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Queridos socios,

Amapamu es una asociacion viva y en continuo crecimiento que supera ya las 6.200 familias asociadas. Desde la organizacion nos esforzamos cada
dia para que nuestros socios se sientan orgullosos de pertenecer a este colectivo. Esto nos ha convertido en el colectivo de multiples mas activo y
numeroso de Espafia, y el impulsor de la creacion de nuevas asociaciones que se sumen al proyecto de la Federacion Espafiola de Familias Multiples.

. Representar a un gran nimero de familias que respaldan nuestra actividad es lo que nos da la fuerza para seguir conciencian-
do a las administraciones sobre nuestras necesidades. jContamos con que sigéis apoyandonos!

Detras del éxito de Amapamu estan vuestro compromiso y el esfuerzo de un grupo de voluntarios, a los que
agradecemos enormemente su dedicacion. Ellos consiguen que cada afno Amapamu se supere y alcance cifras mas
espectaculares de actividad, ya sea en talleres formativos, en salidas al campo, en actividades de ocio, en nuestra repre-
sentacion ante las administraciones, en la comunicacion a nuestras familias y a la sociedad...

Nuestra revista Mdltiples, de la que se cumplen con este nimero las 50 ediciones, es buen ejemplo de ello. Han pasado
doce afos desde que un pufado de socios decidieron poner en marcha una pequefia publicacién hecha con mucho
carifio y pocos medios, que se convirtié en la primera en tratar de manera especifica experiencias,
consejos, temas de crianza y embarazo de multiples. En estas paginas hacemos un homenaje a
nuestra revista y a todos los voluntarios que han formado parte de esta aventura durante los
Ultimos doce afios.

A Los voluntarios de Amapamu pueden sentirse satisfechos de las cifras de actividad y de
Frledma" las familias que han participado en las distintas iniciativas que se han propuesto durante

. v v el afo pasado. A los que disfrutamos de todo ello de manera totalmente gratuita nos
PS €O | Oga 1 resulta dificil de creer que podamos permitirnos todo este despliegue de actividad con una
3 aportacién anual por familia de tan solo 28€.

Sin embargo, en Amapamu tenemos claros cuéles son nuestros objetivos como organizacion.
Estamos aqui para defender los derechos de las familias multiples
y hacer que se reconozcan por las distintas administraciones
publicas a nivel estatal, autonémico o local. Es una tarea que
requiere tiempo y esfuerzo porque implica concienciar a
Repo taje nuestros representantes sobre la sir}gularidad de |as.fami|ias
multiples que tienen una problemética, unas necesidades
Re\nsta y unas caracteristicas propias. En esta linea Amapamu esta

intensificando su labor institucional trabajando con varias
consejerias de la Comunidad de Madrid.

En estas fechas celebramos la Asamblea General de socios.
Es una buena oportunidad para
conocer la actividad del dia a dia
de la Asociacién y, sobre todo,
para exponer vuestras ideas
para que Amapamu sea cada

M vez mas Util para las familias
Mu"lples de mdltiples. Contamos con
P I’I e Vvera vuestro apoyo y participacion.

iAmapamu somos todos!
204/ |

Un abrazo,

Lucila
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Informacién general: Coordinacién: Comité de Redaccion de AMAPAMU
informacion@amapamu.org
Contacto con socios:
administracion@amapamu.org
Contacto con empresas colaboradoras:
relacionesconempresas@amapamu.org

Coordina: Carmen Peleato
Colaboran: Laura Corral, Antonio Gil, Lucila Menén-

dez, Barbra Panaro, Lidia Robles y Clara Suarez

Disefio y Maquetacion: Twin Media Comunicacion S.L.

Twitter: @Amapamu Contacto: revistamultiples@amapamu.org
n Facebook: www.facebook.com/amapamu Depésito legal: M. 16991-2002
» Instagram: @amapamu L.S.S.N.: 1579-7163
Multiples es una publicacion trimestral Impresién: Método Grifico
ASOCIACION MADRILENA de AMAPAMU.
DE PARTOS MULTIPLES (Asociacion Madrilefia de Padres de Hijos Nacidos de Tirada: 3.600 ejemplares
Partos Multiples).

www.amapamu.org 3



ENTREVISTA DE PORTADA

Joan Friedman es una reconocida psicéloga estadounidense nacida en los afios 50 especializada en gemelos.
Joan tiene una hermana gemela y tuvo a su vez dos hijos mellizos. Su doble experiencia le ha permitido
dedicarse a orientar a familias muiltiples y a escribir dos libros sobre la psicologia de los gemelos y mas. Re-
cientemente nos visité en Espaiia y dio una conferencia a los socios de Amapamu sobre las peculiaridades de la
crianza de hijos "iguales pero diferentes”. Aprovechamos para hacerle unas preguntas.

Primera y obligada cuestion, cimo deben
prepararse s padres ante la legada de
dos 0 wds hips a la ez

os padres deben organizarse para

contar con ayuda, por ejemplo, los

miembros de la familia 0 amigos seran
quienes puedan preparar las comidas,
ayudar con las tareas domésticas o estar
disponibles para asistir a los padres
cuando éstos les necesiten. De esta
forma, los padres se encontrardn mas
libres para poder concentrarse en el
cuidado de los bebés.

Por su ewperiencia personal y para los
n edpertos en la materia, zqué tienen
bs wuiltiples de especial para veaueric
una atencisn especifica?

Se debe prestar una atencién especifica
a cada bebé para hacer un apego inde-
pendiente con cada uno. Si bien es cierto
que este proceso requiere mas atencién
y esfuerzo al principio, establecer una

4 Mualtiples

relacién por separado con cada bebé serd
un objetivo esperado de la rutina familiar
y no interferird con la conexiéon de los
bebés entre si.

“Se debe pregtar una
atencion egpecifica
a cada bebé para
hacer un apego
independiente con
cada uno"

2Como g5 la ewlucion de s multiples
mds precoz, al crecer Con un Compariero

desde €l principo o, por el contrari, es
mds lenta o simplemente es iqual que el
resto de Wifios?

Los multiples deben aprender a turnarse
y compartir el amor, la atencién y el
tiempo que les dan sus familias desde
su nacimiento. Aunque la gestion de
estas circunstancias puede ser una fuente
de fortaleza para algunos miultiples,
para otros, puede crear situaciones
menos saludables/insalubres donde la
competencia y los celos son exagerados.

Los miltiples comparten el mismo espacio
emcional y psiquco desde su nacimients,
om0 pueden  darles s padres cu
espatio & tada uno?

Cuando los padres se esfuerzan en ver
a sus multiples como bebés distintos
que simplemente han nacido al mismo
tiempo, estén creando espacio emocional
en sus mentes para centrarse en su indi-

vidualidad.
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20ué pueden hacer s padees para
fomentar el desarvollo emocional de cada
@avv\elo?

Los padres deben aceptar la idea de
que la conexion de los multiples entre
si es menos importante que la conexion
padre-hijo.

2Cudles s los principales temores de
bs padres de miltiples  y s hibitos
educatios evviness mas Comunes?

Las familias comlnmente sienten una
preocupacion porque entienden que los
nifios seran infelices el uno sin el otro y
que se necesitan para su comodidad y

Multiples

seguridad. No obstante, aunque puede
ser cierto cuando son muy jovenes, el
desafio en entornos educativos es dar
a los multiples la oportunidad de ser
auténomos y tener diferentes experien-
cias con amigos y en diversas actividades.

2Es certo que eviste un vincub o
Conewisn_entre s hermans gque nacen
alavez? Y s es agl 2 ha experimen-
tady persondimente?, zpersiste durante
foda | ida?

Creo que muchos hermanos permanecen
fuertemente conectados durante toda
su vidas; sin embargo, la creencia este-
reotipada de que TODOS los mdltiples
tienen la misma experiencia no es nece-
sariamente asi. De hecho, se han escrito

« o
Se han egcerito
muchog articulog
gobre como
la conexion
entre maltiples
varia geqin lag
diferenteg etapag
de [a vida




7////////////////////////////////////////////////////////Ag

NI 1777
///////////////////////////////////////////////////////////////////

muchos articulos sobre cémo la conexién

entre multiples varia segun las diferentes
etapas de la vida.

Por oteo lado, zcomo debemos enfrentar-

ns 4 casos de vivalidad y conflichr entre
miltiples?

Desafortunadamente, la rivalidad y el
conflicto son elementos de la vida de la
mayoria de los hermanos. Sin embargo, en
el caso de los mdltiples, estas cuestiones
son bastante frecuentes. Tratemos de no
etiquetar a los nifios si no describamos
sus distintas personalidades y apreciamos
sus diferentes temperamentos. Cuanto
mas podamos ayudar a nuestros multiples

a conocerse, menos competencia experi-
mentaran.

2Qué hacer cuandd un hermano eclipsa

2ludles son s vetos a s que e
al otvo?

enfrentan s padres a4 medda que los

hips crecen y Nan madurando?
Si hay diferencias claras y distintas debido

a dificultades médicas, académicas o
emocionales, es comprensible separar a
los mdltiples en diferentes escuelas para
que las comparaciones no sean dafinas o
crueles. De lo contrario, en los casos de
funcionamiento normal y la comparacién
l6gica, se convierte en nuestro trabajo
como padres ayudar a los nifios a
gestionar sus diferencias y apreciar su sin-
gularidad.

Los padres deben aceptar el hecho de
que sus hijos pueden pasar por periodos
en los que no se llevan bien o no quieren
estar juntos. Los padres de multiples fre-
cuentemente se preocupan cuando ven a
sus hijos separédndose porque lo experi-
mentan como un fracaso propio en lugar
de un hito de desarrollo légico.

Mmapamu vediza una encomiable tacea
pava axudar a todos las familias acociadas
pery ddemds plantea cada a0 una sevie
de venindicaciones y peficiones al qpbierino
csravml pava faoreter al colectivo mas alli
del veconocimienty de "Familia Numerosa'
En el caso estadounidense, zqué _ayudas
ofrece el Estado o ectas familias? Como
espetidista en la wateria,  2qué pais
es el que mis desarvolado esta en las

politicas sociales aue  benefician 4 los
miltiples?

“Tratemog de no
etiquetar a log
nifog"

Me ha sorprendido muchisimo lo que

AMAPAMU ha hecho en términos de
concienciar a los organismos guber-

‘ A _ namentales sobre las necesidades
PQ\( sus  NiNencias,  2ls QOWZ\DG N especificas de los mdltiples y sus familias.
trilizos e COMP\&M&V\MV\ entre elos  {Es un logro sobresaliente! En los

siends diferentes o por el contrari, ce

mimetizan \_comparten emociones y Com-
ientoe?
portamientos

Estados Unidos no hay politicas sociales

nacionales uniformes. Cada estado,

region o ciudad parece tomar sus propias
decisiones. Sé, sin embargo, que ha
habido cierta intervencion del gobierno
en algunas areas otorgando a los padres
el derecho de decidir si sus hijos estaran
juntos o separados en la guarderia.

Creo que la mayoria de los multiples ex-
perimentaradn cercania y separacion.

Lo mas saludable es querer a sus
hermanos, pero también darse cuenta de
que pueden arreglérselas por su cuenta.
Este equilibrio crea una estabilidad
emocional que les ayudaré a navegar ante
los desafios de la vida adulta sin miedo

a la dependencia excesiva o la falta de
identidad.

Una preocupacion de s padees miltivles
es la de centir que auieren 4 sus
gemelos de forma diferente, zes normal?

Es normal y saludable amar a los gemelos
de manera diferente. No queremos sentir
que debemos tratar a cada nifio por igual,
porque eso es poco realista y dafino.
Amar a cada gemelo de manera diferente
ayuda a desarrollar una separacion
saludable y una conciencia de si mismo/
un sentido de la identidad propia.

www.amapamu.org  /
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n 5% de los nifnos que nacen en nuestro pais actualmente
son gemelos, trillizos o més, un fenébmeno que se
incrementa por el retraso de la edad de la maternidad
y por el avance de las técnicas de reproduccion asistida. En la
Comunidad de Madrid, Amapamu cuenta ya con més de 25.000
personas asociadas y su gran objetivo es la promocién de los
derechos de las familias que han tenido dos o més hijos a la

vez.

Durante 2016, la presidenta y la secretaria de Amapamu se
reunieron con el consejero de Politicas Sociales de la
Comunidad de Madrid, D. Jose Carlos lzquierdo, con el
director general de la Familia y el Menor, D. Alberto San Juan,
y con alcaldes y concejales de municipios de la comunidad:
Madrid, Torrején de Ardoz, Las Rozas, Alcorcédn, Pozuelo,
Valdemoro, para plantearles las necesidades especiales de las
familias multiples y pedir su colaboracién. Hemos visto este
ano que se han ido incluyendo algunas de nuestras peticiones
en algin ayuntamiento, incluso en el plan de familia de la
Comunidad de Madrid aparecen algunas menciones a nuestras
familias. Pero tenemos todavia mucha labor por delante.

En 2016 se organizaron dieciocho actividades de ocio y
cultura con visitas culturales, teatros infantiles, musicales o es-
pectéculos de magia o de circo para nifios, a los que asistieron
mas de 13.000 personas. Mencién aparte requiere la fiesta de
celebracién de nuestro 17 aniversario en Faunia.

En cuanto al Club Multicompra, se trata de una iniciativa que
supone para las familias de este colectivo un ahorro superior
al 40% en compras de productos de primera necesidad. En

2016, mas de 1.000 familias se beneficiaron de las actividades
del Club Multicompra realizando un total de 5.500 pedidos,
sumando més de 150.000 articulos.

Por otro lado, se organizaron talleres de salud en los que, de |a
mano de reconocidos profesionales, se han impartido de forma
periddica sesiones encaminadas a orientar y mejorar la calidad
de vida de los asociados entre los que destacan: talleres sobre
organizacion, educacion y crianza, primeros auxilios, o lactancia
en multiples. 2016 se cerrd con la realizacion de 24 talleres
formativos y reuniones de orientacién a nuevos padres.

En total estas actividades atrajeron a un total de 1.500 socios.
Igualmente, las actividades deportivas y de contacto con la
naturaleza tienen cabida en AMAPAMU. En 2016 participaron
cerca de 1.300 personas en las actividades programadas.

Asimismo, el afo pasado se organizaron dos mercadillos de
articulos para gemelos y més en los que hubo gran partici-
pacion tanto de socios como de visitantes.

Otras actividades como la publicacion de esta revista, de la
que celebramos con esta edicién el nimero 50, la actualizacién
de nuestra web, |la atencion diaria a nuestras redes sociales:
Facebook, Instagram, Twitter, contribuye a la informacién
de socios y publico general sobre temas de interés para las
familias multiples y de las actividades de la asociacién.

Todas estas actividades las organizan, planifican y llevan a

cabo voluntarios de la asociacién, cuya actividad queremos
reconocer y agradecer desde aqui.

WWW.amapamu.org
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nimevos de
4 veNista

Con este nimero de “"Multiples” nuestra revista para socios
de Amapamu cumple 50 nimeros. Hace justo quince afios,
en marzo de 2002, lanzdbamos el primer nimero de esta
revista dedicada a un pequefio niumero de socios que
entonces formaban parte de esta asociacion. Ni los medios
de la asociacion ni las herramientas de edicién facilitaban la
publicacién de una revista, pero todo ello se suplié con mucha
ilusion y el apoyo decidido de un grupo de voluntarios, cuyos
hijos rondarén ahora la mayoria de edad.

A través de sus paginas podemos seguir como se han ido
haciendo mayores, igual que nuestra asociacién, muchos de
nuestros multiples por las imédgenes de sus participaciones en
fiestas, salidas al campo y actividades de ocio... Repasar los
numeros de estos quince anos es hacer un particular recorrido
por la historia de nuestra asociacién. Os animamos a hacerlo.

En estos afios hemos publicado reportajes y colaboraciones
memorables. Conmemorando el lanzamiento del nimero 1,
nos gustaria mencionar un articulo realmente divertido de una
de nuestras socias, muy activas durante tantos afos y que ya
no esta con nosotros, Elsa Aguiar, a quien muchos recordamos
con mucho carifio. En él, “j;TREEEEEES?!" escribe sobre
coémo se podrian clasificar las personas segun los comentarios
indiscretos, entrometidos, subidos de tono, etc. que les hacian
completos desconocidos cuando paseaban por la calle con su
carrito de trillizos. {No os lo perdais!

En la web de Amapamu (www.amapamu.org ->Revistas) estan
colgados todos los numeros, que comenzaron con unas
cuantas hojas editadas en Word y fotocopiadas inicialmente
en blanco y negro, pero que merece la pena releer. Era la
primera vez que los socios encontraban en algin medio temas

especificos de gemelos vy trillizos, cuestiones de educacion vy,
sobre todo, experiencias y consejos de los socios.

Tres anos y 12 nimeros mas tarde, en marzo de 2005, aparecia
la revista Multiples en formato revista, a todo color y con una
maquetacion profesional. Un gran paso adelante en nuestra
comunicacion, que dieron también voluntarios de Amapamu
para informar a un nimero de socios que iba creciendo afno a
ano.

A partir de ahi, “Multiples” ha ido modernizando su disefo,
pero ha seguido contando la historia de |a asociacion con temas
de interés especialmente pensados para nuestras familias, con
consejos de otros padres y profesionales.

La aportaciéon personal de muchas familias socias que han hecho
posible que cumplamos 50 nimeros y que ahora, ademas de
enviarsela a todos los socios, también mandemos “Multiples”
a los alcaldes y concejales de los 50 mayores ayuntamientos de
la Comunidad de Madrid, a contactos de diferentes ministerios
y de la Comunidad de Madrid. Asi mismo, la revista esta
también disponible en linea en la plataforma issuu para todo el
mundo (issuu.com/revistamultiples).

Nuestro sincero homenaje y agradecimiento a todos los socios
que han contribuido con su ilusién y su esfuerzo durante estos
quince anos y 50 nimeros a que esta publicacion haya salido
ala luz.

Trataremos de seguir mejorando con vuestros comentarios
y, sobre todo, con vuestra colaboracién, que ha permitido
publicar esta revista Unica. jjEsperamos poder celebrar el
numero 100 dentro de otros quince afios!!

Www.amapamu.org
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Congrladon (perc no
ante la noticia, que s¢ preparan para e
una vida diferente, que sienten, viven,
sufren y gozan de dos en dos, de tres
en tres o de mds en mis. Todo se dis-
para de forma exponencial, también el
amor, que en la compleja ecuacién de
nuestros hogares crece y crece, se su-
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ACTIVIDADES

No hay palabras para describir lo que vivimos en el Teatro Nuevo Apolo. 90 minutos de un musical
precioso, con un elenco genial y una puesta en escena que nos dejé a todos atdnitos. Los menores de
3 aflos compartian butaca con su padre/madre y el show fue todo un éxito de participacion.

El Teatro del Arte colgd el
cartel de “no hay billetes”
el pasado sdbado 21

de enero ya que a obra
“De luces y colores” fue
un verdadero éxito de
convocatoria. Sin duda un
evento entranable donde
todas las familias pudieron
disfrutar de momentos
maégicos acompafnados de
mas familias multiples.

14 Mdltiples



El viernes 13 de enero en el Recinto ferial de Torrején de Ardoz pudimos disfrutar de casi 3 horas de
espectaculo. Payasos, equilibristas y muchisimas atracciones que hicieron que los mas pequenos se
quedaran con la boca abierta.

23 de anazo 2037 ™

El sébado 28 de

enero en la Casa de
las Asociaciones de
Alcobendas pudimos
vivir una jornada
estupenda con las
mamas y los papas

de la asociacién. Dos
horas y media donde se
dieron muchas pautas
y claves para entender
un concepto que sigue
estando de plena
actualidad.

ell 'ﬂﬁilglﬂciﬂ\\ll
int £
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ACTIVIDADES

Conferencia de Jean Jhiedman.
Joan Friedman es una experta en su campo y se ha convertido en una de las grandes referentes
a nivel internacional. Tuvimos el placer de organizar su conferencia el pasado dia 13 de febrero

donde ademas de contarnos anécdotas personales (es madre de gemelos y tiene una hermana
gemela) pudo satisfacer las dudas de muchos de los asistentes.

© © ¢ 0 0 0000 0000000000000 0000000000000 0000000000000 00000000000 0000000000000 0000000000000 00

Lleno absoluto en la Casa

de las Asociaciones para

poder disfrutar de cerca de

todo el poder de la magia.

Trucos increibles y elementos
ue desaparecen delante

3e nuestros propios 0jos, No

hubo familia que no saliera

encantada con este evento.

Ruta per las Carcaras

Las Cércavas de Patones fue el escenario
escogido para hacer una ruta de montana
muy suave y disfrutar luego de un picnic
entre amigos. Fue el domingo 12 de Marzo
y pudimos contar con muchas familias con
ninos (a partir de los 5 anos) que vivieron un
dia emocionante y seguramente llegaran a
casa felices de haber compartido momentos
con otros ninos.

16 Multiples



El domingo 11 de diciembre
en “La Esfera” pudimos
disfrutar del cuento de
Navidad, un cléasico que
siempre queremos vivir

en familia y que cada afo
cuenta con mas asistentes,
algo que nos llena de alegria.
No importa la edad, todos
lo viven con una ilusién
especial.

Una hora de historias fasci-
nantes genialmente contadas
por nuestra amiga Lola Nunez,
que consigue como nadie
captar la atencién de todos
los asistentes (pequenos y
grandes). Fue el pasado 18

de febrero en la Casa de las
Asociaciones.

© © 0 0 0 000 00000000000 0000000000 0000000000000 000000000000 0000000000000 0000000000000 000000 0

El sdbado 11 de febrero nos reunimos para
disfrutar de un dia en Rascafria. Una ruta sencilla
que nos permitié conocernos un poco mas y
disfrutar juntos. Como el dia era espectacular,
se realizd una ruta circular completa desde el
area recreativa hasta el puente de La Angostura.

www.amapamu.org 17
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REPORTAJE

por Carmen Peleato

o MultipleSes
CQi0 cambiaron huestray

Habitualmente, a las familias a las que les anuncian la llegada de dos o mas hijos a la vez les cuesta imaginarse
hasta qué punto les cambiaréd la vida y si seran capaces de adaptarse. Desde cambios de coche a veces, en
ocasiones de casa, a cambios de trabajo, de habitos de ocio. .. Varias familias de Amapamu nos cuentan como

estan viviendo ellas esta experiencia.

osiblemente, la vida cambia desde

el mismo momento de enterarse de

la feliz noticia, en el momento de
ver la primera ecografia. Tatiana y Juan
tenian ya un hijo y ella acudié sola a la
cita con la ginecdloga para confirmar su
segundo embarazo. Mientras le hacian la
ecografia, la doctora se quedd callada.
"Entonces me pregunté qué coche tenia.
Yo no entendia nada. Me giré la pantallay
vi los tres saquitos, estaba claro... estaba
embarazada de trillizos”. Iban a pasar de
tener un hijo a tener cuatro.

“En la ecografia, me giré
la pantalla y vi los tres
saquitos. Estaba claro...
estaba embarazada de
trillizos”. Iban a pasar
de tener un hijo a tener
cuatro.

Verédnica y su marido iban a una revisién
rutinaria por tener elevados niveles de
azlUcar. "Cual fue nuestra sorpresa cuando
me hacen una eco y de repente habia
dos bolsas... Yo me puse a llorar como
una loca diciendo que no podia ser..."”.
Su marido trataba de tranquilizarla. “La
ginecdéloga, tuvo que parar la ecografia
para que toméaramos aire y asimilaramos
un poco todo lo que estaba pasando”. Ya
tenian una nifia de tres afos.

Charlotte y Jesus vivieron el anuncio de
que esperaban dos bebés con sorpresa
y un poco de temor, “pero muy felices
porque después de 18 meses, al final
habiamos conseguido el embarazo”.
Sus mellizos Mateo y Sienna acaban de
cumplir en marzo su primer afo.

Por su parte, Pati y Jaime ya contaban
con la posibilidad de que fueran dos.
Lo que no habian considerado eran los
antecedentes de gemelos en la familia
de él. "De los dos embriones que nos
transfirieron, los dos progresaron vy
ademés uno se dividié. Para mi esperar
trillizos fue un shock, tarde dos semanas
en aceptarlo, jJaime en cambio estaba
encantado!” Sus bebés, dos gemelos
y un tercer bebé mellizo, estan a punto
de cumplir un afo y han superado sus
dificultades por haber nacido de forma
prematura.

Es inevitable afrontar la llegada de mas
de un bebé a la vez con dudas y en
ocasiones con alguna otra dificultad
anadida. Pati acababa de empezar a
trabajar en una empresa. Los médicos le
indicaron que, como tarde, en la semana
20 tendria que hacer reposo relativo.
"Eso supuso que no me renovaran y me
quedé en paro cuando ibamos a con-
vertirnos en familia numerosa, era una
situacion complicada”.

Lo que mas preocupd inicialmente a
Tatiana y a su marido fue que no podrian
contar con la ayuda familia en el dia a dia,
puesto que no viven aqui.

Verdnica, lo primero que pensé fue
como se lo tomaria su hija. La pequena
estaba encantada con la llegada de un
bebé, pero jqué dirla de que vinieran
dos? Y afade, “mentiria si no dijera que
pensé en lo econdémico, ya que todo iba
a cambiar mucho... pero también sabia
que gracias a Dios tenia una gran familia
y que nos iba ayudar en todo”.

Charlotte es auténoma y trabaja desde
casa, con lo cual no iba a poder disfrutar
de una baja maternal completa. “La
verdad es me daba miedo anunciar la
llegada de dos bebés a mis clientes... Al
final no ha sido un problema, pero me
costd explicarselo”.

Y, ihasta qué punto les cambio realmente
la vida a estas cuatro familias? “Comple-
tamente”, dice Tatiana. "De tres pasamos
a ser seis en casa de un dia para otro y
tres de ellos no dormian toda la noche y
lloraban mucho. Asi que lo mas urgente
fue el conseguir momentos de paz e
intentar encontrar un nuevo equilibrio
para todos”.

www.amapamu.org 16
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“Si la llegada de un bebé ya te cambia
|a vida, tener una nifa en casa de 3 afnos
y de repente dos bebés maés, fue un
cambio realmente brusco”. Verdnica y su
marido quisieron organizarse sin pedir
ayuda externa. Su marido cogié un mes
de vacaciones, pero cuando pasd, ella se
hacia cargo de todo durante el dia. “Solo
tenfa dos brazos y tres hijas, por lo que
me levante, respiré y dije jja por ello!!”

"Nos casamos cuando
los nifios cumplieron seis
meses, en definitiva,
pasamos de ser una
pareja de solteros a
familia numerosa, jun
cambio total!”

Pati y Jaime fueron de los que tuvieron
que plantearse el cambio de piso. “Allino
ibamos a entrar los cinco y el ascensor no
estaba preparado para un carro gemelar”.
Vivian en Madrid capital y se fueron a Las
Rozas donde la logistica con trillizos era
més llevadera y tenian a la familia cerca.
También se cambiaron de coche. Pero
aun hubo maés novedades, “nos casamos
cuando los nifios cumplieron seis meses,
en definitiva, pasamos de ser una pareja
de solteros a familia numerosa, jun
cambio total!”.
Una vez pasado el primer impacto de la
noticia y de la llegada de los bebés, lo
habitual es que las familias, con gran
esfuerzo, vayan adaptando sus habitos,
su trabajo y el funcionamiento diario a
la nueva situacion. Tras unos primeros
meses de cuidados constantes, llega
el momento de volver al trabajo, las
rutinas ya se han conseguido instaurar
y se consigue un nuevo equilibrio, cada
familia tiene una formula propia y una
experiencia distinta.

Tras los primeros meses, asi nos lo
confirma Verénica, "cada vez que echo la
vista para atras, lloro, porque no me creo
lo que hemos hecho y que las peques
vayan a cumplir un afio”. Ahora se han
adaptado y “al final, todo el temor que
podiamos tener se ha convertido en
amor”, apunta.

Charlotte y Jesls también vieron cémo
cambiaba mucho su vida, cémo tuvieron
que enfrentarse a retos que antes
no habian imaginado, “pero todo ha
cambiado a mejor, estamos muy felices,

20 Multiples

muy agradecidos por poder tener dos
hijos a la vez”, nos dicen. “Tuvimos vy
seguimos teniendo la ayuda de una
empleada de hogar, desafortunada-
mente, no tenemos la ventaja de contar
con familia viviendo cerca.

"“El principio es duro,
sobre todo si no te dejas
ayudar, que acepten
toda la ayuda que les
ofrezcan”.

Pati y Jaime buscaron ayuda externa
para que les echara una mano. “Nunca
pensamos que iba a ser tan duro, con
tres bebes siempre te faltan manos y a
veces es muy frustrante no llegar a todo”.
Pati comenta que hubo momentos de
desesperacion y que esos meses dificiles
parecian no terminar, “por suerte la
situacion es cada dia mejor, y pasa de
haber mas tiempo de disfrute que de su-
pervivencia, cuando antes era al revés”.

No existen demasiadas ayudas en caso
de nacimientos multiples, y eso lo echan

o
£

en falta las familias. Aqui estd Amapamu
haciendo un esfuerzo de conciencia-
cién de las diferentes administraciones
para que tengan en cuenta la especial
situacion de tener que criar a dos o
tres bebés que nacen a la vez, pero los
cambios tardan en implantarse.

Tatiana y Juan aprovecharon las ventajas
de la asociacién para la compra de
productos infantiles. A modo de anécdota
comenta: “Juan fue al supermercado
a por la primera compra de pafiales de
prematuros y compro treinta paquetes.
La cajera le miro incrédulay le pregunté si
no se habia equivocado, quizds su mujer
le habia dicho treinta panales... Pues aun
tuvimos que volver otra vez antes de
acabar el mes”.

Verdnica eché de menos “simplemente
tener solo quince dias méas de baja
maternal, creo que seria justo ampliar
este plazo cuando tienes dos bebes o
mas a la vez".

"Recibimos una ayuda por parto maltiple,
pero hemos echado mucho de menos
mas ayudas. Nuestros gastos en panales,



REPORTAJE

leche y farmacia son enormes”, dicen
Pati y Jaime. "Precisamente deberian
apoyarnos, ya que estamos contribuy-
endo al futuro del pais”, apuntan.

Cuando pasan los primeros meses, ya
se puede hacer un pequefo balance
echando la vista atrés, y recordar los
primeros temores contrastandolos con
lo que ha supuesto la realidad del dia
a dia con los mellizos o los trillizos. Las
recomendaciones de las familias que
han transitado ya este camino pueden
venir bien a los futuros padres o a los
que acaban de tener a sus bebés. Un
camino indudablemente duro durante
los primeros meses, que hay que
pasar tratando de cuidarse, descansar,
mantener la calma y disfrutar lo méximo
posible, y que se suele ver recompen-
sado pronto con muchas alegrias, como
nos comentan nuestras familias.

Verdnica hace recuento y admite que
el balance es mejor que el esperado
cuando se acerca el primer cumpleafios
de sus mellizas. "Estamos encantados,
nuestro sueno, sobretodo el mio desde
que era més joven, era tener 3 hijos. No
pensaba que ya fuera posible y, al final,
la vida me lo ha concedido”.

A las familias que reciben la noticia les
diria que “el principio es duro, sobre
todo si no te dejas ayudar, que acepten
toda la ayuda que les ofrezcan”.
También les avanza “en poco tiempo
miraran para atrés y todo les parecera

maravilloso”. Sobre todo, “cuando
vean a los peques jugando, quitdndose
las cosas o dandose la mano... no
recordarén nada de lo pasado”.

Charlotte y Jesus superaron los primeros
momentos con mucha planificacion y
organizacion. Para ellos, la experiencia
fue mejor de lo esperado, ya que sus
bebés duermen entre tomas, lo que les
da un respiro. Desde que nacieron los
bebés "llevamos una rutina muy estricta
y los bebés estdn muy sincronizados en
cuanto dormir a la misma hora, comer
y tomar biberdn a la misma hora”. Para
ellos la tranquilidad es la clave para que
a sus bebés se les vea felices. "Hasta
ahora no nos han dado problemas”,
comentan. Los cambios que han traido
sus bebés han resultado todos positivos.
"Después de la experiencia, pensamos
que criar a un bebé solo tiene que
ser muy sencillo y no podemos evitar
sentirnos muy orgullosos y tremenda-
mente afortunados”.

“Llevamos una rutina muy
estricta y los bebés estan
muy sincronizados en
cuanto dormir a la misma
hora, comer y tomar
biberén a la misma hora”

Aconsejarian a los padres: “planificarlo
y organizarlo todo, establecer una rutina
desde el principio para que los bebés
se acostumbren a un ritmo de dormir
y comer a las mismas horas”. A ellos
les ha sido muy til tratar de mantener
la calma y la tranquilidad. "jTened
paciencia y buen humor!”, concluyen.

“Ahora les vemos y no
nos lo creemos, nos
reimos tanto con ellos
que se nos olvida lo que
hemos sufrido”

Pati y Jaime también tienen un balance
positivo tras los primeros diez meses
de sus trillizos, a pesar de reconocer
que ha sido complicado. Y recuerdan
los primeros tiempos: “hemos pasado
momentos muy duros, los bebes
nacieron muy pequefios, pasaron dos
meses en incubadora con complica-
ciones, sobre todo Ivan”. El tiempo
juega a su favor “no hay color con

nuestra situacion hace seis meses, es
otra historia, ahora les vemos y no nos lo
creemos, nos reimos tanto con ellos que se
nos olvida lo que hemos sufrido”.

Su mensaje a padres recientes es confir-
marles que todo pasa y que no tardaran
en llegar momentos maravillosos. “Tener
hermanos es lo mejor del mundo y si nacen
a la vez lo van a disfrutar muchisimo ellos vy,
por lo tanto, los padres.

“Nos ha hecho mas
generosos y el carifio
se ha multiplicado
exponencialmente”

Desde el primer dia, la llegada de Tatiana,
Gonzalo y Alejandro han supuesto un regalo
que ha permitido crecer a sus padres como
personas. “Nos ha hecho mas generosos y
el carifio se ha multiplicado exponencial-
mente”, nos dice Tatiana. "“Vivir con trillizos
es una experiencia vital que requiere
mucha paciencia y organizacién, pero nos
sentimos privilegiados de poder haber
tenido esta oportunidad y para los nifos es
un verdadero regalo para toda su vida que
solo con el tiempo descubriran”.

Con la perspectiva que dan los cinco afios
de sus trillizos su valoracién es: “Han sido
los mejores y méas intensos afos de nuestra
vida. Cada uno de ellos nos ha ensena
algo y se han ensefiado cosas entre si. Ver
esa magia, esa quimica y poder vivirla en
primera persona es todo un lujo”.

“Al principio necesitaran
ajustarse todos a la nueva
situacién y encajarlo
todo, pero la experiencia
es maravillosa e
irrepetible”

A los nuevos padres, Juan y Tatiana les
darian la enhorabuena y "que afronten el
dia con mucho amor, mucha paciencia, y
mucha organizacion. Que disfruten del dia
a dia desde el principio, que hagan muchas
fotos que luego hace mucha ilusion verlas.
Al principio necesitardn ajustarse todos a
la nueva situacién y encajarlo todo, pero la
experiencia es maravillosa e irrepetible”.

www.amapamu.org 21
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Laura Ribagorda ha ofrecido recientemente a los padres de Amapamu un taller sobre la manera de mejorar

la relacion de pareja y nos ha mostrado estrategias para recuperar aquello que nos enamoré y que, tras la

llegada de los gemelos, trillizos o mas, parece que hemos dejado un poco abandonado. Laura nos concede
una entrevista en la que profundiza en este tema.

Muchas pareps reconocen el cambio que
se produce en su velacion de parep tras
connertirse en padres \ que suele influir
en la apaicion de mas Conflictos entre
elbs.  zCudles sevian las  principales
razings de que se produzea este
cambio?

| primer cambio que se refleja tras

la llegada de un hijo es el menor

tiempo dedicado a la pareja y a las
actividades de ocio, y es que todo ese
tiempo lo invertimos en las necesidades
que se crean alrededor de los més
pequenos. Ademas, hay una pérdida de
intimidad en la pareja y, por tanto, un
cambio en las relaciones sexuales, algo
que es muy importante para la demos-
tracién de los afectos y que nos recuerda
porqué estamos unidos a esa persona.

"E primer cambio que ge
refleja trag la llegada de
un hijo es el menor tiempo
dedicado a la pareja y a lag
actividades de ocio’

22 Mlltiples

eWabrin pues una dificultad wmayor de
mantener una buena velacion de parep
cuando Nienen dos bebés o mis 4 *M
ver?

Las cargas de las que hablaba antes
se multiplican por dos y por tres.
Esto provoca que los padres se vean
desbordados por las responsabilida-
des y, muchas veces, por las cargas
econdmicas. Si en la pareja no hay unas
buenas estrategias de comunicacion, se
empezardn a cometer ciertos errores de
pensamiento, percibiendo situaciones
cotidianas como muy conflictivas.

En estos casos, tendemos a pensar que
la otra persona hace y dice cosas para
dafiarnos, nos sentimos incomprendidos
y creemos que la mayor parte de las res-
ponsabilidades recaen sobre nuestras
espaldas. Eso hace que envidiemos la
situacion de la otra persona y reaccione-
mos a la defensiva: saltamos a la primera
de cambio, exigimos de forma exagerada
y continua, y nos creemos en posesion de
la verdad.

2Pudviamos  decic  que  nos  olidamos
durante un tiempo de ser parep para
centrarnos Casi en exclusha en ser
padres de mikiples?

Es totalmente comprensible que durante
los primeros meses de crianza uno se
centre en el cuidado de sus hijos. El
cansancio fisico es una realidad por la
falta de suefo, el ajuste a los horarios
y la incorporacién a las responsabilida-
des laborales. Entonces, la poca energia
que queda es dificil dedicarla a buscar
momentos con nuestra pareja. Pero si
nos damos cuenta que sélo necesitamos
17 muUsculos para sonreir y 40 para
enfadarnos, ja qué conclusién llegamos?
Una relacién ha de compararse con una
planta y para que esta se mantenga
viva ha de regarse y cuidarse dia a dia.
Es importante que la pareja se dedique
tiempo a solas y que cuiden en detalle
su relacion, porque si solo se basa en la
crianza de los hijos cuando éstos echen a
volar, el nicleo se quedaré vacio.

"Eq importante que la pareja
ge dedique tiempo a golag
y que cuiden en detalle su

relacion’



20ué Wabildades y actitudes deberiamos
fomentar  para que o se deteriore
nuestra relacion cuando llegan s bebés?

La habilidad fundamental que se debe
preservar es la comunicacion. Esta es
la base para poder hablar con toda
naturalidad con mi pareja sobre aquellos
conflictos que veo que nos estan
desbordando y compartir los miedos
propios de la crianza de los nifios. Gracias
a unas buenas estrategias de comunica-
cién, voy a poder negociar tanto en el
reparto de tareas como en la toma de
decisiones que supone la educacién de
nuestros hijos.

"Eq importante gaber que
log primerog megeg trag
nacimiento de log hijog gon
log mag complicados y que
log conflictog suelen ger
pagajerog’

2Cimo sabemos i estamos  prestand
suficiente atencion a vuestra relacion de
parep?

Sefiales como no recordar cuando fue la
Ultima vez que fuimos a ver una pelicula,
cuando todas nuestras conversaciones
versan sobre lo que ha pasado en el
colegio o cuando no hay un acercamien-
to intimo y una experiencia de disfrute,
son las que me van a ayudar a reconducir
mis prioridades y prestar mas atencién a
la pareja.

2Es una situacion pasaiera que suele
superarse por sl sola 0 es Netesari
pavarse a hablarly y bustar solucines?

Es importante saber que los primeros
meses tras el nacimiento de los hijos son
los més complicados y que los conflictos
suelen ser pasajeros. Entendemos que
uno tiene que adaptarse a la presencia
de una nueva persona que ocupa un
lugar en la familia, y eso trae estrés. Sin
embargo, si esta situacion se cronifica
y se empieza a tener como rutina esa
distancia emocional con la pareja, tal vez
sea el momento de pararse y decidir qué
rumbo se quiere seguir.

2Cudles pudrian sex las seifales de alarma

que Vs indiguen oue debemos _actuar
antes de que empearen las cosas?

Gottman, psicélogo de pareja, compara
la relacion de pareja a una cuenta
bancaria. Los ingresos son aquellos
momentos positivos que compartimos
con nuestra pareja y los gastos todas
esas desavenencias que se van creando
dia tras dia. Cuando hacemos un
ejercicio de reflexién y nos demos cuenta
que estamos en numeros rojos, es el
momento para pararse y conversar con
nuestra pareja sobre aquellos aspectos
que estan afectando a la relacion.

2Es posible vevertir esta situacion y
retomar la velacion con uestra parejn’

A pesar de todas estas dificultades, las
parejas tienen una tendencia a seguir
adelante y a buscar soluciones ya que
no se quiere perder a ese compafiero
de vida, el distanciamiento con los hijos
o la posibilidad de educarlos solos,
abandonar el hogar, el cambio o la
reducciéon de amistades, la pérdida de
solvencia econémica y el miedo a la
soledad, entre otros. Es esencial que,
si la pareja llega al acuerdo de hacer
cambios, se haga un reseteo y el pasado
no afecte a las conversaciones que se
den en los nuevos conflictos. Hay que
hacer un ejercicio de empatia y entender
la situacién por la que estd pasando la
otra persona para que asi la relacién siga
adelante.

'Eq egencial que, si la
pareja llega al acuerdo de
hacer cambiog, se haga
un regeteo y el pagado no
afecte a lag convergacioneg
que se den en log nuevog
conflictog”
2EN qué Casts sexia Conveniente bustar

ayuda profesional®

Lo primero es deshacerse de los prejuicios
gue supone ir a un terapeuta y verle
como un profesional que va a ayudaros
a conseguir aquellas herramientas que se

han dejado de lado y que van a permitir
recuperar la esencia en la relacién. jPor

qué si nos duele el pie no dudamos
en ir al médico y en cambio, cuando lo
estamos pasando mal emocionalmente,
decidimos hacerle frente solos o dejar
que pase el tiempo?

“Ser una pareja perfecta,
no gignifica no tener
problemag, gino gaber

superarlog”

2Cudles  serian las  vecomendaciones
geverdes aue darias a s padres de
emels, trilizos y mis para vetuperar
ina buena relacion con su parep?

Lo primordial es que se paren a observar
cémo esté su relacion de parejay en qué
aspectos estén fallando. Los pequefos
detalles son los que van a hacer que
la cuenta genere ingresos, asi que les
animaria a que se despertaran y le dieran
los buenos dias a su pareja acompanados
de una frase motivadora, le agradezcan
las cosas que estéd haciendo para que la
situacion en casa sea mas comoda, pida
ayuda a los familiares y se escapen a una
citaromaéntica, que hagan un listado de las
tareas que maés les cuestan y las repartan.
Son cambios que no requiere mucho
esfuerzo pero que pueden cambiar la sa-
tisfaccion en una pareja. Que recuerden:
“ser una pareja perfecta, no significa no
tener problema, sino saber superarlos”.

Laura Ribagorda es terapeuta de aprenderT, clinica de

psicologia especializada en el tratamiento de nifios, de

adultos y de pareja.
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SALUD

Nuestros retos como

Si la llegada de un bebé trastoca la vida
que hasta entonces habia tenido la pareja
y requiere adaptar y encajar al nuevo
miembro que ha llegado, en nuestro
caso, padres de gemelos o mas, esta
tarea se multiplica.

Criar a dos o maés hijos a la vez requiere un
esfuerzo enorme, y exige mucha energia
y tiempo de ambos padres. Es habitual
que en el caso de padres de multiples
el encaje de la relacion de pareja en
su nueva situacion sea mas compleja y
tarde un poco méas en producirse. jEl
cansancio de los primeros meses con dos
o méas bebés recién nacidos probable-
mente solo la entiendan otros padres en
nuestras mismas circunstancias!

Es necesario tener paciencia: a veces los
bebés son prematuros y exigen visitas al
hospital, la recuperaciéon del parto o la
cesarea necesitan tiempo y la revolucion
hormonal de la madre requiere de
comprension. En esta primera fase el
apoyo de la pareja es esencial.

El cansancio crénico y la falta de suefio
provocan irritabilidad y es mas facil entrar
en conflicto y discutir por cosas a las
que en otras circunstancias no dariamos
importancia. Es bueno saber que es
una fase pasajera y buscar sobre todo
el descanso. No dudéis en pedirle a un
familiar, un amigo, una persona que nos
ayude en casa, que se haga cargo tem-
poralmente de los bebés y nos permita
reposar un poco mas.

En esta fase, una siesta juntos, tomar un
café en una terraza, dar un paseo por el
parque, ver una pelicula en el sofa, hablar
como lo haciamos antes de ser padres...
cosas pequefias y sencillas nos permitiran
recordar que somos una pareja.

Conforme crecen los hijos, se recupera el
suefo, pero el dia a dia sigue siendo muy
exigente para los padres de multiples
con sus trabajos, los hijos, la casa... A
veces uno de nosotros asume mas tareas
en el hogar y en el cuidado de los hijos y
no se siente suficientemente reconocido.
Ha reducido su jornada, o ha pedido una
excedencia y, por mucho que quiera a su
familia, afiora su carrera profesional y se
resiente del sacrificio que le supone estar
en casa. No es raro manifestar reproches
a la pareja directa o indirectamente, lo
que enrarece el clima entre los padres.
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padres de multiples

La rutina impide con frecuencia recuperar
aficiones y gustos que nos hacian sentir
bien y que se abandonaron al llegar
los nifics. A veces se echa en falta la
compania de amigos a los que se ha
dejado de ver y no se encuentra el
momento de llamar. Todo esto provoca
irritabilidad y descarga de mal humor en
la persona que mas cerca esta.

Compartir estos sentimientos a tiempo
puede ser de gran ayuda para buscar
soluciones juntos y tratar de recuperar
poco a poco, en pareja y en solitario,
actividades que nos hacian sentir bien.

Cuando los nifios van creciendo, segin
nos dicen los expertos, es conveniente
ponerse de acuerdo en grandes temas
de educacion, pero lo cierto es que cada
uno tenemos nuestras propias concep-
ciones sobre cémo poner limites, en
qué cosas y cémo corregir a los hijos...
Muchas veces nos desautorizamos unos a
otros y provocamos grandes enfados en
la pareja. De nuevo es de ayuda la comu-
nicacion, reconocer el punto de vista del
otro, llegar a soluciones de compromiso
con las que los dos podamos sentirnos
mas o menos conformes y que eviten
continuas situaciones de conflicto.

"Promocion Primaver;”
de descuento
adicional®

J

~

i

En esta fase serd méas facil dejar a los
nifios con familiares y salir un fin de
semana solos, o quedar a comer juntos
cuando estan en el colegio, salir al cine
mientras estdn en un cumpleafios...
jAunque muchas veces aprovechemos
estos momentos de calma para planchar
o recoger la casal

Cuando menos nos lo esperemos,
nuestros hijos nos necesitarén cada vez
menos y nos sorprenderemos teniendo
que reorganizar nuestra vida para
aprender a vivirla de nuevo juntos, ahora
ya, sin ellos...

Aprovecha la tarifa exclusiva de
la compra mensual de AMAPAMU




RECETA

Una buena forma de que los nifios prueben nuevos sabores y coman una

hamburguesa sana.

200 g judias pintas o negras cocidas
400 g boniato cocido
100 g arroz integral cocido

50 g de espinacas frescas

© ©® ®© ®© ®

2 cucharadas de copos de avena
suaves

2 cucharadas de salsa de soja
1 cebolleta
1 ajo

1 cucharadita de comino molido

© ©® ®©® ®©® ©

harina de garbanzo o pan rallado
para espesar

O]

sal y pimienta

| Se pueden serviv con salsa de
| \qur grieqo adevezads con un poco
de zumo de limin, aceite y sal o

| oon ofva salsa que o5 quste.
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Lavar y escurrir bien las judias si son de bote

Pelar, trocear y cocinar el boniato en agua con sal unos 20 min, escurrir bien, dejar
enfriar y anadir

Picar un poco con una batidora

Cocer el arroz integral o utilizar un vasito del ya cocinado
Picar el ajo y la cebolleta bien finos

Mezclar los anteriores ingredientes

AfRadir los copos de avena, la salsa de soja y el comino
Cortar en tiras las espinacas y afiadir a la mezcla

Espesar con la harina de garbanzo o el pan rallado para que tenga la consistencia
adecuada

Salpimentar al gusto y dejar enfriar si es necesario

Calentar aceite en una sartén a fuego medio (7 de 10) formar la hamburguesa con las
manos y dorar por cada lado

www.amapamu.org
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al realizar el pedido, -

introduciendo el cé.:diqo .
que les proporcioné -
Amapamu en su web

contacto@meapetececarne.com



