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Mudltiples (revistamultiples@amapamu.org) es una
publicacion trimestral de AMAPAMU (Asociacion
Madrilefa de Partos Multiples).

Centro Civico Anabel Segura. Avda. de Bruselas, 19.
28108 Alcobendas (Madrid). www. amapamu.org
Deposito Legal: M.16991-2002. 1.5.S.N.: 1579-7163.
Impresion: Metodo Gréfico. & 913 042 575.
Tirada: 1.500 ejemplares.

Esta edicion ha sido elaborada con la mayor atencion
posible, no obstante la Asociacion no se hace responsable
de posibles errores en el texto, ni de las opiniones
expresadas por las personas que colaboran.

Presidencia: M? José Dilla Catala.
presidencia@amapamu.org
Vicepresidencia: Belén Beorlegui
Secretaria: Luis Campos Antonelli.
administracidn@amapamu.org
Vicesecretaria: Amparo Reyes
Tesoreria: M? JesUs Ruiz
Relaciones con empresas / Club Multidescuentos:
Belén Beorlegui, Amelia Hacar.
relacionesconempresas@amapamu.org
Relaciones con la Administracion: Susana Stokman.
instituciones@amapamu.org
Area de Salud: Gema Carcamo.

Area de Ocio, Educacién y Cultura:

Cristina Gonzalez-Hidalgo, Begofa Maganto, Luis Moreno.
ocioycultura@amapamu.org
Area de Publicaciones: Arantza Antero, Pilar Jiménez,
Cristina Martin-Lunas.
revistamultiples@amapamu.org
Prensa y web: Carmen Peleato.
prensa@amapamu.org
Club de Compra: Luis Campos, M? Jesus Ruiz,
Nacho Parrilla, Carlos Lara, Eva. & 607 240 407.
pedidosleche@amapamu.org /
incidenciaspedidos@amapamu.org
Lista de email: José Prieto Garcia. amapamu@elistas.net
Multilacta: Gema Cércamo. = 636 096 351.
multilacta@amapamu.org
Informacién: Lucila Menéndez. = 686 323 410.
informacion@amapamu.org
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BELEN BEORLEGUI

Vicepresidenta de Amapamu
y responsable del Area de Relaciones con las empresas

elén Beorlegui
es socia de
Amapamu des-
de 2002 y per-
tenece a su
Junta Directiva desde
2003, primero como
Responsable de Relaciones
con Empresas y, posterior-
mente, simultaneando
este cargo con el de
Vicepresidenta.

>> ;COMO Y CUANDO
CONOCISTE LA ASOCIACION?

— La conoci gracias a
Internet, estando emba-
razada de cuatro meses de
mis hijos. No pudimos
hacernos socios hasta que
nacieron los nifos, pero
desde el principio nos acogieron con los brazos
abiertos. Acudimos a alguna reunién y asistimos
a nuestra primera fiesta de Navidad. Alli conoci-
mos a mucha gente y, ademas, nuestra hija Sofia,
que entonces tenia solo dos afios, pudo ver lo
gue se iba a encontrar en casa en un corto peri-
odo de tiempo.

>> ¢ QUE MOTIVOS TE HAN MOVIDO PARA COLABORAR
CON ELLA?

— Desde el principio me ayudé muchisimo ver
que un gran numero de familias habia pasado
por una situacion similar a la mia. Se les veia can-
sados, pero muy felices. Todo el mundo nos ayu-
do con las miles de dudas que teniamos. A partir
de ese momento, se cred un vinculo muy impor-
tante entre la Asociacion, sus socios y nosotros.
Ademas, tener una excusa para salir de casa (con
nifos o sin ellos) también me ayudé mucho, sobre
todo en los primeros meses, que son muy agota-
dores, tanto fisica como psicolégicamente.

>> Como RESPONSABLE DEL AREA DE RELACIONES
CON EMPRESAS, ¢ EN QUE CONSISTE TU TRABAJO?

— Consiste en intentar llegar a acuerdos con
empresas para que el mayor nimero de socios

“Es un
placer
compartir la
experiencia
de ser
madre de
gemelos
con tanta
gente que
te entiende
y te
comprende

n

posible se beneficie de
descuentos, ofertas y pro-
mociones. También inten-
tamos que algunas empre-
sas patrocinen nuestras
actividades o que hagan
donaciones que, después,
sorteamos o repartimos
entre los socios en la fies-
ta de Navidad o como pre-
mio de los diferentes con-
cursos que hacemos.

>> ;COMO LLEGAS A CON-
TACTAR CON LAS DISTINTAS
EMPRESAS?

— Al principio mandé
muchisimas cartas pre-
sentando la Asociacion y
sus actividades a todo tipo
de empresas; algunas con-
testaron positivamente y otras muchas nos igno-
raron. En la actualidad, la mayoria de los acuer-
dos llegan de otra manera; o bien son las propias
empresas las que se ponen en contacto con noso-
tros, o bien son los socios, que tienen sus propios
negocios o sus familiares, los que nos ofrecen un
descuento. También hay muchos acuerdos que
llegan gracias a los socios que, al hablar de la
Asociaciéon y de sus actividades o si encuentran
algo que a ellos les parece interesante, hacen de
mediadores para ponernos en contacto con ellos
y materializar lo ya han hablado con el socio.

>> ; QUE BALANCE HARIAS DE ESTOS ANOS QUE LLEVAS
HACIENDO ESTE TRABAJO?

— Es muy positivo puesto que en unos afos
hemos ampliado muchisimo el listado de empre-
sas colaboradoras y cuando escuchas a los socios
lo bien que les viene este descuento o aquel acuer-
do, produce mucha satisfaccion.

>> ; TIENES ALGUN OBJETIVO CONCRETO?

— Llegar a donde se pueda con la ayuda de
todos los socios, los miembros de la Junta y la de
Amelia Hacar, que también colabora mucho en
este tema. 4
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“Educar en y para la igualdad”,
titulo de la charla organizada por Amapamu

Amapamu, Asociacion Madrilefa de Partos
Multiples, organiza una Charla dirigida a los padres
y madres. Bajo el titulo Educar en y para la igual-
dad, se propone concienciar a los padres y madres
de la importancia de valorar a los nifios y nifas por
igual con el fin de lograr una sociedad en la que
todas las personas, independientemen de su sexo,
puedan ejercer sus derechos en Igualdad. Con la
conferencia también se pretende dotar a los padres
de herramientas que les permitan dar a sus hijos las
mismas oportunidades en el &mbito familiar.

Para ello, se contara con la presencia de Dia.
Raquel Pérez San Felipe, trabajadora social de la
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i Queremos comunicar a todos
I los socios que se han produ-
I cidos dos bajas entre las
: empresas que nos hacen des-
; cuentos. Por un lado la aca-
1 demia de idiomas Lai que ha
I desaparecido como empresa.
I La otra baja es Prenatal
: quienes nos han comunicado
i que de ahora en adelante
I podremos seguir disfrutando
I de las ventajas de la
' Prenatalcard pero ya no haran
: descuento sobre los carros
1 gemelares. @
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Asociacion Mujeres Opanel; educadora de adoles-
centes y menores en situacion de riesgo social y
experta en el tema de la mujer.

La charla tendra lugar el dia 14 de abril de 2007
de 17:30 a 19:00 horas en el Centro de Recursos
Asociativos El Cerro de Coslada, situado en la calle
Manuel Azafa, s/n.

Para que los padres puedan asistir tranquila-
mente a la conferencia, la Asociacion ofrecera ser-
vicio de guarderia para nifios a partir de dos afos.
Todo aquel que quiera participar tendra que hacer-
lo llamando al teléfono 618 883 965 o mandando
un correo a ocioycultura@hotmail.com 4

Sorteo de Fuerte Hoteles

La familia de Cristina Barragar Sanchez, con el nimero de socio 263, ha
sido la ganadora de una estancia gratis de 2 noches en régimen de aloja-
miento y desayuno en el Hotel Fuerte el Rompido**** en Cartaya, Huelva.

Como recordaréis, el pasado mes de marzo el departamento de
Relaciones con empresas consiguié un acuerdo con Fuerte Hoteles por el
cual, a parte de unas muy ventajosas condiciones, ofrecian la posiblidad
de hacerse socio del Club de Amigos El Fuerte. Para ello sélo habia que
enviarles cumplimentado un cupoén. Los hoteles se comprometieron a rea-
lizar el sorteo entre los cupones recibidos, siempre que se alcanzara un mini-
mo de 100 respuestas. 4

Nueva reglamentacion para el uso de
carritos infantiles en los autobuses

El pasado 8 de febreo se publicd en el Boletin Oficial de la
Comunidad de Madrid una resolucion del Director-Gerente del
Consorcio Regional de Transportes de Madrid, por la que se
establecen las condiciones que han de observar los usuarios que
viajan con nifos en coches, sillas o carritos desplegados en los
servicios de transporte publico regular de viajeros en autobus de
caracter urbano e inter-urbano.

Segun la nueva reglamentacion se podran subir a los auto-
buses los cochecitos de los nifos abiertos, siempre que se les colo-
que en el lugar destinado a minusvalidos, por lo tanto a la hora
de subirse la plaza tendra que ir vacia, en el sentido contrario a
la marcha y fijados con los sistema de sujeccidon homologados.
En ninguin caso se contempla la subida de carros gemelares.

Desde la Asociaciéon se ha puesto de manifiesto nuestro
malestar por esta medida y se les ha mandado una carta solici-
tando una reunién para tratar el asunto. Todavia no ha habido
respuesta por parte de la Administracion. 4

Multisenderos reanuda sus actividades

El pasado 24 de marzo Multisenderos, el gru-
po de senderismo de la Asociacién, se puso
de nuevo en marcha despés del parén invernal.

Aunque en un principio el destino planea-
doera subir al primer pico de Siete Picos, en la
zona de Navacerrada, al final hubo que cam-
biar de lugar, por miedo a que la nieve caida
esas semana dificultara tanto el acceso al apar-
camiento como el discurrir de la excursion. Asi,
acabamos caminando por la zona sureste de la
Comunidad, en Tielmes. El dia acompané y
aungue el comienzo de la marcha fue un poco
dura, el repecho parecia no acabar nunca, el
resto resulté mucho mas liviano.

Para el trimestre que empezamos,
Multisenderos tiene programadas una excursion
para cada mes.

La proxima serd el 15 de abril a la zona de
Los Asientos, en el entorno de La Boca del
Asno, en Segovia. Haremos una ruta muy facil
por la vereda del rio Eresma.

En el mes de mayo la convocatoria sera
mucho mas divertida. Os proponemos un fin
de semana completo con excursion, talleres, y
parque de aventura en los arboles. Sera del 18
al 20 en Los Banos del Sagrario, en San Pablo
de Los Montes (Toledo). Esta actividad es exclu-
siva para socios de Amapamu y como las pla-
zas son limitadas, solo hay 72 para pasar todo
el fin de semana, las inscripciones se realizaran
por riguroso orden hasta agotar plazas y exclu-
sivamente los dias 12 y 13 de abril, de 10:30
a 14:00 h., y de 17:00 a 19:00 h., en el telé-
fono 618 883 965, y Unicamente en el hora-
rio indicado.

Pero aquellas familias que no quieran o
no puedan pasar el fin de semana completo,
también podran ir el sdbado sélamente a
pasar el dia, hacer la marcha programada y
asistir a los talleres.

Y el 23 de junio haremos la Ultima excur-
sion del trimestre. Serd a Las Cascadas del
Purgatorio, en Rascafria, en el Valle del Lozoya.
Al finalizar la marcha, en la zona de Las
Presillas, podremos bafarnos y terminar de
pasar la tarde merendando en las praderas. Y
después de la excursion, colgaremos nues-
tras botas hasta septiembre, momento en
que de nuevo saldremos al campo a disfrutar

de la naturaleza. Os recordamos que siempre
que querais confirmar vuestra asistencia a una
excursion deberéis mandar un mensaje de
correo electronico a ocioycultura@amapa-
mu.org o llamar al teléfono 618 883 965. 4

Calendario de salidas

MES DiA DESTINO

Abril 15 Boca del Asno
Mayo 18-20 Bafos del Sagrario
Junio 23 Cascadas del Purgatorio
PARA APUNTARSE

ocioycultura@amapamu.org
= 618 883 965




Novedades Club Multidescuentos

Cetro Valle 36 es un centro de actividades destinadas a potenciar el cui-
dado de la mujer en todas las etapas de su vida y los nifos en sus pri-
meros anos. Ofrecen todos los servicios que una mujer embarazada
puede necesitar: preparacion al parto tedrica y fisica, simulaciones,
masajes y belleza. También ofrecen programa de recuperacién postpar-
to con gimnasia, piscina o pilates y con la primera revisién de suelo pél-
vico. Ademas, ofrece tratamientos de recuperacion de cesareas, reha-
bilitacién de periné y tratamientos de belleza para tratar las zonas afec-
tadas por el embarazo y el parto.
( ENTRO .
36 Para bebés a partir de cuatro meses, ofertan clases de
estimulacion infantil en el agua impartidas por fisioterapeu-
tas y educadores infantiles, en grupos con un maximo de cuatro bebés
que se meten en la piscina acompanados siempre de uno de los padres;
piscina climatizada a 32°y tratada con bromo para no danar la piel de
los bebés.

Para los socios de Amapamu ofrecen los siguientes descuen-
tos: preparacion al parto y recuperacion postparto, 10 por cien-
to de descuento; otros servicios para embarazadas, cinco por
ciento de descuento; estimulacion infantil en el agua, matricula
gratuita.

Centro Valle36. Avda. del Valle n° 36.Teléfono 915 332 071.
www.valle36.es - INFO@VALLE36.ES

La empresa Sertec Pesage nos ofrece la nueva balanza pesa-bebes de
Soehnle donde podras pesar a tus bebés sin tener que desplazarte de
casa. Su disefio compacto nos permite guardarla en cualquier lugar,
ocupando un minimo espacio. Se caracteriza por su disefio ergonémi-

v CO; es comoda y practica; electrénica; funciona con pilas;

senmec pesace” | gltg precision; funcion de Tara
=P P : '

Para los socios de Amapamu 25 por ciento de des-
cuento tanto en la compra como en el alquiler de la balanza. El
desplazamiento corre a cargo del cliente. En el caso de alquiler,
hay que dejar un depésito como garantia.

Para més informacion y pedidos llamar al teléfono 902 119 938 o
consultar www.gruposertec.com

El Centro de ocio La Guitarra cuenta con casi 1.000 m2 dedicados al
ocio familiar divididos en tres espacios diferentes.

El primero de ellos es Chiqui Park que cuenta con una zona exclu-
siva y vigilada por monitores especializados para nifios de uno a cua-
tro afios. Para los mayores (hasta 11 afos), una estructura de juegos
con el mayor tobogan de toda la zona noreste, campo de futbol, pista
de atletismo, ...

El segundo espacio se trata de Quasar Elite un laberinto con mas de
200 m2 de superficie, lleno de efectos de luz y sonido, donde podras
vivir una batalla laser. Con capacidad entre 6 y 20 jugadores y con eda-
des comprendidas entre los 7 a 99 anos. El tercer y ultimo espacio es
Sports Café; una zona de restauracion.

Nos ofrecen en Chiqui Park la segunda hora gratis al contra-
tar una hora de juego, y si celebras un cumpleaios, el anfitrion
y hermanos gratis siempre que sean un minimo de 12 invitados
de pago. En Quasar Elite, de lunes a jueves (no festivos, ni vis-
peras), segunda partida gratis para todos los asistentes. Un
refresco para cada uno de los asistentes en Sports Café.

Para mas informacion, teléfono 911 838 060, e-mail info@ocioto-
rrejon.com o visitando nuestra web www.ociotorrejon.com.

@"‘M B sports cafe NETETT
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THE WORLD'S FAVOURITE LASER GAME
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Carrefouronline Hasta el 30 de mayo de 2007 en las tien-
—~"" das de alimentacién, introduciendo este
cupén: WW1253950R, podréis obtener un

doble regalo: un lote de productos de regalo y un descuento de 6 €.

Aqguellos clientes que utilicen el cupén anterior recibirdn un des-
cuento del mismo importe para cada mes hasta el verano de 2007.

Ademés, al comprar mas de 50 € en productos de bebé e
Infantil en Carrefouronline, recibiréis un descuento de 9 € para tu
proxima compra. Esta promocion estara en vigor hasta finales
del 2007.

Y en la tienda de tecnologia, desde el 1 de mayo y hasta el 30
de septiembre de 2007, estan disponibles tres cupones de descuento
validos para un solo uso y no acumulables entre si en el mismo pedido:
>> 30 € de descuento, para pedidos superiores a 350 €

Cupoén N°: 07-AMA15-00001-0718876296
>> 20 € de descuento, para pedidos superiores a 250 €

Cupon N°: 07-AMA14-00001-0628669670
>> 10 € de descuento, para pedidos superiores a 150 €

Cupén N°: 07-AMA16-00001-0632299399
>> Gastos de envio gratis en la compra del vigila-bebés Rimax

Kangoo-Kam. Cupén N°: 10-AMA17-00001-0064749504

Delphin Swiss son importadores y distribuidores oficiales de
Delphin Discs para Espafia y Portugal. Delphin Discs es una
marca Alemana patentada desde hace 25 anos. Alguna de
las ventajas de los Delphin Swim Discs® son: no hay que
inflar ni desinflar, imposible que se pinchen, no tienen
esquinas cortantes que dafnen la cara o brazos del nifo, son
ligeros, rapidos de colocar, si se dafan, no disminuye su flotabili-
dad, gran dificultad para salirse del brazo, mantienen al nifio con esta-
bilidad dentro del agua, no contienen materiales toxicos y prohibidos
como Phthalates, naftalinas.

Ofrecen un 10 por ciento de des-
cuento si la compra se realiza directa-
mente en las tiendas distribuidoras.
. También lo pueden enviar directamen-
te a casa al precio de 29,95 € con gas-
tos de envio gratuitos.

Tiendas distribuidoras: U&M BABY, y
DON BEBE. Para envios a casa directamen-
te: Jaime lturgaitz Alonso. Tel:. 647 604 701

Correo: info@manguitos-delphin.com
Web: www.manguitos-delphin.com

Baby Gallery es una empresa especializada en comercializar articu-
los de canastilla y accesorios de decoracion para la habitacion del bebé.
Ofrecemos la posibilidad de confeccionar la canastilla a medi-
da. Ademés preparamos detalles de bautizos, con articu- -“"--""-,---..,\
los muy originales y practicos. i 9

Los pedidos se realizan previo encargo ya sea por 2
teléfono, e-mail, pagina web o directamente en su sala al)ey SQIIGI"G‘))
de ventas previa cita.

Ofrecemos un 12 por ciento de descuento en la adquisicion
de articulos de canastilla y un detalle para los bebés y un 10 por
ciento en la adquisicion de los detalles de bautizo.

Teléfono 917 598 777; e-mail: info@babygallery.es

www.babygallery.es

Oficina y Sala de exposicion (Previa cita). Antigua Galerfa Villa Rosa.
< Motilla del Palancar, n® 18-Local 26. 28043 Madrid.

-

Nuestros colaboradores

Algunas empresas y comercios colaboran haciendo descuentos especiales a los socios de Amapamu. A continuacién os recordamos cuales
son estas empresas. Para informacion mas especifica sobre la cuantia del descuento, productos, promociones, periodo de vigencia, etc.
podéis consultar la siguiente direccion: www.amapamu.org/amapamuclubdedescuentos
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Estudios sobre

Con esta seccion tratamos de acercar a los socios los ultimos estudios ciéntificos relacionados

mutiples

con el mundo de los gemelos, mellizos, trillizos y mas...

TEXTO: M? Luisa Orera Pefa, Licenciada en Medicina y Cirugia.

>> La lactancia materna reduce el riesgo

de padecer diabetes tipo 2 (*)

as gemelas y mellizas son
mas propensas a sufrir un
fallo ovérico prematuro (es
decir, una menopausia pre-
C0z) en comparacion con
otras mujeres, segun un estudio de
la Universidad de Cornell,

de las mujeres de la poblacién gene-
ral". Ademas, Gosden cree que la
razén por la que esta asociaciéon
entre gemelas y fallo ovarico pre-
maturo ha sido pasada por alto es
por lo inusual de este trastorno,
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Does breastfeeding influence risk of type 2 diabetes in
later life? A quantitati lysis of published evid

Owen CG, Martin RM, Whincup PH, Smith GD, Cook

Division of Community Health Sciences, St George's, University of

anos. London, Londen, United Kingdom. cowen@sgul.ac.uk

Este descubrimiento
confirma los datos obte-
nidos de estudios ante-
riores sobre el fallo ovéri-
co en mellizas, aunque es
la primera vez que se
establece en gemelas
idénticas.

BACKGROUND: Observational evidence suggests that
having been breastfed in infancy may reduce the
prevalence of type 2 diabetes in later life. OBJECTIVE: The
objective was to examine the influence of initial
breastfeeding on type 2 diabetes and blood glucose and
insulin concentrations. DESIGN: A systematic review of
published studies identified 1010 reports; 23 examined the
relation between infant feeding and type 2 diabetes in later
life or risk factors for diabetes. Risk factors in infants were
examined separately from those in children and adults. All
estimates were pooled by using fixed-effect models;
differences <0 and ratios <1 imply a beneficial effect of
breastfeeding. RESULTS: Subjects who were breastfed had
a lower risk of type 2 diabetes in later life than did those
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Conclusiones

Segun Roger Gosden, autor principal
del estudio, "la investigacion valida
la hipotesis de que las gemelas y
mellizas tienen una prevalencia de
fallo ovéarico prematuro superior al

(*) Gospen RG, TRELOAR SA, MARTIN NG ET AL. Prevalence of premature ovarian failure in monozygotic and dizygotic twins. Hum Reprod.

2006 Oct 25.

incluso en gemelas y mellizas (lo
sufren entre tres y cinco mujeres de
cada cien), las cuales tienen nor-
malmente su menopausia alrededor
de la tipica edad de cincuenta a 52
afos. 4

edades tempranas es
fundamental para
disfrutar de una buena
calidad de vida.
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aquellos factores

precoz que son
modificables,
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alcohol. A largo

mujeres que
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profesores, realizados en
Australia y en Reino Unido.
En ellos, la razén mas habi-

rir de los demas nifios y en la
mayoria de los casos ni el
colegio ni los profesores
estan preparados para afron-
tar esta situacion.

Los autores de este tra-
bajo (procedentes de
Australia y Reino Unido),
ademas de hacer una revi-
sion de dichas necesidades,
destacan la importancia de
crear politicas escolares ade-
cuadas para estos nifos e
instaurar programas de for-

[ 1: Hum Reprod, 2006 Oct 25; [Epub ahead of print]

Prevalence of premature ovarian failure in monozygotic
and dizygotic twins.

Gosden RG, Treloar SA, Martin NG, Cherkas LF,
Spector TD, Faddy M), Silber 5.

Center for Reproductive Medicine and Infertility, Weill Medical
Caollege of Comell University, New York, NY, USA,

BACKGROUND: Premature ovarian failure (POF) before 40
years of age from natural causes affects approximately 1%
of adult women, with minor variations between ethnic
groups. A recent case of ovarian transplantation between
young monozygotic (MZ) twins in which one had undergane
unexplained POF at 14 years has prompted a study of the
prevalence of POF, METHODS: Mencpausal ages of 832
Australian and UK female twin-pairs were extracted from
volunteer national twin registry databases containing
medical, reproductive and lifestyle data surveyed by mail
questionnaire. Surgical menopause was an exclusion
criterion. RESULTS: The prevalence of POF in both MZ and
dizygotic (DZ) twins was similar in both registries and 3- to
5-fold greater than the general population at age thresholds
40 and 45 years. No specific factors were found to account
for the higher risk of early menopause. Some twins of both
zrqosnries were highly discordant for menopausal age
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peptic ulcer disease: a nationwide
twin cohort sty intem Med. 1598]

Related Links

Potential bias regarding birth
welght in histerical and
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estos dos estudios hablan
de varios factores que
habria que considerar a la
hora de tomar esta deci-
sion. Decision que deberia
ser tomada conjuntamen-
te por padres y profesores.

macién ad-hoc para el pro-
fesorado.

“En clase, ¢juntos o separados?”. Esta
es una pregunta que se hacen muchos
padres a la hora de escolarizar a sus hijos.
Hay que fomentar el desarrollo de la indi-
vidualidad de cada nifo, sin que por ello
pierdan lo que implica ser gemelo.

En ocasiones, las comparaciones resul-
tan inevitables y se establecen rivalidades
entre ellos, alentada incluso por comen-
tarios de los propios padres y de otros
familiares del tipo de: “¢Quién va mejor
en el colegio?”. Los multiples pueden
necesitar ayuda para entender que no
siempre van a ser tratados del mismo
modo, y, para evitar la aparicién de pro-
blemas de autoestima en uno de los
ninos, es obligacién de padres y profe-
sores destacar los aspectos positivos de
cada uno de ellos.

Volviendo a la cuestion de separar o
no a los nifios en distintas clases, los auto-
res lanzan la siguiente pregunta: ¢ Existen
evidencias claras sobre qué es mejor?

F=-—-
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Por respeto al copy-right
no he reproducido los
cuestionarios,
clasificaciones y el marco
de politica escolar citados
en los parrafos anteriores,
pero os recomiendo visitar
la web
www.twinsandmultiples.or
g, en la que podréis
encontrar todo ésto y
mucho mas.

|

———

Pat Preedy, uno de los auto-
res de este articulo, ha dise-
Aado un cuestionario (disponible en
www.twinsandmultiples.org) que per-
mite valorar a los nifios como individuos
y como multiples y que puede resultar
de gran ayuda.

Son necesarias politicas escolares que
contemplen la escolarizacién de multi-
ples y tengan en cuenta sus necesidades
y eso pasa necesariamente por el entre-
namiento del profesorado en las parti-
cularidades de la educacion de multiples.

Conclusiones

La conclusién de los autores del trabajo
es que no es posible generalizar sobre el
hecho de que separar a estos nifios sea
mejor o peor, sino que hay que valorar
cada situacion de manera individualiza-
da. Se hace hincapié en la necesidad de
realizar mas investigaciones sobre la esco-
larizacion de multiples y asi obtener evi-
dencias cada vez mas sélidas sobre como
proceder. &

(*) Hav DA, Preeby P. Meeting the educational needs of multiple birth children. Early Human Development 2006; 82: 397-403.



CORREDORAS MULTIPLES.
|QUE GRAN CORAZON!

El pasado mes de febrero me animaba a ayudar a un grupo de madres de multiples. Su

objetivo, ponerse en forma para los 5km de la Carrera de la Mujer. Mi reto: poner en

funcionamiento a mujeres que, por un lado, hacian deporte de manera muy dispar, dispersa o

nula 'y, por otro lado, acumulan costosas tareas fisicas y mentales a lo largo del dia.

TEXTO: Luis Arribas

os dos ultimos afios he ido a correr esta
carrera (vamos yo no corro nada y voy
con amigas y compis del trabajo). Son 5
kilometros y mola mucho porque el afio
pasado ya fuimos 8.500 chicas corriendo
de todas las edades.[...];Quién se anima?".
Begofia Maganto afiadia una tarea mas a su entu-
siasta vida y proponia a las companeras de
Amapamu una manera de pasar un domingo de
Mayo. En concreto, la participacién en la Carrera
de la Mujer (5km, organizada por las revistas Sport
Life y Runners World) en Madrid. La respuesta fue
animosa: una docena larga de mensajes pinta-
ban de asfalto y sudor la lista de correo de la
Asociacién, sin dejar de reconocer el respeto que
la propuesta infundia en todas. Teresa se apunté
al grupo con la confianza de arrancar de nuevo a
correr con el horario de verano y con la obligacion
moral de liarme como entrenador informal.
¢ Qué tenia de atractivo este grupo? Su esca-
sa experiencia con el correr, una fuerza de volun-
tad fuera de lo comun, conociendo los horarios y
esfuerzos que se organiza entorno a una familia
con multiples, una posible dureza fisica extraor-
dinaria y la curiosidad de conocer cémo reaccio-
na un grupo muy homogéneo y con resultados
previsiblemente relevantes.

El reto

Tres aspectos habia que tener en cuenta a la hora
de poner en movimiento a este grupo: haber vivi-
do un embarazo multiple, la crianza de estos mul-
tiples retofos y la edad. Un embarazo y parto
multiple es algo especial. Si en un embarazo nor-
mal el cuerpo sufre una serie de transformaciones,
en el caso de los multiples la cosa se multiplica
(mayor peso, mayores dilataciones, etc.) y el cuer-

po tarda mas en recuperarse. La crianza también
supone un mayor desgaste porque se necesita el
doble o triple esfuerzo y atencion convirtiendo el
dia a dia en una aventura total. Y la edad, porque
la probabilidad de embarazos multiples aumenta
a partir de los 30 anos.

Teniendo en cuenta todos estos datos, me
encontraba ante un grupo de super mamis a las
que iba a pedir un gran esfuerzo que a su vez se
recompensaria de manera casi inmediata y que,
ademas, agradecerian el momento sin ninos.

El comienzo: dos grupos
Desde un principio se contaba con una docena de
entusiastas, con edades comprendidas entre los 25

Plan de entrenamiento

Si quieres animarte con tu propio plan o reengancharte a un grupo de corre-
doras, este puede ser tu comienzo.
Esquema inicial (4 primeras semanas). T=Trotar, C=Caminar

NIVEL 0

Semanal. 2minT+2minC+2minT.

Semana 2.
Semana 3.
Semana 4.

Dia1.5minT+1TmnC+3minT
Dia1.4minT+4minC,Dia2.10 minT+ 3 min C
Dia 1. Preparacion Fisica, Dia 2. 15 min T

NIVEL 1

Semana 1.
Semana 2.
Semana 3.
Semana 4.

2mnT+2minC+15minT

Dia 1. 10 min T + estiramientos, Dia 2. 20 min T
Dia 1. Preparacion Fisica, Dia 2. 25 min T

Dia 1 15 min T + Preparacion Fisica. Dia 2. 30 min T

y los 45 anos. La homogeneidad en cuanto a hora-
rios y la poca disponibilidad (todas confiesan que
es una locura “sacar tiempo para...”) era una
gran arma que compensaba la posible forma fisi-
ca que aportaran como punto de partida.

Partiamos de un propdésito muy sencillo; un
esquema para dos niveles.

>> NIVEL 0 o no iniciadas. Desde quien con-
fesaba haber hecho aerébic ocasionalmente has-
ta las que decian “no hecer nada desde antes de
tener a los crios”.

>> NIVEL 1 o iniciadas . Capaces de trotar, en
el presente o en el pasado, durante mas de 20
minutos. Incluia alguna participante en carreras de
hasta 10km y, ocasionalmente, 14km. Todas habi-
an dejado de correr durante el invierno o duran-
te dos o mas afos.

Ademas, para mi era fundamental que no se
olvidaran de tres cosas cada dia: salir a correr con
buen humor, calentar y estirar idratandose.

Asi las cosas se organizaron para, al menos,
correr los domingos. Les envié un esquema de
entrenamiento en el que, si eran capaces de enca-
jarlo, podian incluir un segundo dia entre sema-
na. No siempre serfa correr, y se incluian sesiones
de preparacion fisica basica.

Las primeras sorpresas y una gran expectacion

Tras el segundo dia, las reacciones de las que
declaraban estar menos en forma eran claras.
“Soy una de las no sorprendida, sino alucinada con

1011

Lo atractivo
de este
grupo era su
escasa
experiencia
en el correr,
una fuerza de
voluntad
fueradelo
comun y una
posible
duraza fisica
excepcional.

A la derecha, imagen de la Carrera de la Mujer
celebrada en Madrid el aino 2006. Sobre estas
lineas, el grupo de super mamis que desde el
pasado mes de febrero entrenan en el Juan
Carlos | todos los domingos con el objetivo de
participar en dicha carrera en su edicion del
2007.

lo que somos capaces de aguantar, y sin sufrir.
Ah y hoy no tengo nada de agujetas, y eso que
casi no tuve tiempo de hacer los estiramientos.”
Una semana antes Maria José asumia que ella,
no solamente llevaba meses y meses sin hacer
deporte sino que, en su caso, eran veinte anos. Lo
sorprendente iria tomando forma. El pulso toma-
do tras el final del trote con el nivel avanzado
daba las 4 muestras por debajo de la fatiga. Adn
asi, habian ido trotando y hablando, dando un
extra a la exigencia cardiaca de la sesion.

El asunto era prometedor y la tercera sesion
dominical tentaba a efectuar algunos cambios.
Era mas importante ir sin prisas e incidir en los
ejercicios de preparacion fisica. La carrera conti-
nua iba progresando muy bien y nuestras super
mamis habian aprendido a calentar, estiraban mas
que decentemente y habian asumido que hay una
serie muy completa de ejercicios de preparacion
fisica a realizar por obligacion.

A lo largo de marzo llegaron a la media hora
de carrera, y sin duda iremos progresando para que
en un par de meses nadie se preocupe por el
hecho de afrontar 5km por delante.

Ya tenemos una lista de interesadas en inscri-
birse a la carrera que supera la quincena. Si no pue-
des acudir los domingos al parque Juan Carlos |
pero deseas ser una mami corredora, consulta el
plan de entrenamiento que completa el articulo.
Seguro que podras coincidir con este grupo de
corredoras. 4
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“Cuando nos hicieron la primera ecografia a las nueve semanas de embarazo y vimos las dos

‘lentejitas’ no nos lo crefamos; mi primer pensamiento fue “¢y ahora qué?, porque queriamos

tener un hijo, pero ;dos?”. Las primeras semanas mis sentimientos eran de alegria y miedo ante

lo que pensabamos se nos venia encima; habiamos decidido tener un hijo y sabiamos que nos iba

a cambiar la vida, pero nunca nos imaginamos que, desde el mismo momento en que nos dijeron

gue venian dos, nuestra vida cambiase de ese modo... Yo tenia miedo porque si siempre nos

asustamos ante lo desconocido, y un primer embarazo lo es, cuanto mas uno doble.”

TEXTO: Arantza Antero

stas palabras de Eva Martin, madre de

Maria y Natalia (24/05/06) son un reflejo

de lo que les sucede a la mayoria de las

familias a las que el ginecélogo les comu-

nica que estan embarazados de geme-
los. Alegria por el hecho de tener un hijo, en este
caso dos, y miedo por lo que se avecina.

Muchos son los mitos que circulan alrededor de
los embarazos y partos multiples: que si los emba-
razos no llegan a término, que si siempre son cesa-
reas, que los nifios al nacer iradn a la incubadora,
pero la realidad es que son eso, mitos. Cada emba-
razo es distinto y depende de muchos factores.

Lo primero que hay que saber es que los médi-
cos consideran los embarazos gemelares, deno-
minacién que utilizan para hablar de los embara-
zos multiples independientemente de que sean
gemelos, mellizos o trillizos, como embarazos de
riesgo. Por eso, el numero de controles y las visi-
tas a matronas y/o ginecélogos es mayor.

Pero que los médicos lo consideren un emba-
razo de riesgo no significa que necesariamente
haya complicaciones. Habra casos
en los que se necesite reposo abso-
luto y otros no. Un ejemplo de lo
primero es el de Luz Ruiz, madre
de Pablo y Alberto (27/11/04) "En
la semana 26 me mandaron el
reposo absoluto. Eso fue lo peor.
Por un lado deseaba que aquello
terminara cuanto antes, pero por
otro, sabfa que cada dia que pasa-
ba era un dia ganado a la incuba-
dora. Conseguimos aguantar has-
ta la semana 32, cuando Pablo

@

No todos los
embarazos
gemelares
acaban en
cesarea ni

prematuros
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decidié romper su bolsa. En el hospital pararon el
parto, (...) pero el 27 de noviembre, el parto no
se podia parar. No tenia miedo, no me paré a pen-
sar que soélo tenian 33 semanas.”

Pero también hay casos completamente opues-
tos, como el de Mary Cruz Merino quien comen-
ta: “Tuve un embarazo buenisimo, todo fue feno-
menal, comia mucho y todo me sabia buenisimo,
dormia mucho y muy bien, anduve mucho, des-
cansé mucho. En definitiva, mi embarazo fue una
delicia. Sélo al final me cogi la baja laboral porque
ya no podia conducir; no me llegaban los pies a
los pedales de lo atrds que tenia que poner el
asiento.”

Embarazo a termino e incubadoras
Otro de los mitos relacionados con los embara-
zos gemelares es que no llegan a termino. Si el
periodo de gestacion en un embarazo monoci-
gotico es de 40 semanas, considerandose normal
dar a luz entre la 38 y 42, en un embarazo multi-
ple parir en la semana 37 ya se considera un emba-
razo a término. Hay casos en que el
prieci SO parto es prematuro, pero hay casos en
; que incluso se llega a la semana 40
como Concha, madre de David y Juan
(16/01/04) quien afirma “mis nifos
nacieron con 3 kilos cada uno, el 16
de enero de 2004, en la semana 40
(porque aquel dia me puse a bailar
salsa, que si no creo que todavia
seguirian en mi barriga), sanotes y
peleones como estan a dia de hoy.”
Pero que no llegue a término tam-
poco es sinébnimo de incubadora.
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Como en cualquier embarazo, los bebés sélo irdn
a la incubadora si su peso no alcanza los 2 kilos.
Asi les ocurrié a Alejandra y Miriam (17/11/05),
hijas de Yolanda Jiménez: “La noche del 14 al 15
rompi aguas, y tras intentar retenérmelas el maxi-
mo tiempo posible (estaba de 7 meses) el dia 17
me hicieron una cesarea. Con diferencia de un
minuto tuve a mis hijas en los brazos, pero ense-
guida se las subieron a la habitacion. No estuvie-
ron en incubadora, pesaron 2’220y 2'130 kgs.”

Cesarea o parto natural
Tampoco es cierto que todos los partos multiples
sean por cesarea. Si lo son en la mayoria de los
casos por el miedo de los obs-
tetras a posibles complicaciones.
Pero si los fetos estan colocados
, el embarazo esta a término, y
no hay ninguna complicacion,
puede ser un parto natural.
Gema Maldonado, madre de
Lucia y Laura, recuerda cémo
fue el momento: “Después de
mas de una semana ingresada
esperando a ponerme de parto,
estaba cenando, empecé a notar
contracciones y a manchar un

me hicieron un registro y llama-

ron a la tocdloga, estaba de parto. Me subieron a
la sala de preparto pero me dijeron que las con-
tracciones eran pequefas y pasaria toda la noche
alli. Por la manana segufa con contracciones. cuan-
do pasé al paritorio habia dilatado 7 cm. Me pusie-
ron la epidural, empezaron los empujones. A Lucia
la ayudaron con férceps porque su hermana se
interponia en su camino y la 17:00 horas asomé
su cabeza, sélo 5 minutos después que su her-
mana me pusieron encima a Laura. Dos dias en el
hospital y con ellas y a casa.”

En definitiva, un embarazo gemelar se dife-
rencia de uno normal en que los cambios fisicos
para la madre son mucho mayores, el Utero se
dilata maés, y las articulaciones sufren porque el
aumento de peso es mayor. Pero si te cuidas, te ali-
mentas bien y controlas el aumento de peso, pue-
des tener un embarazo estupendo.

Y un consejo, descansa todo lo que puedas,
porque cuando los niflos nazcan necesitaras de
esas fuerzas que has ido almacenando. 4

/ |' N i
Almudena, Maria y Marta acompanadas de

- Covadonga, la pequeiia de la casa, fruto de un
poco. Se lo dije a la enfermera,  segundo embarazo.

¢Y cuando son tres?

El embarazo de trillizos es auin més
especial. Esther y Luis, padres de
Almudena, Marfa y Marta
(19/12/2003) comentan que el dia
que les confirmaron que eran tres
fetos los que se estaban
desarrolando, “empez6 una carrera
contrarreloj contra la fuerza de la
gravedad y la naturaleza, ya que la
mayoria de los humanos no
tenemos el organismo preparado

para terminar una gestacion de
mas de dos criaturas.”

Esther tuvo una amenaza de
aborto en la semana 12 y su
ginecodlogo, el Dr. Antonio Ruiz
Chica considerd prudente ponerle
en reposo relativo casi absoluto.
“Siempre pensé que en algun
momento se me levantaria el
‘castigo’ y podria llevar una vida
normal. Las semanas fueron
pasando y cuando empecé a contar
el reposo en meses fui consciente
de que seria asi hasta el final.”

“Tuve ratos buenos pero
también muy malos, ya que a veces
parecia que el tiempo se habia
detenido. Mi mejor recuerdo de
este periodo fue lo mucho que
aprendi a saber esperary a que si

se lucha por algo, casi siempre se
consigue.”

Ingresé en el hospital a
mediados de noviembre. No habia
complicaciones especiales y sélo
habia engordado 14 kg. pero
llevaba unas semanas con amenaza
de parto prematuro.

“Estuve ingresada cinco
semanas durante las que se me
hacia una ecografia cada dos dias y
una monitorizacién con la misma
periodicidad pero en dias alternos,
asf tenfa trabajo todos los dias. Me
prescribieron Prepar para tratar de
frenar las contracciones que cada
vez eran mas frecuentes.”

La tarde del viernes 19 de
diciembre empezé a notar una
contraccion continua, pero sin
dolor. Llamé a su ginecdlogo y
“vino a verme con una Unica frase
‘vamos a por ellas"”.

Le bajaron a quiréfano a las
18:30. “A pesar de lo que se
podria pensar, estaba
absolutamente tranquila, sabfa que
estaba en las mejores manos que
podia estar.”

“Primero nacié Almudena
(19:25) que dio un enorme grito,
seguida de Marfa (19:25) (ambas
gemelas) y por ultimo llegd mi
pequena Marta (19:26) que con su
hoy caracteristico volumen de voz
casi nos deja sordos. A ellas las
llevaron a la incubadora y no las
pude ver hasta 24 horas después.
No hubo ninguna complicacién.”

Ella también necesitd recuperar
fuerzas, a pesar de que fue cesarea,
el no haberse levantado de la cama
durante tantos meses le hizo
perder toda la masa muscular,
“tuve que aprender a andar de
nuevo.”
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Cine

>> Piratas del Caribe: en el fin del mundo

Se trata de la ultima entrega de la trilogia. En ella descubrimos
que Will Turner (Orlando Bloom) y Elizabeth Swann (Keira
Knightley) se han aliado con el Capitan Barbossa (Geoffrey
Rush) con el desesperado objetivo de liberar al Capitan Jack
Sparrow (Johnny Deep) de su terrorifica trampa en la bodega de
Davy Jones. Mientras, el escalofriante barco fantasma, El
Holandés Errante y Davy Jones, en manos de la Compafia de
las Indias, provocan el caos en los Siete Mares. Navegando por
las aguas bravas y traicioneras, ponen rumbo a la exdtica
Singapur y se enfrentan a la astucia del pirata chino Sao Feng
(Chow Yun-Fat). Mas alla de los confines de la tierra, cada uno
debera elegir un bando en una titanica batalla final -ya que no
sélo sus vidas y sus destinos penden de un hilo sino también el
estilo de vida de los piratas, sinébnimo de libertad.

Piratas del caribe: el cofre del hombre muerto, la pelicula
que le precedia en la trilogia, batié todos los récord de taquilla
en 2006.

Con la llegada de la primavera, el Teatro Municipal de Titeres de
El Retiro ofrece su nueva programaciéon compuesta por 12
obras que corren a cargo de seis companias. Personajes
inspirados en los cuentos infantiles de siempre o creados en la
imaginacion de los titiriteros protagonizan unos montajes
pensados para divertir, educar y despertar la imaginacion.

Los titulos que se pueden disfrutar este trimestre son:
Aladino, Los Dundis siderales, La nifa que inventaba fantasias,
Atrapa un sueno, El nino que queria ser Harry Potter, Papel de
sueno, El cumple de Cucudrulito, El zapatito feo, Colorin
colorado, Lana Nanas y Nuestra amiga el agua.

Teatro Municipal de Titeres de El Retiro. Avda. de México. Entrada por la
puerta de la Independencia (Puerta de Alcala).

DVD

>> Los héroes
de Higglytown

Higglytown es un maravilloso e
imaginativo mundo donde los nifos
aprenderan todo sobre los héroes
cotidianos como profesores, policias,
carteros, bomberos y muchos mas.
Eubie, Wayne, Twinkle, Kip
y Fran son los protagonistas de
estas historias en las que
recurren a “alguien especial”
siempre que necesitan resolver
un problema.
Lecciones importantes sobre
la seguridad, como ser
un buen amigo o
consejos sobre como
podemos ayudarnos
los unos a los otros se
presentan de forma
divertida para ensenar
a los ninos que ellos
también puede ser
héroes a diario.

Libros

>> Coleccion
Manualidades
en colores

Esta coleccion nos enseia
a jugar y a reconocer

los colores, mediante la
presentaciéon de objetos y
escenarios reales donde se
encuentra cada color. A
través de la realizacion de
sencillos ejercicios de plastica, resueltos con los
materiales mas comunes, los mas pequenos van
conociendo el origen y las posibilidades de cada
color, las variedades, los tonos, la luz, etc.
Amarillo, Rojo y Azul son los tres titulos que
forman la coleccion.

amapamu

Podran optar al premio los relatos, cuentos y narraciones inéditas que tengan el tema

principal con relacion con los gemelos, trillizos...

Las obras seran presentadas en castellano por triplicado, mecanografiadas a doble espacio.

Con un maximo de 5 folios por una sola cara.

Los originales seran entregados bajo lema o seudénimo, adjuntando en un sobre cerrado el
nombre completo DNI, numero de teléfono y direccion completa, asi como el nombre del
relato a que corresponde. El jurado procedera a la apertura de sobres una vez realizado el
fallo del concurso. La organizacion no devolvera los originales no premiados, sin indicacion

expresa del autor.

El plazo de presentacion de las obras se dara por cerrado el dia 15 de mayo de 2007. El fallo
del jurado se hara ptiblico a mediados de junio de 2007 y se notificara a los ganadores; la
entrega de premios se realizara en septiembre. La decision del jurado sera inapelable.

Los originales se enviaran a:

V Concurso AMAPAMU de Relatos.

Centro Civico Anabel Segura. Av. de Bruselas 19. 28108 Alcobendas (Madrid).
NO SE ACEPTARAN CARTAS CERTIFICADAS

Premios: primer premio, 60 € y un regalo, segundo premio, 30 € y un regalo.

Los trabajos podran ser eventualmente publicados por Amapamu, sin que su autor pierda

los derechos del mismo.
El concurso podra ser declarado desierto.

El jurado estara compuesto por personas relacionadas con el mundo de los nacimientos

multiples.
La presentacion a concurso implica la aceptacion de las bases.

Cualquier supuesto que se produjese no especificado en estas bases, sera resuelto
inapelablemente por los organizadores del concurso, Amapamu.
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SEPULVEDA

y el Parque Natural de las Hoces del Duraton

Dejamos el invierno atras, quiza cada vez demasiado pronto, suben las temperaturas y los dias

son mas largos, apetece pasar tiempo al aire libre, pero las vacaciones de verano quedan lejos

para grandes desplazamientos, por eso nos vamos muy cerca de la capital a descubrir la

cercana Segovia, nos vamos a Sepulveda.

TEXTO: Cristina Gonzalez-Hidalgo

arece increible que a tan poca distancia

de Madrid, a tan sélo una hora y media,

encontremos esta ciudad medieval tan

bien conservada y tan orientada al turis-

Mo, pero vamos a contaros un poco de
su historia. ..

Los primeros vestigios del asentamiento datan
de la Edad del Bronce, estamos hablando del afio
1000 a.C. Tras numerosos pobladores que deja-
ron poco rastro, como los celtas, los romanos y los
visigodos, llegaron los arabes en el siglo v, lo
mismo que a numerosos puntos de la peninsula,
asentandose durante mas de dos siglos, aun se
pueden observar restos de sus defensas en la
Barbacanay en la cripta de Santiago.

Después de las contiendas con los cristianos, la
villa se hace fiel con el con-
de de Fernan Gonzalez,
pero esta situacion no durd
mas que 44 anos tras los
cuales Sepulveda vuelve a
caer en las manos del moro
Almanzor. Debido a tramas
politicas, 26 afios después
la fe de la cruz recupera la
villa 'y comienza su gran-
diosidad.

Sepulveda se convierte
asi en cabeza de un terri-
torio que se extiende por
Segovia, Guadalajara y
Madrid, este periodo de

Ermita de San Frutos.

esplendor durara hasta el siglo xvi momento en
que se unioé a la revuelta comunera; tras la derro-
ta de Villalar, desaparecié de la Historia como tal
y paso sélo a tener su propia historia.

En 1951 fue declarada Conjunto-Histérico
Artistico para proteger sus valores arquitectdnicos
y culturales. Para conocerlos, lo mejor es acer-
carse a la oficiana de Turismo de Sepulveda, alli os
daran un plano para que no os perdais ni un teso-
ro de los que contiene este lugar.

Lo divertido para los méas pequefos es encon-
trar los indicadores con el nimero correspon-
diente que se encuentra en el plano y con la
pequena descripcion del lugar que se esta visi-
tando. Y también, comprar una gran espada de
madera en alguno de los puestos de artesania
que se encuentran por la
calle.

Las calles de Sepulveda
son empinadas y empedra-
das y las vistas desde la
Iglesia del Salvador espec-
taculares; hay que estar pre-
parado por si tras las esqui-
nas de las calles aparece
una armadura, aun no
sabemos si vestida por un
caballero o llenasde recuer-
dos de otras épocas.

Pero no todo en el
entorno es “piedra vieja”.
En las inmediaciones, y por

la entrada natural desde Madrid, podemos aden-
trarnos en el Parque Natural de las Hoces del
Duratoén, formadas al encajonarse el rio en un
profundo canoén que, en algunos lugares, alcan-
za mas de 100 metros de desnivel. En los altos
farallones rocosos anidan casi 500 parejas de bui-
tres leonados, acompanadas de un buen nime-
ro de alimoches, aguilas reales y halcones pere-
grinos.

Pero lo mejor para visitar el Parque, y saber si
se encuentra en época restringida, es ponerse con
contacto o visitar la Casa del Parque, situada en
la antigua Iglesia de Santiago, reconstruida con ese
fin e inaugurada en 1994.

Esta Casa alberga una exposicion en la que el
visitante tiene la posibilidad de realizar un recorrido
imaginario a lo largo del Parque, lo que propor-
ciona una idea de los recorridos mas 6ptimos para
nuestra visita y nuestras
capacidades y tiempo.
También puedes observar
algun nido de buitres a
través de una camara
situada en el entorno don-
de anidan estas aves.

El Parque Natural tiene
las visitas restringidas
segun la época del afio,
para permitir que todas las
especies que viven en su
interior tengan un proce-
so de cria tranquilo.

Pero hay zonas de
acceso libre. De todas
ellas, el camino mas cono-
cido y accesible es el que
se inicia en la explanada
de tierra donde termina
el camino de Villaseca.
Desde alli hay que enca-
minarse en direcciéon al
espoldn rocoso, rodeado
de precipicios, sobre el
que se alza la ermita de
San Frutos. Tras cruzar por un puente de pie-
dra y una profunda grieta, llamada La
Cuchillada, se asciende hasta esta construc-
cién romanica del siglo xi.

Y para comer, no olvidéis que estamos en
tierras castellanas donde degustar cordero, lecha-
z0, sopas de ajo y cochinillo se hace imprescin-
dible.

Y si 0s gustan las fiestas medievales el tercer
fin de semana de julio realizan una gran Fiesta
con Justas y Lances, donde la historia se hace rea-
lizad de nuevo en sus calles. 4

Datos de interés

>> CASA DEL PARQUE

Iglesia de Santiago.

/ del Conde de Sepulveda
= 921 540 586

Horario de visitas. De lunes a viernes:

de julio a septiembre, de 10:00 a
18:00 horas; de octubre a junio, de
10:00 a 17:00 horas.

A la izqierda, buitres,
especie caracteristica de
la zona que anida en las
paredes de Las Hoces.
Bajo estas lineas, plaza
de Sepulveda.

Sabados, domingos y festivos: de
10:00 a 18:00 horas todo el afo.

>> OFICINA DE TURISMO DE SEPULVEDA
Plaza del Trigo, 6.

= 921 540 237.

www.sepulveda
turismo@sepulveda.es
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1ARDE DE...

...medienda y entretenimiento

Bizcochos, pastas, nifios
untando moldes, haciendo

formas, o jugando con la masa:

entretenimiento asegurado.
TEXTO: M? José Dllla 'y Laura Simén.

Bizcocho de nata

4 INGREDIENTES

>> vaso de nata liquida para
montar

>> vaso de azUcar

>> 1 vaso harina

>> 2 huevos grandes

>> 1 yema de huevo

>> sobre de levadura

>> Azlcar glas para adornar

4 MODO DE HACERLO

Encender el horno a 180°-200°.
Engrasar con mantequilla y espol-
vorear con un poco de harina un
molde alargado (o
forrar con papel de
horno). Batir los
ingredientes. Verter
la mezcla en el mol-
de y hornear unos
30-40 minutos (has-
ta que la aguja sal-

ga limpia). Desmol-
dar sobre una rejilla'y servir deco-
rado con azucar glas. Si se quie-
re hacer mas bizcocho, doblar las
cantidades.

4 TRUCOS

Bizcocho de chocolate y nueces

4 INGREDIENTES

Si el bizcocho no sube por el cen-
tro es que el horno esta frio.

>> 125 gramos de chocolate para fun-
dir

>> 75 gramos de aceite de oliva o
mantequilla

>> 125 gramos de azUcar

>> 3 cucharadas soperas de leche

>> 80 gramos de harina

>> 3 huevos

>> 50 gramos de nueces peladas (tam-
bién pueden utilizarse avellanas)

>> 1 cucharadita de levadura

4 MODO DE HACERLO

Derretir el chocolate al bafio marfa o en
el microondas y anadir el aceite o la man-
tequilla (en este caso, también derreti-
da) mezclando hasta obtener una pasta

Pastas de té

4 INGREDIENTES

>> 250 grs de harina tamizada

>> 150 de mantequilla a temperatura
ambiente (blandita)

>> 100 grs de azucar glas

>> 1 huevo

>> Opcional: almendras, pifones,
pasas, mermelada para adornar

4 MODO DE HACERLO
Mezclar la mantequilla
con el azUcary el hue-
vo. Anadir la hari-
nay si hace falta
una cucharadita
de agua. Cuando

homogénea. En un recipiente diferente
batir los huevos junto con el azucar.
Afadir la leche, el chocolate fundido, la
harina, la levadura y las nueces (molidas
o picadas en fun-
cion de la edad de
los nifos que
vayan a comerlo o
del gusto). Mezclar
bien la pasta.
Engrasar y enhari-
nar el molde y ver-
ter la mezcla ante-
rior. Introducir el
molde en el horno
hasta que la masa haya subido y al pin-
charla con un tenedor éste salga com-
pletamente limpio.

la harina este bien mezclada, hacer una
bola, envolver en plastico y dejar reposar
media hora en la nevera. Espolvorear de
harina la zona de trabajo y extender la
masa con un rodillo. Hacer formas con un
cortapastas. Poner en la bandeja forra-
da de papel de plata y hornear a 180,
de 10 a 15 minutos. Si se hace en la
Thermomix, se pone primero la harina y
encima el resto de ingredientes (20 seg,
vel. 6)

4 TRUCOS

Si gustan brillantes untar con
huevo batido antes de hor-
near.

Palabras

Con este juego queremos
que participéis todos los nifios. Sélo
tenéis que reconocer los dibujos de las
frutas y después escribir su nombre en los
cuadros que hay a su lado. En cada casilla hay que
poner una letra. Cada palabra tiene tantas letras
como cuadrados. Pero por si alguno tiene
problemas para reconocer las frutas, aqui va
un ayuda: cerezas, fresa, limon, manzana,
melocoton, meldm, naranja, pera y
sandia.
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