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Amapamu acudio

a la Feria Bebés y Mamas 2008

El pasado mes de noviembre Amapamu participd un
ano mas en la Feria Bebés y Mamas, el encuentro
anual para los futuros y recientes padres que aglu-
tina empresas y asociaciones del sector infantil y la
crianza para ofrecer las principales novedades del
mercado. Alimentacién, ropa, paseo, ocio infantil,
etc, son algunas de los protagonistas que se dan
Cita en esta Feria.

Amapamu quiso estar presente por cuarto afo
consecutivo ya que es una de las actividades que
sirven para dar a conocer de forma directa quiénes
somos y qué ofrecemos, sobre todo a futuros padres
de multiples, que se acercan movidos por la curio-
sidad de saber qué les espera y saber qué ventajas
pueden encontrar siendo socios.

El éxito de este ano se ha visto reflejado en el iry
venir de gente que no dejo el stand vacio en ningiin
momento. Atendidos por socios voluntarios, los

Donacion de material deportivo
para el equipo de falthol masculino

visitantes buscaban informacién practica sobre su
futuro con dos o mas bebés: cémo organizarse en
casa, qué cochecitos de paseo resultan mas como-
dos o a qué ayudas econdmicas tienen derecho por
parto multiple. También se han acercado familias de
multiples que no conocian la existencia de la asocia-
cion 'y, gracias al evento, han accedido a una infor-
macion de primera mano sobre su funcionamiento
y las distintas actividades que se realizan.

Ademas, el sdbado 22 dentro del programa
de charlas de la Feria, Gema Carcamo, socia de
Amapamu, Presidenta de Multilacta y madre de
dos parejas de gemelos, ofrecid un discurso sobre
la necesidad de Apoyo a la madre durante la lac-
tancia. Al dia siguiente, Carmen Peleato y M?® José
Dilla, también socias y madres de trillizos y gemelos
respectivamente, trataron el tema de La organiza-
cion y las ayudas con multiples. Ambas ponencias
contaron con un importante seguimiento por parte
de los asistentes.

Agradecimientos

Desde aqui queremos dar las gracias a los volun-
tarios que acudieron a la llamada de la Asociacion
para montar y desmontar el stand y atender durante
todo el fin de semana a los visitantes. Gracias igual-
mente a las firmas que nos ofrecieron su ayuda,
productos y merchadising para mostrar y adornar
nuestro stand: Graco, Establecimientos Sanchez,
Caja Badajoz, Seguros Pelayo y Gemelos y mas.

La tienda Futbol y Mas, empresa colaboradora del Club Multides-
cuentos, ha donado a la Asociacién 22 camisetas, 11 de color azul
y 11 de color verde; éstas, que son propiedad de Amapamu, las
van a emplear los chicos del equipo de Futbol Amapamu (Fama)
y cuando alguno de ellos cause baja en el equipo las devolvera a
la Asociacion. La idea de Fama surgi6 a raiz del fin de semana en
familia celebrado en mayo. Desde el mes de octubre, un grupo
de socios se reune los miércoles a jugar al futbol. La cita es en el
Polideportivo de Moratalaz a partir de las 21:00 horas.

Futbol y Mas esta situada en ¢ Marquesa Viuda de Aldama,
37, Alcobendas, = 916 529 062. A los socios de Amapamu, por
compras superiores a 36 €, 10 por ciento de descuento en calzado
y complementos de futbol y cinco por ciento en ropa sportwear,
excepto en articulos ya rebajados. www.futbolymas.net




SOFIA CABALLERO

Fiesta de Navidad

El Centro Cultural La Esfera de Alcobendas sirvid
el pasado 7 de diciembre de escenario para el
desarrollo de la esperada Fiesta de Navidad de
Amapamu, una de las actividades que mas segui-
dores tiene entre sus socios. En esta ocasion, apro-
vechando el puente de la Constitucién, acudieron
incluso familias que viven fuera de Madrid pero
que siguen manteniendo su condicién de socios.

Cerca de 700 personas disfrutaron de las dife-
rentes actividades que se organizaron con el fin
de entretener e ilusionar a los méas pequefos de la
casa, que pudieron jugar, cantar, ver y charlar con
los pajes reales que acudieron a saludar a todos
los asistentes ofreciendo asf linea directa con Sus
Majestades, los Reyes de Oriente.

La fiesta comenz6 a las 17:00 horas con la
recepcion de los asistentes y el desarrollo de los
primeros juegos y espectaculos, un afio mas a
cargo del Grupo Tucan. Payasos y magia fueron
las dos partes en las que se dividio la actuacion
logrando el interés de nifos y mayores.

Pasadas las siete de la tarde, ni el frio ni la lluvia
impidieron a los asistentes salir al exterior con sus
globos de colores para soltarlos todos a la vez, tras

SILVIA DURANGO

CRISTINA HIGUERAS

pedir un deseo, formando en el cielo un increible
y enorme collage de colores.

A la vuelta, los nifos subieron al escenario
para cantar todos juntos el tradicional villancico La
Marimorena dando paso después a la entrega de
premios del concurso de Postales Navidenas.

Los regalos de navidad llegaron a los socios en
forma de sorteos para lo que contamos con la co-
laboracién desinteresada de diferentes firmas. Dos
de las empresas colaboradoras, Soletes y Stella
Maris, aportaron sus propios regalos: un cheque
descuento por valor de 20 € y un fin de semana
completo para toda la familia. Amapamu, por su
parte, se hizo con tres tarjetas regalo de El Corte
Inglés con un valor de 40 € que igualmente fueron
sorteados; y entre las familias con nifos pequefos
que mostraron interés, se sortearon tres sillas ge-
melares y dos sillas de auto donadas por Graco.
Otras empresas que colaboraron con diferentes
detalles para mayores y nifios fueron Gynea La-
boratorios (que entregd cremas de aceite de oliva
y “mini mouse pad”), Seguros Pelayo (balones y
paraguas que se entregaron a todos los nifios par-
ticipantes de los dibujos) y el Grupo SM que dond

Ganadores del concurso
de Postales Navidenas

El pasado 7 de diciembre, durante la celebracién de la Fiesta de
Navidad, se entregaron los premios a los ganadores de las distin-
tas categorias del concurso de christmas. Los ganadores fueron:
Cristina Higueras Meneses (4 afios), Sofia Caballero Rivas (6 afos)
y Silvia Durango Arias (7 anos). La particiacion fue muy numerosa
y gracias a Seguros Pelayo todas aquellas familias cuyos hijos
habian mandado dibujo fueron obsequiadas con un detalle.



diferentes libros para distintas edades que fueron
entregados a todos los nifios asistentes.

Al final de la tarde aparecieron los Pajes Reales
ataviados con sus vistosas vestiduras. En el esce-
nario atendieron a todos los nifios que quisieron
subir a saludarles y entregarles sus cartas para los
Reyes Magos.

Durante practicamente toda la jornada, hubo
a disposicion de los asistentes sandwiches, empa-
nadas, snacks y bizcocho que mantuvieron a los
invitados cerca de las diferentes mesas comiendo
y bebiendo todo tipo de refrescos, gracias a la
gestion de los distintos voluntarios que acudieron
a comprar la comida y organizaron la puesta en
marcha de la intendencia. Casbega, fue otra de
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las entidades que quiso colaborar en la fiesta
aportando Coca-cola light, sin cafeina y Fanta de
naranja y limoén.

Una parte del espacio con que contamos para
la Fiesta se dedico al Rincon del Bebé que fue
acondicionado con suelo de foam, cambiadores
y juguetes para mantener a los mas pequefios
entretenidos mientras sus papas participaban de
la fiesta.

Como en anos anteriores, Amapamu volvié a
contar con numerosos voluntarios que acudieron
desde primera hora de la manana a ayudar con la
organizacion y la logistica. Una vez mas, gracias
a todos los voluntarios: sin vosotros, todos seria
infinitamente mas dificil.

Fallado el concurso de logos del décimo

aniversario de Amapamu

Manuel Subirats Ferrer, bajo el pseudénimo de Idus, fue el ganador
del concurso de disefio que Amapamu convoco en verano para
confeccionar el logotipo que durante el aflo 2009 conmemore el X
aniversaro de la Asociacion. El premio fueron 300 euros.

La imagen ganadora fue elegida por votacion popular entre
cinco propuetas, tras una preseleccion de un jurado formado por
presidenta, vicepresidenta, secretario, tesorera de la Asociacion, la
responsable de disefo de Amapamu y la coordinadora de la revista
Mudltiples. En total se presentaron 20 disefios.

Entregan al portadar de este cheque una estancia de
2 noches en PENSION COMPLETA en ef Complojo Medieval
de Excalibor de Alfaz del Pi (Alicante), del 15 al 17 de
mayo ce 2005, para TODA LA FAMILIA




Teatro en el Centro Cultural

Pozo del Tio Raimundo

El proximo 7 de marzo, a las 17:15 horas, el grupo
de teatro La Maquineta representara para todos los
socios de Amapamu una adaptacion de la obra de
Lewis Carroll, Alicia en el Pais de las Maravillas. La
actuacion sera en el Centro Cultural Pozo del Tio
Raimundo, sito en la Avda Glorietas, 19.

Todo aquel que quiera acudir, debera inscribir-
se previamente. Para ello es necesario escribir un
correo a ocioycultura@amapamu.org, a nombre
de Begofia, indicando el nimero de socio y el nu-
mero de adultos y nifios asi como la edad de estos

Taller de pareja en el CAF 1

El pasado 13 de diciembre el Centro de Atencion a la Familia n°1 celebré un
Taller sobre Relaciones de Pareja a cargo de Pilar Gonzalez, dirigido a socios
de Amapamu.

La relacién entre los miembros de la pareja se resiente, a menudo, de la
nueva situacion familiar tras la llegada de los hijos. En el citado taller se pre-
sentaron las estrategias a seguir para superar estos problemas y establecer
una comunicacién eficaz entre los conyuges.

Debido a la demanda del taller se prevé su repeticién durante el primer
trimestre de 2009, teniendo preferencia aquellos socios que quedaron en
lista de espera en la primera edicion.

Os informaremos oportunamente de la fecha del nuevo taller, a través del
boletin y de la pagina web de la Asociacion.

ultimos. Tam-
bién se dara
un numero
de teléfono
en el que se
recibira con-
firmacion de
la inscripcion.
La actividad es gratuita y las plazas son limita-
das. Las entradas se entregaran el dia 7 de marzo
entre las 16:30 y las 17:00.

Taller de terapia
respiratoria

El 24 de enero de 2009, se celebrdé
el primer taller de terapia respiratoria
organizado por Amapamu. El objetivo
del taller fue dar a conocer a los padres
la existencia de esta terapia, que en
otros paises es una practica frecuente
para curar y solucionar las bronquiolitis,
neumonias, etc. y sus consecuencias.

Las 30 plazas del taller se cubrieron
rapidamente, habiendo quedado socios
en lista de espera. El 28 de febrero se
realizara el segundo.

Comienzan los entrenamientos

para la Carrera de la Mujer

El proximo 10 de mayo tendra lugar la Carrera de
la Mujer de Madrid. Como ya es habitual, Ama-
pamu patrocinara la inscripcién a todas las socias
que participen en la carrera por el Amapamu
Athletic Club. Para

tesfa. Para més informacién contactar con Begona
Maganto en el correo begomaganto@gmail.
com. Para aquellas socias que vivan por el sur, se
intentarad hacer un grupo para quedar a entrenar
en algun lugar que las

preparar la carrera,
se han programado
entrenamientos todos
los domingos desde
el 8 de marzo en el
parque Juan Carlos I.
El punto de encuen-
tro sera el parking del
auditorio, a las 10:00
horas, y sélo se daran
cinco minutos de cor-

venga mejor.

Este serd el tercer
afo que el Amapamu
Athletic Club partici-
pe en esta carrera. El
afo pasado 19 socias
de Amapamu con al-
gunas amigas consi-
guio llegar a la meta,
ya fuera corriendo o
andando.
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La historia de las empanadas

urante un instante pude aislarme

para disfrutar del momento. Estaba

rodeado de mucha gente, pero era

mi momento. Me dirigi hacia las
mesas de la comida, alli estaban, las empanadas,
las famosas empanadas. Con tremenda emocion
me acerqué, sonrei para mis adentros, cogi una
porcion y me perdi entre la multitud; cerré los
ojos, abri la boca y disfruté de aquella empanada
tan especial.

¢Como he llegado a esta situacion? Todo
comenzd hace mucho tiempo, quiza siempre lo
llevara dentro y fue surgiendo sin mas. El caso es
que cada vez con mas fuerza sentia en mi interior
la necesidad de colaborar, de ser Util, de ayudar. ..
Una vez asumido lo muy dificil que resulta salirse
del 'sistema’ mi interior se rebeld exigiéndome
que por lo menos ayudara,

que contribuyera a que

este mundo fuera mejor

de verdad. Probé multiples

opciones: desde ayudar

en la mudanza del club

de montana, a intentar

apuntarme a jornadas de

limpieza de fondos marinos. Pero la realidad es
que no conseguia encontrar nada compatible
con el ritmo de trabajo. Ni fuera de casa ni
dentro tenia tiempo libre para nada, acentuado
mas todavia cuando nos convertimos en familia
numerosa. Solo me quedaba la resignacion

de saber que por lo menos, cuando salia a la
montafa, la naturaleza se quedaba un poco mas
limpia que antes, porque siempre me traia algo
que otros habian abandonado... pero no era
suficiente.

Cuando en octubre del 2008 Gema y Lara
cumplieron un ano y me di cuenta de que
empezabamos a ver luz al final del ‘tanel’,
ocurrieron tres cosas. La primera fue que me
sentia tan en gratitud con la comunidad de
Amapamu con la mucha ayuda que habiamos
recibido en forma de consejos, carino y apoyo,
que envié un correo a la lista donde con total
sinceridad venia a decir ‘gracias’. Me respondid
M? José sehalando que dichos correos no eran
frecuentes y que lo iba a reenviar a la junta,
para dar dnimos a los colaboradores (primer tic

en mi interior: ‘colaboradores voluntarios’). La
segunda fue en el mercadillo: en un momento
dado M? José pidid voluntarios, para cualquier
cosa (segundo tic: “;pues a lo mejor yo puedo
sacar un rato y echar una mano?”). Y la tercera
fue en el teatro de La Cenicienta, cuando Begorfia
pidid. .. jjvoluntarios para colaborar!! El tercer tic
fue ya un terremoto interior: me dije “ahora es el
momento de la verdad, aqui necesitan ayuda en
serio, demuestra que lo tuyo no son solo buenas
palabras, jpasa a la accion!”. Me decidi y escribi
comentando el tiempo que podia dedicar y en lo
que yo pensaba que podia colaborar.

¢Y las empanadas? En muy poco espacio de
tiempo se juntaron tres eventos de los que fui
testigo a través del correo electronico de la junta:
la participacion de Amapamu en la Feria del Bebé,

la organizacion de la Asamblea anual y la fiesta de
Navidad. Ahi es donde me di cuenta del inmenso
trabajo que hay detras de cada detalle, del mérito
que tienen los voluntarios, y de lo relativo que son
las cosas. El que unas empanadas estuvieran listas
el domingo 7 de diciembre por la tarde en La
Esfera no es nada facil. No os podéis imaginar los
multiples correos al respecto: «dime mas o menos
cuantas personas hay apuntadas, para calcular
cuantas empanadas», «no, familias no, dime
cuantos nifios y adultos, para ajustar mejor y que
no sobre o falte»; «oye, me dicen que el sdbado
es festivo y la panaderia no sirve las empanadas, y
que el domingo es demasiado tarde»...

¢A qué ahora entendéis ese momento
sublime, cuando le hinqué el diente a aquella
deliciosa empanada, por todo el trabajo y carifio
que tenia detras para que estuviera alli a nuestra
disposicion?

Si estais dudando entre colaborar o no, dad
el paso adelante, probadlo, os sentiréis muy bien
con vosotros mismos.



Novedades

Aloeveracruz, es una tienda virtual
de productos cosméticos formulados a
base de Aloe Vera cien por cien natural
y proveniente de cultivos ecoldgicos. Los productos se pueden adquirir a través
de la web (www.aloeveracruz.com), por email (mcm@aloeveracruz.com) o por
teléfono en los nimeros 617 342 579y 670 737 711. La forma de pago pue-
de ser con tarjeta, por transferencia bancaria o contra reembolso, esta Ultima
con un suplemento de 3 €. Para socios de Amapamu, 15 por ciento de des-
cuento inclusive en los articulos que ya se encuentren en promocion. A
partir de 35 euros de compra, cesta y elaboracién gratis.

WwW w.a]oeveraC rﬂz.com

dicada a la fabricacion de ropa de hogar. Llevan
varios afos fabricando ropa y lencerfa infantil.
Trabajan a medida y combinan las telas a gusto del cliente. Disponen de un
catalogo infantil.

A los socios de Amapamu nos hacen un 15 por ciento de descuento
sobre el precio. Consultar en www.cristinadejosh.com

Cristina de Jos'h es una empresa de textil de- {.i,\ e

C2B es una empresa de informatica especializada en el servicio
a empresas y colectividades. Ofrecen mantenimiento informati-
co, desarrollo web, redes informaticas, etc.

Para socios y empresas colaboradoras de Amapamu
descontaran un 10 por ciento en mantenimiento informatico, 20 por
ciento en web y redes, precios y ofertas especiales en hardware.

Para acceder a las ofertas y promociones, en la pagina web www.c2bin-
formatica.com se ha habilitado un link especial para Amapamu. Se necesita
clave de USUARIO: amapamu (importante escribirlo en minusculas), y
CONTRASENA: 0808.

En este link se irdn poniendo articulos a precios muy especiales, se iran
ampliando y cambiando, pero si alguien necesita cualquier otro, que contacte
con Marta G. Varela en el = 663 938 624.

@

irdormdbion

Chic&Chic es una empresa de puericultura % : =
y moda infantil, que ofrece su experiencia de Cc h ic/A.C h ic
mas de 30 afos en acercar a sus clientes las -
mejores colecciones de vestidos de arras; trajes y vestidos de comunién; moda
infantil; uniformes de colegios y toda una familia de productos de puericultura
para nifos de 0-8 anos, pasando por carritos, sillas de auto, dispositivos elec-
tronicos, etc. Esta situada en la calle Mayor de Alcorcdn y hasta hace un afo
se conocia como Alicia Moda infantil.

Para los socios de Amapamu realizamos un 10 por ciento de des-
cuento en moda infantil y un cinco por ciento en puericultura.

Carrefouronline Carrefouronline Tecnologia es la

wwwcareloures — tienda online de Carrefour con mas de
5.000 articulos de informatica, electro-
nica, fotografia, ocio y hogar. En ella podra encontrar las novedades del mer-
cado a los mejores precios, con la garantia Carrefour.

Desde el 1 de febrero hasta el 31 de mayo de 2009, estan disponi-
bles tres cupones de descuento para pedidos online de diferentes importes de
compra, en toda la tienda de Tecnologia. Estos cupones son validos para un
solo uso y no son acumulables entre sf en el mismo pedido:

>> 10 euros de descuento para la proxima compra, por pedidos
superiores a 150 €. Cupon: 2009-AMAPAMU-02-6592063.

>> 20 euros de descuento para la proxima compra, por pedidos
superiores a 250 €. Cupon: 2009-AMAPAMU-02-7642469.

>> 30 euros de descuento para la proxima compra, por pedidos
superiores a 350 €. Cupén: 2009-AMAPAMU-02-3002723.

Ademés, en Carrefouronline Alimentacion, para la préxima com-
pra entre el 1 de enero y el 31 de marzo, 8 € de descuento para tus
compras de productos de Bebé e Infantil. La compra total debera superar
los 100€ en Carrefouronline. Codigo cupén : WY 1254079G

Cada cupon sélo puede ser utilizado una vez y siempre durante la vigencia
de la promocién.

DugonsA se dedica a la venta de Juegos Gigantes, una
completa coleccién de innovadores juegos del fabricante
Garden Games de Inglaterra. Nuestra gama de productos
proporciona juegos de exterior de alta calidad, valor afia-
dido y precio justo (parchis, limbo, carreras de sacos, ...)

Con respecto a los Kart de pedales son de Berg-toys, empresa con una
experiencia de 20 anos en el disefio, la produccion y la comercializacion de
karts, disefando productos duraderos. Tienen una garantia minima de cinco
afos en la mayorfa de chasis de kart y dos afios en la mayorfa de las piezas.
Estan indicados para los nifios a partir de 3 afios (modelo berg junior) hasta 99
dependiendo del modelo y version.

Para socios de Amapamu un 10 por ciento de descuento tanto para
Juegos Gigantes como para Karts de pedales. Portes gratis para pedidos
superiores a 750 euros.

E-mail: info@dugonsa.es / gloria@dugonsa.es (juegos Gigantes), Rober-
to@dugonsa.es (Karts de pedales). = 918 864 743 /629 097 170/ 639 669
949. www.dugonsa.es 6 www.dugonsa.com.

TRy G Maria Inés Cerna, profesional terapéutica
Maria Inés ‘Cerma "%, y especialista en atencién psicopedagégica a
bebés, nifos y adolescentes en el domicilio, orientacion a padres, estimulacion
temprana, psicodiagndsticos y tratamiento psicopedagégico, problemas de
aprendizaje: dislexia. Hiperactividad, déficit de atencion. Discalculia...

Clases a domicilio de masajes infantiles, yoga y gimnasia para bebés (el
curso incluye la entrega sin cargo de un manual impreso o digital con las
actividades desarrolladas).

Para socios de Amapamu, descuentos del 10 por ciento en sesiones
de psicodiagnéstico y de intervencion terapéutica, 10 por ciento en
talleres de masajes infantiles; yoga y gimnasia para bebés (en horario
de tarde o fines de semana) y un 20 por ciento en horario semanal
durante la mafnana.

Entrega de Informes Psicopedagdgicos impresos, durante el seguimiento
de la intervencion terapéutica y a la finalizacién de las sesiones psicodiagnos-
ticas; todo ello sin cargos.

Maria Inés Cerna. </ Sevilla, n® 3. Alcorcon. Madrid. = 916 443 319/ 670
954 349. Correo electrénico: inescers@hotmail.com

Mago Merlin importa ropa infantil hecha de puro
algodon peruano “pima”, confeccionada por nosotros
mismos, y comercializdndola en Espafa directamente del
fabricante al consumidor, lo que permite una buena rela-
cion precio/calidad. Los socios de Amapamu obtendran
un descuento del 10 por ciento a partir de los 50 €
de compra (excepto en uniformes escolares). Ade-
mas, si su compra de uniformes escolares supera los
60 € se le aplicara un 15 por ciento en cualquier otra prenda que elija.
Estos descuentos no son acumulables entre sf ni a otras ofertas.

DnAa. Rossana Cornelio Vizcarra. ¢/ Francisco Navacerrada n°® 6. 28028 Ma-
drid. = 913 558 451. www.magomerlin.es

Por cese de negocio, el restaurante ARCOS 4 deja

de pertenecer al Club Multidescuentos.
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- PSIGO, Gabinete de Psicologia, ofrece servi-
’j SI(_,( \1 cios de psicologia para nifos, adultos y parejas; logo-
i “ | pedia para nifos y adultos y atencién temprana de 0
a 6 anos. Para socios de Amapamu un 10 por ciento de descuento.
Laura Oliveros NUfez. ¢/ Cuevas de Altamira 19, 1°B. 28054 Madrid. Me-
tro La Peseta (salida 28 M-40). = 915 118 573. www.psigo.es

Farmacias enfocadas a los nifos, ubicadas en barrios jévenes, con precios
muy competitivos y un gran equipo profesional y humano, ofrecen en die-
tética y parafarmacia un 5 por ciento de descuento para socios con
gemelos y un 10 por ciento con trillizos (descuentos acumulables a
otras promociones). Para la aplicacion del descuento sera imprescindible
ensefiar el carne de socio.

Hacemos formulas magistrales y si no resides cerca te atendemos por te-
|éfono y preparamos tu pedido. Direcciones de las farmacias: Farmacia Los
Castillos (Ldo. Juan Luis Gémez), Avda. de los Castillos esquina Avda. de
la Libertad (en la rotonda, metro de Joaquin Villumbrales). = 916 210 154.
Alcorcén. Farmacia Leganés Norte (Lda.Amalia Garcia-Rojo Egea). Avda.
Carmen Martin Gaite 17, Leganés Norte. = 916 800 907. Leganés.

La Clinica Fisiobronquial, pionera en la Co-
munidad de Madrid en cuanto al tratamiento ex-
clusivo de patologias respiratorias y su abordaje en
fisioterapia respiratoria, trabaja con los métodos
mas novedosos en fisioterapia respiratoria, avala-
dos por muchos anos de experiencia. Ofrece a los
socios de Amapamu los siguientes precios especiales en sesiones de fisio-
terapia respiratoria especializada: a dos mellizos, 30 euros/cada uno y
trillizos pagan dos 30 euros y es gratis el tercero.

Clinica Fisiobronquial. ¢/ Plaza de los Comuneros, 7. 28820 Coslada.
Madrid. = 916 741 270/ 660 121 689. www.fisiobronquial.com

FISIOBRONQUIAL

Garcia Borbujo S.L. es una gestoria especializada en
temas de vehiculos. Gestionan todos los tramites que
se pueden hacer en Trafico, Consejeria de Transportes y
otros Organismos, como cambios de titularidad de vehi-
culos, matriculaciones, tarjeta SER, carnet de conducir,

Gestram

Garcia Borbujo S.L.

tarjetas de transporte, exenciones por familia numerosa
de impuestos, etc. Consultanos tus dudas y te ayudaremos. Para socios de
Amapamu, 40 por ciento de descuento sobre las tarifas vigentes.

Gestoria Garcia Borbujo S.L. ¢/ Serrano Anguita, 18 (entre Alonso Martinez

y Bilbao). 28004 Madrid. = 914 457 391 /914 457 393. Fax. 914 457 386.
safio personal. Nace en septiembre de 1999
como una tienda dedicada a los mas peque-

fios, con vocacion de ofrecer a sus clientes un trato exquisito y personalizado.

Con esta misma filosofia, nace ahora Mainada.es, un establecimiento onli-
ne en el que puede encontrar la mayor seleccién de productos para el bebé de
Europa. Nuestro reto es seguir ofreciendo el mejor servicio y la maxima calidad
a nuestros clientes.

Para los socios de Amapamu, ofrecemos un 10 por ceinto de descuen-
to, salvo ofertas, promociones o periodos de rebajas. Una vez que se
realice la compra on line, en OBSERVACIONES hay que poner AMAPA-
MU y el numero de socio.

Las tiendas fisicas las encontraréis en: < Sant Pelegri, 27. 25300. Tarrega

(Lleida). = 973 311 811. / Josep Pla, 5. 08760. Martorell (Barcelona). &= 937
735 351. www.mainada.es

Mainada es la historia de una ilusion, de un
proyecto apasionado y el resultado de un de-

Como todos los afios, Chrysler renueva
el acuerdo con Amapamu. Los descuentos
para los socios son: 12 por ciento en
los modelos Dodge Avenger, Chrysler
Sebring, Chrysler 300C, Chrysler 300 Touring, Jeep G Cherokee, Jeep
Commander, Chrysler G Voyager y Jeep Cherokee, y 10 por ciento
en Dodge Caliber, Jeep Compass, Jeep Patriot, Jeep Wrangler, Chrys-
ler Pt Cruiser y Dodge Nitro. Estos descuentos no son compatibles con
otras campafias promocionales.

El concesionario donde aplican estos descuentos es Quickmotor. ¢/
Marfa de Molina, 41. Madrid. = 91 745 14 11

El acuerdo tendra validez durante 2009. Los socios deberan justificar,
mediante carta sellada de Amapamu, estar al corriente del pago de su
cuota anual.

CHRYSLER

@

Gemelos y Mas es un servicio de Atencion e
Psicolégica dedicado a las familias de mellizos, e >
gemelos y mas, dirigido por una psicéloga con Gemelos y Mas

experiencia, madre de multiples y socia de Ama-
pamu que conoce bien las especiales circunstancias que les rodean.

Ofrecemos diversas posibilidades de atencién a padres e hijos. El objetivo
es prevenir o superar las posibles dificultades y vivir con mas tranquilidad y
satisfaccién el embarazo, la llegada de los bebés y la crianza de los hijos.

En Gemelos y Mas hacemos a las familias socias de Amapamu un 15 por
ciento de descuento en todos los servicios del centro.

Os esperamos para orientacién, cursos, talleres, charlas, terapia individual
y grupal en: Avda. de Europa, 11, bajo J. 28223 Pozuelo de Alarcén. Madrid.
Para mas informacién y citas llamar al = 913 522 300, contactar via correo
electronico en info@gemelosymas.com, o consultar la pagina web www.ge-
melosymas.com.

Seguros DKV modifica sus tarifas para el afio 2009. A partir de ahora, las
primas son las siguientes

Edad Hombres Mujeres
0a19 39,77 39,77
20a49 49,39 58,04
50a59 64,98 69,77
60 a 64 92,50 95,06
65 a 69 128,43 117,08

Y éstas las condiciones de contratacion: seguro dental incluido, se elimina
el recargo por fraccionamiento, se eliminaran los periodos de carencia, ex-
cepto los del parto, durante los primeros 60 dias de vigencia de la pdliza;
posteriormente carencias estandar.

Persona de contacto Raul Avila. = 677 198 913 /913 790 508.

Caser Salud, seguro de Asistencia Sanitaria ofrece a los socios de Amapamu
y de sus familiares directos (conyuge e hijos)una pdliza con las condiciones
siguientes: precio especial; posibilidad de fraccionamiento mensual del pago
sin coste adicional alguno; pdliza dental ya incluida en el seguro; sin periodos
de carencia si viene de otra entidad aseguradora con las mismas coberturas
(excepto para reproduccién asistida); sin coste alguno por acto médico.

Hasta el 31 de diciembre de 2009, prima mensual por persona dependien-
do de la edad y sexo, desde 34,51 €, descuento en recibos sucesivos.

Los interesados deben ponerse en contacto con Amalia Perucho (amalia.
perucho@intranet.cajabadajoz.es) o Yolanda Garcia (yolanda.garcia@intranet.
cajabadajoz.es). = 916 587 038. Fax: 916 518 774. También con Maria Jesus
Ruiz (mjesus.ruiz@intranet.cajabadajoz.es) = 916 363 430. Fax: 916 373 152.



colaboradores

Algunas empresas y comercios colaboran haciendo descuentos especiales a los socios de Amapamu.

A continuacion os recordamos cuales son estas empresas. Para informaciéon mas especifica sobre la cuantia
del descuento, productos, promociones, periodo de vigencia, etc. podéis consultar la siguiente direccion:
www.amapamu.org/amapamuclubdedescuentos
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HABLEMOS DE INVES

Desde hace unos meses, en esta seccion se repasan las Ultimas publicaciones sobre los

resultados de la investigacion en multiples. Sin embargo, esos resultados son mas o menos

fiables dependiendo de cémo se haya realizado ese estudio o ensayo clinico. El disefio, el

desarrollo, el analisis estadistico de los resultados e incluso la redaccion del manuscrito que se

quiere publicar, deben ser cuidadosamente realizados. Defectos en alguno de ellos provocara
que los resultados sean mas o menos relevantes.

TEXTO: M? LUISA ORERA PENA, Licenciada en Medicina y Cirugia.

or estas razones, me ha parecido intere-

sante dedicar mi articulo en esta ocasion

a explicar qué es un ensayo clinico y

la finalidad de los mismos. Como hay

legislacion al respecto, me basaré en lo
que nos dice la ley para dar objetividad y veraci-
dad a mis palabras.

¢Qué es un ensayo clinico?

De acuerdo al Real decreto 561/1993, de 16
de abril, por el que se establecen los requisitos
para la realizacion de ensayos clinicos con me-
dicamentos, la definicién de ensayo clinico es la
siguiente:

1. De acuerdo con el articulo 59 de la Ley
25/1990 del Medicamento, se considera ensayo
clinico toda evaluaciéon experimental de una sus-
tancia o medicamento, a través de su aplicacion
a seres humanos, orientada hacia alguno de los
siguientes fines:

a) Poner de manifiesto sus efectos farmaco-
dindmicos o recoger datos referentes a su absor-
cion, distribucién, metabolismo y excrecion en el
organismo humano.

b) Establecer su eficacia para una indicacion
terapéutica, profilactica o diagnostica determi-
nada.

) Conocer el perfil de sus reacciones adversas
y establecer su seguridad.

2. Se considerara siempre evaluacion experi-
mental aquel estudio en el que los sujetos sean
asignados a uno u otro grupo de intervencion
terapéutica de forma aleatoria, o bien se con-
dicione, directa o indirectamente, el proceso de
prescripcion médica habitual.

3. Se considerara siempre evaluacion experi-
mental aquel estudio en que se utilice una sustan-

= Wb
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cia no autorizada como especialidad farmacéutica
o bien se utilice una especialidad farmacéutica en
condiciones de uso distinto de las autorizadas.

4. No se considera ensayo clinico la admi-
nistracion de la sustancia o medicamento a un
solo paciente en el &mbito de la practica médica
habitual con el Unico propésito de conseguir
un beneficio para el mismo, de acuerdo con lo
previsto en el articulo 23 de este Real Decreto
referente al uso compasivo de medicamentos.
La practica médica y la libertad profesional de
prescripcion del médico no ampararan, en nin-
gun caso, ensayos clinicos no autorizados, ni la
utilizacion de remedios secretos o no declarados
a la autoridad sanitaria.

El elemento esencial del ensayo es la existencia
de un grupo de comparaciéon o grupo control,
que permite probar si la nueva intervencion (por
ejemplo un nuevo farmaco) es mejor o no que
las ya existentes (por ejemplo, un farmaco ya
comercializado) o que no intervenir (placebo), y
que el formar parte de un grupo u otro dependa
del azar (se asigne de forma aleatoria). Cuando
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no cumple los citados requisitos, no se trata de
un ensayo sino de un estudio y el nivel de evi-
dencia que tiene es significativamente menor, es
decir, que los resultados tienen menor relevancia
clinica.

¢Para qué sirven los ensayos clinicos?

Uno de los objetivos de los ensayos clinicos es
conseguir el registro del farmaco estudiado para
poder comercializarlo y utilizarlo en la practica
clinica. Para poder registrar un nuevo farmaco
en la Comunidad Europea es necesario presentar
un completisimo dossier que, entre otros datos
debe contener ensayos clinicos sobre dosificacion,
seguridad y eficacia de esa nueva molécula. Esta
informacion es revisada exhaustivamente por
las autoridades sanitarias euro-

estadistico de los resultados y el informe final,
llegamos a la fase de publicacion. Publicar es ha-
cer llegar a la comunidad cientifica los hallazgos
encontrados en el ensayo.

Escribir un manuscrito que es enviado a una re-
vista biomédica para que lo valore y si lo considera
adecuado, lo publique. Pero no todas la revistas
son iguales. La britanica The Lancet ( http://Awww.
thelancet.com/) o la estadounidense The New
England Journal of Medicine (http:/content.nejm.
org/) son las mas prestigiosas. Es muy dificil con-
seguir que acepten un manuscrito ya que tienen
unos criterios de seleccién muy estrictos.

Algunas voces criticas dicen que sélo se pu-
blican los ensayos con resultados positivos y que
aquellos que salen mal o que muestran efectos
adversos, son enterrados y

peas (EMEA), las cuales pueden THE LANCET ki | (o nunca salen a la luz. El re-
otorgar o denegar el registro mﬁw IEE':;MM gistro de todo ensayo clinico
de acuerdo a los datos presen- y Accouns en una base de datos que
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tados.

Pero la investigacion no acaba
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registros de ensayos clinicos
mas conocidos es www.clini-

némicos. La farmacoeconomia

es la evaluacion econdmica de los tratamientos
farmacologicos, de los servicios y programas
farmacoldgicos o de la tecnologia farmacéutica.
Se estudian variables como calidad de vida, coste/
beneficio y coste/efectividad de la terapia estu-
diada, entre otras. Como los recursos destinados
al gasto farmacéutico son limitados, es necesario
racionalizar su consumo y elegir aquellos que son
ventajosos desde un punto de vista econdmico
(con la misma seguridad y eficacia clinica, por
supuesto).

Publicacion de los resultados
Una vez que se ha terminado el ensayo en los
pacientes seleccionados y ya se tiene el analisis

caltrials.gov.

Las revistas biomédicas y sus directores estan
en una posicién idénea para fomentar la trans-
parencia y las practicas éticas en el campo de la
investigacion. Estimuladas por la Organizacion
Mundial de la Salud (OMS), muchas revistas
médicas han impuesto el registro como requisito
para la publicacion de estudios. Es decir, que sélo
publican manuscritos de ensayos que hayan sido
incluidos en las citadas bases de datos.

Desde que se inicia la gestaciéon de un ensayo
hasta que se publican los resultados, pueden
pasar varios anos. La investigaciéon clinica bien
realizada es muy costosa en tiempo y recursos
econdémicos, pero es fundamental para avanzar
en la practica clinica.4&



EL DESAYUNO
DE LOS ESCOLARES

Entre todas las cosas relacionadas con la escuela, la ropa que llevan, la mochila, los deberes

terminados..., hay una que nos preocupa en especial y es el desayuno. A veces no tienen

tiempo de desayunar, otras no tienen hambre, en ocasiones no sabemos que darles porque

uno es pequeno, el otro hace mucho deporte, el adolescente quiere guardar la “linea”...

TEXTO: SOFIiA SAN JUAN NUNEZ, Pediatra.

ctualmente la edad en que los nifios

van al colegio es muy amplia. Segun

su edad los podemos dividir en va-

rios grupos; los preescolares (de tres

a seis anos), los escolares pequenos
(de seis a 10 afos), los escolares mayores, muchos
de ellos puberes o adolescentes (de 10 a 14) y de
los mayores de 14, unos terminaran a los 16 la
ESO, pero otros permaneceran hasta los 18 en
el bachillerato. Todos son escolares o colegiales,
pero se alimentan de forma muy diferente.

¢Por qué es importante el desayuno?

La palabra desayuno en nuestro idioma contiene
en si misma el significado real: deshace el ayuno.
Sabemos que tras las horas de suefio nocturnas,
el organismo llega a la mafana con pocas reser-
vas de energia, energia que es indispensable para
el buen funcionamiento cerebral.

El cerebro consume el 20 por ciento de la
energfa total que necesitamos cada dfa; el resto
se utiliza para las funciones metabdlicas y auto-
maticas del cuerpo (metabolismo basal) y para la
actividad fisica; tan sélo un 3 por ciento se emplea
para el crecimiento.

Existen numerosos estudios que relacionan la
calidad del desayuno, la primera comida del dia,
con un mejor rendimiento escolar, con el aumen-
to de las capacidades cognitivas, con la mejora
de la memoria asi como con la disminucién de la
hiperactividad y de la agresividad. O sea, que si
nuestros hijos toman un buen desayuno, tenemos
menos posibilidades de que hagan un fracaso
escolar.

Ademas debemos tener en cuenta que mu-

chos hacen deporte, o simplemente mucha ac-
tividad fisica. Por otra parte, la edad escolar es
en la que deben de aprender buenos habitos
alimentarios.

Solamente un 7,5 por ciento de los escolares
espanoles de tres a 12 afos realizan un desayuno
correcto; esta cifra es muy inferior en los adoles-
centes de 12 a 16 afos.

¢Qué consideramos un buen desayuno?
Aquel que proporciona un 25 por ciento de las
calorias totales que necesitamos diariamente.

El cerebro precisa para su correcto funciona-

Que debe aportar

Diarias (*)

el desayuno (*)

De 2 a 3 anos 1.300 - 1.500 325-375

De 4 a 6 anos 1.800 450

De 7 a 11 afios 2.000 - 2.300 500 - 575

De 12 a 13 anos 2.300 - 2.500 575 - 625
~ 2.500 (chicas)

De 14 a 18 anos 3.200 (chicos) 625 - 800

(*) En ambos casos y en todas las edades deberemos tener en cuenta tanto el factor de la
actividad fisica como el estadio de desarrollo en que se encuentran, para suplementar en

calorfas y nutrientes.
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La dieta equilibrada debe de distribuir
las calorias al menos en cuatro comidas
diarias: desayuno un 25 por ciento,
comida un 30 por ciento, merienda un
15 por ciento y cena un 30 por ciento.
Nunca debemos conseguir méas de un
25 por ciento de la energia en forma
de un Unico alimento.

En algunas ocasiones es mas
aconsejable que los escolares hagan
cinco (o incluso seis) comidas al dia, es
decir, una ingesta a media mafana (y a
veces dos meriendas no muy grandes),
segun la hora en que lleguen al colegio
por la manana, y segun si tienen o no
actividad deportiva extraescolar por la
tarde. Asi las calorias se distribuirian

en 15 por ciento desayuno, 10-15
por ciento media mafana, 25-30 por
ciento la comida, 10-15 por ciento la
primera merienda, 10 por ciento la
segunda merienda y 20-30 por ciento
la cena.

La racion es la cantidad de alimento
que sirve como unidad de peso o
volumen, de manera que podamos
organizar nuestra dieta.

Los alimentos los clasificamos en
grupos por orden de importancia en la
dieta sana, y de estos grupos, cada dia
debemos consumir varias porciones.

Agua: cuatro a ocho vasos.
Pan, cereales, arroz, pasta
o patatas (Ilamados alimentos

farinaceos): cuatro a seis porciones.

Verduras y hortalizas: tres
porciones, una de ellas cruda; en
cuanto a las frutas, mas de tres siendo
una de ellas un citrico.

Aceite: tres a cinco raciones

Lacteos: leche, yogur, quesos.
Los niflos dos o tres porciones; los
adolescentes tres o cuatro.

Alimentos proteicos: carnes,
pescados, volateria, huevos y
legumbres y frutos secos dos diarias.

Existen otros alimentos de
consumo ocasional: mantequillas,
margarinas, pasteles, bolleria industrial,
embutidos grasos..., que se deben
consumir pocas veces al mes.

Una porcién o racion equivale a: 1 vaso de Agua = 250 ml (6 1 taza); de pan o cereales = 40-60 gramos; arroz o pasta, ¥2 taza (60-80 gramos) 1 patata mediana
(150-200 gramos); 1 pieza mediana de fruta (150-200 gramos), 6 200 ml de zumo, Y4 taza de fruta seca; 1 taza de vegetales crudos con hoja, o %> taza de
vegetales cocinados; 10 ml de aceite; 1 taza de leche o yogur, 6 45 gramos de queso natural; 2 taza de legumbres cocinadas, ¢ 60-90 grs de carne magra,
pescado o pollo, 6 1 huevo 6 1/3 de taza de frutos secos.

miento utilizar energfa de alto rendimiento y esta
es proporcionada por los hidratos de carbono. Si
mantenemos el ayuno o desayunamos incorrec-
tamente, el cerebro obtendra energia por una
via metabdlica mas complicada y con peor rendi-
miento y esto conllevara un mal funcionamiento

de nuestro sistema nervioso y cognitivo.

Organizando el desayuno

El desayuno ideal se compone de una racién de
fruta (mejor un citrico), una de leche y una de
pan (rebanada grande tostada) con un chorrito
de aceite de oliva. Esto equivaldria a 325-350
calorias. No todos los nifios comen esto.

En funcién de la edad, el desarrollo y el ejer-
cicio que realiza el nino deberemos aumentarlo
y/o modificarlo. Algunas variaciones serian las

siguientes:

>> En vez de una naranja grande, podemos dar
un vaso de zumo (200-250 cc) recién exprimido
(el de caja es pobre en vitaminas y demasiado
rico en azucares simples) o se puede comer otra

fruta diferente.

>> La taza de leche, puede ser desnatada a
partir de los tres anos, pues tiene la décima parte
de grasas saturadas que la leche entera y contiene
la misma cantidad de vitaminas y de calcio; tam-
bién podemos dar dos yogures desnatados (mejor
bio), o uno/dos yogures bebidos, o queso en un

bocadillo o en una tostada.

>> Se puede afadir cacao a la leche, rico en
calcio, hierro y grasas vegetales.

>> Se pueden usar compuestos lacteos de soja
o de almendras, ambos muy ricos en calcio.

>> El pan con aceite lo podemos sustituir por
cereales (de caja) que tendrdn mas o menos ca-

lorias seglin sean chocolateados o no, o por pan
con mermelada sin azlcar o queso untado des-
natado. También se pueden cambiar por galletas

pero como tienen mas grasa y azUcares, debemos
escoger las que tengan pocas grasas saturadas
y no tengan grasas hidrogenadas; para ello es
preciso mirar la composicién que no siempre esta

bien especificada.

>> Algunas culturas tienen por costumbre
tomar arroz o pasta en el desayuno.
>> Los nifios mas pequehitos, puede que toe-

men mejor el zumo de una naranja y papilla de ce-

reales en la leche (la deben tomar con cuchara)
>> Si necesitamos aumentar calorias, se puede

agregar al desayuno otra fruta como el platano,

bien maduro (rico en almidones). Y afadir otra re-

banada de pan, o mas galletas, o una/dos magda-

lenas (vigilar las grasas saturadas) o chocolate “de
hacer” (o en onza), mejor con alto porcentaje de
cacao y poca leche. Hay nifos que prefieren tomar
un bocadillo de queso o jamén. Se puede untar
el pan con crema de almendras o de cacahuetes
(vigilando siempre las grasas y las calorfas).

Pero sean como sean los desayunos, lo que
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Alimentacion saludable o consumo recomendado diario, de mas a menos (*)

Hidratos de Carbono: 55-60%

90% complejos
(almidones)

10% azuUcares
simples (azucar,
miel...)

Grasas: 30%

Monoinsaturadas
(aceite de oliva)

Poliinsaturadas
(aceites vegetales y
grasas de pescado)

Saturadas (alimentos
de origen animal
como leche,
mantequilla, carnes,
pollo) sélo un 10%

Hidrogenadas
o parcialmente
hidrogenadas o
“trans” (margarinas)
-> NO

Proteinas: 10-15% de

aminoacidos esenciales

Los diversos alimentos
que consumimos estan
formados de unos
componentes basicos
[lamados nutrientes,
que son los que nuestro
organismo asimila.

Estos nutrientes se
clasifican en: hidratos de
carbono, grasas y proteinas;
ademas de los minerales y

las vitaminas.

50-60% de origen Resto de origen
animal vegetal: legumbres,
frutos secos

Los dos primeros nos
sirven para la produccion
de energia; las proteinas

Calcio: 500-800-1.000 mgs.

tienen funcién estructural, y
los minerales y las vitaminas

Hierro: 10-15 mgs.

favorecen las reacciones

Vitamina C: 50 mgs.

quimicas precisas para
gue nuestro organismo

funcione.

(*) En el cuadro, la izquierda sefala los alimentos mas recomendados para el aporte de las sustancias; la derecha los menos.

si se debe tener en cuenta al prepararlo son las
siguientes normas generales:

>> Es imprescindible la fruta o el zumo na-
tural.

>> Son imprescindibles los cereales (panes,
cereales galletas...) que son los que contienen
hidratos de carbono complejos, excelentes para
el buen rendimiento general y del cerebro en
particular.

>> Siempre debe haber lacteos que pueden
ser administrados de multiples maneras (leche,
yogures, queso)

>> No deben ingerir un exceso de azUcares
simples (azucar, miel, mermeladas, dulces) pues
al cabo de dos horas tendran un rebote hipoglu-
cémico y bajara su rendimiento.

>> Es importante vigilar el exceso de grasas en
general, y de las saturadas en particular (riesgo
de obesidad)

>> Podemos hacer ‘extras’ de vez en cuando
(bollo de mantequilla, huevos con bacén, pastas
dulces), pero no como norma.

A media manana

En ocasiones, tenemos que dejar a nuestros hijos
mas pronto de lo habitual en el colegio y eso
supone levantarlos aun antes. En este caso es
aconsejable que lleven algo para la media mafiana
(de 10-15 por ciento de calorfas). Lo ideal seria

una fruta (mejor un platano) y unas galletas o
una barrita de cereales, preferiblemente que no
sea de chocolate, por el exceso de calorias, o un
bocadillo mediano con queso o jamén serrano. Si
tienen poco tiempo también pueden llevar un lac-
teo pero con cuidado de no sobrepasar el nUmero
aconsejable de lacteos al dia.

¢Como hay que desayunar?
>> En familia, adultos y ninos sentados a la mesa,
15 6 20 minutos de tiempo. El desayuno deberia
ser la comida familiar mas calmada y de mayor
convivencia.

>> Sin television. Es el momento de charlar
sobre lo que van a hacer ese dia. Se habla de mul-
tiples cosas, lo cual estimula el lenguaje y aumenta
el vocabulario.£l
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EL DESAYUNO ESCOLAR
[ VWMAWMWW&MW%

ntre todas las cosas relacionadas con el cole, la ropa que llevan, el equipo para
gimnasia, la mochila, los deberes terminados..., hay una que nos preocupa en
especial y es... jjjel momento del desayunito de nuestros niAitos!!! Ese momento
diario de todos los dias de colegio tan... ;agradable?

El momento empieza ya desde la noche anterior, cuando ya metidos en la cama,
te acercas a darles el penultimo beso: “Papa, mafiana no quiero mondarina. Dile a mama que
manana no”.

A la mafana siguiente, comienza el stress. Primera etapa: despertador, tu ducha, tu ropa, tu
desayuno, tus dientes. Segunda etapa: los levantas a ellos, los vistes, y... jja desayunar!! (lo de
lavarlos a ellos y sus dientes depende de las prisas). Tercera etapa: el desayuno en si.

Deberian televisar lo que pasa en muchas casas a esta hora. Empieza el show de todos los dias. El
desayuno, ellos y yo. i Mi mujer? Tiene la gran suerte de entrar muy temprano a trabajar y gracias a
Dios no sabe lo guapos y, sobre todo, limpios que van los nifios al cole.

El zumo de naranja natural, hecho con mis manos, con todo el carifo del mundo. Antes de
nada, entre ellos se miden los vasos, a ver quien tiene menos. Después, lo miran, lo prueban, ponen
cara de asco y entran en bucle (mirar, probar, asco, mirar, probar, asco,...). Muchas veces, para
anadir algo al bucle, se les derrama encima cada vez que sorben. Esto les lleva cinco o seis minutos
para tomarse medio vasito. La tostada: mantequilla, mermelada y, cuando estan resfriados, hasta
mogquillo que les cae, pero les gusta. Por supuesto, cuando se les cae, ya sabemos de que lado cae
la dichosa tostadita (es algo que se asume ya desde pequefio). Los cereales con leche: suelen ser los
culpables de la peor mancha que se lleva el nifio al cole en su jersey, pantalén o incluso calcetin. A
veces, tiene hasta tropezones.

Finalmente, si da tiempo a lavarse los dientes, pues normalmente ya se le anade algo de
dentifrico a la mermelada del jersey. ¢Y que méas da una manchita més de color blanco?

Este entorno tan agradable va dentro de un ambiente donde las prisas mafianeras también
tienen su... ¢gracia? A ellos les esperan su profesora y a mi me espera mi
jefa. La mayoria de los dias no hay tiempo para cambiarles de ropa. Asi
que... al cole. En fin, que van vestidos con un parecido a cualquier cosa
menos a un pincel. Menos mal que mi mujer no se entera. Ella piensa
que el culpable de las manchas es el colegio, por no obligarles a
ponerse babero a la hora de comer. “Eso mismo digo
yo, carino”, le contesto mientras pongo lejia a la

ropa de mis hijos.4!




LA FISIOTERAPIA

La kinésithérapie respiratoire es una practica comun, consistente en un masaje, y habitual
en el tratamiento de las patologias respiratorias infantiles en paises como Francia, Chile y
Argentina. En estos paises, los niflos ingresados por bronquiolitis, neumonias o que padecen
complicaciones respiratorias por otras enfermedades reciben una fisioterapia respiratoria por
parte de todos los profesionales sanitarios: pediatras, neumoldgos, enfermeras, etc.

a fisioterapia respiratoria consiste
en dar unos masajes en el pecho del
bebé, acostado e inclinado, de forma
que aumentamos su flujo aéreo y con
ellos movilizamos todas las secrecio-
nes que taponan sus bronquios. Las manos de
un fisioterapeuta respiratorio “sienten y oyen”
el moco, notan cémo vibra en el pecho del
bebé, lo despegan y lo arrastran hacia la boca
para su expulsion. Es muy importante expulsar
los mocos infectados por la boca; no que los
bebés los traguen. La costumbre de dar golpe-
citos o “clapping” en la espalda es un método
antiguo de la fisioterapia y sin evidencia cienti-
fica alguna, que lo Unico que hace es provocar
la tos del niflo pero no ayuda a expectorar las
secreciones; incluso puede llegar a tener efec-
tos perjudiciales para el bebé. La fisioterapia
respiratoria puede tratar patologias como la
bronquiolitis, el asma y las neumonias.

La bronquiolitis y el asma
La bronquiolitis es la afeccion respiratoria pe-

Siya en el caso de un hijo es angusioso ver como la fatiga, la tos

y los ruidos en el pecho merman la capacidad respiratoria de los bebés,
«jimaginate dos, tres 0 mas!». «Ese es el caso de “mis mellizos” Izan'y
Raul». «Cuando acudieron a mi consulta tras un ingreso de Raul, sélo tuvo
gue pasar una semana para que nuestro querido Izan se pusiera malito
también»; ;por qué?, porque son virus que de hermano a hermano se
contagian, y es por eso por lo que en el caso de los mellizos y trillizos es tan
importante mantener siempre por lo menos limpio

a uno o a dos. «Bueno a fecha de hoy, mis mellizos acuden a su guarderia,
su mama puede trabajar tranquilamente, respiran fenomenal, no tienen tos,
duermen y comen; todo lo que los nuestros bebés tienen derecho a hacer».

diatrica mas frecuente, un sindrome que afecta
en un 70 a 80 por ciento de los casos a nifios
menores de dos anos, con un pico de frecuen-
cia entre los dos y 10 meses. La incidencia a lo
largo de los primeros afios de vida es de 20 a
25 por cada 100 nifios y por afio. La bronquio-
litis es una enfermedad que evoluciona por
epidemias estacionarias de caracter invernal,
observadas en el hemisferio norte, sobre todo
entre diciembre y marzo. La mayoria de las
veces comienza por una afeccion de las vias
respiratorias extratoracicas y, después de 48 a
72 horas, se extiende hacia las vias respiratorias
intratoracicas donde la afeccion determina un
edema e infiltracion bronquiolares y un bron-
coespasmo. En un cierto numero de nifos, la
bronquiolitis no es mas que la primera mani-
festacion del asma.

El principal agente causal de esta afeccion,
implicado en un 50 a 90 por ciento de los ca-
sos, segun los autores, es el virus respiratorio
sincitial (VRS) que posee un comportamiento
particular inducido por las células epiteliales
de las pequefas vias respiratorias. Su agresion
determina un estado de obstrucciéon grave de
las vias respiratorias distales, es decir, aquellas
mas alejadas de la traquea, como los alveolos
pulmonares. Esta obstruccién se manifiesta por
multiples tapones mucosos periféricos respon-
sables de atelectasias, expansiones imperfectas
de los pulmones o colapsos parciales de ellos.
A partir de los tres o cuatro anos lo importante
es frenar el asma, de forma que todo haya sido
una mala pesadilla y nada mas, pero si las crisis
son mal controladas, o no disminuyen en nime-
roy gravedad, sf existe una predisposicion a que
el asma perdure en etapas mas mayores.

Se considera que los nifios menores de dos
afos que presentan mas de tres episodios de
obstruccién broncopulmonar son asméticos (el
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RESPIRATORIA

80 por ciento de los casos de asma observados
en el nino comienza antes de los cinco anos).

Terapia y medicacion

El tratamiento correcto para todas estas en-
fermedades respiratorias es la combinacion de
fisioterapia respiratoria y medicinas prescritas
por los pediatras. No existe ninguna pastilla,
jarabe o aerosol que saque los mocos; para
ello lo mejor es contar con la ayuda de un fi-
sioterapeuta respiratorio. En el caso del asma,
para que los inhaladores cumplan su funcién

antiinflamatoria sobre la pared del bronquio
es imprescindible eliminar previamente toda la
suciedad (moco). Si el bronquio sigue sucio, las
crisis se repetiran y marcaran un mal prondstico
en la evolucion del bebé.

En cuanto a la neumonia infantil, muchos
de los casos tienen su origen en cuadros de
catarro, tos frecuente y “mucho moco” que
se arrastran desde meses atras. A pesar de la
medicacién prescrita, existe un fenémeno fisi-
co fundamental que es la “salida del moco” o
“limpieza del pulmon”; los farmacos matan los
virus o bacterias pero no desplazan los mocos.
Por eso es fundamental, limpiar los pulmones
para evitar este tipo de recaidas que van mer-
mando la funcion pulmonar de los nifos.

Limpieza nasal

Y antes de llegar a estos extremos, la preven-
cion también juega un papel importante. Un
simple acto como la limpieza nasal diaria, evita
gue la mucosidad se acumule. Para ello sélo
es necesario colocar al nifo en posicion ver-
tical e introducir con una jeringuilla, sin aguja
I6gicamente, 10 mililitros de suero fisiologico
en cada orificio. (Es importante sentar al nifo
porque tanta cantidad de liquido, introducida
a presion, podria atragantarle).

De este modo la suciedad acumulada se ex-
pulsa junto con el suero, que segun entra por
un orificio sale por los dos arrastrando con él el
moco. Asi, con un gesto tan sencillo, se evitan
complicaciones respiratorias.4!

Informacion elaborada con la colaboracion de
Vanesa Gonzalez Bellido, fisioterapeuta experta
en Fisioterapia Respiratoria y Directora General
de Fisiobronquial.



EL GRAN VISIOSPACE

Citroén establece un nuevo hito en el
segmento de los monovolumenes: la
de los visiospaces. El Grand C4 Picasso
puede transportar confortablemente
hasta siete personas y todo en él esta
pensado para hacer la vida a bordo mas
agradable y segura.

TEXTO: RAFAEL LUENGO

n este nimero vamos a hablar de este

monovolumen orientado al uso familiar.

Es el primer visiospace, gracias a su gran

superficie acristalada y a su amplio habi-

taculo modulable. Ademaés, es un vehiculo
que cumple con las mayores exigencias en cuanto
a seguridad, como demuestran las cinco estrellas
obtenidas en los test de choque de EuroNCAP, con-
tando con siete airbags (incluidos los empleados
para las rodillas del conductor) y cuatro sistemas
Isofix para las sillas de los peques.

Mide 4,59 metros de largo por 1,68 metros de
alto, con siete plazas individuales en configuracion
2-3-2, siendo la tercera fila escamoteable en el sue-
lo del maletero. Este modelo se encuentra entre los
que ofrece un espacio interior mejor aprovechado
entre los de su categoria. En cuanto a la capacidad
de carga ofrece con las tres filas de asientos Utiles,
un volumen de 208 litros, con las dos filas de 672
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(bajo bandeja) y de 1.951 litros con la primera
fila de asientos, cuenta ademas repartidos por el
interior, con muchos compartimentos para guardar
objetos pequenos.

La mecanica emplea un motor turbo diesel de
inyeccion directa por “common rail” con turbo de
geometria variable e intercooler que ofrece 138
CV. de potencia, unida a una transmision de seis
velocidades CMP, una caja secuencial con los man-
dos en el volante que ofrece una gran comodidad
en la conduccién urbana.

El Grand C4 Picasso acaba de incorporar a su
gama un nuevo motor de gasolina VTi 120, fruto
de la colaboracién del Grupo PSA Peugeot Citroén
con BMW, que destaca por sus altas prestaciones.
Con una cilindrada de 1.598 cm?3, el motor VTi
desarrolla una potencia de 120 CV CEE a 6.000
rpm. El consumo mixto del nuevo motor, con una
caja de cambios manual de cinco velocidades, es

Si tienes cualquier
duda en materia de
coches, escribe a:

rluengo@infogrupo.

com, nuestro
experto en coches
te respondera
inmediatamente

a tu pregunta.
Ambas apareceran
publicadas en estas
paginas.

Ficha técnica

>> Motor
Cilindrada:
Pot max. (CV/rpm):
Par max. (Nm/rpm):
Alimentacion:

>>Transmision

Caja de cambios:
Traccion:

>> Suspension

Delantera:
Trasera:

>> Peso
En marcha (kg)

>> Dimensiones
1.997  Largo/ancho/alto (mm): 4.590/1.830/1.680

138  Distancia entre ejes (mm) 2.728
270
Turbo HDI >> Prestaciones
Velocidad méx. (km/h) 195
0a 100 km/h (seg) 12,5

6 marchas. (CMP)

Delantera >> Consumo
Combinado (I/100 km) 6,1
Emisiones CO2 (g/Km): 159
Indpte. =
Neurﬂéi’i; >> Precios
Desde 27.071
1.620

de 7,51/100 Km, lo que supone un siete por ciento
menos que el 1.8i 16V al que sustituye. En cuanto
a sus emisiones de CO,, éstas son de 177 g/km.

El Citroén Grand C4 Picasso ofrece un méas que
aceptable confort de suspensién gracias al sistema
neumatico trasero que le hace muy cémodo de
conducir con el coche a plena carga y con la familia
al completo, manteniendo siempre la misma altura
trasera independientemente de la carga.

En lo que respecta a la nueva serie especial que
acaba de lanzarse, llamada Premier (24.970 €),
ofrece bluetooth, llantas de 16 pulgadas, regulador
y limitador voluntario de velocidad, sistemas ABS,
AFU y REF, ademas de ESP y ASR, siete airbags,
proyectores antiniebla delanteros, radio CD con
lector de MP3, climatizador automatico cuadri-
zona, limpiaparabrisas automatico con sensor de
lluvia, o toma de 12 voltios en las plazas traseras,
entre otros equipamientos de serie.
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RECETAS

TEXTO Y FOTOS: M? JOSE DILLA Y AMELIA HACAR

Sopa

4 INGREDIENTES
1kg de tomates rojos
1 puerro en trozos
1 patata pequena
1 puiado de arroz (1/2
tacita)
Sal, pimienta, 1
cucharada de azucar
1 vaso de vino de agua
Y2 brick pequefio de
nata de cocinar (100)

A PREPARACION

Poner todos los ingredientes a
la vez en la olla rapida. Cuando
salga el sequndo anillo, bajar el
fuego y dejarlo unos 10 minu-

4 INGREDIENTES
4 manzanas
Mantequilla, azucar y un
chorrito de agua
Canela opcional

A PREPARACION

Descorazonar las manzanas y
ponerlas en una fuente apta

tos. Abrir, cuando haya salido
todo el vapor. Triturar con la
batidora, y pasar por el chino.
Para servir calentar primero, y
ya fuera del fuego anadir la
nata, remover y servir, espolvo-
reado de pimienta negra.

en el microondas

para microondas. Afadir una
pizca de mantequilla dentro,
un poco de azucar por enci-
ma (y canela si gusta), y un
chorrito de agua. Cubrir con
una tapa de micro. Y meter
en el mismo, unos 10 minu-
tos (segun tamano). Servir
con nata montada.

4 TRUCO

Afadir un chorrito de licor
de manzana, para realzar el
sabor.

Molde de patata y carne

4 INGREDIENTES
1 envase de puré de patata
250 gramos de carne picada de ternera
100 g. de queso parmesano
100 ml. de jugo de carne o caldo de carne
ya hecho.
Aceite de oliva
Sal y especias al gusto

4 PREPARACION

En una sartén se saltea la carne con sal y especias
al gusto (orégano, tomillo, etc.). En una fuente
de pirex resistente al horno, se pone la carne
salteada y se cubre con el jugo de carne. A con-
tinuacion se pone una capa de puré de patatas
que hemos preparado previamente siguiendo las
instrucciones de la caja, se espolvorea con queso
rallado. Se calienta el horno a 180° durante 10
minutos y finalmente gratinamos.

4 TRUCO

Se puede anadir salsa de tomate para darle mas
sabor. Y se puede dejar hecho con antelacién, gra-
tinando justo antes de servir. Es un excelente plato
Unico acompafado de una ensalada verde.




© PARAMOUNT. IMAGANES CEDIDAS SON FINES PROMOCIONALES

SI TE FIJAS BIEN, VERAS QUE
HAY ALGUNA DIFERENCIA ENTRE
LAS DOS FOTOS; UNAS SON MAS
SENCILLAS QUE OTRAS. IANIMATE
Y JUEGA! EN TOTAL HAY SEIS
DIFERENCIAS.

ENCUENTRA
LAS DIFERENCIAS

VAMOS A JUGAR AL JUEGO DE LAS
DIFERENCIAS. COMO VERAS TIENES
DOS IMAGENES MUY PARECIDAS

DE LA PELICULA '"MADAGASCAR 2,
REGRESO A AFRICA'. PERO NO SON
EXACTAMENTE IGUALES.




Plan corporativo de salud ocular para

C |_ | N |CA BAV | E R A socios y familiares directos de

INSTITUTO OFTALMOLOGICO EUROPEO

| EIm=ma  AWAPAMU

L CUIDADO DE SU VISION
NERECE CONFIANZA.

Hipermetropia Astigmatismo

_ Tarifa privada Tarifa AMAPAMU  [ESSSS

de consultas y servicios
Consultg 75 € 35 € excepto en el tratamiento
Refractiva de la presbicia y prétesis.
o2 Condiciones de financiacion
Correccion 1.075 € - :
por laser* 1.175 €/ojo 995 €/ojo personatizadas.

*Excepto tratamientos especiales de Lasik customizado. Descuentos no acumulables a otras ofertas.

En pocos minutos - Sin dolor ni hospitalizaciéon - Con anestesia topica (gotas)

Sélo por ser socio de AMAPAMU en Clinica Baviera podran beneficiarse, usted y sus
familiares directos, de ventajas y descuentos exclusivos en el cuidado de su vision. Con
toda confianza.

Imprescindible acreditacion en la primera visita a la clinica.
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902 IBO IOO A CORUNA e ALAVA e ALBACETE e ARAGON e ASTURIAS e« BALEARES
BARCELONA e BURGOS e CASTELLON e« CIUDAD REAL e« GUIPUZCOA
LA RIOJA ¢ MADRID e MALAGA ¢ MURCIA ¢ NAVARRA e« PALENCIA

www.clinicabaviera.com PONTEVEDRA e SEVILLA « TARRAGONA e VALENCIA ¢ VALLADOLID e« VIZCAYA




