafantiles

Y animnl

PARTY

tre de OLID 4K

www.animalparty_es/colectivos - ventajascolectivos@animalparty.es

*Consulta en nuestra WEB tipos de cumples, desarrollo, precios y condiciones de los descuentos colectivos,
Oferta vilido hasta el 31 de Diciembre 2016



por Antonio Gil

EMBARAZO

Dra. Maria de la Calle

@arsp@maf)ee de la Unidad de g estaciones Mtép les
y de Infecciones Perinatales en el Hospital Universitarie de La Pag

Muchos de nosotros, hasta que no somos tocados en primera persona por la varita de la multipaternidad,
pensamos que los embarazos mdltiples pueden ser Unicamente de gemelos idénticos, de mellizos y de
trillizos o mas. En cambio, dentro de los embarazos gemelares podemos encontrar hasta cuatro tipos de
gestaciones.

Para informarnos sobre las diferencias entre ellos hemos tenido la suerte de entrevistar a la doctora
Maria de la Calle, jefe de la Unidad de gestaciones multiples del Hospital Universitario La Paz y una
especialista de referencia en embarazos gemelares con mas de 20 anos de experiencia. Por sus manos
han pasado miles de gemelos, incluidas nuestras pequefas, que nacieron en este hospital.

18 Mdltiples



n diciembre de 2015, la doctora Marfa de la Calle

mpartié una charla sobre embarazos gemelares

amuchas ama;d“ AMAPAMU, enla que resol-

vi6 todas las dudas S papas. chamos
la ocasion pd’d hacerle unas preguntas:

Doctora de la Calle, ;c6mo se detecta que en un
embarazo se esta desarrollando mas de un embrién?
Hasta hace unos diagnostico de una gestacion
gemelar se hacfa en el momento del
parto o, como mucho, se podia sospechar
por el aumento desproporcionado del
tamano del Utero en comparacion con
las semanas de gestacion. Actualmente,
la ecografia es el Unico medio definitivo y
sequro en el diagndstico de una gestacion
Ademas, esta técnica permite
datar con cxacmud a edad gestacional,
tan importante en todas las gestaciones,
pero mas aun en las multiples, en las hay
un mayor riesgo de prematuridad.

La ecografia nos dice si vienen uno o mas, pero ;c6mo
sabemos el tipo de embarazo miiltiple del que se trata?
Para ello es importante el diagnostico de la cigosidad,
aungue no siempre es pm ble realizarlo. La cigosidad se
refiere a que los geme rocedan Temmdamo

de un ovulo que postcmormomtc vidido (mono-
cigoto), 0 que sean producto de la fecundacion de dos
évu\oQ (dicigoto). Aungue la cigosidad es importante,
ala hora de diagnosticar una gestacion gemelar lo es
aulin mas fijarnos en el nimero de bolsas y en el nimero
de placentas. Estas caracteristicas son las que nos van

Un70% de
las gestaciones
gemelares son

lici
Yun3o0% son

monocigotas. -

a cambiar el pror é ode \d gestacion gemelar vy la
conducta obsté a seguir durante el embarazo.
¢En qué consiste una gestacion gemelar monocigota"
La gestacion monocigota es la que procede
fecundacion yd\v\ ion de un solo dvulo, Los ¢ g#md@
son idénticos fisica y genéticamente. Dependiendo del
momento de la d vision del cigoto Lemdremm diferentes
tipos de gestacion:

gestacio
nidtica, con dos placentas y dos bolsas

monocorial biamnidtica con dos
placentas y una sola bolsa

monocorial monoamnidtica, con
una sola placenta y una sola bolsa

pecial de los gemelos
siameses

Cuanto antes se produzca la division del cigo-
to, menos elementos van a compartir los ge-
melos en el utero. ;Puede decirnos en qué se
diferencia cada tipo de gestacién monocigota?
La gestacion gemelar bicorial biamnidtica es comuin en
un 30% de casos. Cada feto tiene su p\ac nta y b@\ sa.la
division tiene lugar antes de iercerdu
cién, cuando aun no se han 0s, e
saco corionico y la placenta, por \o que cada embmon
oodré disponer de su propia bolsa y su propia placenta
Es importante aclarar un error muy frecuente que es

| & cigosidad se refie-
re a que los gemelos
procedan de la fecun-
dacién de un évulo que
posteriormente:

se han dividido
(monocigoto)

)

©

/\
e o

0que sean producto de la
fecundacion de dos évulos

(N
ee
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EMBARAZO

identificar que los fetos estan en diferentes
bolsas y tengan distintas placentas con que
sean necesariamente 'mellizos" o procedentes
de dos dvulos diferentes fecundados. Los ca-
sos de gestacion gemelar bicorial biamnidtica
que provienen de un mismo cigoto van a ser
hermanos idénticos fisica y genéticamente,
popularmente conocidos como "gemelos’

La gestacion gemelar monocorial biamnidtica
esta presente en el 68-69% de los casos. Cada
feto tiene su propia bolsa pero comparten la
misma placenta. La division tiene lugar entre
los dias cuatro y ocho tras la fecundacion, en
la fase de "blastocisto temprano’ Un blasto

cisto es un embrion que todavia no se ha
adherido a la pared del Utero materno. En esta
fase ya se ha desarrollado un saco corionico
y una placenta, que serdn comunes para los
dos embriones, pero tendrén distinta bolsa
amnidtica, que se desarrolla después,

La gestacion gemelar monocorial monoam-
nidtica, en la que los embriones comparten
placenta y bolsa amnidtica, sdlo sucede en el
1% de los casos. La division se produce entre
los dias nueve y trece tras la fecundacion,
cuando estan formados la cavidad amniotica
y el disco embrionario.

Mas raro es el caso de los gemelos siameses
con tan sélo un 0,06% de casos. Esto se pro-
duce cuando la divisién ocurre después de
trece dfas tras la fecundacion. Al producirse
en una fase tan tardia, los dos embriones
comparten partes del cuerpo, ademas de la
placenta y bolsa.

¢Quéfactoresinfluyen en ladivision del cigoto?
Actualmente se desconocen los factores
que hacen gue un cigoto se divida antes 0
después, pero esto es lo que determina el
tipo de gestacion gemelar,

¢Dondeincluiriamosalosllamados"mellizos" enesecaso?
Los mellizos son los que nacen en las ges-
taciones gemelares dicigotas, que son las
producidas por la fecundacién de dos dvulos
distintos. Por tanto, estos gemelos son dife-
rentes genética v fisicamente y pueden ser
del mismo sexo o distinto. Cada feto tiene
su placenta, su bolsa amnidtica y su saco
corionico. Por tanto, toda gestacion gemelar
dicigota siempre va a ser "bicorial biamnidtica’
Sin embargo, no toda gestacion gemelar bi-
corial biamnidtica es dicigota, también puede
proceder de la fecundacion de un solo 6vulo
que se ha dividido tras su fecundacion, como
explicaba antes.

¢Quéembarazos muiltiples sonlos més habituales?
Un 70% de las gestaciones gemelares son dici-
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Disco embrionario

Division

Dias 1-3

Division

Dias 4-8

Division

Dias >13

formado

Fuente: wwwwikipediaorg

gotas y un 30% son monocigotas. De éstas, un
70% son monocoriales y un 30% son bicoriales.

Agradecemos a la doctora sus explica-
clones. Ensulibro Embarazada de Ge-
melos: Guia practica para una buena
gestacion gemelar, cditorial Arcopress,
se puede profundizar en todo lo relativo
al embarazo gemelar, En esta publica-
cion, la Dra. de la Calle nos da las claves
para afrontar con optimismo los nueve
neses de embarazo hasta llegar al parto
y al postparto, asf como consejos sobre
alimentacién, o como conocer y superar
0S riesgos que a veces se asocian con
este tipo de gestaciones, i

o]

Siameses

EMBARAZADA DE |

GEMELOS
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por Barbra Panaro

VIAJAR EN AVION CON MULTIPLES

A BASE DE EXPERIENCIA, SE VAN APRENDIENDO PEQUENOS TRUCOS PARA QUE LAS COSAS SEAN MAS FACI-
LES. VEAMOS COMO PREPARARNOS PARA QUE LA EXPERIENCIA SEA LO MAS COMODA'Y LLEVADERA POSIBLE.

Antes de wiqjar

Es necesario tener en cuen-
ta \a documemacién que

he r. En vuelos
nacionales bs menores de
14 anos que viajan con sus

padres pueden hacerlo sin
DNI o pasaporte, ense-
Nnando
En los internacionales
deben presentar siempre
DNl o pasaporte y cump
los requerimientos del pais de
destino. Si el acompanante
no es alguno de los padres,
nos solicitaran un docu-
mento oficial autorizando al
menor a viajar con la perso-
na que se encargara de su
custodia

Los bebés de hasta dos
anos viajan sentados en
cima de sus Padres. Si va

volar un solo adulto con
do% bebés menores de 2
anos, o viajan los dos pa-
dres con trillizos menores
de esa edad, es necesario
sentar a uno de los bebes
asiento contiguo suje-
to en una silla de coche apta
para su edad y peso. Para
eso deberas pagar un billete
para el bebé gue no se sien
te con un adulto y pagar una
tarifa de nino mayor de 2
anos. Cuando ¢
dos anos, ya no necesita-
raés llevar la silla. Hay que
tener en cuenta que
no es posible volar con
mas de dos ninos me-
nores de cinco anos
por cada adulto,

enun

Siviajas con bebés, ba

nos del carrito hasta haber
tener los dos las manos libres. E
ndo a los ninos si se hm dormido y han de andar.

tal para
cosas y desperta

Serfa estupend

En cualquier caso y, aunque haya momentos complicados, viajar con multip

cen la pena.

recogido e

Siempre que se
lleva un carrito aunque
ya no lo uses en el dia a
dia (hasta los 3 ¢ 4 anos
viene bien). Te ayudaré a
0 perder de vista a los
ninos en el aeropuerto o
a que se puedan dormir
para no perder su rutina,
Muchas veces intenta-
mos
duormam antes del viaje
>luegos se duer-
man en el avion. Para mi
ha sido siempre mejor
no hacw\o asi, porque \8
ajey e
tar incom odos hace quo
Sy mas
caprichosos que nunca
por la falta de descanso,
Ademas, muchas veces se aca
ban durmiendo justo cuando
Hcaa d m*)mmto de bajar
sando las
cosas. Lo mas indicado
>s cambiar lo menos po
sible sus costumbres para
que estén mas tranquilos.

de em-
barque, cuando pases e
control de seguridad ten

dras que doblar el carrito y

coger a los bebés en brazos.
Normalmente no permiten
pasar el control con el bebé
en una mochila, sino que
hay que sacarlo, y tienes
que quitarles los zapatos a
todos los ninos y volvérse-
0s a poner después. Para
este momento, el Unico
consejo es mantener la
calma, no agobiarse por
la impaciencia que pue-
dan mostrar los de atrés
enlacolay, sivamos so-
los con los ninos, buscar
alguna cara amistosa
que pueda echarnos una
mano, porque la necesita-
mos.

ento critico @efé
ala Moro de subir al avid

porque dejaremos el carro
en la puerta y tendremos
que doblarlo y cargar con
as cosas gue iban apoya-
das en ély con los ninos.
Yo s er un bolso
de ba\o @6\ carro para me-
ter todo lo que he 1y que
levar en mano al dejar el
carro (chaquetas, abrigos,
un juguete,...). Unos po-
COs pasos Yy ya estamos
en nuestros asientos.

Otromo

Durante el viaje

Dependiendo de la edad de los ninos y de la dura-

cion del viaje cambiaran las ne
pre es importante traer algun ju
para entretenerles.

idades, pero siem-
uego, libro, lapices, etc.

Aunque no soy partidaria de las tablets, admito que
en el avion y, en los viajes en general, son de gran
ayuda para la supervivencia de los padres y de to-
dos 0s que viajan alrededor. También puede ser la
casion de contar alguin cuento o hacer algun juego
se'wcwHQ Lo mejor es sentar a los ninos en el asiento
> la ventana y dejar el sitio del pasillo para nosotros.

Recuerda que aungue Nosotros estemos acos-
tumbrados, para ellos volar es maravilloso, asi que
si tienen edad para ello, ensénales los paisajes, \O"‘

barquitos, las m ontanas, las mub\ s, las casas que s
hacen pequenas

dc

Es bueno que los bebés tomen pecho, chupete o
biberén durante el despegue y el ate r\/aJe Les ayu
daré a que no se les taponen los oidos, Si estan res-
friados sera mejor hablar antes con el medico para
no arriesgarse a que les duelan los oidos y prevenir
con alguna medicacion, si es necesario,

Siel viaje coincide con alguna comida puede ser una

buena ocasion para distraerles. Es preferible que se
una comida Tak,\\ de comer y, si es posible, que no

manche demasiado. Lleva lo que mas les guste, para
que se entretengan y estén contentos. Alguin cara-
melo, aparte de entretenerles, servird para ayudarles
con la presion del avion en los oidos.

Bajar del avion

equip'—‘je Ene

s operadores aeroportuarios tomasen en cuenta las
con las personas con prob\emaa de movilidad, porque viajar con ge

recomendable

jar del avion suele ser otro momento complicado ya que, si no habia e
ste caso, me parece fundamental tener algin método de porteo, un fular, mochila o mei
prepararnos con tiempo antes de la bajada, ir colocando la mochila, recogiendo las

tades
nelos 0 més en avion no es facil,

espacio en cabina para guardarlo, no dispondre-

> las familias es, al igual que ya lo hacen

es, jse puede! Y las vacaciones que normalmente siguen mere-
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Camisa Denim Nifio y Vestido Denim Nina

€10,00

Body Nina y Conjunto Nino
€14,90
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GOCCO

Polo Nino y Nina
€19,99

Camiseta Anclas Nino €16,90
Camiseta Ancla Nina €19,90
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Nasi#

MI
PEQUENO
CAPITAN
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Minifree

Body Nina €12,95
Body Nino €14,95

R
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{Que Ayudas existen port Parto Miltiple?

» Prestacién econdémica por maternidad de la Seguridad Social: Se pueden disfrutar 14 dias adicionales de baja por hijo a partir del
segundo y la paga (el 100% de su base reguladora) sera durante 112 dias+ 14 (para dos hijos) 6 112+14+14 (para tres hijos).
» Subsidio especial por cada hijo a partir del segundo. Durante las primeras seis semanas, la Sequridad Social paga el doble de lo que
corresponde por la prestacion de maternidad. Se recibe en un pago Unico.
» Prestacién por parto multiple: Se solicita a la Seguridad Social, se recibe en un solo pago vy su importe varia cada ano. En 2016, es de
2.620,80 euros en caso de partos gemelares, de 5.241,60 para trillizos y 7.862,40 a partir de cuatro.
» Madres trabajadoras: La deduccion por maternidad en el IRPF es de 1200 euros anuales y se multiplica por dos o por tres segun el
numero de hijos. Existe hasta que el bebé cumple 36 meses y es un pago mensual.
» Permiso por lactancia. El permiso se incrementa proporcionalmente al nimero de hijos nacidos.
» Permiso de paternidad: Sequridad Social da 13 dias +2 dias mas por hijo a partir del segundo
» Permiso de maternidad: Seguridad Social da 112 dias + 14 dias mas por cada hijo a partir del segundo
» Bajo Peso: £n caso de que nazca un bebé con menos de 1,500 kg, la madre recibe 14 dias més y el padre 7 dias mas
» Deducciéon IRPF de familia numerosa y por ascendiente con dos hijos:
a  Familia numerosa: 1200 curos anuales, 2400 si es familia de categoria especial,
a  Familia monoparental con dos hijos: 1200 euros anuales,
» Beneficios autondémicos: Consultar en wwwmadridorg en la Cormunidad de Madrid,

10% de descuento
para socios de
AMAPAMU
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www.Tot-a-Lot.com

La unica tienda 100% especializada en
GEMELOS y MELLIZOS




¢ por Lidia Robles
SOLOSTUY YO
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;Cansados de los tipicos reportajes en los que te detallan planazos para ir con tu

prole? ;Queréis propuestas para pasar tiempo a solas? Pues aqui las tenéis, pero,

vayamos por partes, porque no son lo mismo las salidas de un ratito, las salidas de
una tarde/noche, las salidas de fin de semana y los megaviajes especiales.

© © ¢ 0 0 0000 000000000000 0000000000000 00000000000 000000000000 0000000000 0000000000000 000000000000 00
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Sinceramente, cuando se trata de salir de casa para desconectar, algunas veces es recomendable que los adorables descendientes se que

den en casa. Todos deseamos dejar la

etiqueta de padre y madre q

ue llevamos tatuada a fuego en el

cogote y disfrutar como adultos, sin ser

observados ni criticados en voz baja por traer la locura a cualquier restaurante o evento, asf que, empecemos a salivar:

Tenemos la opcion sana del gimnasio, que nunca vie

ne mal para resarcirse del ‘me lo como tooo porque
aqui no se tira naaa' La opcion relax del masaje (para
uno o para dos) y asf aliviar tensiones y olvidarnos por
un momento de los dolores producidos por la plancha
y la aspiradora. La opcion ir de compras a solas se vuel-
ve también bastante apetecible.

Y luego estéan las opciones relacionadas con la comida
como el recién descubierto brunch, ese desayuno in-

terminable que se junta co ay que podemos
banar con riquisimas mimosas, o sencillamente unas

canitas con amigos, lo que nuestros padres llamaban
r a tomar el vermut’

Otra vertiente son los cursos de cocina, para preparar
gin-tonics o para aprender a cortar jamon, y qué me
decis de las catas de casi todo (vino, cerveza, choco-

ate, chuches, queso, etc.). Y toda clase de clases
(valga la redundancia) como las de baile, yoga,
pilates, modelar arcilla, punto, ganchillo, manua-
lidades. Posibilidades varias para d
ratito y no sentirse

isfrutar en un
culpable por "abandonarlos”

= —

No son aptos para los bolsillos de los padres mltiples, pero si os toca la primitiva o
ponemos una y otra vez ‘hasta que los chicos sean grandes: ¢ Por g

fiordos noruegos, Argentina, hacer una rut

Las ciudades tipicas también puoch ser una buena alternativa: Londres, Paris, vaa York Am%tcrdam Budapcgt V\
rote, Lisboa... y ahora, las companias low cost y las webs de intercambio de casas

todo mas facil y barato

a por Estados Unidos o deqca%arem una isla desierta
egoistas por una vez en vuestra vida. Empezad a ahorrar para daros el capricho de rea uar un peazoooo ¢

0 de adultos. Esas "kedadas’
a infancia, gente del insti-
tuto o de la facultad en un restaurante con
esainte le sobremesa tipicalespa-
nis con copa y puro incluidos. Cualquier
excusa es buena para desparramar. La
cena romantica, el reencuentro que
sirve para rememorar los momentos en
0s que solo éramos dos. ;Os acordais
de aquellas cenas que transcurrian con
una conversacion con sentido y sin gri-
tos o panes, servilletas o pajitas volan
do?

Comidas so
con amigos de

¢Nos marcamos un cine o un teatro? De-
jemos de lado dibujos animados v las
pelis grabadas y disfrutemos del dolby
surround vy de la fila de los enamorados
(los besos saben mejor cuando se dan
en una butaca de cine).

Jisfrutar esquiando o en un balnea-
rio (en algunos no se admiten ni-
nos) es posible y hasta asequible.
Muchas webs ofrecen “increibles
descuentos’ para escapadas. Las
actividades para adultos se multipli-
can hasta el infinito y mas alla. Todo
0 imaginable se puede hacer en un

A Ac ~Q,

fin de semana. Pasear por ciudades
desconocidas para el turismo, dormir en
un castillo, cuidar de un huerto, hacer
cestos de mimbre, pr eparar p atos en
marcos incomparables, visitar vine
dos, etc. Los viajes romanticos de fin
de semana pueden llevaros a donde
nunca habiais imaginado, ;0 si?.

iajes con los que todos sonamos y que Pos-
Jué dejar para manana \o que bodemos hacer hoy? CQum no anhela visitar los
1? Dejad de hacer planes para ir a Eurodisney y sed

rucero o un safari fotografico por Kenia

a, Bor\\h Ibiza, Lanza-
s 0 B&Blo hacen

Como podeéis observary leer, las posibilidades son infinitas, solo hay que encontrar las ganas perdidas de pasar un tiempo a solas y un buen

canguro que se haga cargo de las fieras. jjAnimaos!!
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RECETAS

La ﬁ@

a Casera “Facil

Come Preparar una

La pizza es un plato ideal para una cena en familia o entre amigos. Puedes
comprarla ya hecha, pero una pizza casera no tiene comparacion y siempre pueden
ayudarnos a cocinarla los mas pequefos. La masa de esta receta es facil de digerir y

mas crujiente, con ingredientes faciles de encontrar y que se prepara enseguida.
Unicamente es necesario preparar la masa 24 horas antes de hornear la pizza.
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Ingredientes

Para la masa Para la salsa
A Harina de fuerza, 460 g A Tomates maduros, 300 g
A Sémola de trigo, 40 g A Mozzarella fresca de bola, 2 unidades
A Aceite de oliva virgen extra, 15 g A Aceite de oliva virgen extra, 5 g
A Sal, una cucharadita A Albahaca fresca
A Levadura fresca, 5 g
A Agua, 280 m!
A AzUcar, una pizca

Puedes amasar los ingredientes a mano en un bol o en la Thermomix.

B Pon el agua tibia con la levadura en el vaso. Si la levadura esta congelada, déjala a temperatura am-
biente 5 minutos y luego mezcla con una cuchara en un bol o a velocidad 1 en la Thermomix.
Anade la harina y los demas ingredientes, la sal anadela al final.

Amasa con las manos o mezcla en la Thermomix 5 minutos a velocidad espiga.

Divide la masa en dos o tres partes. Para hacer una pizza redonda, la cantidad de masa necesaria es
de unos 250 g.

Pon cada parte en un bol, mejor si es de cristal o loza, tapalo con un pano de algodon y déjalo repo-
sar una o dos horas a temperatura ambiente,

Pasadas dos horas mete la masa en el frigorifico 24 horas en total y sacala del frigorifico unas dos
horas antes de cocinarla.

Enciende el horno a 250 grados.Coge una parte de masa y ponla sobre una superficie lisa.
Espolvorea con harina y con un poco de sémola de trigo, y con movimientos de dentro a
fuera, con la presion de los dedos de las dos manos y déndole varias veces la vuelta, vas
formando un disco de masa de medio centimetro en el centro y de 1 centimetro en el borde.
Site gusta la pizza mas fina o si vas con prisa, puedes extender la masa con rodillo. Tam-
bién puedes hacerla con la forma de la bandeja del horno para luego cortarla en rectangu-
los. No es lo mas purista, pero es comodo.

En la base puedes poner papel de hornear, que es mas practico, o untar la bandeja con
aceite de oliva,

Para preparar la autentica pizza Napolitana prepara 100 g de tomates pelados, cortados en
trozos, por cada pizza redonda.

Puedes usar tomate en lata, pero lo mejor es usar tomates frescos, bien maduros. Se pasan
por agua hirviendo, se pelan y se trituran y estaran mucho mas ricos que cualquier tomate
en lata, que suele ser demasiado dulce.

Pon el tomate en el centro y con movimientos en espiral lo repartes por toda la pizza, dejan-
do el borde blanco.

Anade 80 gramos de mozzarella, cortada en trocitos, unas hojas de albahaca fresca, y 5 g
de aceite de oliva virgen extra.

Site gusta con mas ingredientes, puedes anadir anchoas, orégano, jamon york o jamon
serrano, huevo, quesos gorgonzola, verduras asadas, aceitunas negras.

Hornea la pizza hasta que este bien hecha y con los bordes dorados.

1y

GO S 0.

No uses nunca tomate frito, La mayoria es muy dulce y le cambia mucho el sabor.

La mozzarella, que sea de bola, de la que viene en una bolsita de plastico con su suero dentro.

La levadura se puede congelar. Cuando compres la levadura prepéarala en mini dosis de 5/6 gramos vy luego congélala, para po-
derla usar cuando la necesites.

Puedes preparar las pizzas con antelacion, ponerle solo el tomate y meterlas al horno solo para pre-cocinar. Sécalas aun sin dorar-
se, las dejas enfriar y las puedes congelar.

Cuando las vayas a usar, anade la mozzarella y los demés ingredientes, hornea y en unos minutos tienes la cena lista.

Puedes preparar también mini pizzas para los cumpleanos. Las recortas con un corta galletas redondo o con una taza o corta ga-
lletas de formas vy las pre-cocinas. Luego, en el momento de la fiesta, afades un mini trocito de mozzarella, las horneas 5 minutos y
las sirves calientes. {Un éxito!

Puede ser divertido preparar la pizza con los ninos v, jque jueguen a ser pequenos cocineros! Eso si, luego necesitaras un buen
rato para limpiar la cocina.. y a los nifios.

wwwamapamuorg  2F
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10% Descuento

al realizar el pedido.
introduciendo el codigo
que les proporcione
Amapamu en su web
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