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iVolando!. Asi se nos ha pasado el ve-
rano entre bafios, caminatas, risas y des-
canso. Regresa de nuevo el colegio para
los mas pequefios, el trabajo para los
padres y la rutina diaria para todos. De
todas formas, a estas alturas, parece que
se agradece la vuelta a la normalidad.
iSi no fuera por los madrugones y las
prisas!

AMAPAMU tras el descanso vera-
niego, también recobra la actividad y
jde que forma! Tenemos a la vuelta de
la esquina, las III Jornadas de Partos
Multiples, las entregas de los Premios
de Narrativa, de Fotografia, del Recono-
cimiento San Cosme y San Damian; y
para mas adelante, la videoconferencia
con México, la Asamblea de socios y la
esperada Fiesta de Navidad.
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Esperamos que el ajetreo de la vida
diaria os deje un hueco a todos en el
calendario para participar en todos estos
eventos. Sabemos que moverse con 2 6
3 pequediines no es facil, pero a veces un
pequeiio esfuerzo obtiene su recompen-
sa en el intercambio de ideas, de sonri-
sas y de nuevas amistades realizadas
dentro en la Asociacion.

iNos vemos!

PEUGEOT

PEUGEOT amplia el acuerdo alcan-
zado con AMAPAMU hasta el 31 de
diciembre de 2004. (Mas informacion
en la pag. del Club Multidescuentos).
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Asociacion

e III JORNADAS DE PARTOS MUL-
TIPLES DE AMAPAMU

Semana del 25 de Septiembre
al 9 de Octubre del 2004

Como en anos anteriores, AMAPAMU
abre las puertas de las III Jornadas de
Partos Multiples, para acercar a los so-
cios e interesados a esta realidad multi-
ple. Este afio contamos con un programa
repleto de actividades interesantes, di-
vertidas y practicas. Cuando leais estas
lineas ya habréis recibido por correo el
programa de las Jornadas, asi que roga-
mos a todos los interesados que consul-
téis el mismo para todo lo referente a
horarios y lugares.

Los actos programados son los
siguientes:

e Mesa Redonda, la unica actividad
que tiene precio, se centrara en “La
Vida de Pareja tras un parto multi-
ple”, bajo la direccion de la doctora
Lola Salinas.

e Taller Practico de Masaje Infantil,
a cargo del fisioterapeuta Nacho
Botanes Penafiel. Para esta ocasion
contamos con la colaboracion de
Bebés Ecoldgicos.

e Conferencia de Multilacta imparti-
da por Josefa Aguayo Maldonado,
pediatra de la Unidad de Neonatos
en el Hospital Valme de Sevilla,
especialista en alimentaciéon a pre-
maturos.

Para culminar las Jornadas, el 30 de Oc-
tubre podremos chatear con los multi-
ples del otro lado del océano, gracias al
Festival con conexion via Internet en-



tre México-Argentina-Puerto Rico y
Espana.

Las actividades que lo requieran conta-
ran con servicio de guarderia.

Todo ello amenizado por las diverti-
dos eventos organizados por el Area de
Ocio y Cultura, que nos traen la Exposi-
cion de Fotografia y la entrega de pre-
mios del III Concurso Fotografico
AMAPAMU, que este afio tiene el tema
de la “La familia y los nifios” y la entre-
ga de premios del I Concurso de Narra-
tiva.

e II RECONOCIMIENTO SAN CO-
SME Y SAN DAMIAN

El dia 26 de septiembre celebraremos la
fiesta de los Santos San Cosme y San
Damidn, médicos y hermanos gemelos
que vivieron por el siglo III de nuestra
era. Desde AMAPAMU vy todas las de-
mas asociaciones de multiples de habla
hispana les rendimos un homenaje nom-
brandoles Patronos de los partos mil-
tiples.

La Junta Directiva de AMAPAMU
ha considerado que este afo 2004, el
“Reconocimiento San Cosme y San
Damidn”, instituido para premiar de
alguna forma la labor de ciertas perso-
nas por los servicios prestados a la Aso-
ciacidén, recaiga en Diia. Elena Fer-
nandez de Mendiola, por su plena de-
dicacion y entusiasmo demostrados en
todos los afios que estuvo el frente de la
Asociacion, como su Presidenta, en los
que trabajé sin descanso por sacar este
bonito proyecto adelante.

La entrega del premio se realizara el
domingo 26 de Septiembre a partir de
las
18:00 h. en el Centro Civico Anabel
Segura, Avda. de Bruselas 19, Alco-
bendas.

e LOTERIA DE NAVIDAD
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Este afo también tenemos loteria de
Navidad en participaciones del nimero
59187.

Rogamos a todos los socios que quie-
ran vender loteria de Navidad, que se
pongan en contacto con la Asociacion
lo antes posible.

Las papeletas se podran comprar en los
lugares siguientes:

1. 25y 26 de septiembre en el Cen-
tro Civico Anabel Segura, Avda.
de Bruselas, 19, de Alcobendas, a
partir de las 18:00 horas. En las III
Jornadas de Partos Multiples de
AMAPAMU

2. 2y9 de Octubre en el Centro de
recursos Asociativos El Cerro de
Coslada, calle Manuel Azafa, s/n a
partir de las 17:00 de la tarde.

3. Enla Asamblea de socios del 20 de
Noviembre, en ¢l Centro de re-
cursos Asociativos El Cerro de
Coslada, a partir de las 17:00 h.

4. En la Fiesta de Navidad del 11 de
Diciembre, en la Casa de la Cul-
tura de Alcobendas, C/ Mariano
Sebastian Izuel, 11-13, A partir de
las 17:30h.

5. Los primeros viernes de los meses
de octubre y noviembre en la Reu-
nién de la Junta que tiene lugar en
el Centro Civico Anabel Segura,
Avda. de Bruselas, 19, de Alcoben-
das, de 19:00 h. a 21:00h.

6. En las oficinas de Caja Badajoz en
horario de oficina hasta el 10 de
diciembre.

e  VIDEOCONFERENCIA CON
MEXICO

La Asociacién de Nacimientos Multi-
ples de México desea realizar con moti-
vo de su Festival de Gemelos una co-
nexion via internet entre México, Ar-
gentina, Puerto Rico y Espafia. Es decir
contactar con todos los paises con los
que en su dia realizaron el hermana-
miento. Pedro Ochoa, el representante
de la Asociacion mejicana, nos ha pedi-
do a AMAPAMU que organicemos el
evento en Espafia.

Para ello vamos a realizar una co-
nexion simultdnea entre los 4 paises a
través de videoconferencia, el sabado 30
de octubre a las 19h. de la tarde hora
local (12 del mediodia en América).

AMAPAMU estd buscando un local
que reuna las condiciones necesarias

para tal evento. Os mantendremos in-
formados. Parece ser que para la oca-
sion contaremos con la esposa de Hugo
Sanchez que tiene también gemelos.

e ASAMBLEA DE SOCIOS

La Junta Directiva de AMAPAMU con-
voca el sabado 20 de Noviembre de
2004, a las 17:00h. en primera convoca-
toria y a las 17:30h. en segunda, a todos
sus socios a las Asambleas Ordinaria y
Extraordinaria, en el Centro de recursos
asociativos "El Cerro", calle Manuel
Azafia, s/n. - Coslada.

Contaremos con una monitora de
ocio y tiempo libre para atender a los
nifos.

e FIESTA DE NAVIDAD

El sabado 11 de diciembre de 2004 a
partir de las 5 y media de la tarde, nos
reuniremos en la Casa de la Cultura de
Alcobendas en la calle Mariano Sebas-
tidn Iztel, 11-13. Tendremos sorpresas y
regalos y la visita de un representante de
la Casa Real de sus Majestades de
Oriente. Ademas se repartiran los pre-
mios del Concurso de Postales Navide-
fias 2004.

JUNTA DIRECTIVA

CONCURSOS

e II CONCURSO DE NARRATIVA
AMAPAMU

Como el afio pasado, en esta nueva con-
vocatoria la participacion ha sido estu-
penda. Esta vez se han presentado 20
relatos, que nos han llegado de toda
Espafia y de Latino América. Y en esta
ocasion los dos premios se han quedado
en Madrid.

e Primer premio
60€ y una acuarela de Araceli C.
Hamilton
para M* ANGELES PALACIO ALIA
por su relato “Una casa con lloro-
nas”

e Segundo premio
30€ y una acuarela de Araceli C.
Hamilton
para JOSE MANUEL MORENO PE-
REZ por su relato “Resurrectio”



Enhorabuena a los ganadores y un agra-
decimiento muy especial para el jurado
que ha estado formado por:

e ELSA AGUIAR, de Editorial S.M.y
madre de trillizos

e CRISTINA GONZALEZ- HIDALGO,
responsable del Dpto. de Ocio y
cultura de AMAPAMU y madre de
mellizos

e LOURDES SAN JUAN, coordinadora
de la revista Multiples y madre de
mellizos.

La entrega de los premios se realizara el
domingo 26 de septiembre, a partir de
las 18:00 h. en el Centro Cultural Ana-
bel Segura de Alcobendas.

ecolagices

INVITA

A las familias de AMAPAMU a visitatles
en el stand 305 durante la feria alterna-
tiva BIOCULTURA que se celebrard en
Madrid del 5-8 de noviembre en el
Palacio de Cristal de 1a Casa de
Campo.

Allf podran ver y tocar todos nues-
tros productos y asistir a demostraciones
realizadas por personal especializado.
Los pafiales en concreto son tan nove-
dosos en Espafia, que a veces es dificil
imaginar sus caracteristicas y funcionali-
dad.

BEBES ECOLOGICOS naci6 por la
necesidad de compartir con los padres y
los cuidadores de nifios, no sélo infor-
macién sobre productos naturales bene-
ficiosos para bebés, el planeta y la eco-
nomia de todos, sino también nuestra
experiencia de usuarios y consejos prac-
ticos.

En la feria de BIOCULTURA,
haremos un 15% de descuento en to-
dos nuestros productos para los socios
de AMAPAMU. Bebés limpios, Planeta
limpio. Por el bien de todos.

Dolores Rubio-Turtle
Directora de Bebés Ecologicos
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e III CONCURSO DE POSTALES
NAVIDENAS 2004-2005

Participantes

Pueden participar los hijos e hijas de
socios y socias de AMAPAMU, en eda-
des comprendidas entre los 3 y los 12
afios. Los trabajos estaran relacionados
con motivos navidefos.

Presentacion

El plazo de presentacion sera del 1 al 30
de Noviembre. Los trabajos se realiza-
ran en cartulina o papel blanco.

En la parte posterior deben llevar los
siguientes datos:

e Nombre y apellidos del nifio/a.
e Edad y fecha de nacimiento

e Nombre del padre o madre socio de
AMAPAMU

Los trabajos se enviaran por correo a:
Centro Civico Anabel Segura, AMA-
PAMU Avda. de Bruselas, 19 — 28108
Alcobendas (Madrid). Indicando: Para
el concurso de Christmas AMAPAMU

Premios

La entrega de premios se realizara en la
Fiesta de Navidad de la Asociacion que
tendra lugar en la Casa de la Cultura de
Alcobendas, C/ Mariano Sebastian 1zu-
el, 11-13., en la que todos los partici-
pantes, recibiran un regalo, y se entrega-
rd un primer premio por categoria (3 a 6
afios, 7 a9 afios, y 10 a 12 afios)

Con los dibujos ganadores se reali-
zaran las felicitaciones de Navidad de la
Asociacion.

Area de Ocio y Cultura

OTROS EVENTOS

e I JORNADA DE PUERTAS
ABIERTAS DE AMAPAMU - 19 DE
JUNIO

El pasado 19 de Junio se realizé en el
Centro Civico Anabel Segura de Alco-
bendas la I Jornada de Puertas Abier-
tas de AMAPAMU. Con ella se preten-
dia acercar la Asociacion y sus activida-
des a los nuevos socios y a las personas
interesadas en conocernos.

El Acto consistidé en una breve pre-
sentacion de la Asociacion, a cargo de
José Prieto Garcia, moderador de la lista
de correo de amapamu@elistas.net, y
DE Ciristina Gonzélez-Hidalgo Barcala,
vicepresidenta de AMAPAMU, y en un
turno de dudas y preguntas donde los
miembros de la Junta Directiva presen-
tes, intentaron ayudar a lo neofitos con
su experiencia y conocimientos adquiri-
dos.

Acudieron cerca de quince familias
entre las que se repartieron regalos de
nuestros colaboradores.

Proximamente se realizaran otras
Jornadas de Puertas Abiertas en diferen-
tes puntos de la Comunidad de Madrid,
os mantendremos informados.

Area de Ocio y Cultura

PAPAS, DEJADNOS DORMIR TRAN-
QUILOS...

Una de las numerosas dudas que asalta a
los futuros padres de multiples durante
la gestacion es conocer la calidad de su
suefio tras el nacimiento de sus hijos,
sobre todo los primeros tres ¢ cuatro
meses.




Quizas la preocupacion no sea si dormi-
ran bien o mal, sino si seguiran nuestro
mismo patron de suefio, y si nos dejaran
descansar mas de seis horas seguidas
durante la noche. No hay que olvidar
que en nuestro caso particular, familias
de multiples, estar descansado supone
estar al cien por cien ofreciendo la me-
jor calidad en nuestra crianza.

Ante esta incertidumbre, numerosas
voces se alzan aconsejando a la familia
sobre el modo correcto de proceder, y
todos tienen algo que decir. Os ofrece-
mos una revision de las formas de tratar
el suefio en los nifios, esperando que os
sean de utilidad.

Segin Meredith F.Small, en su libro
“Nuestros hijos y nosotros”, cada cultu-
ra de este planeta tiene una peculiar
forma de abordar el suefio, y adopta la
practica que estima “correcta” segun su
sabiduria popular. Asi es que entre
oriente y occidente hay grandes diferen-
cias, y entre medias algunos que cogen
de uno y de otro lugar, corriendo a ve-
ces, grandes riesgos.

Dice Eduard Estivill, director de la
Unidad del Sueio del Instituto Dexeus
de Barcelona, en el prologo de “Duér-
mete Nifio” que “todos los padres sue-
fian con tener un bebé que duerma de un
tirdbn y no dé problemas”. Seglin el au-
tor, con su método los padres consegui-
ran un bebé asi de bueno.

Otros especialistas, como el pediatra
William Sears en “Nigthtime parenting”
opina que el problema alrededor del
suefio aparece cuando los despertares de
cada bebé “exceden la capacidad que
tienen los padres de atenderlo”. Exac-
tamente lo mas probable en nuestro ca-
SO.

El llanto multiplicado por dos o tres
no es un sonido muy melodioso para la
noche, pero es algo con lo que tienes
que convivir cuando te llegan varios de
golpe. La experiencia para los padres
con gemelos, trillizos 0 mas, sobre esta
cuestion es, de hecho, agotadora. Son
muchas necesidades al mismo tiempo,
son pocas manos para atender tanto re-
clamo. Es imprescindible una organiza-
cién, pero ;como lo hacemos por la no-
che?

A pesar de la insistencia de muchos,
cada nifio tiene un ritmo, un patrén sin-
gular. Los gemelos o trillizos no son una
excepcion. Lo mejor es observar para
encontrar la solucion a cada uno. El pa-
tron de alimentacion y de suefio va al
unisono. El ciclo se repite cada x tiem-
po. Para algunos especialistas forzar un
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ritmo puede ser dafiino para la salud de
los niflos, de hecho entorpece la regula-
cion de la lactancia materna, donde la
noche es fundamental. Nuestro hijo
puede despertar por la noche por mu-
chas causas y todas son consideradas
necesidades basicas.

Un bebé recién nacido tiene un arma
fundamental para hacer saber sus nece-
sidades basicas: el llanto. Llorar ha sido
para los bebés humanos durante mucho
tiempo simbolo de supervivencia, y si-
gue siéndolo. Con esta peculiar forma
de expresion nos dicen si tienen hambre,
si tienen frio o calor, si estan enfermos o
se sienten mal, pero también nos indican
si tiene mucho suefio y si necesitan un
extra de mimos y ternura.

Las posturas para la practica del
suefio més conocidas son las que se po-
drian llamar posturas extremistas, las
intermedias las creamos nosotros en
nuestra experiencia diaria, y suelen ser
las mas utilizadas. He aqui las posturas
mas conocidas.

El método estricto, conocido por el
libro “Duérmete nifio”, inspirado en la
teoria que en el afio 1985 el doctor Ri-
chard Ferber ya describia para la com-
prension de los mecanismos del suefio.
En Espafia, el especialista Eduard Esti-
vill lanza una guia para el aprendizaje
del suefio. El propio doctor nos resume
su método en un articulo en el afio 2002:
“En el libro Duérmete nifio recomen-
damos un método de tratamiento consis-
tente en mantener sincronizadores ex-

ternos constantes o condiciones ambien-
tales periddicas, hasta conseguir un rit-
mo circadiano de suefio-vigilia del mis-
mo periodo del entorno (...) Basados en
nuestra experiencia clinica directa y en
las comunicaciones recibidas, pensamos
que la aplicacion del método ha conse-
guido la resolucion del problema en
muchos de los casos, pero existen limi-
taciones. La dificultad para la compren-
sion del método y la incapacidad por
parte de algunos padres para poner en
practica las normas sugeridas son las
dos grandes limitaciones (...). Todos los
nifios son distintos pero también todos
los padres son distintos, y seran ellos los
que deben aplicar el método. Es el pe-
diatra el que debe tener la ultima deci-
sion sobre la necesidad de aplicar nues-
tro método teniendo en cuenta sus ven-
tajas contrastadas pero también sus limi-
taciones.” En: Anales de Pediatria,
2002. Vol. 56 - No 01 p. 35— 39.

El método considera la importancia
que tiene el descanso en la unidad fami-
liar, la importancia de la intimidad y la
confianza en uno mismo. Busca conse-
guir un suefio solitario e ininterrumpido.

El doctor William Sears esgrime una
postura mas natural en todos sus libros,
incluidos “Nigthtime parenting”. Por
instinto, esta forma de atender el suefio
lo hacen los animales mas cercanos al
hombre, los primates. Este doctor habla
de los beneficios que reporta dormir
junto a nuestros hijos. La cercania de los
mismos ayuda a regular muchos meca-
nismos de los recién nacidos, y recientes
investigaciones indican que podria re-
ducir la incidencia del sindrome de
muerte subita, ya que regulan muchas
funciones fisiologicas. Asi lo afirma, en
su articulo, “Colecho y sindrome de
muerte subita del lactante: una relacion
conflictiva”, el Dr. Alejandro G.Jenik,
de la Division de Neonatologia del
Dpto. de Pediatria del Hospital Italiano
de Buenos Aires, entendiendo que la
cohabitaciéon o “compartir la misma
habitacion con nuestros hijos” reduce el
riesgo de muerte subita, aliado firme-
mente con la lactancia materna noctur-
na, coordinando los despertares de los
nifios con los de las madres. Ademas
Anderson CG. en “Current knowledge
about skin to skin (kangaroo) care for
pre term infants” publicado en J. Peri-
natal 1991;11:216-26, afirma que espe-
cialmente con los nifios prematuros esta
cercania nocturna reduce el llanto y ace-
lera su recuperacion, autorregulando las
funciones vitales de los bebés.



Lo que parece es que ambas posturas
o métodos son el reflejo de las culturas
occidental y oriental. De hecho Mere-
dith F. Small destaca que los paises que
por excelencia representan a ambos mé-
todos son EE.UU y Japén. Independen-
cia e intimidad frente a integracion de la
unidad familiar en una nica habitacion.
Establecer una férmula maéagica para
ensefiar a todos los nifios a dormir puede
ser frio y demasiado “robético”, dejarlos
al libre albedrio puede resultar particu-
larmente agotador para las madres y los
padres con gemelos, trillizos o mas,
aunque nunca se sabe. El intercambio de
experiencias entre las familias con ge-
melos y trillizos sobre el tema puede
que nos sirva para lograr ese suefio tan
anhelado. Al fin y al cabo un niflo se
adapta a todo. Para Meredith. F. Small
“aun asi, qué comen los bebés, como se
alimentan, como duermen y como son
manejados, todo eso afectara su desarro-
llo fisico y psicologico”.

De una parte oriente, de otra occi-
dente, la cara y la cruz de una misma
moneda. Decidir qué estrategia tomar es
una cuestion de sopesar pros y contras.
Hacer una mezcla pasa por conocer los
extremos, dejar llorar porque si a un
bebé no es muy
buena idea, tampoco utilizar colchones
blandos, o dormir con nuestros hijos si
fumamos o tomamos alguna sustancia
que produzca sopor. Evitar los riesgos
significa combinar con conocimiento de
causa

Gema Carcamo
Area de Promocion de la Salud

Algunas mamas y papas nos comentan
su experiencia con ambos métodos, o
intermedios, para una comprension mas
practica de los hechos.

Maria José: En nuestro caso, nosotros
si aplicamos el libro “Duérmete nifio”, y
solo puedo decir cosas buenas del mis-
mo. Mis hijos a los 4 meses dormian 12
horas, siempre se han ido a la cama con-
tentos, y excepto alguna noche rara o
una pequefia temporada han dormido,
siempre, de un tirén. Eso implica nifios
descansados, padres descansados y fa-
milia contenta.

Pero lo que esta claro es que cada pareja
debe saber lo que le gusta, lo que quiere
hacer... Que le encanta dormir a los
nifios en brazos, pues ala que los
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:QUE ES Y QUE NO ES NOR-
MAL?

ES NORMAL que su bebé no duer-
ma toda la noche de un tirén
ES NORMAL que no aguante "las
famosas seis horas"
ES NORMAL que quiera estar a su
lado, atin en su misma cama
ES NORMAL que le guste que le
duerma en sus brazos
ES NORMAL que le guste que le
canten, lo mezan y lo mimen
ES NORMAL que su bebé quiera
comer de noche-lo necesita
ES NORMAL que llore cuando le
necesita o se encuentra mal
ES NORMAL que quiera comer de
nuevo antes de "las tres horas" o in-
cluso antes de dos
ES NORMAL que le guste dormirse
con el seno de mama en la boca, aun-
que ya haya comido (especialmente si
no usa chupete). No tema que se em-
pache, la leche materna no le hara
dafo.
NO ES NORMAL que no consiga
calmarlo con nada durante mucho
tiempo
NO ES NORMAL que no duerma
nada o realmente poco en 24 horas
(especialmente en los primeros me-
ses)

Dra. Rosa Jove

Psicologa

duerma en brazos, pero sin olvidar que
un nifio de 1 mes no pesa pero uno de
un afo si, y es mas facil ensefiar a dor-
mir a un niflo pequefio que a uno mayor.
Que un padre va a estar siempre a la
vera de la cama de su hijo, nunca va a
salir y siempre lo va a dormir él, pues
que lo acostumbre a que sélo sea él el
que lo duerma. Pero supongo que la
mayoria, por mucho que queramos a
nuestros hijos, sabemos que no estare-
mos todas las noches para acostarlos o
dormirlos (o no estaremos cuando se
despierten a mitad de noche), y también
sabemos que los nifios crecen y nuestras
espaldas se resienten del peso (espe-
cialmente si hay que dormir a 2 o
mas)... En mi caso ademas soy hija de
madre insomne y mi abuela siempre me

cuenta que mi madre duerme mal desde
que era pequefia. Por eso cuando lei en
el libro de “Duérmete nifio” que los ni-
fios tienen que aprender a dormir igual
que aprenden a comer, comprendi cla-
ramente que seguramente el insomnio
de mi madre proviene de ahi, de que
nunca aprendié a dormir correctamente.
Y a mis hijos eso no les iba a pasar, si
nosotros podiamos evitarlo.

El método planteado en “Duérmete
niflo” consiste en aplicar unos correctos
habitos de suefio desde que el bebe na-
ce. A un bebe no se le duerme en bra-
70s, €s0 no significa que no lo puedas
coger y calmarlo, pero cuando ya esta
tranquilo hay que dejarlo en su cuna y
que se duerma en ella. Para que un bebe
duerma, tiene que tener unos buenos
habitos, luz de dia y oscuridad de noche.
Asi que por el dia se duerme donde sea
con luz, ruido.... Y por la noche (que es
a partir del bafio a las 8, no a las 12) se
le acuesta en su cuarto (que al principio
suele ser el de los padres) se apaga la
luz y la toma de las 12 se hace a oscuras
(con la luz de la mesilla s6lo). Cuando
empiezan a ser un poco mas mayores (6
meses en adelante), los acuestas con un
muilequito (a ser posible que haga un
poco de ruido para que lo oigan) les
cuentas que esa es su cama, que ahi esta
su mufiequito y a dormir y generalmente
los tiempos estrictos no hay que aplicar-
los mas que en contadas ocasiones, si
siempre se han instaurado buenos habi-
tos de suefio.

Hay mucha gente que os dira que es-
te método no funciona, y efectivamente
no funciona en algunos casos y por lo
que he visto no funciona basicamente en
un caso. Los padres no se creen el mé-
todo, pero como ya no saben que hacer,
lo prueban, pero sin confianza y sin se-
guridad. Por eso cuando dejan llorar a
sus hijos, se les nota histéricos, insegu-
ros, y eso es lo que perciben los nifios,
que en lugar de tranquilizarse y dormir-
se, se van poniendo cada vez mas histé-
ricos, pero porque sus padres también lo
estan.



Asi es imposible que el método fun-
cione. Para ello, lo tnico que hace falta
es unos padres convencidos de que lo
que hacen est4 bien hecho, que sus hijos
necesitan dormir y tienen que aprender a
hacerlo solos, que papa y mama no van
a estar toda la noche a su lado para que
cada vez que se despierten les den la
manita, y todavia no conozco a ningun
padre, que haya utilizado CORRECTA-
MENTE, el método “Duérmete nifio” y
no haya conseguido que en menos de 1
semana su/s hijo/s duerma/n. Asi que
con confianza y seguridad en que lo que
hacemos es lo correcto, tus hijos dormi-
ran bien en menos de lo que crees. Si no
crees en el método, no te has leido el
libro, y te dejas influenciar por las opi-
niones detractoras del mismo, ni lo in-
tentes. Pero lo que te garantizo, es que
mis hijos son nifios contentos, con un
desarrollo absolutamente normal, hablan
perfectamente y en gran parte creo que
se lo debemos a que siempre han sido
nifios que han dormido bien (aunque no
son dormilones).

Maria José Dilla
Madre de gemelos

Francisco José: Mi mujer y yo no tu-
vimos problemas de suefio con los nifios
hasta que aparecieron los sintomas de
las alergias a la leche. Durmieron siem-
pre como dos soles, sin rechistar, toma-
ban su pecho y a la cama. Cuando em-
pezaron los problemas era un ir y venir
a la habitacion de los nifios porque se
sentian muy molestos. Nos levantiba-
mos casi 30 veces en la noche para con-
solarlos. Nosotros teniamos muy poco
espacio para poner las dos cunas junto a
la cama, y los tuvimos que enviar a otra
habitacion. Era una penita. Nosotros no
descansabamos y ellos sufrian mucho.
Para evitar los vOmitos los nifios se
dormian en su carrito semi-incorporados
y cuando nos dieron la solucién, des-
pués de siete meses, nos sugirieron apli-
car el método del “Duérmete Nifio” para
que se durmieran en la cuna y no en el
carro, y fue horroroso. Los nifios llora-
ban mucho, vomitaban del berrinche y
uno de ellos incluso se cayo de la cuna
del soponcio. Fue la primera y la ultima
vez, a pesar de la pequeiiez de la habita-
cion decidimos poner las cunas al lado
de nuestra cama. El resto fue coser y
cantar, nos dejamos de levantar y no se
nos pasaba ninguna de sus reclamos,
aliviadas en el acto. Despertar con sus
manitas rozandonos era lo mas maravi-
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lloso. Incluso alguna noche se col6 al-
guno de extranjis y ni nos dimos cuenta.
Fijate lo a gusto que nos sentiamos. No
hemos tenido problemas para pasarlos a
las camas. Cuando han estado prepara-
dos nos lo han hecho saber a su manera.
Todavia nos acostamos con ellos para
que inicien el suefio, y son tres minutos,
en los que ellos se duermen felices y
nosotros nos relajamos un rato. No me
arrepiento de nuestro método, porque
hemos sido muy felices asi. Con el
proximo repetiremos.

Francisco José
Papa de gemelos

MULTILACTA

e LA COMUNIDAD COLABORA EN
UN PROYECTO DE APOYO A LA
LACTANCIA MATERNA EN PAR-
TOS MULTIPLES

La Comunidad de Madrid, a través del
Centro de Salud Ciudad San Pablo, de
Coslada, perteneciente al area 2 de
Atencion Primaria del Instituto Madri-
lefio de la Salud, ha puesto en marcha
un proyecto de colaboracion con la
Asociacion Madrilefia de Partos Multi-
ples (AMAPAMU), consistente en ofre-
cer el apoyo fisico y de recursos huma-
nos en el Proyecto Multilacta.

Este proyecto comprende la creacion
de un grupo de apoyo y asesoramiento
para la lactancia materna en familias
con partos multiples, como respuesta al
descenso experimentado de su practica
en madres de gemelos, trillizos o mas
por la falta de conocimiento de las téc-
nicas de amamantamiento en caso de
multiples hijos.

Los objetivos del Proyecto Multilac-
ta son promover la lactancia natural y
potenciar la toma de conciencia de la
importancia de la misma en todos los
sectores sociales implicados, asi como
la adquisicion de la capacidad y la con-
fianza adecuada para afrontar la lactan-
cia materna por parte de la madre de
partos multiples.

Para ello, a finales de 2003, se reali-
z6 un taller de Reanimacion Basica en
lactantes que fue impartido por una pe-
diatra del Centro con el material docente
del Area. Como desarrollo del proyecto
se han celebrado cada dos meses sesio-
nes informativas y de dinamica de grupo
en la sala multiusos del Centro de Salud.

18-AGO-2004 - SERVIMEDIA

Este comunicado de prensa ha salido
publicado en el numero 13 de “SALUD
MADRID” el boletin que distribuye la
Red Sanitaria Unica de utilizacién Pa-
blica.

La Junta directiva de AMAPAMU vy todos
sus socios felicitan a Gema Carcamo por el
trabajo realizado y la animan a seguir lu-
chando por conseguir los objetivos de Multi-
lacta.

e MULTILACTA EN EL I CONGRE-
SO FEDALMA DE ASOCIACION Y
GRUPOS PRO-LACTANCIA

Invitada por la presidenta de Fedalma,
Carmen Martinez, Multilacta asistio el
pasado dia 26 de Junio, en Valencia, al
Congreso celebrado por la Federacion
de Grupos de apoyo a la lactancia
materna, para aportar su trabajo como
grupo de lactancia y compartir al mis-
mo tiempo experiencias en la delicada
tarea del asesoramiento a madres con
hijos nacidos de parto multiple. Asi
Multilacta se estrenaba ante los profe-
sionales de la salud materno infantil.

El Grupo de lactancia SINA, anfi-
trion del evento, nos sorprendié con una
enorme cantidad de buena informacion
y conferencias interesantes que nos de-
jaron muy buen sabor de boca a todos.

Multilacta dirigi6é uno de los talleres
que se realizaron bajo el titulo “Lactan-
cia materna en miltiples”, que tuvo
muy buena aceptaciéon y aforo. En re-
sumen, la ponencia coincidio en la ne-
cesidad de crear herramientas practicas
y utiles para llegar a este colectivo, uno




de los que sufren mas riesgos por no
amamantar optimamente. Muchos secto-
res influyen de manera negativa y la
mujer pierde la confianza en su capaci-
dad de amamantar, y nos hace falta un
buen proyecto para recuperar dicha se-
guridad. En definitiva un plan que no
haga sentir a la madre anulada como
mujer cuando hay un deseo por dar el
pecho, y la necesidad de dar toda la in-
formacion sobre lactancia, desde el pun-
to de vista positivo y negativo en todas
sus alternativas: natural y artificial.

El resto de los talleres estuvieron a
cargo de profesionales como Carlos
Gonzalez, quien dirigi6 un fantastico
taller sobre “El papel de los padres en
la crianza”; “La Fertilidad y la
Sexualidad durante la lactancia”, di-
rigido por Frangoise Soler; “Posicio-
namiento del bebé al pecho”, por la
Dra Maria Teresa Hernandez Aguilar, y
el “Funcionamiento de un grupo de
autoayuda”, en manos de Rosa Jové.

También se realizaron conferencias
sobre “las Iniciativas Internacionales
de apoyo a la lactancia materna” so-
bre “El porqué y el funcionamiento de
los grupos de lactancia”, “La Inicia-
tiva Hospitales Amigos de los Nifios y
como hacerlas realidad”, e incluso
hubo un hueco para el arte, de la mano
de una grata exposicion sobre los recur-
sos artisticos para la lactancia materna.
El cierre se realizd con una mesa redon-
da donde se debatio la situacion del
parto en Espafia.

El proximo afio, el Congreso se rea-
lizarad en Lleida, y Multilacta intentara
acudir de nuevo para compartir buena
informacion con otras entidades y profe-
sionales, para ofrecer a las madres y a
los nifios, y en definitiva a la familia, el
mejor asesoramiento.
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e CALENDARIO

Para vuestra informacion, os comuni-
camos la planificacion de reuniones de
lactancia para el afio 2004:

e 29 de Septiembre, 10.30-12.30
e 24 de Noviembre, 10.30-12.30

Todas las reuniones se celebraran en el
Centro de Salud Ciudad San Pablo,
situado en la Avenida de Madrid, n. 11
de Coslada.

Para mas informacion llamar al 618 883
965, escribir a:
multilacta@amapamu.org o visitar la
web www.amapamu.org

e SEMANA MUNDIAL DE LA LAC-
TANCIA MATERNA

Multilacta no queria dejar pasar la opor-
tunidad que le brindaba este evento sin
realizar una mencion especial sobre la
lactancia materna en caso de gemelos,
trillizos o mas, motivo de su existencia.
El lema propuesto para esta ocasion:
“Lactancia materna exclusiva: satis-
faccién, seguridad y sonrisas...”, nos
lleva a reflexionar sobre la duracion real
de la lactancia en nuestros casos y nos
obliga buscar las respuestas con las que
crear mejores estrategias que promue-
van la prolongacion de la lactancia co-
mo minimo hasta los seis meses y pro-
longarla en el tiempo sin que sea cues-
tionada por la sociedad, como si s6lo se
necesitara en los paises subdesarrollados
y no hiciera falta en los paises ricos.
Entendemos la lactancia materna
exclusiva como la lactancia que se sos-
tiene sé6lo con leche humana hasta los
seis meses de vida, y a partir de esta
edad, con la introduccion paulatina de
alimentos que aporten un extra de hierro
y otras sustancias que los nifios necesi-
tan en mayores proporciones. La intro-
duccion de los alimentos complementa-
rios no quiere decir que éstos sustituyan
a la toma al pecho, porque se le estaria
restando calidad a su alimentacion, y la
leche materna sigue siendo el alimento
que proporciona todos los nutrientes con
total seguridad. Con cada nuevo alimen-
to se debe vigilar la aparicion de signos
de alergias. La leche materna sigue
siendo pues el elemento fundamental.
Es mas desde los grupos de lactancia
materna, como Multilacta, sugerimos
que se dé el pecho antes de los alimen-
tos solidos hasta que se cumpla el afio, y

a partir de entonces ofrecerlo después
del alimento s6lido como postre.

Por desgracia y fruto de la ignoran-
cia, todavia nos encontramos con fami-
liares, amigos, médicos y pediatras que
se dedican a vilipendiar a la madre que
da el pecho a su hijo de mas de seis me-
ses y, que se refieren a esa lactancia
como un vicio de los nifios, sin dejar de
calificar la leche de éstas madres como
una leche sin calidad, sin alimento y
pura agua. Los mismos profesionales de
la salud actualizados con las nuevas in-
vestigaciones critican la actitud de sus
compaiieros e intentan ofrecer su mejor
atencion a la madre y a los nifios.

Las inmensas ventajas que ofrece la
leche humana para nuestros hijos hacen
de ella, la opcion mas recomendable y el
mejor seguro de vida. Nuestro deber es
promocionar la lactancia materna en
toda su amplitud, sobre todo en los co-
lectivos donde la prematuridad y el bajo
peso son tan habituales, como en el co-
lectivo de partos multiples, uno de los
mas necesitados de leche humana, y uno
de los que mayor riesgo corre de no
amamantar Optimamente por factores
sociales muy variados. “Desperdiciar la
oportunidad de ofrecer el mejor oro
del mundo, es desperdiciar la mejor
vacuna del mundo”.

Por ello, desde MULTILACTA:

e Solicitamos a toda la sociedad que
respete a la madre que decide dar el
pecho a sus hijos después del perio-
do de exclusividad (seis meses)
hasta los dos afios 0 mas y no la
haga sentir mal por su decision.

e Pedimos igualmente respeto para la
madre que, con libertad, sin presion
y con buena informacion, decide no
dar el pecho, porque entendemos
que lo hace asumiendo los riesgos
que ello conlleva.

La WABA, Alianza Mundial pro lactan-
cia materna patrocina este evento inclu-
yendo lo que ellos llaman “La regla
de oro para lograr la Lactancia ma-
terna exclusiva”

;Con ayuda y apoyo!

“Con conocimiento adecuado, un am-
biente de apoyo y confianza las ma-
dres pueden amamantar exitosamen-
te”



e Las autoridades deben asegurar que
las politicas cumplan con la Estra-
tegia Mundial y que apoyen la lac-
tancia materna exclusiva;

e Los sistemas de salud deben im-
plementar la Iniciativa Hospitales
Amigos de la Nifiez y asegurar que
las madres reciban Consejeria sobre
lactancia, antes, durante y después
del parto;

e La comunidad, patronal y familia
necesitan comprender la lactancia
materna exclusiva y saber coémo
apoyar a las madres para que pue-
dan practicarla exitosamente;

e Otras madres pueden ofrecer apoyo
madre a madre. Juntas, las madres
pueden cambiarlas actitudes de las
comunidades.

Durante la primera semana de Agosto
en el resto del mundo, y la primera se-
mana de Septiembre en Espafia, se han
sucedido los actos que conmemoran La
Semana Mundial de la Lactancia Mater-
na. Nuestro deseo hubiera sido poder
reunir a las madres que dan el pecho a
gemelos 0 mas en un acto unico, quizas
en una sentada al pecho con nuestros
hijos. Lamentablemente creo que somos
aun muy jovenes (como grupo pro lac-
tancia), y con pocos recursos aun para
poder dirigir un evento de estas caracte-
risticas. Esto nos es motivo para que a
pesar de todo, nos sumemos a la fiesta
de la vida apoyando, con mucho gusto,
los actos que el resto de organizaciones
de apoyo a la lactancia materna realizan

estos dias.
Gema Carcamo
Multilacta. Tel. 636 096 351
www.multilacta.es
http:/perso.wanadoo.es/gema.carcamo

NUESTRO PARQUE DE OTONO: EL
PARQUE DE EL RETIRO

Un poco de Historia

La historia del parque de El Retiro es
larga y extensa, tanto que sus inicios se
remontan hasta Felipe II, que cuando se
retiraba al Monasterio de los Jeronimos
lo utilizaba como lugar de retiro, medi-
tacion, recreo y esparcimiento.
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Pero su verdadera historia no comienza
hasta 1630 cuando los terrenos se inclu-
yeron dentro de la cerca de la ciudad de
Madrid y se inici6 la construccion del
palacio del Buen Retiro. Levantado en
tiempos de vacas flacas, le faltaba la
ostentacion de la que se hacia gala en la
Vieja Europa y por eso se iniciaron
grandes reformas para remodelarlo.

Una vez terminado el palacio, alla en
1640, se comenzd con la construccion
de los jardines, que en aquella época
ocupaban una superficie equiparable a la
mitad de la ciudad de Madrid y carecian
de estilo, ya que eran la suma de dife-
rentes parcelas afiadidas en funcion de
la compra de terrenos.

El Jardin y el palacio del Buen Reti-
ro, vivieron épocas de gran esplendor
compaginadas con épocas oscuras, co-
mo la ocupacion del parque y del pala-
cio por las tropas napolednicas que lo
usaron como cuartel general.

Finalmente durante el reinado de
Isabel II el jardin pasé a manos del pue-
blo de Madrid y tras la revolucion de
1868, todo el parque pasd a ser propie-
dad del Municipio de Madrid, cambian-
dole incluso de nombre.

Y desde entonces hasta hoy que si-
gue sufriendo los avatares de la historia
cambiando su estructura y sus servicios,
pero manteniendo su funcion de pulmén
de Madrid y de lugar de encuentro y
recreo de los habitantes de la ciudad.

Situacion

Situado en pleno centro de Madrid, to-
dos los accesos son faciles, a excepcion
del coche ya que es complicado el apar-
car y ademas la zona es distrito de esta-
cionamiento limitado.

Como siempre, el metro es lo mas
aconsejable, siendo Retiro, Ibiza y Prin-
cipe de Vergara las paradas mas cerca-
nas, y por el lado opuesto se encuentran
la estacion de Atocha y Atocha RENFE.

Ventajas

El Parque de El Retiro es un lugar lleno
de encanto y cualquier época es buena
para pasear por €l, y si lo hemos escogi-
do para otofio, es porque en esta esta-
cion es cuando despliega su mayor be-
lleza por la gama de colores desde el
ocre hasta el rojo mas intenso que puede
mostrarse ante nuestros 0jos.

Es un recinto donde se retinen multi-
tud de habitantes de Madrid, siendo casi
infinitas las posibilidades de ocio que se
ofertan, titeres callejeros, obras de teatro
improvisadas, lectura de manos, con-
ciertos al aire libre,..., ademas de las
actividades oficiales promovidas por El
Ayuntamiento de Madrid, como Titiri-
landia, exposiciones,...

Desventajas

Quiza ese ir y venir del Retiro es lo que
puede ser mas molesto a la hora de pa-
sear con nifios, unido a la falta de apar-
camiento. Pero siempre existen zonas
para recorrer en silencio disfrutando de
los nifios.

Mas informacion

e Madrid. Su Historia, Sus gentes,
Sus pueblos. 1998- varios Autores
Editorial Espasa Calpe

e El Parque del Retiro: lugar de en-
cuentros / Francisco Maure. 1* ed.,
Madrid, Letra Clara, 2002

e El Retiro: parque de Madrid / Maria
del Carmen Simén Palmer. Madrid
: La Libreria, 1991

e En www.monumentalia.net

Préximo Capitulo: Nuestro Parque de
Invierno: El Parque de La Arganzuela

Ocio, Educacién y Cultura

Si quieres contarnos tu parque favorito, es-
cribenos a la direccion de AMAPAMU, in-
dicando en el sobre ‘“Nuestros Parques” o
mandanos un e-mail a
ocioycultura@amapamu.org estaremos
encantados de conocer todos los parques de
la Comunidad de Madrid.




;A POR ELLOS!

Ultimamente se le esta dando mucha
publicidad a un término un tanto ambi-
guo del que todos hemos oido hablar
pero solo algunos saben lo que significa,
es el hombre METROSEXUAL.

El hombre metrosexual no tiene na-
da que ver con el sexo, sino que es un
nuevo concepto de hombre preocupado
por su estética. Es una palabra que viene
de metropoli, “metro”, y de “sexual”
que se supone que es el lado femenino
de los hombres.

Llegados a este punto, contempla-
mos a los padres de multiples y vemos
que no sabemos si tendran mucho de
“metro”, pero si de sacar su lado su-
puestamente femenino. Creo que un
papé de multiples se gana sus medallitas
dando papillas, limpiando cacas y mon-
tando una produccion en cadena a la
hora de los bafios.

Para nuestros sufridos compafieros
ha llegado la hora de cuidarse, de tener
también su momentito de relax y de ir a
la esteticista a quitarse esos pequefios
complejos. Como muchas veces no te-
néis tiempo para acudir a cualquier sitio
seguid estos consejos que os ayudaran a
ser un poco mas metrosexuales.

La piel masculina tiene una estructu-
ra diferente a la femenina, suele tener
tendencia a la grasa por lo que le salen
mas granos y puntos negros, asi que
dejad de tomar prestada la crema de
vuestras mujeres y compraros una espe-
cial para hombres.

Si esto os parece demasiado, en el
mercado hay una gran oferta de lociones
para después del afeitado, también po-
déis aplicar un tonico suave con aloe
vera o con aceite de rosa mosqueta que
aliviara el efecto de sequedad de la piel.

Para el cuerpo utilizar una locion
poco grasa, un body milk ligero pero
con vitamina E, que hidratara vuestra
piel, e incluso si os atrevéis, podéis em-

Muiltiples Otofio 2004

plear la de vuestros peques y se os que-
dard la piel como la de un bebé.

Y en cuanto a los desodorantes, la
oferta es tan amplia como perfumes
masculinos hay, asi que emplead un
poco de tiempo para descubrir vuestro
olor favorito.

Y si esto os gusta, ya podéis dar el
siguiente paso y acudir a la cabina de
estética para que os hagan una exfolia-
cion, os depilen el pecho u os den un
buen masaje. Las profesionales no se
asustaran por veros llegar.

Atreveros, a las mujeres también nos
gusta que os cuidéis y que presentéis un
aspecto tipo David Beckham o Jesus
Viazquez, o quiza no tanto.

Cristina Gonzalez-Hidalgo
D. Calidad Laboratorios Valquer
Mama de mellizos

;iHOLA CHICAS Y CHICOS!!

Felicitamos a Sofia Ferré Beorlegui, a
Silvia Gonzalez San Juan y a Juan Luis
Gonzalez San Juan por haber acertado
las parejas de la revista no. 10. Los tres
recibiran un bonito regalo.

(Qué tal las vacaciones? Después de
los chapuzones en la piscina, los revol-
cones en las olas de la playa y los pa-
seos por la montafia, regresa el nuevo
curso escolar. Para que no se haga tan
cuesta arriba, volvemos otra vez, con
esta seccion dedicada a vosotros los mas
pequetios de la casa. En ella encontra-
reis juegos, concursos, premios y mucha
diversion. Queremos que esta pagina os
guste y esperamos vuestras sugerencias
e ideas.

La Seccion esta dividida en dos gru-
pos de edad, de 3-5 y de 6-10 afos, para
que todos podais participar por igual.
Los mas pequefios (3-5 afios) que atn
no sabéis escribir, convenced a vuestros
papas, abuelos, hermanos, tios, etc.
para que lo hagan en vuestro lugar.

CONCURSO A FORMAR PAREJAS —
DE 3 A 5 ANOS

En la primera tabla tenemos 6 persona-
jes de dibujos animados.

©Dreamworks
©Walt Disney

En la segunda tabla tenemos otros 6
personajes que han formado pareja en el
cine con los de la primera tabla. Asi que
a formar parejas.

Unid cada personaje numerado con
la letra de su pareja. Si no conocéis el
nombre de todos ellos, no importa, es-
cribirnos con los que sepais y participad
de todas formas.

©Dreamworks
©Walt Disney

CONCURSO SOPA DE LETRAS - DE 6
A 10 ANOS

Volvemos con una sopa de letras. De-
ntro del cuadrado hay 7 planetas del
sistema solar que tenéis que buscar de
arriba abajo, de abajo a arriba, de dere-
cha a izquierda, de izquierda a derecha y
en diagonal.

La pregunta a la que debéis contestar
es la siguiente: ;qué dos planetas no se
encuentran en la sopa de letras?

Entre todos los acertantes se sortea-
ran varios premios adecuados a cada
edad.



Para participar tenéis de plazo hasta
el 30 de noviembre. Los premios se
entregaran en la Fiesta de Navidad del
11 de diciembre de 2004.

Cuando tengais las respuestas co-
rrectas nos escribis un correo electréni-
co 0 una carta indicando a que concurso
pertenece con los siguientes datos: rela-
cién de parejas correctas o ;jqué dos
planetas no se encuentran en la sopa de
letras?, nombre y apellidos del concur-
sante, fecha de nacimiento, no. de socio
y relacion de parentesco: gemelo/a, me-
llizo/a, trillizo/a, hermano/a de gemelos,
etc. a las direcciones que aparecen deba-
jo.
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Revistamultiplqs@amapamu.org
CONCURSO MULTIPLES
AMAPAMU

Centro Civico Anabel Segura
Avda. de Bruselas, 19,

28108 Alcobendas (Madrid)

Lourdes San Juan
José Luis Gonzalez
Padres de Mellizos

Recetas de Otoiio

En las recetas de este nimero utilizamos
dos aparatos, para mi, imprescindi-
bles, para poder dar a nuestros hijos una
comida variada y sana, pero sin pasar-
nos toda la mafana/tarde metidos en la
cocina. Estos aparatos son el microon-
das, generalmente utilizado sélo para
calentar y al que hay que saber sacarle
provecho y la olla expres super rapida,
que permite hacer unas lentejas en 7
minutos, una fabada en 12, una carne
guisada (ragut) en 25 y asi sucesiva-

mente.
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Es importante que recordéis que para
que vuestros hijos coman sélidos tenéis
que empezarles a darles comida en tro-
citos a partir de los 9-10 meses. Tam-
bién trozos de pan grandes, manzana
(nunca platano, porque es blando y se
pega al paladar), que van chupando. Y a
partir de los 12 meses (da igual que ten-
gan dientes o no) los nifios pueden co-
mer practicamente de todo y masticar
perfectamente. No retraséis el momento
de introducir el solido, aunque sea mas
incomodo para vosotros y os parezca
que comen menos, de lo contrario os
podéis encontrar con un nifio de 3 afios
que solo se alimenta a base de purés,
porque no quiere masticar.

SALSA DE TOMATE EN EL MI-
CROONDAS

Ingredientes:

e 1 bote de tomate triturado grande
(800 gr.)

e 1 cebolla pequefia (o media grande)
cortada en cuadritos bastos,

e 1 diente de ajo troceado

e orégano, 1 hoja de laurel, sal, azu-
car y aceite,

e | bol apto para el micro

Modo de hacerlo: Poner en el bol, con
un buen chorreton de aceite, la cebolla y
el ajo. Introducir 5 minutos a maxima
potencia en el micro. Sacar, dar una
vuelta y volver a poner otros 3-5 minu-
tos (depende de cada horno). Cuando
haya cogido algo de color, sacar y afia-
dir el tomate, la sal, el azucar (para qui-
tar la acidez), el orégano y el laurel. Me-
terlo 12 minutos y a la mitad darle la
vuelta. Sacar, quitar la hoja de laurel y
meter en el mismo bol la batidora (si la
queréis mas casera pasadla por el pasa-
purés). Utilizar o congelar en botes pe-
quenos.

Trucos: Es una forma rapida, limpia y
sana de comer salsa de tomate natural y
no de bote. Las hierbas son opcionales

pero siempre aportan nuevos sabores. Si
0s gusta mas espesa o mas liquida poner
mas o menos cebolla.

CREMA DE CALABAZA

Ingredientes:

e 1kg. de calabaza,

e 1 puerro,

e 1 brik de nata pequefio,

e Aceite de girasol (tiene menos sa-

bor que el de oliva), una cucharada
de margarina,

e 1 litro de caldo de pollo (agua y
cubito)

Modo de hacerlo: Limpiar y trocear el
puerro. Pocharlo en la olla express super
rapida hasta que esté transparente pero
sin que coja color. Afadir la calabaza
troceada, darle una vuelta y afiadir el
caldo. Tapar y dejar 5 minutos con los 2
anillos. Apagar y no abrir hasta que
salga todo el vapor (salvo que tengas
prisa). Triturar con la batidora y colar
por el chino. Afiadir la nata cuando se
vaya a consumir.

Trucos: estd igual de buena fria que
caliente. Se puede hacer con zanahoria.
Si es para niflos mas pequefios (12-18
meses), se puede afadir patata para que
tenga algo de hidratos de carbono. Se
puede acompaiiar con tostones (trocitos
de pan frito) o con queso parmesano
rallado, y los padres podéis afiadirle un
poco de pimienta negra recién molida.

POLLO AL AJILLO

Ingredientes:

e 1 pollo troceado pequeiiito
e 1 cabeza de ajos

e 1 lim6n grande en zumo

e  Aceite, sal
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Modo de hacerlo: Dorar 4 o0 5 ajos en
una olla alta. Sacarlos. Freir parte del
pollo. Cuando los trozos estén dorados
retirarlos y poner otra tanda de pollo y
ajo. Quitar los ajos antes de que se que-
men. Repetir estos pasos hasta acabar
con todo el pollo. Volver a poner todos
los trozos en la olla, echar el zumo de
limon y dejar tapado unos 15 minutos
para que se termine de hacer.

Trucos: Que os corten el pollo pequeiii-
to, en trozos que los nifios puedan coger
con los dedos. Y permitidles que se lo
coman asi, les encantara. Con los mas
pequeiios estad atentos a los huesos.
Dejadles que prueben el ajito, aunque a
vosotros no os guste, no transmitais
vuestros gustos. Ah y ponedles un babe-
ro gigante porque se ponen perdidos,
pero ese es el encanto de esta comida
tan tradicional.

FLAN DE MANZANA EN EL MI-
CROONDAS

Ingredientes:

e 3 huevos grandes

¢ 3 manzanas reineta

e 1/41leche

e 40 g. de harina (1 cucharada grande

llena)

50 g. de mantequilla

e 150 g. de azacar

e Medio sobre de levadura en polvo
(aprox. 10 g.)

e Paracel caramelo: 100 g. de azicar y
un poco de agua

e 1 molde apto para el micro: una
rosca o uno de tarta plano

Modo de hacerlo: Poner el aziicar y el
agua en el micro hasta que se haga el
caramelo (10 minutos). Afiadir las man-
zanas cortadas en laminas finas y exten-
derlas por todo el molde. Mezclar el
resto de los ingredientes, y verter sobre
las manzanas. Introducir en el horno
microondas unos 12 minutos. Sacar y
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pinchar con una aguja, si sale limpia ya
esta hecho, si sale casi limpia, con el
calor que le queda seguramente se ter-
mine de hacer, y si sale muy sucia, vol-
ver a meter unos minutos mas. Dejar
templar y desmoldar.

Trucos: Se puede tomar frio o templado
con un chorrito de nata liquida fria.

Maria José Dilla
Madre de Gemelos

Club de Descuentos

e PEUGEOT

X

PEUGEOT

PEUGEOT amplia el plazo del acuer-
do alcanzado con AMAPAMU en el
cual los socios de la Asociacion se bene-
fician de condiciones excepcionales,
hasta el 31 de diciembre de 2004 en la
compra de 307 SW, 807, Partner Ran-
cho, y Expert Combi.

Los descuentos totales (sobre precio
sin impuestos, ni transporte) son los

siguientes:

e 307SW:17%

e 807:15%

e Partner Rancho: 24%
e Expert Combi: 23%

Estos descuentos son incompatibles con
cualquier otra promocion o descuento.

Los vehiculos deberan de ser matri-
culados en nombre de los socios de
AMAPAMU.

Los socios interesados se dirigiran al
concesionario Peugeot de Alcobendas,
Movilmarca, que, por proximidad a la
Asociacion, centralizara las operaciones
de AMAPAMU. Se identificaran como
socio, presentando el carné de socio y
una carta sellada de AMAPAMU justi-
ficando del pago de la cuota anual 2004.

Movilmarca

Personas de contacto: D. Victor Lopez y
D. Carlos Caseiro

Ctra. de Fuencarral N°60

28108 Alcobendas

Tel.: 91 657 48 80 /81

e DESPACHO DE ABOGADOS

El despacho de abogados Martinez-
Almeida abri6 sus puertas en 1998 y
son profesionales en ejercicio con mas
de diez afios de experiencia.

Su especialidad son los litigios ante
los Tribunales; tienen especialistas en
Derecho civil, penal, administrativo y
fiscal.

Se caracterizan por ofrecer una aten-
cion personalizada a sus clientes quie-
nes, al hacer un encargo profesional,
firman una hoja de encargo en la que se
detallan las posibilidades del procedi-
miento y los honorarios de los profesio-
nales intervinientes.

Ofrecen un 20% de descuento a los
socios sobre las tarifas oficiales de
honorarios del Colegio de Abogados de
Madrid y la primera consulta gratuita.

C/ Fernandez de la Hoz 31, 1°C
28010 MADRID

Tel. 91 447 05 03
www.martinez-almeida.com

Tabléon de Anuncios

SE VENDE

e Vendo Monovolumen CHRYSLER
VOYAGER 2.5 CRD LX -
06/2003, 10.000 km.  Precio: €
26.000,- (Garantia Chrysler hasta
junio 2005 ). Para mas informacion
sobre las caracteristicas del coche,
preguntar por Javier Alario - Tel.
600 773 902
Caracteristicas: Motor : 2.5 Com-
mon Rail Diesel 4 Cilindros/
Transmision manual de 5 velocida-
des/ Traccion Delantera/140 CV/
Consumo Combinado 7.7 Litros/
Matriculado como Turismo
Color : Gris Grafito Metalizado/
Tapiceria Textil Linden
De Serie:  Airbag Frontales y
Laterales/ Climatizador Automatico
Doble Zona/ Ordenador de abordo/
Control de velocidad de crucero y
volante regulable/ Puertas traseras
deslizantes con accionamiento eléc-
trico/ Asientos 7 plazas, del con-
ductor regulable electronicamente/
Barras de Techo/ Faros Haldgenos
cuadruples con sistema de nivela-
cioén/ Faros con funcion de apagado
retardado/ Frenos de disco y siste-
ma ABS/ Lavaluneta Trasera/ Lim-
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pia para-brisas con frecuencia va-
riable y funcion intermitente/ Re-
trovisores exteriores Eléctricos y
Térmicos, Plegables electronica-
mente. / Lunetas ahumadas con fil-
tro Solar/ Faros antiniebla delante-
ros/ Radio Casete con 10 altavoces,
lector de CD con mandos integra-
dos en Volante/ Volante de cuero/
Llantas de Aluminio, Neumaticos
215/65H R 16 BSW.

e Vendo 3 cunas en perfecto estado
(madera natural), 2 maxi-cosi, 2 si-
llas inglesina, chasis doble de In-
glesina con adaptadores para maxi-
cosi (1 doble y 2 sencillos). Regalo
burbujas lluvia y sombrillas. Todo
400 € Interesados preguntar por
Ana de la Fuente. Tel. 667 028 079

e Vendo silla doble de la marca Gra-
co en perfecto estado (casi sin usar)
por 120€. Ultimo modelo color

azul. Protectores de lluvia inclui-
dos. Interesados preguntar por Ana
de la Fuente. Tel. 667 028 079

e Vendo carro gemelar con sillas y
porta bebes (11 meses de uso) en
muy buen estado; 2 sillas automovil
(grupo de 0 a 3) semi nuevas en
perfecto estado todo de Bebé Con-
fort. También vendo cuna de viaje
nueva y cuna normal de la marca
Micuna en buen estado. Todo por
1.000 € (Negociables). Interesados
preguntar por Susana Lopez Tel.
619511411 -616 .266 029

e Vendo tronas plegables Modelo
complet de Prenatal. Todavia estan
en buen uso. Respaldo reclinable,
asiento con 7 niveles de altura, con
4 ruedas mesa extraible. Una 18€,
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las dos 30€. Interesados preguntar
por Lourdes San Juan, tel. 91 381
07 35.

SE REGALA

e Regalo silla gemelar de Prenatal
con capotas y plasticos de lluvia.
Completo. Zona de Vallecas. Inte-
resados preguntar por Mara, tel.
627 964 165
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Esta edicion ha sido elaborada con la
mayor atencion posible, no obstante la
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posibles errores en el texto, ni de las
opiniones expresadas por las personas
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Staff de la Asociacion

Presidencia:

Gema Carcamo 618 883 965
informacion@amapamu.org
Vicepresidencia:  Cristina  Gonzalez-
Hidalgo ocioycultura@amapamu.org
Secretaria: Susana Stokman

686 323 410

Tesoreria: M. Jesus Ruiz

Relaciones Admoén. Publica: José Alias
Relaciones Empresas: Belén Beorlegui
relacionesconempresas@amapamu.org
Promocién de la Salud: Gema Carcamo
636.096.351

multilacta@amapamu.org

Comité editorial: Elsa Aguiar, M* José
Dilla, Carmen Peleato, Lourdes San
Juan

revistamultiples@amapamu.org

Prensa y web: Carmen Peleato
prensa@amapamu.org

Ocio, Educacion y Cultura: Cristina Gon-
zalez-Hidalgo
ocioycultura@amapamu.org

Pedidos de leche: Sara Garcés

607 240 407
pedidosleche@amapamu.org

Lista de email: José Prieto Garcia
amapamu(@elistas.net

Proximamente

El ntmero de invierno (12) de nuestra
revista “MULTIPLES” vera la luz a me-
diados de diciembre de 2004 con temas
como la fiebre (por problemas de espa-
cio no pudo ser incluido en esta revista),
el Parque de la Arganzuela, nuevas rece-
tas y nuevos concursos. Esperamos
vuestras cartas, articulos, dibujos, anun-
cios... y todas las ideas que se os ocu-
rran para que nuestra revista vaya mejo-
rando dia a dia.
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