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iTus peques en portadal |

La revista Multiples se hace con la colaboracion de todos
vosotros. Por favor, enviadnos vuestras propuestas de
temas o por qué no vuestros articulos, testimonios, etc. a
revistamultiples@amapamu.org

Y si quieres ver la foto de tus peques en portada, o
ilustrando alguno de los articulos de la revista, envianos
tu fotografia en alta resoluciéon a la misma direccion de
correo. jSera un recuerdo inolvidable!

Ademas... SE LA IMAGEN DE AMAPAMU

Envianos tu foto y sé la imagen de Amapamu.

Todavia estas a tiempo de enviarnos tu foto, debe reflejar
la dificultad que supone criar mas de un nifio a la vez.

iQuién mejor que nosotros para ilustrarlo!

J



Queridos socios,

na vez mas en AMAPAMU hemos superado un nuevo reto con éxito.

Lucila Menéndez,
Presidenta de AMAPAMU

Al dar por finalizada la primera campafa de compra-conjunta de libros de
texto, tenemos la enorme satisfaccion de poder felicitar a los voluntarios
responsables de la misma por los excelentes resultados conseguidos. Vaya
desde estas lineas nuestro mas sincero agradecimiento a Eva, Carlos, Alberto,
Cristina y Teresa por su profesionalidad y entrega desinteresada al proyecto.
Gracias a ellos, a su planificacion y organizacion para prever con antelacion los
posibles incidentes y a la fluida comunicacion con los asociados, las incidencias
han sido minimas y puramente anecdoticas.

Todos ellos han trabajado intensamente, muchos dias hasta altas horas de la
madrugada, robando tiempo a sus vacaciones y a sus familias para dedicérselo
a esta iniciativa e intentar que todo saliera bien. Lo han hecho desde la mas
absoluta generosidad y sin esperar reconocimiento alguno a cambio. No
obstante, han sido tantas y tan cariflosas las muestras de afecto que AMAPAMU
ha recibido por esta campana que ya estamos pensando en cudl serd el
préximo proyecto en el que nos embarcaremos para poder corresponder
vuestro agradecimiento. De momento, nos espera un otofio repleto de
actividades ltdicas y formativas para todas las edades y una nueva fiesta de
Navidad, en la que ya estamos trabajando, para intentar superar el éxito del
pasado ano.

Finalmente, queremos comentaros que estos dias estamos disfrutando al ver
como se estan incorporando nuevos voluntarios a las actividades del dia a
dfa de la Asociacién... Son otro pufado de valientes que se han subido al
tren de AMAPAMU. Gracias a todos por haber dado ese paso para acercaros a
nosotros, por haber decidido querer conocernos un poco mas por dentro y
por ayudarnos a crecer juntos disfrutando de las actividades y proyectos que
ponemos en marcha para todos.

Recordad que AMAPAMU somos todos y que 0s necesitamos para seguir
avanzando

Editorial

Un abrazo,

Lucila Menéndez Bueno

Mdltiples
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Tras las vacaciones de verano, necesarias para recargar fuerzas, la vuelta al cole de los
voluntarios de Amapamu esta siendo de lo mas provechosa. Ademas de las numerosas
actividades a las que nos tienen acostumbrados nuestros compafieros de Ocio y Cultura,
Promocion de la Salud, Multisenderos. .. Amapamu esta cada vez mas activa con iniciativas
que tanto ayudan a la economia de los socios, como la reciente campana de libros y el reparto
de leche, sin coste, gracias a la donacion de Laboratorios Milte. Y para final de afio, dos platos
fuertes, la feria de Bebés y Mamas y la tan esperada y querida Fiesta de Navidad. Estad

muy atentos a los boletines y a la web, que la vuelta al cole viene cargada de actividades y
beneficios para todos los socios de Amapamu.

Mag de 200 familias de AMAPAMU se han beneficiado de las
donaciones de leche de formula por parte de Laboratorios Milte

‘ Laboratorios Milte, especialistas en Nutricion Infantil (http://milte.
info/productos.html) se puso en contacto con Amapamu antes del verano
ya que seguiin nos comentaron reciben diariamente llamadas y cartas de
familias multiples solicitando muestras y ayudas ante la llegada de dos
0 mas ninos al nucleo familiar. Ante esta situacion, se sensibilizaron
y decidieron donarnos casi 2.000 unidades de leche de férmula,
desde leche de continuacién en polvo a biberones preparados
en monodosis para recién nacidos.

Amapamu puso inmediatamente en marcha un equipo de
voluntarios que pudieran hacer frente a la gestion de esta do-
nacion (fundamentalmente, la recepcion y envio a las familias
solicitantes). Como siempre, los voluntarios pusieron todo de su
parte para beneficiar, en esta ocasion, a 103 familias, que han visto
reducido su presupuesto familiar gracias a esta primera donacién
y al trabajo desinteresado de los voluntarios.

En septiembre, Milte volvié a donar leche Miltina a la asociacion,
llegando a 9.300 unidades, con un peso total de cerca de 30.000 Kg.
-~ A fecha de elaboracion de este texto 153 familias habian recibido ya su
pedido, quedando la mitad del stock pendiente de repartir.

Los Unicos requisitos para acceder a los lotes de leche eran ser socio activo de Ama-
pamu y tener hijos hasta los 15 meses de edad o estar a punto de dar a luz. Los socios solo
han tenido que asumir los gastos de envio.

Por otro lado, dada la necesidad de las casas de acogida de la Comunidad de Madrid, se han donado
1.000 litros de leche preparada al Banco de Alimentos, que tan importante es para tantas familias
necesitadas

Con ambas donaciones, Milte ha donado més de 11.000 unidades de leche que han sido disfrutadas
tanto por los socios de Amapamu como por los mas necesitados.
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AMAPAMU SOLIDARIO

Coincidiendo con el llama-
miento urgente que el Banco
de Alimentos hizo este verano
a toda la poblacion para surtir
de leche de formula y cereales
a aquellas familias que atravie-
san sus peores momentos Ama-
pamu ha establecido varias vias
de colaboracién con esta ONG.

En primer lugar, seguimos te-
niendo en marcha la campaiia
de recogida de aportaciones de
socios, familiares y amigos. Para
colaborar, basta con ingresar la
cantidad con la que queramos
colaborar en el nimero de cuen-
ta del Banco Santander: 0049
5028 03 2895066877 indicando
“Banco de Alimentos” en el con-
cepto del ingreso. Con pequenas
aportaciones desde 2 euros po-
dremos enviar cereales a estos

nifos, y a partir de 5 euros leche
de continuacion, un pequefo
gesto que puede suponer una
gran ayuda a estas familias.

Por otro lado, Amapamu esta
canalizando aquellas dona-
ciones de productos que los
socios no han necesitado para
hacerlos llegar al Banco de Ali-
mentos. De esta forma en el
mes de octubre muchas familias
con menos recursos recibieron
aquellas dosis de Miltinas que
nuestros socios no consumie-
ron y que en muchos hogares
son muy necesarias hoy en dia.

Desde Amapamu solo nos que-
da agradecer su esfuerzo y soli-
daridad a todas aquellos socios
que estan participando en esta
iniciativa solidaria y os anima-
mos a que sigais colaborando.

La primera camparia de libros
se ha cerrado este mes de
septiembre y ha sido todo

un éxito. Eva, tesorera de
Amapamu, nos ensefia la
super-factura, una muestra
gréfica del gran trabajo

realizado, que ha repercutido
en importantes ahorros en

la compra de libros de texto.
En total, 406 familias se han
beneficiado de esta campana,
y se han servido cerca de
5300 libros.

‘ El 18 de octubre ha dado comienzo la Escuela de Padres 2013-

2014 que contara este afo con algunas novedades. Una oportunidad para
plantear aquellos problemas que nos surgen en el dfa a dia con nuestros
hijosy tratar de dar respuesta a nuestras inquietudes. Podéis obtener toda
la informacion en la web. El plazo de inscripcion continda abierto para
aquellos grupos que no han cubierto plazas.

GRUPO DE 0 A 3 (4 sesiones)

- Cémo ayudar a mi hijo en el control de
esfinteres

- Cémo fomentar héabitos de suefio

- La importancia de un apego seguro
como prevencion de futuras patologias

- "Mi primera adolescencia” (Berrinches y
rabietas)

GRUPO DE 3 a 6 (4 sesiones)

- Cémo fomentar la autonomia

- Gestion de los celos

- Manejo de las emociones en familia a
través de los sentidos

GRUPO DE 6 a 9 (4 sesiones + 1
conjunta)

- Manejo de las emociones en familia a
través de los sentidos

- Cémo fomentar la autoestima de mis
hijos

- Cémo prevenir el acoso escolar

- Gestion de los celos

- Alternativas positivas al castigo a la hora
de educar

- Coeducacién en familia

- Recursos para fomentar las habilidades
sociales en mis hijos

- Manejo de las TIC (Nuevas Tecnologias)

- El juego como elemento estructurante
del desarrollo personal

GRUPODE9a 12 (3 sesiones mas 1
conjunta)

- Cémo motivar a mi hijo en los estudios

- Como fomentar la autoestima de mis
hijos

- Cémo prevenir el acoso escolar

- Coémo prevenir y manejar los consumos
en la adolescencia (sexualidad, drogas,
alimentacion, TIC)

- Conocer, prevenir y gestionar los
trastornos alimentarios

- Recursos para fomentar las habilidades
sociales en mis hijos

- Manejo de las TIC




sty Os vamos adelantando que para Navidad esta previsto organizar, como en otros afos, el famoso
'/~ Concursode Christmas,ycomoNOVEDAD un Concurso de belenes y arboles decorados.

‘; —

R ™ jiPorque tenemos muchos artistas en Amapamu, y nos encanta la Navidad!!
! Ah jique no dibujas pero te encanta preparar en familia el tradicional abeto navidefio, o ese precioso Belen!!

'
4 '¢ Queremos animaros a concursar y nos mostréis a todos. .., el mas grande, el mas original, el mas divertido,
el mds impactante... Estad atentos al boletin y a la web para ver plazos y requisitos de participacion.

Y ademas, este ano:

Un nuevo concurso para pequefios y jovenes talentos. Queremos disfrutar con vosotros de
este bonito espectaculo en el que los protagonistas seréis vosotros, los multiples de la casa.
Talentos en cualquier disciplina artistica.

Si eres un fuera de serie, asombras con tu voz, la danza, la musica, sorprendes con tu
talento, nos haces reir, sentir, vibrar,...

...jVen a nuestra fiesta de Navidad! y jjanimate a concursar!!

Ya podéis comenzar a preparar vuestras actuaciones, que mostraréis en publico en

la Fiesta de Navidad que Amapamu celebra tradicionalmente en Diciembre. En

ésta el Jurado deliberarad quienes serdn los ganadores del concurso, haciendo
entrega de los premios otorgados en la categorfa infantil y junior.

@ Las Bases del Concurso estan publicadas en www.amapamu.org
-'9‘ Los papasy mamas también podran participar, pero sin entrar en concurso.
iTe animas?
Estad pendientes al boletin y a la pdgina web para conocer todas las

actividades que tenemos programadas.

Destacar que en noviembre Amapamu asistird como viene siendo tradicional a la feria Bebés
y Mamads, en Ifema. Te invitamos a colaborar y aportar tu granito de arena en la Asociacion,
ayudando a otras parejas que van a tener multiples y vienen buscando informacién y apoyo.

Ademads, os adelantamos que el 14 de diciembre serd la FIESTA DE NAVIDAD, de nuevo en La
Paloma (Madrid). Nuestros voluntarios ya estdn trabajando para que sea un dia inolvidable
para todos nosotros.

Os recordamos que podéis colaborar enviando un correo a
jOs esperamos!



entrevista

ALBERTO GONZALEZ,

voluntario del grupo de tecnologia
de Amapamu

ESTE ANO
AMAPAMU HA
EMPEZADO UNA
NUEVA Y EXITOSA
ACTIVIDAD QUE
SEGURO TENDRA
CONTINUIDAD

EN ANOS
POSTERIORES.

SE TRATA DE LA
COMPRA CONJUNTA
DE LIBROS DE
TEXTO LLEVADA A
CABO POR CIENTOS DE FAMILIAS SOCIAS QUE CENTRALIZADA
A TRAVES DE LA ASOCIACION, HA LOGRADO MEJORAR

LOS PRECIOS DE ADQUISICION OFRECIENDO ADEMAS UN
SERVICIO DE CALIDAD QUE LOS SOCIOS HAN SABIDO VALORAR
POSITIVAMENTE.

MAS DE 4500 EMAILS PROCESADOS, DESCUENTOS DE ENTRE
UN 18% Y UN 30% SOBRE EL PRECIO DE VENTA RECOMENDADO,
CERCA DE 5.300 LIBROS DE 24 EDITORIALES DIFERENTES
SERVIDOS EN OCHO PUNTOS DE RECOGIDA DISTINTOS Y

SIETE VOLUNTARIOS DIRIGIENDO, ORGANIZANDO Y DANDO
SOLUCIONES A TODO. Y ENTRE TODOS, SOBRESALIENDO POR
SU LABOR DE COORDINACION Y DISENO, ALBERTO GONZALEZ,
EL CREADOR DEL PROCESO QUE HA PERMITIDO LA GESTION
INFORMATICA Y LA COMPRA VIA WEB DE ESTA ULTIMA INICIATIVA
DE AMAPAMU QUE HA CONSEGUIDO LLEVAR A CABO LA COMPRA
CONJUNTA DE LIBROS DE TEXTO A UN TOTAL DE 406 FAMILIAS
SOCIAS.

Miltiples




{Cudndo empezaste a colaborar con Amapamu?

Todo empezd cuando mis hijas ya tenfan cuatro anos
y en respuesta a una peticion de voluntarios en las listas.
Mi mujer me envi6 la peticion y me parecié oportuno
comenzar a aportar un granito de arena. Desde que na-
cieron mis hijas, somos socios de Amapamu y siempre
nos hemos beneficiado de todos los servicios que ofrece
la asociacion.

(En qué consistia la actividad con la que empezaste?

En principio, se pedian voluntarios para actualizar
contenidos en la web. Comenzamos hace ya unos tres
anos con el proyecto de reingenierfa y automatizacion
de procesos de la asociacion, llevandolo todo sobre sis-
temas informaticos con una ventana en forma de web
a los socios. Ya por aquel entonces la asociacion crecfa
exponencialmente en socios y la cantidad de voluntarios
necesaria para realizar tareas administrativas era ya casi
insostenible.

Con estos cambios, se consiguid disminuir la necesi-
dad de voluntarios que ayudaban en procesos automati-
zados y, de esta forma, volcar el tiempo de los mismos en
gestiones de mas valor afadido para la asociacion, como
la gestién de mas eventos y actividades para los socios.

(En qué otras actividades has participado?

La mayor parte de mis actividades han estado ubi-
cadas en la parte tecnoldgica del funcionamiento de
Amapamu. Creamos una web de nuevo disefo y mi-
gramos todos los datos de los socios al nuevo sistema,
establecimos una zona restringida para socios en la web
e incorporamos un sistema de inscripcion de nuevos
socios via web.

Otros grandes proyectos fueron la tienda electrénica
de leche abierta desde Marzo de este afo, y el sistema
de peticion de la leche Miltina donada a la asociacion.

Actualmente estamos preparando mas funcionalida-
des para incorporar al sistema. Vaya, que no paramos en
el grupo de tecnologia.

Recientemente, también te has incorporado a uno
de los Ultimos proyectos de Amapamu, la compra con-
junta de libros de texto. ;Cémo se ha llevado a cabo
este tema? ;Como te involucras en é1?

Todo comienza en Mayo de este afio. Recibi una llama-
da de la Presidenta de Amapamu, Lucila, plantedndome
la idea y preguntandome si vefa factible sacar adelante

Amapamu

el proyecto. Tras el intercambio de ideas y analisis del
tema, dimos el paso adelante para lanzar el proyecto.

A partir de ahi, lo primero fue seleccionar al mejor dis-
tribuidor posible en Madrid que nos ofreciera, no sélo
los mejores descuentos, sino flexibilidad de adaptacion,
solvencia y compromiso suficientes para acompanarnos
en el camino.

Para calcular el interés del proyecto, realizamos una
encuesta previa donde recogiamos la informacion que
nos ayudara por un lado a conocer el grado de interés de
los socios y por otro a marcar el potencial del proyecto
de cara a conseguir el interés de los distribuidores.

Una vez seleccionado y embarcado el distribuidor,
comenzamos a definir el proceso de compra, desde el
lanzamiento hasta los Ultimos pasos que podian surgir
en la postventa.

El planteamiento no fue facil, era el primer proyecto
de este tipo que lanzabamos, y la cantidad de casos po-
sibles que podian plantearse en todo el proceso, desde
la peticién, a la recepcion de libros, pasando por todo
el proceso de compra, podia abrir muchos frentes y di-
ficultades que tenfamos que prever.

Y llega el momento de ponerse en marcha...

Asf, es. Creamos el formulario de pedido con todas las
instrucciones para que los socios pudieran tener claro
los pasos que fbamos a dar con ellos. Durante semanas
estuvimos trabajando en preparar tanto el proceso como
el formulario de pedido y la forma en integrar nuestro
sistema con el del distribuidor para automatizar al maxi-
mo el proceso. Ahi tuvimos suerte porque al otro lado
encontramos a gente de la distribuidora que se sumé
al esfuerzo y también trabajaron a horas intempestivas,
hecho que es de agradecer desde la Asociacion.

Finalmente, ponéis en marcha la maquina el 20 de
Junio...

Pues si... No podia ser antes. Los socios debfan saber
qué libros tenian que comprar, y nosotros poder ofre-
cerles el precio que conseguirian a través de Amapamu.
Asi, cada socio tomarfa la decision de elegir sihacer o no
la compra conjunta ademas de elegir el mejor punto de
venta para adquirir el lote de libros.

Y ahi empieza “la fiesta” de voluntarios en esta ac-
tividad.

Efectivamente. Multitud de correos entre nosotros
y con la distribuidora empiezan a fluir por la red, con
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gran proactividad por todas partes. Diferentes peque-
Aos problemas se van resolviendo en tiempo real hasta
comenzar a realizar las primeras entregas.

Comenzamos a ver los frutos de lo plantado allé por
Mayo y los agradecimientos de los socios comienzan
a aparecer en las listas de Amapamu vy a llegar direc-
tamente al buzén de libros indicdndonos que el logro
principal del proyecto se estaba consiguiendo: el ahorro
del gasto para las familias. Pero el proyecto aun no habfa
terminado y faltaban muchas familias aun por realizar
pedidos y recibir los lotes.

iCon qué problemas os habéis encontrado en esta
actividad?

Uno de los puntos criticos que nos planteamos des-
de el principio era la postventa, es decir, solventar los
posibles problemas de entrega de libros. Sin embargo,
aunque hubo algunos, nos llamo la atenciéon el minimo
numero de incidencias que aparecieron.

Todo esto, resumido en algunas lineas, no refleja
la cantidad de horas que los voluntarios que hemos
estado trabajando en este proyecto hemos dedicado.
Por esto, ahora mismo estamos ya planteando mejoras
en el proyecto para el proximo afio y que todo pueda
funcionar, al menos, igual de bien que lo ha hecho este
ano.

{Qué te aporta el voluntariado?

Ser voluntario requiere un gran esfuerzo y responsa-
bilidad. Aln recuerdo la puesta en marcha de la tienda
de leche, pensando que si falldbamos, podiamos dejar a
mas de 400 familias sin este servicio. Sin embargo, cuan-
do las cosas salen bien, los agradecimientos de muchos
socios dan sentido a todo el trabajo.

En mi caso, los retos a los que me he enfrentado son
practicamente profesionales por los que la satisfaccion
me llega por doble via, la personal y el reto profesional.

{Qué dirias a los socios para animarles a hacerse
voluntarios?

El voluntariado no es més que una forma de solidaridad.
Aligual que nos beneficiamos en muchos dmbitos del tra-
bajo desinteresado de otras personas que trabajan por el
bien de los demés, todos deberfamos en algiin momento
pasar al otro lado y ser quienes aporten al grupo.

Aprovecho la ocasiéon para animar a los socios que se
pueden plantear participar como voluntarios, con mayor
o menor dedicacion, a que lo prueben al menos durante
un tiempo. Ademas son muchas las cosas que recibes
a cambio: la gratitud, la cantidad y calidad de la gente
que conoces en los diferentes grupos de voluntarios y
el aprendizaje que recibes. 4



multidescuentos

DIRECTORIO DE EMPRESAS COLABORADORAS

A continuacién se relacionan las empresas que tienen convenio de colaboracion con Amapamu y ofrecen descuentos y
otras ventajas a todos los socios. Por favor, os pedimos que hagais un buen uso de los mismos para que podamos seguir
beneficidndonos de ellos. Podéis acceder a la lista actualizada con informacion ampliada en www.amapamu.org

Biobio

Bodegas y Vinedos Pinuaga
Caprabo

Carrefouronline alimentacion
Javi

Mingonette Catering

Sandoz

Santi, delicias gastronomicas
y Pescaderia del Mar

Tutti Fruti

Alba Car

Alcald 534

Audio-Maévil Madrid

Autoal Service

Autoescuelas Gala
Autoexclusivo

Blancauto

Carrocerias Guadarrama
Dacia-Renault Espana

Lancia - Quickmotor

Fundosa Accesibilidad

Grupo Lidercar

Grupo Més Automoviles
Inspeccion Técnica del Transporte
de San Sebastian de los Reyes (ITV)
Mitsubishi - MMCE Retail
Renault - Politauto

Talleres Neumaticosmasbaratos
Talleres Parla Este Motor

Toyota - Jugorsa

Volvo - Swedish Cars

Armarios y puertas Zaki
Arquitectura Practica
BB The Countrybaby
Brico-Mage

Bubare, restauracion y
transformacion de muebles
Climhogar

Cocholate

El Rincon de Oka
HConstrucciones y Reformas
Mamparas de bafo
Mobilestan

Motro arquitectos
Muebles Rusticos Lara
Pintores Troncoso
Pinturas Mora

Pinturas Navacerrada
Popiche

SG. Electronic

Sofas Camas Cruces
The Room Decoracién
Todo Punto de Cruz
Vermar

Yeral

Friends 10 minutes

Futbol y Mas

Hipica Dehesa del Guerrero
Ociosport

Carrefouronline Tecnologia
Electrodomésticos F. Piquero
Gourmax

Informatix

Luzimar

Sertec Pesage

Amapamu

www.biobio.es
www.bodegaspinuaga.com
www.caprabo.es
www.carrefour.es
www.elofertondejavi.es
www.mignonettecatering.com
902242245

www.santi.com.es
www.tuttifruticom.es

www.albacarfuenlabrada.es
www.alcala534coslada.com
www.audimovil-madrid.com
www.autoalservice.com
www.autoescuelagala.com
www.autoexclusivo.es
www.blancauto.com
Www.carrocer‘\asguadarra ma.es
www.dacia.es

917451411

911213000
www.grupolidercar.com
wwwgrupomasautomovilescochesnet

WWW.itvssreyes.com

916574920

916878804
www.neumaticosmasbaratos.com
911885066

916424800
www.swedish-car.com

www.armariozaki.com
917737445
www.BBthecountrybaby.com
917256799

www.bubare.com

918034338
www.cocholate.es
wwweelrincondeokablogspotcom
630615014

676528296
www.mobilestan.es
www.motroarquitectura.com
www.RusticosLara.com
www.pintorestroncoso.com
www.pinturasmora.com
610504198

913880118
www.sg-elect.com
www.sofdscamascruces.com
www.theroomdecoracion.com
www.todopuntodecruz.com
WWW.vermar.org
www.yeral.es

www.fitness10pozuelo.es
www.futbolymas.net
609143199
www.ociosportconsulting.com

www.carrefour.es
916881444
WWww.gourmax.es
www.informatix.es
914052121

www.gruposertec.com

Tecnovap

Tiendas Expert

Bilingual Readers

Brown and Paris

Centro Cultural de Idiomas
Centro de Estudios Alcora
Denenes

Dialtares English School

El Violin

English Plus

Escuela Infantil Bilingue ABC Go
Nurseries Julidn Camarillo
Escuela Infantil Caracola

Escuela Infantil ChiquiTin
Escuela Infantil Eduga

Escuela Infantil El Alboroto
Escuela Infantil El Cofre de los Tesoros
Escuela Infantil El Mundo de Mozart
Escuela Infantil El Pais de las Maravillas
Escuela Infantil Hakuna Matata
Escuela Infantil Maméa Oca
Escuela Infantil Maravillas
Escuela Infantil Mascero

Escuela Infantil Monigotes
Escuela Infantil Nemomarlin
Escuelas Infantiles Osobuco
Guarderia Infantil £l Palomar

Idra - Escuela Infantil La Escuelita
Kid's World

Traste Cero

Zenith Formation

Canalu

Dideco

Dugonsa
Jugueteria Tinytoy
Kamchatka

Books and Gifts

Didlogo Libros

Dideco

Ediciones Lola Pirindola
El Reino de Butan

La Fabrica de Cuentos
Papel Dorao
Freehappythings, disefios
personalizados

Centro Valle 36
Chapoteos

Escuela de natacion Delfin
Gimnasio Emperatriz

La Brdjula

Alquila Castillo Hinchable
Anaku

Aula Joven

Bebé Creativo

BBParty

Calandria

Canastro

Divertiginio

Duendes Magicos

Club Campamentos.info
Elohim

Fiesta Facil

Fun&Fit

Grupo Tucan

llusiona, centro de ocio

www.tecnovap.it
www.expert.es
www.bilingualreaders.es
wwwiescueladeidiomasbandp.com
www.ccispain.es
www.centroalcora.com
615435529
www.dialtares.com
www.elviolin.com
www.english-plus.es

www.abcgonurseries.com
http/Avwwescuelainfanticaracolacom/
www.escuelachiquitin.com
www.escuelainfantileduga.es
www.elalboroto.com
www.elcofredelostesoros.com
www.elmundodemozart.com
wwwi.elpaisdelasmaravillas.net
www.eihakunamatata.com
917219750
wwwescuelainfantiimaravillases
WWW.Mascero.com
916851267
www.escuelanemomarlin.com
www.osobuco.net
912415290
wwwidrasocioeducativosl.com
www.kidsworld.es
www.trastecero.com
www.zenithformation.com

www.canalu.es
www.dideco.es
www.dugonsa.es
www.tinytoy.es
www.kamchatkatoys.com
www.booksandgifts.com

www.dialogolibros.com
www.dideco.es
www.edicionespirindola.com
www.elreinodebutan.es
www.fabricadecuentos.com
916387645

http/freehappythingswixcom/2013

www.valle36.es
www.chapoteos.com
www.nataciondelfin.com
www.gimnasiocdemperatriz.
wordpress.com
www.natacioninfantilmadrid.es

www.alquilacastillohinchable.com/
www.anaku.es
www.aulajoven.com
bebecreativo@gmail.com
www.bbparty.es
www.calandria.es
www.canastro.es
www.divertigenio.es
www.duendesmagicos.com
www.campamentos.info
www.elohimcrea.com
www.fiestafacil.com
www.funandfites
WWW.grupo-tucan.com
www.ilusiona.com

Jaujarana

Kila-Kilete
Magic Park
Party Land

Sala Tarambana
Sala Tridngulo
Tatanka Camp
Tyl Tyl

AOL Consultores Legales S.L.P.
Forislex Abogados

Garcfa Borbujo
Martinez-Almeida
Pequetramites

Banco Santander
Barclays Bank
BBK

Consultora de belleza Mary Kay
Fantasy Park

Fashion Kids

Pelocos

Peluqueria Moreno

Vilo Estilo Peluqueros

Antonio Corral
Cerrajeria Begona
Daire

Boo Noir
Copade

Dragonaria

CTV Servicios Audiovisuales
Debajo de un botén
Expofot

Fotograffa Jesus Mérida
Luces y Sombras Fotdgrafos
Primera Foto

Producciones 4U

Alivia

Ana

M&M Servicio Doméstico
Nuria Hogar

Te lo Cuido

Time For You

Accomode

Ibertasa

Mudanzas Estebaranz
Trasteros Didgenes

Rucatech Soluciones Tecnoldgicas

http://jorgegonzalezsalvador.
blogspot.com.es/

617195912
www.magicpark.com.es
www.partyland.es
www.salatarambana.es
www.teatrotriangulo.com
www.campamentostatanka.es
www.tyltyl.org.

www.aolconsultores.es
www.forislex.com
914457391
www.martinez-almeida.com
www.pequetramites.es

www.bancosantander.es
www.barclays.es
www.bbk.es

649696801
www.peluqueriafantasypark.es
www.fashionkids.es
916464064
www.moreno100.es
www.viloestilo.com

680123508
www.cerrajeriabegona.com
www.daire.es

www.booinoires
www.copade.org

www.dragonaria.es

918507064
www.debajodeunboton.com
www.expofot.com
www.jmerida.com
wwwiucesysombrasfotografoscom
www.primerafoto.com
http://producciones-4u.wix.com/
producciones-4u

http://livia-servicios-sociales.
blogspot.com

917313262
www.mym-inmobiliaria.com
www.nuriahogar.es
www.telocuido.com
916595803

607676727
915613388
www.estebaranz.com
www.estebaranz.com

www.rucatech.es



multidescuentos

ORGANIZACION DE EVENTOS

CSC Eventos
DPI Eventos

SEGURIDAD

PequeS-Seguros
Prosegur
RedSolutions

VIAJES Y TURISMO

Arantravel

Armonia Animal
Aupair & Family
Barceld Viajes

Camping La Garrofa
Casa rural Las Tenadas
Casas rurales La Fuente
Cerezos de Yanguas

El Condor - Apartamentos Rurales
Fuerte Hoteles

Gran Hotel del Coto 4
H10 Lanzarote Gardens
High Tech Hoteles
Hotel Pedro Torres
HotelPlus

Hotel Suites Albayzin del Mar
La Casa de Narzana
Stella Maris

Vacaciones & Bienestar
Viajes Caja Badajoz
Viajes Ecuador

RESTAURACION

Restaurante Surtopfa
Restaurante Vianda
Riofrio Kids

ROPAY ACCESORIOS

Alter-Nativa

Babas de Bebé

Baby Gallery

Baby Moon

Baby Regal

BabyEco

Bebé a Bordo

Bebé Due
Bebenidos

Bebés Ecoldgicos
Boo Noir

Calmera Bebé
Calzados icaro
Canicas

Capricho's

Caquel

Castlebaby

Chami

Changoulet
Chaqué Confort
Chic&Chic
Chocolate Chus
Clean Master
Constance & Mireille
Creciclando

Cristina de Jos'h
Dealgodon - Fulares Portabebés
Diminutos

Duo Basic

El Corte Inglés

Escot Kids
Establecimientos Sanchez
Etic-Etac

Hereda novias
Infanthigs-compra y venta
segunda mano
Jarade Luna

Joyas de Familia
Joyeria Matas

La Estrella del Bebé
Lanube

Lo més dulce de mama
Macro Bebé
Mainada

Mamisetta

Mamy & Baby
Mamy Yo

Mardecleo

Master Costura

659258935
www.dpieventos.es

WWW.pequeseguros.com
WWW.prosegur.com
www.redsolutions.es

www.arantravel.es
www.armoniaanimal.com
www.aupairandfamily.com
www.barceloviajes.com
www.lagarrofa.com
www.lastenadas.es
www.lafuentecasarural.com
wwwiloscerezosdeyanguascom
www.casaruralelcondor.com
www.fuertehoteles.com
www.granhoteldelcoto.es
www.h10hotels.com
www.hthoteles.com
www.hotelpedrotorres.com
www.hotelplus.com
www.hotelalbayzindelmar.es
www.lacasadenarzana.es
www.stellamaris.es
www.acacionesybienestarcom
902247722
www.mejoradadelcampo.
viajesecuador.com

www.surtopia.es
www.restaurantevianda.es
www.riofrio.net

wwwi laotratiendadelbebe.com
www.babasdebebe.com
www.babygallery.com
www.ebabymoon.com
www.babyregal.com
www.babyeco.es
www.bebeabordo.info
www.bebedue.com
www.bebenidos.com
www.bebesecologicos.com
www.boonoires
www.calmera.net
www.calzadosicaro.es
www.canicasjaca.com
918457158

www.caquel.es
www.castlebaby.es
915765083
www.changoulet.es
www.chaqueconfort.com
www.chicandchic.es
www.chocolatechus.com
www.chaqueconfort.com
www.cmcanastillasyregalos.com
www.creciclando.com
www.cristinadejosh.com
www.fularesportabebes.es
www.diminutos.weebly.com
www.duobasic.com
www.elcorteingles.es
www.zapatosescot.es
916649980
www.etic-etac.com
917405953

www.infanthings.com
www jaradeluna.com
www joyasdefamilia.com
915764450
www.laestrelladelbebe.es
www.tiendalanube.com
wwwi.lomasdulcedemama.com
www.macrobebe.es
www.mainada.es
www.mamisetta.com
www.mamybaby.com
WWW.mamyyo.com
www.mardecleo.com
www.chagueconfort.com

* Nuevos acuerdos incorporados en el Ultimo trimestre

Metro Kids Company
Mi Primera Huella
Mimabebés
MiniPapillén

Mujim

MyBebé

Nanita Nana

New Textiles
Nubbala

Oclio

Paseo Bebé

Peque Seguro
Pequepulsera
Precasol

Primera Edad

Que Llueva
Quémono! Trajes de comunién
y ceremonia

Sabana Fantasma
Saba-Saba

Silla Coche Bebé
Simple Nice

Simply Colors
Soletes

Tallytate

TeoylLeo

The Dream Bag
Tioccha Kids
TOT-a-LOT

Tucusitos

Xplorys

Zapaterias antartida
Zapateria infantil Chocolata
Zapaterfa Micos
Zapateria Salacabula
Zapatos y Garabatos
Zapibaz

www.metrokidscompany.es
www.miprimerahuella.com
www.mimabebes.es
www.minipapillon.com
913711648

916840839
www.nanitanana.com
www.es.skintoskin.eu
www.nubbala.com
www.oclio.es
www.paseobebe.com
www.pequeseguro.es
www.pequepulsera.es
www.precasol.com
www.primeraedad.es
www.quellueva.com

WWW.qUemono.org
www.sabanafantasma.com
www.saba-saba.es
wwwi.sillacochebebe.com
www.simplynice.es
www.simplycolors.es
915082163
www.tallytate.com
www.teoyleo.com
www.thedreambag.es
www.tioccha-kidsmadrid.com
www.tot-a-lot.com
914135823

www.xplorys.com
www.zapateriaantartida.es
www.zapateriachocolata.com
917460457
www.salacabula.com
www.zapatosygarabatos.com
www.jbazzapatos.com

D-ALERGOLOGO/ASMA

Clinica Ojeda

www.clinicaojeda.es

SALUD-AUDICION/ODONTOLOGIA/

OFTALMOLOGIA

Centro Auditivo Profesional
Clinica Baviera

Clinica Castellana 100
Clinica Dental CIMA

Clinica Dental Denticale
Clinica Dental Dra. Corcuera
Clinica Dental Siglo XXI
Daldent

Odontologia en Villalba
Optica Blanes

Opticalia

Salud y Vision

www.caab-centroauditivo.com
wwwi.clinicabaviera.com
www.clinicacastellana100.es
www.cimaimplantologia.com
www.unioneuropeadenticale.com
916520441
www.todoortodoncia.es
www.daldent.com
918501150
www.opticablanes.es
916621599
www.saludyvision.es

SALUD-CELULAS MADRE/GENETICA

Biozell
Crio-Cord
DNA Solutions
lvida

Secuvita
VidaPlus

www.biozell.com
www.crio-cord.com
www.dnasolutions.es
www.ivida.es
www.secuvita.es
www.vidapluscm.com

SALUD-ESTETICA

Carmen Montalban

Cirugia Plastica Dra. Santamarfa
Clinica Llado

Clinica Salud y +

Instituto de Cirugia plastica
Martin del Yerro

Med Estetic

Multildser

Baby Clean
Farmababy

Farmacia Arenal
Farmacia Central
Farmacia Colino
Farmacia El Camino
Farmacia El Muro
Farmacia Pilar Sénchez
Farmacia Rosell
Farmacias Los Castillos
Farmareal.com
Suavinex

www.carmenmontalban.com
914111391
www.clinicallado.com
www.clinicasaludymas.es

www.martindelyerro.com
www.med-estetic.com
www.clinicamultilaser.com

MACIA/PARAFARMACIA/

GIENE INFANTIL

www.babyclean.es
www.farmababy.es
wwwiarmaciaarenaldeloranca.es
www.farmacia-madridsur.es
914580717
www.farmaciaelcamino.com
www.farmaciaelmuro.es
916526673

913599523

916210154
www.farmareal.com
Www.suavinex.com

SALUD-FISIOTERAPIA/TERAPIAS

NATURALES

Aleka Centro de Fisioterapia
BabyBe

Carmen Lillo

Centro Baby Nature

Centro de Atencién Integral
al Nifo MITAI

Centro de Terapias Integrales

Centro Momo

Clinica Fisioterapia Debod
Clinica Vass

Fisiobronquial

FisioHogar
Fisiorespiracion
Fisioterapia Mufioz
FlowShiatsu

Gabinete Stimulae

Govés, Osteopatia y Fisioterapia
Gym & Play BabyMozart
Mas Por Tf

Fisioterapeuta Respiratoria
Quironatur

Sami

Sanar Ahora

Saybu

Terapias Reiki Alcorcén
Yoga para Nifios

www.centroaleka.com
www.babybefisioterapia.com
916397131
www.babynature.es

www.mitai.es
wwweentrodeterapiasintegrales.
blogspotcom.es
www.centromomo.com
www fisioterapiadebod.es
www.clinicavass.com
www . fisiobronquial.com
www.fisiohogar.es

www fisiorespiracion.es
913047672
www.flowshiatsu.es
www.actiweb.es/estimulae
www.goves.es

917470971
www.masportisalud.com
635845886

912327857

646600721
www.sanarahora.es
916897880
www.reikialcorcon.com
638090384

SALUD-GINECOLOGIA/PREPARACION

PARTO/POSTPARTO

Centro Médico Nurez de Balboa
Ameda

Centro de Preparacion a la Matemidad
Cummater

Ecox

Fisioterapia Vicetto

Instituto de Ginecologia EGR
Instituto Palacios

Maternitas

Mi bebé feliz

Salus Infirmorum

Valle 36

Anankhé

AprenderT Psicologa Infato-juevenil
Basari

Centro de Psicologia Mili Esteban

Centro de Tratamiento Integral para el

Desarrollo del Nifn@ Wonderland
Crecer Sano y Feliz

Eldon

Gabinete de Psicologia GADESPI
Gabinete de Psicologia M@ Dolores Gil
Gemelos y Mas

Grupo Luria

Maria Inés Cerna

Ménica Manrique

Neuroped

Nifio Global

O-Psigeno Centro de Psicologia
Psigo

Raquel Guzman

Serpa, Servicios Psicologicos Aplicados
Sofromed91

Zenith Gabinete Psicolégico

wwwi.centromediconunezdebalboa.com
www.ameda.com
914575584
www.cummater.com
www.ecox4d.com

www fisiovicetto.com
www.egres
www.institutopalacios.com
www.maternitas.es
www.mibebefeliz.es
www.salusinfirmorum.es
www.valle36.es

D-PSICOLOGIA/

www.anankhe.es
www.aprendert.es
629777045
Www.psicocrece.com

www.eiwonderland.es
www.crecersanoyfeliz.com
www.eldonasistencia.com
www.gadepsi.weebly.com/
615431449
www.gemelosymas.com
www.luriapsicologia.com/
www.cerna.es
www.monicamanrigue.com
www.neuroped.es
www.elninoglobal.es
WWW.0-psigeno.com
WWW.psigo.es
www.raquelguzman.es
www.serpapsicologia.com
www.sofromed.com
www.zenithformation.es

LUD-VETERINARIA

Adervet

Axa

Adeslas Segur Caixa
Caser

Catalana Occidente
DKV Seguros

Néctar Seguros de Salud
Ocaso

Seguros Atocha

Aegon

www.adervet.com

Www.axa.es
www.adeslassegurcaixa.es
www.caser.es
wwwiseguroscatalanaoccidentecom
www.dkvseguros.com
www.nectar.es

WWW.0Cas0.es
www.segurosatocha.com
www.aegon.es

Duo Basic

www.duobasic.com
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salud ocular.

durante el embarazo pueden provocar
la aparicion de determinados problemas ocula-
res que, si no son tratados por un especialista, son
susceptibles de derivar en enfermedades visuales.
Sequedad ocular, dolores persistentes de cabeza o
una molestia habitual como es la hinchazén de las
extremidades pueden alertar de la aparicion de po-
sibles problemas visuales. Por ello el Dr. Julio Ortega
Usobiaga, oftalmologo de Clinica Baviera, apunta
que “es importante realizar, al menos, una revision
oftalmoldgica durante el embarazo, mas aun sila fu-
tura madre ya ha padecido alguna dolencia ocular”

Durante la gestacion pueden producirse dos
tipos de cambios: fisiolégicos y patolédgicos. En la
categoria de los cambios fisioldgicos, que no sue-
len tener importancia clinica, los mas habituales
son la disminucion de la presion intraocular y los
cambios corneales (fundamentalmente en la sen-
sibilidad y la curvatura de la cérnea), que pueden
derivar en unaintolerancia a las lentes de contacto
0 en cambios en la graduacion.

Por su parte, dentro de los cambios patoldgicos
se distinguen dos grupos. El primero es el empeo-
ramiento de las enfermedades que ya existian con
anterioridad, como la retinopatia diabética y las
uveitis o inflamaciones intraoculares. El segundo
se refiere a la aparicion de nuevos problemas, prin-
cipalmente derivados de una hipertensién arterial

Sequedad ocular, dolores persistentes de cabeza o una
molestia habitual como es la hinchazon de las extremidades
pueden alertar de la aparicion de posibles problemas
visuales en el embarazo, un periodo donde la mujer esta
expuesta a cambios en su cuerpo que pueden afectar a su

I AUTOR:

Clinica Baviera

descontrolada (preeclampsia y eclampsia), la ce-
guera cortical y la coriorretinopatia serosa central.

Sintomas

Los sintomas mas comunes que nos ponen
en alerta sobre la posible aparicion de alguna
alteracion del sistema ocular en las embarazadas
son la disminucion de la secrecion lagrimal, la
sensacion de sequedad en los 0jos o la hinchazén
de los parpados, especialmente por la mahana. En
este caso, el Dr. Julio Ortega Usobiaga recuerda que
“aunque los sintomas suelen remitir tras el parto,
un tratamiento adecuado mediante la aplicacion
de colirios mitiga las molestias” Recuerda también
que“aunque la medicaciéon mediante colirios tiene
un bajo riesgo para el feto, su administracién debe
ser valorada por un especialista”

Asimismo, la hinchazon de las extremidades es
una molestia habitual en las embarazadas que
se debe tanto a la retencién de liquidos como al
incremento del volumen sanguineo y al cambio
en las propiedades de éste durante los meses de
gestacion. Si junto a la hinchazoén e inflamacion
de las extremidades se dan dolores de cabeza
frecuentes y vision borrosa o vértigo, es necesario
comunicarlo al ginecélogo v al oftalmélogo para
controlar el estado de la tencién ocular y evitar
que la hipertensién pueda provocar la aparicion
de complicaciones clinicas. ©



ESTIMULACION
INFANTIL

La estimulacion temprana es un tema recurrente en la lista de
correo, por lo que os hacemos llegar este articulo que nos cuenta
qué es y qué objetivos persigue.

Los nifios en edad temprana precisan de un aprendizaje constante para adquirir
nuevas habilidades o perfeccionar las que ya poseen y asi obtener un mejor desenvol-

AUTOR: L .
vimiento en el ambiente donde se desarrollan.

Instituto Profesional
de Estudios de la Salud

(www.centroips.com) La estimulacion temprana es un grupo de técnicas educativas especiales empleadas

en nifios entre el nacimiento y los seis afos de vida para el desarrollo de sus capacidades
y habilidades en la primera infancia. Trata de corregir trastornos reales o potenciales en
su desarrollo, o estimular capacidades compensadoras.

Busca estimular al nino y motivarle en su desarrollo y aprendizaje; el objetivo no es
desarrollar pequenos genios o nifos precoces, sino formar las bases para la adquisicion
de futuros aprendizajes.

Los nifios se encuentran desmotivados y no muestran ningun tipo de interés por el
aprendizaje cuando realizan tareas no adecuadas con su nivel de desarrollo cognos-
citivo o en aquellas en las que fracase. Cuando se les fuerza para que aprendan algo,
los niRos se estresan y pueden presentar trastornos psicoldgicos y/o neurolégicos que
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vlar

ca
impulsar y
propiciar el
aprendizaje,
no se debe
forzar al nino

repercuten negativamente en su desarrollo y en
su aprendizaje.

De ahf la importancia de la estimulacion. Esti-
mular implica impulsar y propiciar el aprendizaje.
Jamés se deberé forzar al nifio a que haga alguna
actividad para la que no esté preparado ni sufi-
cientemente estimulado.

Objetivos

A la hora de disefar programas de estimulacion
especificos para cada nifo deben tenerse en
cuenta sus necesidades, sus capacidades y sus
propias circunstancias en todos los &mbitos: emo-
cional, familiar, escolar, etc.

Durante la etapa infantil se perfeccionan su psi-
comotricidad y todos los érganos de los sentidos,
en especial, los relacionados con la percepcion
visual y auditiva del nifio, esto le permitird reco-
nocer y diferenciar colores, formas y sonidos.

El programa de estimulacion es uno de los prin-
cipales métodos para desarrollar las capacidades
intelectuales del nifo en sus principales areas:

© Afectiva: reforzard el vinculo emocional, por
ejemplo, en el caso de los bebés a través de ma-
sajes y estimulos sensoriales, entre padres e hijo.

® Cognitiva: permitird al nifo comprender, re-
lacionar, adaptarse a nuevas situaciones, haciendo
uso del pensamiento. El nifio aprenderd a razonar,
poner atencion, seguir instrucciones y reaccionar
de forma rdpida ante diversas situaciones.

® Motriz: estd relacionada con la habilidad
para moverse y desplazarse, permitiendo al nifo
tomar contacto con el mundo. En este punto se
fomenta el desarrollo del control corporal y el
equilibro. Se busca que en cada nivel el nifio pue-
da llegar al objetivo esperado de manera ade-
cuaday sin forzar su cuerpo, pudiendo él mismo
realizar las actividades que le corresponden por
su edad. También comprende la coordinacion
entre lo que se ve y lo que se toca, lo que lo
hace capaz de tomar los objetos con los dedos,
pintar, dibujar, etc. Para desarrollar esta area es
necesario dejar al nifo tocar, manipular e incluso
llevarse a la boca lo que ve, permitir que explore
pero sin dejar de establecer limites frente a po-
sibles riesgos.

® Visual: estimulard su curiosidad y adquirira in-
formacion que, con el tiempo, relacionara entre si.

© Linguistica: busca fomentar su capacidad de
reconocer palabras y entender lo que significan,
conseguir una compresion verbal y el desarrollo
del lenguaje expresivo.




© Auditiva: favorecera su percepcion y deco-
dificacion del lenguaje musical y de los sonidos,
ritmos, etc.

© Capacidad légica-matematica: le ayudara a
conocer y distinguir entre cifra (simbolo) y nime-
ro (cantidad real), y comprender las operaciones
matematicas basicas.

El juego en la temprana edad

Un programa de estimulacién se organiza en cor-
tas sesiones diarias en las que se proyectan uni-
dades de informacion que se pueden presentar
de muchas formas: como imdagenes, palabras, so-
nidos, etc. Estos pequenos estimulos le ayudaran
a potenciar las dreas basicas del cerebro ademas
de ejercitar su memoria, ampliar el lenguaje y
establecer relaciones entre diferentes conceptos.

El juego es una herramienta muy efectiva de
estimulacion para los nifos. A través del juego, los |
padres pueden observar el comportamiento @
su hijo y conocer sus necesidades, deseos, ¢
tos, e inquietudes. El juego les permite const
y vivir experiencias que contribuyen al desarrollo
de su personalidad y autoestima. Para ello las ac-
tividades deben ser divertidas y adecuadas a la
edad del nifo.

EJEMPLOS DE JUEGOS DE ESTIMULACION INFANTIL El juego es una
herramienta muy
EDAD JUEGO efectiva de estimulacién

para los nifios.
los primeros meses, los nifios juegan con su propio cuerpo, juntan las manos, se

0s pies, chupan objetos. Necesitan juguetes que los ayuden a descubrir su cuerpo y

guir diferentes texturas, formas y colores.

etes favoritos son aquellos que les permiten llenar y vaciar, tapar y destapar, entre
oloque varios objetos en un recipiente relativamente cerca, para que el bebé gatee
canzarlos, él podra sacar, manipular, pasar de una mano a la otra, devolverlo al
jehetc.

stan su interés por los materiales que manipulan y que les sirven para construir, lo
permite desarrollar su capacidad creadora. Las construcciones son un juguete ideal
a edad. También jugar a pillar, al escondite o a reconocer las partes del cuerpo son
cativos.

1-3 anos

de movimientos, especialmente los de persecucion y los de ficcion y de imitacion. En
pa el nifo cada vez que logra una experiencia con éxito, va sintiéndose mas capaz
r cosas adquiriendo mayor autonomia. Es muy importante que se estimule siempre
os y se le felicite por lo que ha conseguido.

3-6 afios

Mitiples



Los piojos son todavia un tema tabu
para mucha gente, pero hay que
tener claro que cogerlos no tiene
que ver con la higiene, y que ante
todo tenemos que estar preparados
para quitarlos. Una mama de

mellizas nos lo cuenta.

AUTORA:

Beatriz Mozota,
socia de Amapamu

A todos nos ha pasado o nos puede pasar, en realidad no podemos hacer
nada pues no depende de si la cabeza esta limpia o sucia o si tenemos el pelo
largo o corto. Es un auténtico fastidio y la loteria de cogerlos aumenta si el nifio/a
es mas pequeno. No hay que avergonzarse ni esconderlo, si el enemigo ha gana-
do la cabeza de tu hijo/a sélo hay una opcién, COMBATIRLO Y QUITARLO, porque
los piojos NO SE VAN SOLOS, HAY QUE QUITARLOS.

Si ponemos “piojos”en google tendremos un montén de articulos y recomen-
daciones muy Utiles y no estaria de mas que echaramos un vistazo. Tras numero-
sas 'y penosas experiencias podriamos resumir algunos truquillos y consejos que
pueden ayudar o complementar la numerosa informacion de internet.

19 avisar al cole para evitar la propagacion; no olvidemos que los nifios tienen
hermanos y esos hermanos van a otras clases con nifios que... también tienen
hermanos, primos, amigos, padres y... familia.

20 comprar un producto especifico en la farmacia o preguntar al pediatra. El
mas comun estd compuesto por permentrina (insecticida que repele insectos)
y tiene diversas presentaciones. Las mas recomendables son aquellas que apli-
camos al nifo/a y dejamos actuar durante varias horas (por la noche), retirando
posteriormente y lavando el pelo con un champu normal. A mi me funciond un
producto llamado “Neositrin en spray”, es otro producto distinto a la permentrina



que ahoga el piojo. Para cualquier producto que
escojamos debemos seguir sus instrucciones.

30 pasar la liendrera TODOS LOS DIAS. Por muy
bueno que sea el champu/producto SIEMPRE
QUEDAN LIENDRES (huevos). Es muy muy triste,
penoso y por qué no aburrido pero hay que qui-
tarlas una a una; bien cogiendo pelo a pelo o
cortando pelito a pelito infectado. Por mucho que
pensemos que es imposible y muy aburrido sino
lo hacemos el proceso empieza de nuevo con
una sola liendre que dejemos... en una semana
nace un nuevo piojoy... volvemos a empezar. No
solo nuestro nifio, también el amigo de al lado,
su hermana, su prima, su madre, su abuela, su tia
y su vecina (que va a otro colegio distinto, qué
horror!!ll).

49 cuando hayamos acabado el tratamiento y
no veamos piojos podemos usar vinagre después
de lavar la cabeza con champt normal mezclén-
dolo con agua calentita en un bote de plastico
y echandolo en el ultimo aclarado. También es
util una esencia que se compra en herboristerias,
"aceite de arbol de té" (vale unos 8 euros). Esta
esencia se puede afadir en la mano, mezclan-
do unas gotitas con el champu que vayamos a
echarle al nifio/a. También podemos poner unas
gotas directamente en la cabeza del nino/a cuan-
do vayamos a peinarlo/a. La esencia en cuestion
tiene un olor muy fuerte... quizas por eso haya
suerte y el piojo se asuste y se vaya.

59 las nifias en general es mejor que vayan
con el pelo recogido en coletas o trenzas. Y po-
driamos explicarles que no se cambien gorros,
accesorios, etc. jAlgo dificil segun la edad!

60 hay un peine eléctrico a pilas que emite
pequefisimas descargas y que se supone mata
a cada parasito segun se lo va encontrando en
el cepillado (lo venden en centros comerciales).
Con los pelos largos o con mucho volumen hay
que tener cuidado pues puede dar algun que
otro tiron.

/© deberfamos lavar la ropa de cama (sobre
todo almohadones), toallas, gorros, etc. A una
temperatura elevada porque las liendres pueden
sobrevivir. No olvidar las sillitas del coche pues
ahf los llevamos todos los dias y pueden ser un

foco importante de liendres y piojos. Los cepillos,
gomas de pelo y utensilios podemos dejarlos a
remojo con amonfaco. Los que no se puedan
lavar (incluyendo peluches y demas) podemos
meterlos en bolsas herméticas durante unos dias
(si no tiene oxigeno el piojo se ahogard). Tam-
bién podemos pasar el aspirador por moquetas
o alfombras.

89 otros consejos serfan: no utilizar secador
después del producto para piojos pues en algu-
nos casos tienen productos inflamables y ademdas
reducimos su eficacia. No utilizar mas de tres ve-
ces seguidas el mismo producto anti-piojos, no
todos los productos funcionan igual para distin-
tas personas.

Lo malo es que no hay nada 100% eficaz y se-
guro para evitar cogerlos pero si hay una cosa se-
gura... sino ponemos empefo en ello podemos
estar con el enemigo en la cabeza todo el curso
y encima ser responsables del contagio al resto
de nifos y familiares — amigos. Es un esfuerzo
enorme y todos disponemos de poco tiempo,
por favor no hagamos de nuestro problema un
problema general. No olvidemos que lo peor es
que nuestro hijo/a puede estar sufriendo los pi-
cores bien una semana bien TODO el curso, y solo
depende de nosotros: sus padres.

Debemos tener claro que si nuestro hijo/a si-
gue teniendo piojos tras haberle tratado la cabe-
za SOLO HAY TRES MOTIVOS:

A. Han quedado liendres tras el tratamiento.

B. El nifo sigue estando expuesto a personas
que tienen piojos.

C. El tratamiento aplicado no es eficaz.
Seguro que todos los que han pasado por la

experiencia podrfan afadir algo y los que no la
han pasado todavia tienen sus dudas o'r‘i‘d saben

cémo son, por favor a estos Ultimos que regun-

ten sin verguenza‘"“todos nos.
seguro que todos queremaos que N
pasar. ANIMO, MUCHA PACIENCIA, 3
CIA, RESPONSABILIDAD y que cada unoﬂ
que mas se aJuste a sus gustos, s%aoon y

concreto. A/

riamos
r la ropa
de cama,
toallas,
gorros...

Y,

T 1



1‘:"’\ 4 -fél

- |

Los celos entre hermanos son algo totalmente normal, que debemos
aprender a tratar. En el caso de los gemelos, puede complicarse y
debemos intentar en todo momento hacer que cada nifio se sienta unico.

AUTORA:
Victoria Martin,

Directora Técnica del Instituto
Madrilefio de Formacién y
Estudios Familiares (I.M.F.E.F)

La palabra celos proviene del griego “tzelos”, que significa envidia, resenti-
miento hacia aquel a quien se percibe como rival.

Pero los celos son una emocién en la que ademas de envidia podemos encontrar
otros sentimientos como ansiedad, enfado vy tristeza; la ansiedad se produce por
el temor de perder el carifio de la persona amada, o de que ésta prefiera a otra. El
enfado suele dirigirse hacia la persona que crees que te ha dejado de querer, y la
tristeza surge cuando sientes que has perdido lo que crefas que era tuyo.

Los celos se pueden dar a lo largo de toda la vida, pero las causas son distintas en
funcién de la etapa evolutiva en que se encuentren los nifos.

En la primera infancia, los celos van a estar relacionados con la necesidad de
conseqguir una seguridad afectiva, lo que se llama un “apego seguro’, que consiste
en sentirse Unico y especial para alguien; para los nifos ese alguien es uno o am-
bos progenitores. Esta necesidad de sentirse querido de forma especial, va a existir
siempre (a todos nos gusta sentirnos especiales para alguien), pero es durante la
primera infancia, sobre todo los primeros tres anos, cuando el nifo mas lo necesita.

También en esta etapa surgirdn celos como consecuencia del egocentrismo en
que el nifo se halla inmerso y que le hace sentirse el centro del universo. La frase
tipica que se repite constantemente es ‘esto es mio”, que le hace dificil reconocer a
un “otro” con sus mismas necesidades.

Los celos entre hermanos son algo normal, consecuencia de la rivalidad que se
establece entre ellos. En un principio, como hemos dicho, el nifo quiere todo el
afecto para él y no quiere compartirlo con nadie. Cuando el nifio que esta acos-




tumbrado a ser ‘el rey de la casa” ve que aparece
un nuevo miembro de la familia distinto a él con
quien tiene que compartir el afecto de sus padres,
se siente “destronado’, su seguridad afectiva em-
pieza a tambalearse, el nifo sufre, y suele manifes-
tar conductas inadecuadas, con el fin de llamar la
atencion de sus padres.

Mas adelante, a partir de la sequnda infancia, los
celos van a estar mas relacionados con la necesi-
dad propia de esta etapa que consiste en sentirse
aprobados y valorados por sus padres, por lo que
debemos estar muy atentos a no establecer com-
paraciones entre los hermanos, potenciando las
capacidades propias de cada hijo en funcion de
su edad y su caracter personal, siendo muy cons-
cientes de la singularidad de cada uno, evitando la
‘creencia erronea”’ de que debemos querer y tratar
a todos los hijos por igual.

Si bien hemos dicho que los celos entre herma-
nos son “normales’, no debemos olvidar que son
una emocién muy dolorosa para quien la padece,
por lo que no hay que obviarlos ni potenciarlos.

¢ Como detectarlos?

Hay conductas que nos pueden poner sobre alerta
de la existencia de los mismos, a saber:

@ Conductas que pueden ser de tipo “regresi-
vo"; como volver a hacerse pis, querer de nuevo
el biberén o el chupete cuando ya no lo usaban.

© Cambios en el lenguaje: habla infantil imitan-
do el lenguaje del pequeno, repeticion de palabras
y frases, tartamudeo, etc.

@ Sueno irregular: quiere irse a la cama de los
padres, 0 que sus padres vengan a la suya, no quie-
ren separarse de los adultos, insomnio, terrores
nocturnos, etc.

@ Signos de infelicidad: lloro frecuente y sin moti-
VO, tristeza, preguntas relativas a si se le quiere o no.

© Cambios en el estado de danimo: de quietud
aintranquilidad, de alegria a tristeza, de actividad
a inactividad.

@ Negativismo: responde con un NO a propues-
tas que antes aceptaba, a veces sin escuchar lo que
se le expone y/o pide.

© Conductas desafiantes hacia los padres, profe-
sores, menosprecio a companeros, se afslan social-
mente, muestran pruebas de efecto exageradas, etc.

@ En casos extremos pueden aparecer manifes-
taciones organicas: vomitos, mareos, anorexia, etc.

En la primera infancia,
los celos van a estar
relacionados con la
necesidad de consequir una
sequridad afectiva, lo que
se llama un “apego seguro”

Miltiples



tir de
gunda
infancia, los
celos van a
estar mas
relacionados
con la
nhecesidad
propia de
esta etapa
que consiste
en sentirse
aprobados y
valorados

Reglas basicas para combatirlos

1. Nunca ignores los celos.

2. Ignora las conductas inadecuadas en el
momento en que se estan produciendo, pero
incrementa el afecto y la atencion cuando estas
no se den.

3. Nunca compares a tus hijos, ni entre ellos,
ni con otros.

2 Nunca pretendas igualarles, ni en las co-
midas, ni en lo que les compres, ni en el trato,
etc. Los hijos deben ser conscientes de que son
diferentes entre ellos, y por ello son Unicos para ti.

5. Busca la forma de que cada hijo “disfrute”
de forma individualizada de la atencion de sus
progenitores.

0. Los mayores deben obtener algunas venta-
jas por serlo. Ir mas tarde a la cama, poder elegir
su ropa, etc. Debes hacerle consciente de que
esas ventajas las tiene por ser mayor. Y a los pe-
quenos que cuando crezcan las tendran también.

Celos entre hermanos

Hemos dicho que los celos se producen por la
necesidad de sentirse queridos, aceptados y
valorados como “Unicos” para los padres. Si esto
resulta dificil para los hermanos de diferentes
edades, lo es aun mas en el caso de los hijos na-
cidos de partos multiples, ya que desde el primer
dia de su vida, no solo tienen que compartir la
atencion de sus padres, sino que ademas tienen
que competir con un hermano o hermanos de
la misma edad (no es lo mismo ser mas bajo que
tu hermano mayor, que ser mas bajo que tu her-
mano gemelo).

Ya desde antes de nacer los “multiples’, luchan
en el Utero materno por el mejor sitio: se empu-
jan, se dan pataditas, aunque también se acurru-
can el uno contra el otro, concilian el suefio al
mismo tiempo, y chupan del dedo de su herma-
nito. Esta relacion“amor-odio” duraré toda la vida.

Cuando nacen los bebés en cuanto se dan
cuenta por ejemplo (en torno a los tres meses),

que la madre coge a uno en brazos, el otro rompe
a llorar, sefal de que también quiere que le cojan.
Estas luchas por el regazo materno suelen disminuir
hacia los tres afios, pero luego vendran otras relacio-
nadas con sus capacidades como "el dibuja mejor
que yo',y mas tarde por temas como quién se ducha
primero, quién usa el ordenador, etc.

Los celos relativos a las capacidades, se suelen dar
mas entre los mellizos que entre los gemelos, ya que
estos Ultimos suelen tener un desarrollo més a la par
que los primeros.

Pautas para combatir los celos entre
gemelos

| . Presta atencién especial al nifo celoso, aunque
si notas que el otro se resiente, trata de equilibrar.

2. Elogia sus cualidades y sus logros; los elogios
elevan su autoestima.

3. En la medida de lo posible, emprende activi-
dades con cada hijo por separado, esto les ayuda a
sentirse “Unicos”en algin momento.

. A partir de los 3 afios puedes introducir el siste-
ma “un dia cada uno”(Hoy eres el primero al que doy
el beso de buenas noches, o el primero en ducharse,
o el primero en usar el ordenador).

5. Potencia aquello que hacen mejor cada uno
de ellos, sin compararles con el otro.

0. Siellos se comparany se critican mutuamente,
animales a que formen un equipo donde el uno
ayude al otro en vez de competir.

/. Lee cuentos y habla con ellos abiertamente de
los celos, ayudandoles a que reconozcan sus propias
emociones.

8. Respeta sus hobbies, e intenta que cada uno
pueda desarrollar los suyos.

9. NUNCA le regafes por estar celoso e intenta
ponerte en su lugar.

10. Demuéstrele gue aunque parezca idéntico
a su hermano, para ti es UNICO. &




»—

DISERTACION
. DE UNA
-MADRE...

AUTORA:

Cristina Barragan,
socia de Amapamu

-~

Y ahi ande entro al trapo yo solita y conmigiﬂsma.
f Porque oye, lo de la alimentacion y el ejercicio, estd bien, te

Y llega Septiembre... para mi un nuevo afio. Soy de las
que empieza el afio dos veces: en Enero y en Septiembre,
con el nuevo cursa. Y lo empiezo con lagmism trategia
cargada de buenos propdsitos: “voy afhacer ejercicio, voy
a cuidar mi alimentacién, voy a intentar vivir mas y mejor,
a disfrutar de los mios, a guardarme una parcelita para m,
VOY a ser mejor periona, y sobre tqﬂ"o, VOM}(J@F\‘; mejor

madre..." i |

hace sentir mejor contigo misma, pero todos sabemos lo
POCO que Se aguanta sobre si mismo ese proyecto. .. ;0 No?
Y huellas, huellas, sélo se dejan notar en la talla del pantalén
(que no digo que sea poco, pero...).

Lo que me deja a mi mas tocada es lo de convertirme en
mejor madre, sin llegar a la noche sintiéndome vacia por
dentro y sin fuerzas dia tras dia... Oye, que una empieza
diciendo “Este afio, lo voy a conseguir. El afio pasado fue
duro porque:

- Fue el primero

- Empezaban en la guarde

- Comenzaron a andar

- Estaban con los “terribles-dos-afos”

- Empezaron el cole de los mayores

- Volvian cansados del cole

- Llegd un nuevo hermano

- Comenzaron la primaria

- Las mateméticas fueron duras

- USTFFFFASS. .. tercero de primaria.. "

No sigo porque me he quedado en ese afio... Y no digo
que haya pasado personal y exactamente por todas las
etapas mencionadas, pero seguro que cualquiera puede
acoplarse a alguna. ..

El caso es que empiezas con toda una serie de buenos
propositos para ser una mejor madre. Decides hablar mas
con tus hijos, conocerles mas y mejor. Pasar mas tiempo con

ellos. Entender que para ellos la vida, en su estilo, también es
duraylo mds importante: decides tener mas paciencia. Defi-
nir nuevos limites, derechos y obligaciones, no muchos, pero
los suficientes para establecer un marco en el que moverte.
Y sobre todo hablar, no gritar. Hablar y hacerte entender. .. a
la primera. Sin tener que esperar dos horas, sin repetir veinte
veces que apaguen la tele, se vistan, hagan su cama, sus
deberes o pongan la mesa. ..

Y digo yo (espera que ya estoy hiperventilando y perdien-
do la paciencia y no me he puesto a ello...) ;Quién sabe
como narices se hace eso? ;Dénde se compran los sacos
de paciencia necesarios para eso? Dicen que en el rastro
hay de todo, pero los tiempos han cambiado. .. jquizds en
eBay? ;El problema es mio (no valgo para esto) o de ellos
(el despiste les puede)?

Lo malo de plantearse una meta de este tipo (no pienso
perder la paciencia, no pienso gritar para hacerme entender,
ellos tienen que hacerlo porque yo lo digo, soy su madrey sé
mas que ellos sobre lo que les conviene...), es que por muy
buenas intenciones que tengas, sabes que esta abocada al
fracaso. .. y no porque no pongas toda la care en el asador. ..
es porque esa carmne termina tan quemada como tu. ... porque
aveces no es el estrés que te generas a ti misma dando una
voz. .. eselque se genera a base de morderte la lengua y decir
toda contenida por decimocuarta vez “carifio, has olvidado
recoger tus zapatos que siguen tirados en medio del salon
desde que llegaste del cole y vamos a cenar..."(la madre que
te pario...N), eso si, sonriendo y de buen rollo. ...

Lo peor de todo esto es que a sabiendas, te generas unas
expectativas tan idilicas que no siempre son alcanzables y
cuando éstas fallan y tu has vuelto a perder la paciencia,
acabas metiéndote en la cama sintiéndote culpable, pen-
sando que eres una mala madre, que seguro que les estas
generando traumas e inseguridades personales... y que
esto tiene que cambiar.“Mafana... Mafana empiezo... Voy
a hacerlo mejor. .. infinitamente mejor. .. no pienso perder
la paciencia... no voy a dar ni una voz...manana... voy a ser
la mejor madre del mundo...” &

Miltiples
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Encuentra las
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palabras:
CASTANA
ARBOLES
SETAS

HOJA
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Minicroissants

4 INGREDIENTES:

1 plancha de hojaldre
(preferentemente redonda)
150 gr. de jamoén serrano
picadito

150 gr. de queso rallado o en
taquitos (tipo manchego)

A PREPARACION:

1. Precalentar el horno segun las
instrucciones del hojaldre (nor-
malmente a 200°).

2. Extender la masa de hojaldre
procurando no estirarla dema-
siado. Cortarla en tridangulos
como si fuera una pizza (salen
16 tridngulos pequenos, u 8
grandes).

3. Poner una pequena cantidad
de jamon y de queso en la par-
te ancha de cada tridngulo, e
ir enrollando. Torcer un poquito
al final las “patitas” del crois-
sant. Poner en una bandeja fo-
rrada de papel de hornear.

4. Pincelar con huevo batido.

5. Hornear unos 25 minutos, has-
ta que se vea que esta dorado.

4 TRUCOS:
Estd mejor de un dia para otro.

Si vas con prisas se puede batir con
batidora (aunque es mejor la tex-
tura rompiendo con el tenedor).

Pollo a la cerveza

4 INGREDIENTES:

1 kg. de muslos de pollo o un pollo troceado

1 sobre de sopa de cebolla
1 lata de cerveza

A PREPARACION:

1. Lavar el pollo, eliminar las plumitas, y si se desea,
quitar las pieles para eliminar grasa del plato.
2. Precalentar el horno a 180°. Poner el pollo en una

fuente de horno.

3. Mezclar el sobre de sopa de cebolla con la lata de
cerveza, y echarlo encima del pollo, que quede

todo bien banado.

4. Poner en el horno unos 40-50 minutos. Ir bafan-
do con la salsa, y moviendo el pollo para que se
haga por igual, hasta que esté todo dorado.

4 TRUCOS:

3 puerros

250 gr. leche

Nuez moscada
Aceite
Sal, pimienta

A PREPARACION:

- Patatas con bacon gratinad

A INGREDIENTES:
> kg de patatas

150 gr. bacon en trocitos
150 queso rallado

25 gr. de mantequilla
1 cucharada de harina

1. Cocer las patatas con su piel hasta que

Huesitos

4 INGREDIENTES:

1 bote de crema de cacao (nu
nocilla)
1 paquete de obleas de corte |de hela
1 tableta de chocolate de postres

A PREPARACION:

1. Calentar 5-6 segundos la crema de ca
en el microondas para que ablande un poquito, con cuidado
para que no se queme.

2. Untar con una cucharita una oblea, cubrir con otra oblea, volver
a echar una cucharita de crema, y repetir la operaciéon formando
unas 4-5 capas.

3. Repetir hasta terminar las obleas. Tapar con film, y enfriar en el
frigorifico unas 2 horas.

4. Cortar las obleas en unas 3 barritas simulando los huesitos.

5. En un cuenco derretir la tableta de chocolate postres, a intervalos
de 5 segundos y removiendo cada vez, hasta que esté fundido.

6. Con cuidado, banar las barritas en el chocolate fundido. Dejar
enfriar en papel de horno.

A TRUCOS:

TARTA PEZ: En lugar de obleas de corte de helado, se pueden uti-
lizar obleas redondas, y se forma una tarta de forma sencilla. Se
necesitaran 2 paquetes de obleas, y si son de las obleas grandes,
otro bote de nutella. Se forma como se ha explicado anteriormen-
te. Una vez formada, cortamos el tridngulo que forma la boca, y lo
ponemos de cola.

Bafiamos con el chocolate de postres fundido, y con cuidado pone-
mos los lacasitos como si fueran escamas.

3. Elaboramos la bechamel, calentando en
una cazuela la mantequilla junto al ba-
con, y cuando esté caliente, se anade la
cucharada de harina. Remover para que
se tueste bien la harina, e ir incorporan-
do la leche poquito a poco removiendo

Para que quede muy tierno, hor-
ear a fuego medio-bajo (150°-
\60°) durante una hora, y al
al unos 15-20 minutos a

Zada horno es un mundo, los
tiempos son orientativos.

AUTORA: Lola Lépez

estén bien tiernas. Dejar enfriar un poco,
pelar y trocear en trocitos pequenos.

2. Limpiar los puerros y picar finamente. So-

freir en 4 cucharadas de aceite hasta que
esté bien pochado. Se anaden las patatas
troceadas y se da una vuelta mezclando
bien en la sartén. Afadir sal y pimienta, y
disponer en una fuente de horno.

constantemente.

4. Afadir la bechamel a la fuente con las
patatas, y cubrir con queso rallado.

5. Hornear a 180° 15 minutos, y gratinar
2-3 minutos.

Receta inspirada en el blog www.asopai-

pas.com.
Miltiples



CONTRATE SU SEGURO DE SALUD
CON ADESLAS

ADESLAS, compania lider en seguros de salud
% AdeSlaS en Espafia, con las méas amplias coberturas,
. I las siguient [of :
S e gurCalxa e ofrece las siguientes condiciones

Oferta Especial de Adeslas para Asociados y Familiares
de AMAPAMU que contraten una nueva Poliza de Salud

Poliza Pyme Completa con inclusion Dental
sin ningun tipo de copago, sin periodos de carencia
para asegurados que vengan de otra compania

Precios para polizas de + de 3 asegurados

De 0 a 44 afios 4520€
De 45 a 54 afios 47’50€
De 55 a 64 afios 67°60€

Adeslas tiene una promocion por la que devuelve 3 mensualidades
del importe de la prima abonada, 2 mensualidades en el cuarto mes
desde el inicio de la polizay 1 en Enero de 2015.
Si prorrateamos los 2 meses del 2014, los precios del ano 2014 quedarian en:

Precios para podlizas de + de 3 asegurados

De 0 a 44 afios 37°66€
De 45 a 54 afios 3958€
De 55 a 64 afios 56’33 €

INFORMACION Y CONTRATACION EN:

> 0 d to Manuel Mancebo e Isabel Mancebo
0 mll  (Agentes Exclusivos de Adeslas)

cOmo minimo

_ Mancebol@Agente.Segurcaixaadeslas.es
en Seguro de Hogar, Comercio, ManceboM@Agente.Segurcaixaadeslas.es

IETCR AR G CERATCITRTIEM  Telf.: 91 313 36 61 / 655 750 009 / 635 473 168






