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La era Melagyn® Diez afios al servicio intimo de la mujer

Editorial

Cada vez que nos enfrentamos a un nuevo trimestre y a
nueva revista, desde la redaccién pensamos cémo aportar
el maximo a nuestras suscriptoras, cada una tan diferente en
su edad, entorno, vida y experiencias. Entonces me siento,
ante una hoja en blanco e intento transmitir lo que para mf
es cada uno de los temas de esa revista, por qué los hemos
escogido, qué nos une en necesidades y preferencias fe-
meninas, indistintamente del momento vital en el que nos
encontremos. Entonces me abordan bastantes temas inte-
resantes, algunos sociales de lucha y denuncia, otros mas
irbnicos sobre noticias cotidianas y hasta criticas a la co-
municacién que recibimos desde television o desde los poli-
ticos que ‘nos representan’. Habitualmente la mayoria de
esos temas caen de la lista, algunos porque estaran obso-
letos cuando la revista llegue a vuestras casas, otros para
no herir sensibilidades y algunos para cumplir con el objetivo
de pensamiento positivo que hemos destinado a esta revista.
Finalmente quedan aquellos constructivos, que nos unen 'y

que como muchas de vosotras expresais en los mails que
recibo, 0s aportan algo, que espero sea minimamente enri-
quecedor y que siga siendo asf por mucho tiempo.

Hoy me siento delante de esta hoja en blanco (un trozo ya
no) pensando en el maravilloso mes de abril, en el que re-
cibiréis este ejemplar. Abril es la explosion de la primavera,
de las flores, la luz vy los aromas. Abril es el nombre de una
fragancia, es la alusién a Andalucia y el inicio de sus ferias.
Abril este afo es Semana Santa, tradicién y fervor para unos,
flestas y vacaciones para otros. Pero para mi Abril es sobre
todo el mes de los libros, uno de mis grandes placeres. Sé
que también el de muchas de nuestras lectoras. Para mf un
libro esta entre mis regalos méagicos, entre los placeres
intimos, de hecho creo que es el Unico de mis placeres que
no podemos llamar basico. Disfruto durmiendo, me encanta
comer y disfrutar de un vino blanco (preferiblemente Rueda,
pero no hago ascos a Albarifios, y otras denominaciones
excelentes de nuestra geografia) y por supuesto también
disfruto con aquellos placeres carnales impronunciables en
horario infantil. Asf que la lectura compite en mi vida con mis
apetencias carnales, pero a diferencia de las otras, es la
Unica a la que estéan invitados desconocidos, personas
lejanas, en el tiempo, el espacio y las vivencias y a las que
me poNngo en sus manos con entrega absoluta. Y una vez
finalizado el libro, en la mayoria de los casos, tengo que
darles mis agradecimientos més sinceros porque el disfrute
qgue me han proporcionado (no voy a utilizar la palabra que
toca para no parecer sensacionalista), ha sido excelente.

Excelso he encontrado a Javier Moro, con su Ultimo libro El
sari Rojo, y proporcionador de uno de esos placeres que 0s
relato. Por eso hemos querido compartir con vosotras la
entrevista al periodista que hay detras, buscador incansable
del detalle que hay en cada historia real que acostumbra a
narrar en sus libros.

Estaré encantada que disfrutéis este 23 de abril con lafiesta
ya universal del libro. Que regaléis y os dejéis regalar. Que
enseféis a vuestros amados a preocuparse por alimentar
también con caricias vuestro espiritu y por qué no los sen-
tidos de vuestro ser. En definitiva que disfrutéis de los pla-
ceres, de la calma, de lo que representa nuestro estilo de vida
mediterréneo, aquellos que tan bien define el movimiento
Slow Food.

Y por Ultimo, permitirme que os hable de las novedades de
nuestro club. Veréis que estrenamos colaboracion editorial,
que ahadimos redactores al equipo y que estrenamos ‘blo-
gueras' en nuestra web. Estais todas invitadas a escribiry a
participar con vuestros comentarios en las opiniones de
estas pioneras.

JouL.R
jou@clubgynea.com
Directora Editorial
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La lactancia materna

tAclara tus dudas!

La Organizaciéon Mundial de la Salud afirma que
la leche materna cubre todas las necesidades de
alimentacioén durante los primeros seis meses
de vida del bebé. Los pediatras coinciden, la
leche materna es la mejor, no sélo para el
pequeno sino también para la mama

Beneficios de la lactancia para el bebé

Leche mejor y mas digerible

La lactancia proporciona las cantidades ideales de azlcar,
proteinas, vitaminas y hasta cien ingredientes méas que la le-
che de vaca. Ademas, la leche materna favorece la absorcién
del calcio y contiene menos sodio. Lo que hace que sea mu-
cho mas sencilla de digerir para el bebé. Por otra parte, las
posibilidades de tener episodios de gases, estrefiimiento y
diarrea se ven significativamente reducidas gracias al efecto
laxante natural de la leche materna.

Menorriesgo de alergias y de enfermedades infecciosas
Los efectos preventivos de la lactancia natural contra las
alergias han sido comprobados por numerosos estudios. Por
lo general, los recién nacidos casi nunca presentan alergia a
la leche materna, mientras que un 10% de los nifios resultan
alérgicos a la leche de vaca.

Cada vez que el nifio es amamantado recibe

una abundante dosis de anticuerpos que le

ayudan a protegerse frente a numerosas enferme-

dades. Como consecuencia, tendran menos posibili-

dades de desarrollar infecciones respiratorias, de
ofdo, de las vias urinarias, etc.

Menor riesgo de obesidad
Los bebés amamantados tienen un riesgo mucho me-
nor de padecer obesidad en una etapa posterior
de su vida; ademés la lactancia favorece que
se desarrolle un metabolismo més eficaz
contralos niveles excesivos de colesterol.

Ventajas de la lactancia para la madre

Posible reduccion del riesgo de cancer

Algunos expertos aseguran que amamantar a tu hijo durante
doce meses podria contribuir ala reduccion del riesgo de pa-
decer cancer de mama durante el periodo premenopausico
(periodo que representa un cuarto de los casos de cancer de
mama). Asimismo, también existirian indicios de que dar de
mamar durante al menos dos meses podria disminuir para-
lelamente el riesgo de céncer de ovarios.

Comodidad y ahorro

La leche materna siempre esté preparada, a la temperatura
ideal y lista paratomar; a cualquier hora y en cualquier sitio.
Como alimento comodo y barato no tiene comparacion.

Recuperacion mas rapida

Lalactancia contribuye a que la matriz de la madre recupere
su tamano normal de antes del embarazo. También ayuda a
perder los kilos ganados durante el periodo de gestacion,
guemando unas 500 calorfas por dia de lactancia.

Consejos de la matrona

La lactancia no se debe hacer esperar

Es recomendable comenzar a amamantar al bebé lo antes
posible después del parto, y sin fijar horarios de tomas. Debe
mamar con frecuenciay “a demanda”, es decir, siempre que
lo piday durante el tiempo que él considere necesario. Asi se
evitan molestias en las mamas y se mantiene un correcto ni-
vel de produccién de leche, ya que cuanto méas mame el be-
bé, més leche se producira.

Sentada, acostada o recostada pero, sobre todo, a gusto
Para dar de mamar al bebé puede usarse la postura que més
cémodate resulte. Lo adecuado es que el cuerpo de la madre
y el bebé estén frente a frente. Suele ser més comodo apoyar
laespalday los brazos en una almohada. Ademés de la posi-
cién, también se debe cuidar el ambiente. Es muy recomen-
dable intentar elegir un lugar tranquilo, con luz suave, por
ejemplo, para estar relajaday dedicar asi el tiempo necesario
al amamantamiento.

Enganche al pecho total, nunca parcial

Cuando el bebé se agarra al pecho correctamente, la lac-
tancia no es dolorosay él ingiere suficiente leche. Por ello, su
boca debe estar bien abierta para que pueda abarcar no sélo
el pezdn sino gran parte de la areola, ya que de otro modo
podria lastimar el pezén.

Soltarse sin tirar

El bebé lactante hace vacio en el pecho por lo que cuando
haya terminado, puede que tengas que liberar el pezén de su
agarre introduciendo tu dedo mefiique por la comisura de su
boca. Nuncatires del pezdn, ya que podrias hacerte dafio.
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Apurar las tomas hasta el final

Esimportante que el bebé vacie totalmente un pecho antes
de ofrecerle el otro, puesto que la leche del final es més rica
en grasa y tiene mayor aporte calérico, lo que le producira
mayor sensacién de saciedad. Por ello el amamantamiento
debe durar hasta que el bebé vacie, al menos, un pecho; la
siguiente toma siempre comenzaré por la Gltima mama que
se le ofrecid.

Sin molestias por congestion

En los casos de madres que tienen més leche de la que los
bebés piden, se recomienda utilizar un sacaleches para va-
ciar el pecho completamente. Si las mamas estén congestio-
nadas, un masaje en direccién al pezén ayuda a vaciarlas.
También las almohadillas calmantes sobre la mama, calien-
tes antes del amamantamiento y frias después de la toma,
aliviaréan las molestias de la congestion.

Higiene suave y frecuente

Los pezones deben lavarse solo con agua y dejarse secar al
aire libre o al sol. Es mejor no usar jabones astringentes ni
cremas protectoras si no son necesarios. Los discos absor-
bentes o protectores del pezdn son un buen recurso para
mantener aireados y sin humedad los pezones.

Mejor ropa interior apropiada

Los sujetadores adecuados para la lactancia son muy faciles
de desabrochar, sujetan la mama sin comprimirla y estan
confeccionados con fibras naturales como el algodén.

Buena alimentacién, también para la madre

La alimentacion de la madre lactante debe ser variaday rica
en productos naturales. Ademas debe aumentarse la canti-
dad de liquidos ingeridos para una buena hidratacion y pro-
duccion lactea.

Chupetes y tetinas si, pero sin prisas

Cuando el bebé haya aprendido a mamar correctamente y
se haya establecido bien la lactancia, no hay ningun pro-
blema en utilizar chupetes y tetinas si el bebé se siente a
gusto con ello

La importancia de la micronutricion

Hace ya unas décadas que se ha puesto de manifiesto el
papel de los micronutrientes en las etapas de la vida que, co-
mo el embarazoy la lactancia, existen demandas nutricionales
aumentadas. Se conoce muy bien el papel del acido fdlico,
hierro, yodo, ademas de otras vitaminas y minerales conside-
rados esenciales para el organismo.

En los Ultimos afos, los especialistas en nutricion pediatrica
han centrado su interés en otro grupo de nutrientes que, al igual
que los anteriores, también son esenciales para laformacion de

las estructuras fetales y para el desarrollo del lactante. Estamos
hablando de los llamados acidos grasos poliinsaturados.

Aparte de otros micronutrientes, el tejido cerebral también
requiere grasas. De hecho, més del 60% del cerebro esta com-
puesto de grasa, sobre todo de &cidos grasos poliinsaturados
de cadena larga, de los cuales un 15% es &cido docosahexae-
noico (DHA) ;). Este acido graso, obtenido en la dieta a partir
del consumo de especies marinas, pertenece a la familia
Omega 3 v es el que tiene una mayor relevancia en el de-
sarrollo cerebral y de la retina.

Las etapas mas criticas en laformacion del cerebrog) de una
persona ocurren durante el Ultimo trimestre del embarazo y
continlan hasta dos afios después del nacimiento. Durante
este tiempo necesitan un extraordinario aporte de acidos gra-
sos poliinsaturados, asf el consumo de grasas Omega 3 du-
rante ciertas etapas como el embarazo y lactancia se torna
fundamental, ya que tanto el feto como el recién nacido no
son capaces de fabricar este &cido y necesita que sus sumi-
nistros provengan de las reservas de su madre parair comple-
tando su desarrollo cerebral y neurolégico.

Si bien, segun alertan los expertos, dado el bajo consumo de
pescado, muchas embarazadas tienen un déficit de estos &ci-
dos grasos. Una realidad que amerita, sin duda, suplementos
de DHA para las embarazadas.

(1) L.M.Arterburn, E.B.Hall, and H.Oken. "Distribution, interconversion, and
dose response of n-3 fatty acids in humans." Am.J.Clin.Nutr. 83, no. 6
Suppl(June 2006):1467S-76S.

(2) M.Martinez. "Tissue levels of polyunsaturated fatty acids during early
human development.” J.Pediatr. 120, no. 4 Pt 2(April 1992):5129-S138.

Dar pecho al bebé en los 6 primeros
meses ayuda a su coeficiente intelectual

«La lactancia materna es la mejor alimentacion que puede
tener un nifio en sus primeros seis meses de vida». Asi o
corrobora Alfonso Delgado, presidente de la Asociacion Espa-
fola de Pediatria. Y es que dar pecho a los bebés presenta «mdul-
tiples beneficios psicoafectivos, organicos y nutricionales» que
la leche artificial nunca puede suplir.

Los lactantes, ademads de estar protegidos ante las infecciones,
tendran un mejor desarrollo psicomotor y social durante el
primer afio de vida y «obtendran mayores puntuaciones en los
tests cognitivos y de coeficiente intelectual». En la etapa adulta,
puede ayudar a reducir la prevalencia de enfermedades
cardiovasculares, algunos tipos de cancer y obesidad.

A las madres también les beneficia: sufren menos hemorragias
tras el parto y tienen més posibilidades de evitar en el futuro os-
teoporosis, ciertos tipos de cancer (de mama y de ovarios) y artri-
tis reumatoide. No obstante, sélo una de cada cinco espafiolas
sigue dando pecho a su pequefo a los seis meses del parto y
desconoce que puede prolongarlo hasta que cumpla tres afos.
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Cuando uno recorre la ribera mediterrénea, a
parte de disfrutar del sol y los paisajes, consigue
llenarse de un espiritu positivo que te invita a
apreciar la lentitud de cada detalle. Muchos han
intentado plasmar ese espiritu en campanas
publicitarias como la de Martini, el tinto de
verano o hasta Arguifiano difundiendo la dieta
mediterrénea. Lo que todos tienen en comun es
ese espiritu, ahora plasmado en una asociacion
de vivir lento, es disfrutar de los placeres (uno de
ellos la comida) y de lo que tenemos cada uno
cerca nuestro.

¢Qué es Slow Food?

Actualmente, el individuo se ve inmerso en una constante y
particular carrera de obstaculos en la que hay que controlar
el crondbmetro hasta la milésima, ya que determina su
existencia. Asf, la desconexion del medio natural y su tempo,
junto a las estaciones y demés factores que escapan a
nuestro control, parece un espejismo en las sociedades occi-
dentales actuales. Por ello, el movimiento Slow pretende
iluminar la posibilidad de llevar una vida méas plena y desa-
celerada, haciendo que cada individuo pueda controlar y
aduefarse de su propio periplo vital, residiendo la clave en
un juicio acertado de la marcha adecuada para cada mo-
mento de la carrera diaria. Se puede correr cuando las cir-
cunstancias apremian y soportan el temido estrés que en
demasiadas ocasiones nos embarga, pero al mismo tiempo
hay que saber detenerse y disfrutar de un presente prolon-
gado que en demasiados casos queda sepultado por las
obligaciones del futuro méas inmediato.

El movimiento Slow quiere dar herramientas a los individuos
para que sus existencias no sean una mera sucesion de es-
cenarios encadenados, desprovistos de emociones. Ademéas,
laactitud contemplativa nos integra en el medio y puede ser
el refugio de ideas brillantes que nos ayuden positivamente
en nuestro proceder. Asf, puede decirse que este movimiento
es una fuente de placer, Util para alejarse de una vida estan-
darizada regida por el minutero del reloj, sometida por una
velocidad que erradica la capacidad para disfrutar del mo-
mento esperado cuando éste por fin asoma.

El estrés de la vida actual y la falta de tiempo diaria han he-
cho que la comida rapida esté notablemente presente en
nuestra sociedad; sin embargo, como contraposicion a ésta,
han surgido diversos movimientos y asociaciones que pro-
mueven el uso y disfrute de una dieta sana, que no sélo es
mejor para nuestra salud, sino también para el medio am-
biente. Asi es como surgié Slow Food.

Este movimiento internacional, nacido en Italiaen contra de
la cultura Fast Food, se opone a la estandarizacion del gusto

y promueve una nueva filosofia que combina placer y cono-
cimiento, asi como la salvaguardia y el disfrute de los pro-
ductos regionales y las comidas tradicionales. Asimismo,
fomenta la alimentacion de calidad, la necesidad de informa-
cion por parte del consumidor, dejandose deleitar por el pla-
cer de degustar un plato natural y ecolégico, gracias a una
agricultura sostenible respetuosa con el medio ambiente, la
identidad cultural de los pueblos y el bienestar animal. Slow
Food, cuyo simbolo es el caracol, reline a mas de 80.000
miembros, organizados en mas de 800 grupos locales.

Su filosofia...

La filosofia de Slow Food parte de consideraciones sobre el
valor de la alimentacién para reflexionar sobre la calidad de
vida y llegar al reconocimiento de las identidades, con el
objeto de revalorizar la historia de cada grupo social en una
red de intercambios reciprocos. Defiende la necesidad de
mantener un equilibrio de respetoy de intercambio con el eco-
sistema circundante, motivo por el cual este movimiento ha
sido definido como eco-grastronémico; defendiendo también:

El derecho al placer. Todo el mundo tiene el derecho fun-
damental al placer que brindan los alimentos y, consecuen-
temente, la responsabilidad de proteger la herencia de la
cultura y de las tradiciones alimentarias que hacen posible
ese placer.

Promueve alimentos buenos, limpios y justos, es decir,
que proporcionen placer al comerlos, que la manera en que
estén hechos respete el medio ambiente, el bienestar animal
y la salud, y que los productores reciban una remuneracion
y sean reconocidos por su labor.

Esta asociacion defiende el derechol®
al placer, promueve alimentos
buenos, limpios y justos, y apoya la
produccion local de alimentos

Apoya la produccion local de alimentos, ya que éstos
tienen sabores frescos, menos millas alimentarias, ya que su
transporte es menor, y si se reduce también su embalaje,
puede disminuir la contaminacién; existe un mayor conocimien-
to y control de lo que se come y de su produccion, asegura
la supervivencia de los métodos de produccién tradicionales
y sostenibles, de las variedades autéctonas,...; y preservay
protege los paisajes y las identidades territoriales.

Para ello, Slow Food conecta a productoresy co-productores,
educa al consumidor, protege la biodiversidad, fomenta el
intercambio y la construccién de redes, y organiza eventos



alrededor de todo el mundo, promoviendo productos de calidad
para que la gente conozca a los productores, y enfatizando
la importancia de la educacion.

La asociacion y sus origenes

Slow Food, fundada por Carlo Petrini en 1986, se convirtié en
una asociacion internacional en 1989, que cuenta actual-
mente con 90.000 inscritos, con sedes en ltalia, Alemania,
Suiza, Estados Unidos, Francia, Japén, Reino Unido, y
adheridos en 107 pafses.

Estaasociacién otorga gran importancia al placer vinculado
al alimento, aprendiendo a disfrutar de un sinfin de recetas
y sabores; a reconocer la variedad de los lugares de produc-
cién y de los artificios, a respetar el ritmo de las estaciones
y del convite... Sin embargo, la actitud iniciada por Petriniy
sus colaboradores propone conjugar el placer y la reivindi-
cacion del derecho al disfrute con un nuevo sentido de
responsabilidad, actitud que se ha denominado eco-gas-
tronomfa, capaz de unir el respeto y el estudio de la cultura
enogastrondmica con el apoyo a los que defienden la bio-
diversidad agroalimentaria.

Sostiene, ademas, la necesidad de la educacién al gusto
contra la “macdonaldizacion” de la comida, actuando por la
salvaguardia de la cocina local, de las producciones tradi-
cionales, de las especies vegetales y animales en peligro de
extincion, y fomentando un modelo nuevo de agricultura,
menos intensivo y mas limpio, fundado en los conocimientos
y en el saber hacer de las comunidades locales.

Asi, paraello, Slow Food se compromete en salvaguardar los
alimentos, las materias primas, las técnicas de cultivo y de
transformacion heredadas por los usos locales consolidados
en el tiempo; en defender la biodiversidad de las especies
cultivadas y salvajes; y en proteger locales gastronémicosy
de convivencia que, por su valor histérico, artistico o social,
forman parte del patrimonio de la cultura material.

Esta organizacion sin animo de lucro, financiada por sus
miembros, ha desarrollado diversas estructuras parallevar
acabo la realizacion de sus proyectos:

LaFundacion Slow Food para la Biodiversidad-ONLUS
fue fundada en 2003, en Florencia, con sede oficial en la pres-
tigiosa Accademia dei Georgofili, para defender la biodiver-
sidad alimentariay las tradiciones gastronémicas de todo el
mundo, para promover una agricultura sostenible y respetuo-

sa con el medio ambiente, con la identidad cultural de los
pueblosy con el bienestar animal; y para reivindicar el derecho
de cada comunidad a decidir qué cultivar, produciry comer.

El Arca del Gusto, creada en 1996, busca, cataloga, descri-
be y distingue sabores casi olvidados de todo el planeta, asf
como productos en peligro de extinciéon, con un potencial
real de produccién y mercado. En la reunién celebrada enVic
(Barcelona) el 11 de febrero de 2007 se aprobd por unanimi-
dad la metodologia para la admisién a estudio de productos
candidatos, quedando establecidas las siguientes condicio-
nes para la inclusion en el Arca del Gusto:

n La denominacién del producto es tinica, no se traduce
a ningun idioma, no se rebautizan productos tradicio-
nales e histéricos. Todas las explicaciones y traducciones
necesarias quedan definidas en la descripcion del producto.

E Los productos presentados deben obtenerse exclu-
sivamente de razas autoctonas locales, variedades de
vegetales y frutas autéctonas, y de pescados "en el dia",
priorizando todo aquello que se encuentre en peligro de extin-
cién y/o en proceso de recuperacion. En el caso de las razas
autéctonas deberén estar incluidas en el Catélogo Oficial de
Razas de Ganado de Espafa publicado en el BOE y en el
caso de vegetales y frutas se deberd presentar la inclusion
de las mismas en alguna base de datos o catélogo oficial.

La alimentacion de animales debe ser, en la mayor

medida posible, basada en variedades vegetales autéc-
tonas. El manejo en los animales debera ser sélo en extensivo
y/o pastoreo. Se exigira el cumplimiento de los cinco grados
internacionales de libertad de Bienestar Animal.

En ninglin caso se admitiran productos de cultivos con

OGM (transgénicos)orazas animales y sus transforma-
dos alimentados con transgénicos. Tampoco se admitiréan
productos con aditivos de sintesis, excepto las sustancias
que tienen su origen en otros productos naturales, como por
ejemplo el acido ascoérbico, el &cido acético o la lisozima.

No se admitirdn como productos del Arca aquellos que
estédn acogidos a marcas de calidad.

En la elaboracién de productos primara lo artesanal
con ingredientes tradicionales y en todo caso se
evitaran practicas poco saludables.

7 Solamente se admitirdn los productos que se presenten
en el formato de la ficha seleccionada.
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Slow Food, el rival de la comida rapida

Los Baluartes, creados en el afio 2000, son el paso siguiente
a la catalogacioén del Arca, unos pequefios proyectos para
apoyar directamente a los productores de alimentos en su
territorio, con la mirada fija en él. Con los primeros 65
Baluartes internacionales, el universo de Slow Food se ha
extendido a toda la biodiversidad del mundo.

/Slow Food es un movimiento eco-
gastronomico internacional nacido
para contrarrestar los efectos
nefastos de la vida rapida sobre la
alimentacion y una red mundial
comprometida en cambiar la ldgica
de produccion agroalimenticia
vigente

Son destacables, ademés, sus estructuras locales, denomi-
nadas Convivium, que se han convertido en la columna
vertebral de Slow Food, existiendo actualmente més de 850
en el mundo. Sus actividades, entre las que destacan la orga-
nizacién de cursos, laboratorios, catas, huertos escolares...,
transmiten su filosoffa y conectan a productores de ali-
mentos con la red Slow Food.

Asimismo, Slow Food ha creado la Universidad de Cien-
cias Gastronomicas, la primera institucién académica
dedicada al estudio de la gastronomfa, para ofrecer un
programa universitario multifacético sobre la ciencia y la
cultura de la alimentacion. Ademas, algunas asociaciones
nacionales han organizado estructuras para actos comer-
ciales y, también, empresas cuyos beneficios sirven para
financiar las actividades de la asociacion.
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Pilates durante el embarazo

Antes de iniciar

+ Consultar con el médico antes de empezar o continuar con
estos ejercicios.

- Atodas aquellas que no han ejercitado ninguna actividad fi-
sica en el Ultimo afio se recomienda esperar hasta el 4° mes.

Tanto alas primerizas como a aquellas mujeres que hayan
tenido pérdidas o abortos naturales, se aconseja dejar los
ejercicios entre la semana 8y 12,

Requisitos previos

Vestimenta: Ropa muy cémoda. Evitar cierres y telas muy
duras. Pies sin calzado.

Elementos: Unacolchoneta, una banda eléstica, una pelota
de tenis y 2 mantas o cojines.

Espacio: Lugar amplio y comodo, con luz natural. Retirar
todos los muebles que puedan impedir el movimiento.

Respiracion

Durante la practica de Pilates todos los ejercicios se inician
desde larespiracion. El Centro de Fuerza coordinatres gran-
des movimiento:

El movimiento de las costillas: Cuando inspiramos debe-
mos sentir que nuestras costillas se expanden, y cuando
exhalamos perdemos esa expansion.

El trabajo del musculo abdominal profundo -Transverso
abdominal: El Transverso se encuentran en un plano méas
profundo, las fibras musculares se dibujan en forman horizon-
tal y tienen el disefio de una faja. Cuando inspiramos debemos
sentir que lafaja se encuentra relajaday suelta. Al exhalar la fa-
ja debe ajustarse como un cinturdn, contrayendo el musculo.

El trabajo de los musculos del suelo pélvico: El suelo
pélvico es el conjunto de musculos que se encuentran den-
tro de la pelvis, formando su base. Esta penetrado por tres
orificios, la uretra, la vagina y el ano. Cuando inspiramos de-
bemos sentir que los orificios de los esfinteres se encuentran
abiertos, al exhalar contraemos suavemente los musculos
cerrando los orificios.

Eltrabajo del Centro de Fuerza o Powerhouse en Pila-
tes es el trabajo conjunto del movimiento de las costillas, de
la faja abdominal y el suelo pélvico.

Alineacion
Pelvis Neutral: Las crestas iliacas de la pelvis y el pubis de-
ben formar un tridngulo encontrédndose en un mismo plano.

Columna Neutral. Tumbados boca arriba la columna dor-
sal en la zona media debe estar apoyada en el suelo, sin ar-
quearse. El cuello sin pegarse al suelo. La columna cervical
despegada del suelo como la columna lumbary la barbilla
perpendicular al suelo.

Hombros alineados y omoplatos estables: Manteniéndo-
los en los laterales sin trasladarlos hacia delante o atrés,
pero permitiendo su movilidad.

Piernas paralelas: Las piernas separadas al ancho de las
ingles, con los pies mirando hacia delante y las rodillas justo
encima del segundo dedo del pig, tanto con rodillas flexiona-
das como extendidas.

Brazos al ancho de los hombros: Al llevar los brazos des-
de cualquier posicion hacia adelante debemos respetar el
ancho de los hombros, impidiendo que los pectorales se ten-
sionen y los hombros se adelanten o suban.

EL RELOJ DE LA PELVIS
Posicion Inicial:
Posicién supina. Posicién neutral de la pelvis y columna.
Omoplatos estables.
Rodillas flexionadas, piernas paralelas con las plantas de los
pies apoyados. Brazos a los laterales de la pelvis.
Movimiento:
Imaginar que hay un reloj detras y debajo de nuestro sacro.

A laaltura de nuestro pubis se encuentralas6y alaaltura de
nuestro ombligo las 12.

Vamos a mover suavemente la pelvis como si fueran las
agujas de este reloj marcando cada hora.

Comenzamos apoyando la cintura hacia las 12 en el reloj.
Luego vamos a la 1, 2 y asf sucesivamente continuamos
hacia el sentido de las agujas del reloj. Permitiendo que la
pelvis se mueva y relaje las tensiones en la cadera y zona
baja de la columna.

Respirar normalmente durante el ejercicio.

Repeticiones:

5en el sentido de las agujas del reloj y 5 en el sentido contrario.

ELEVACION DE LA COLUMNA
Posicion Inicial:
Posicién supina. Pelvis y columna neutral. Omoplatos estables.

Rodillas flexionadas, piernas paralelas con las plantas de
los pies apoyados. Brazos a los laterales del cuerpo.

Movimiento: i
Inspirar manteniendo la posicién inicial. (
Expirar basculando la pelvis, apoyar la cinturay
lentamente ir despegando la columna vértebra
por vértebra del suelo hasta la base de los
omoplatos.

Inspirar manteniendo la elevacion.

Expirar rodando con la columna vértebra
por vértebra hacia abajo hasta llegar a la
posicion inicial.

Repeticiones:

Minimo 3 veces
Méximo 8 veces.

Gabriela Solini
Directora técnica de City
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Javier Moro
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Historiador, antropdlogo, periodista, guionista y
escritor, Javier Moro, autor de grandes epopeyas
como Senderos de libertad o Pasién India,
regresa ahora con El sari rojo, la historia veridica
de una europea envuelta en las intrigas de la
familia Nehru-Gandhi, y nos traslada a una India
fascinante y turbulenta, en pleno proceso de
cambio.

(2 4\ 19.§ ; Como llega un historiador y antropélogo a
ser un periodista y escritor de éxito? ;No se veia dan-
do clases, por ejemplo?

Javier Moro: No, nunca me vi dando clases, por eso no
acabé de antropdlogo. Dar clases era la Unica salida. Pero yo
hice la carrera porque me gustaba y pensaba que me darfa
cierta cultura general que podrfa aplicar a otra actividad. Y
asi fue. No es casualidad que mi primer libro tuviera como
escenario el Amazonas. A la hora de empezar a escribir, re-
surgieron los temas que siempre me habfan interesado cuan-
do estudiaba.

E Lo que si es evidente es larelacion que hay entre su
interés por la Historia y la mayoria de sus libros.

JM: Si, la historia me interesa. Se quiera o no, la Historia es
imprescindible para entender el presente. Pero también ha
tenido que ver la influencia que ha ejercido sobre mi, mi tio
Dominique Lapierre y Larry Collins, que escribfan aquellos
libros de historia que se lefan como novelas. Uno de los libros
mas bonitos sobre Espafia que he leido jamas es O /levaras
luto por mi, y uno de los libros méas apasionantes sobre la
India es Esta noche la libertad. Historia al alcance de todos.
Por eso, cuando ahora algun editor ha comentado que £/ sari
rojo parece la continuacion de Esta noche la libertad, es el
mejor cumplido que puede hacerme.

E ¢{Coémo se documenta para escribir? ;Es ardua la ta-
rea previa de documentacion?

JM: Parami, escribir es la consecuencia légica de mi pasion
por los viajes. De modo que la parte de aunar la documen-
tacion es la que méas gusta porque generalmente me lleva a
recorrer el mundo. Necesito ir a los lugares donde han estado
mis personajes, necesito hablar con todos los que los cono-
cieron, y en el caso de no estar vivos, con sus descendientes.
Hurgo, rebusco, luego investigo en los archivos de los
periddicos sobre la época para recrear el ambiente: jde qué
se hablaba en aquellos meses de 19107, por ejemplo, /qué se
comia?, jcomo se entretenia la gente? etc.

E Su altima novela publicada, El sari rojo, trata sobre
la historia épica de Sonia Gandhi y la familia Nehru.
¢ Por qué esta historia? ;Qué le atrajo de ella?

JM: Cuando uno va mucho a la India, acaba interesandose
por los Gandhi-Nehru. jLlevan tantos afios en el poder! Siem-
pre me intereso el personaje de Sonia, por ser extranjera, por
ser viuda, por tener un destino extraordinario. Que una mujer
que solo aspiraba a ser ama de casa acabe siendo una de las
mujeres mas poderosas e influyentes del mundo, eso me in-
teresaba. ;Como era posible? ; Qué habia pasado en su vida
para que semejante transformacién ocurriese?

[ :Qué ofrece al lector esta historia?

JM: Mi intencién no era hacer una biografia de Sonia
Gandhi, sino contar la historia de toda la familia, porque yo
querfa ofrecer al lector el panorama completo. No se puede
entender la asombrosa vida de Sonia Gandhi sin remontarse
al abuelo de su marido, a Nehru, a su suegra Indira Gandhi
etc.Y al final ha salido una historia en la que se entremezcla
la aventura personal de una mujer que se casa y se hace
india por amory la historia de una familia y la historia de un
pals. Es un gran fresco épico.

No se pueden escribir librosBl
pensando que tienen que gustar a
mucha gente, porque esa es la
receta para el fracaso

E ¢ Cuanto tiempo le ha llevado escribir El sari rojo (in-
cluido el trabajo previo de documentacion? ;Ha sido
complicado?

JM: Me ha llevado mas de tres afios. Es el libro que més tra-
bajo me ha costado porque no he contado con la colabora-
cién de Sonia que siempre se ha negado a que alguien
escriba sobre ella. En realidad, ella quiso que yo desistiese,
como lo hicieron tantos antes que yo. Pero seguli, porque vefa
el valor de la historia y sabia que, a pesar de no tener su
aprobacion, podria conseguir suficiente informacion. Al final,
estoy contento de haber escrito el libro sin su tutelaje porque
he hecho el libro que he querido hacer. Si me hubiera hecho
amigo de Sonia, me hubiera sentido cohibido y el resultado se
hubiera visto afectado.

E ¢ Cuanto hay en su obra de trabajo periodistico y de
investigacion?



JM: Mucho. Aqui no hay novela, o muy poco. Hay puesta en
escena, hay didlogos reconstruidos, pero nada inventado. Es
no ficciéon. Basada en investigaciones exhaustivas en Italia,
donde nacié y vivié Sonia hasta su juventud, y en la India.

E Su anterior novela (Pasién india) tuvo polémica por-
que el bisnieto del Maharaja de Kaphurtala se opuso a
ella, {hatenido en esta ocasion problemas con lafami-
lia Nehru?

JM: Los Nehru todavia no han dicho nada. Quizas haya que
esperar hasta disponer de la version en inglés.

[d La confusién entre Mahatma Gandhi y la familia
Nehru-Gandhi es muy habitual...

JM: Si, por la confusién del mismo apellido. Indira Nehru se
casd con un hombre llamado Firoz Gandhi, que llevaba el
mismo apellido que el del padre de la nacién, el hombre méas
querido por su pueblo porque le habfa llevado a la libertad. El
mahatma Gandhi era amigo de la familia Nehru, pero no
existfan lazos de sangre.

[d Sus dos ultimos libros estan centrados en La India,
¢,de donde le viene ese interés por este pais?

JM: Es mi territorio literario. A otros les da por Egipto, o por
el mundo del contraespionaje. A mi me ha dado por la India,
porque es un mundo fascinante, lleno de contrastes, y muy
intenso. Cuando conoces la India, el resto del mundo resulta
un Poco SOsO. ..

[d Pasion Indiafue todo un éxito de ventas, no sélo en
Espaiia. ¢ El éxito pesa a la hora de escribir el siguiente
libro?

JM: No se pueden escribir libros pensando que tienen que
gustar a mucha gente, porque esa es la receta para el
fracaso. Creo que los temas tienen sobre todo que gustar al
autor.

[ Su vida también parece de novela: con 17 estuvo
tres meses conviviendo con una familia de esquima-
les; mas tarde con los indios Yanomamis; ha viajado
portodo el mundo... {Se ha planteado escribir un libro
autobiografico?

JM: No, la verdad es que no. No me interesa mucho escribir
sobre mf mismo.

[d : Como se lleva vivir a caballo entre Ibiza, Madrid y
Nueva Delhi? ;No es un caos?

JM: No, porque todo es un problema de organizacion. Con la
facilidad de viajar que existe hoy en dia, se puede vivir a
caballo entre varios lugares. Ahora estoy mas tiempo en
Madrid porque tengo nifios pequefos.

E ¢ Qué diferencias hay entre escribir un guién y una
novela?

JM: Muchas. Escribir una novela proporciona un placer que
no encuentro escribiendo un guién. Un guién es pura estruc-
tura, es un texto despojado, sin literatura (o cuanta menos,
mejor), dificil de leer. En un guién no te puedes ir por los
cerros de Ubeda, en una novela, si.

Para mi, escribir es lall
consecuencia logica de mi pasion
por los viajes. De modo que la parte
de aunar la documentacion es la
que mas gusta porque generalmen-
te me lleva a recorrer el mundo

E También ha colaborado en radio, prensa, ha gana-
do multitud de premios por sus reportajes... ¢le queda
algo por hacer?

JM: Yo quiero seguir haciendo lo que me gusta, que es seguir

escribiendo, investigando y viajando. Es asi como me siento
Vivo,

E ¢ Cuales son sus proyectos de futuro? ; Tiene yauna
nueva historia en mente?

JM: Tengo alguna idea, pero nada muy concreto todavia. ..
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Lecturas Saludables

Personajes de la Historia

Desde aquellos buenos tiempos en que descubri los “Episo-
dios nacionales”, coleccién de cuarentay seis novelas histé-

ricas sencilla y maravillosamente escritas por Benito Pérez JﬁVIER MORO

Galdds (entre 1872 y 1912) que sigo recordando y recomen-
dando, periédicamente me entra el gusanillo de leer textos ‘[ b <

sobre personajes histéricos. Como no soy nada sesuda, a Saﬂ I’Ojo
estos textos les pido basicamente lo mismo que Pérez

Galddés imprimié a sus novelas, mucha amenidad y rigor en la
descripcién de los hechos histéricos en los que se basan.

CUANDD LA ¥IDA ES KL PRECIOD DEL FODLR

En este caso les recomiendo dos textos que, aunque cierta-
mente no son novelas, su redaccion las hace aparecer como
tales. Resultan intensamente amenas, de rabiosa actualidad
y con la ventaja de que se pueden perfectamente leer en
paralelo. Me explico: se leen veinte paginas escritas por
Barack Obamay, mientras se digiere que casi la totalidad de
lo leido - aunque referido a la historia y politica americana -
puede aplicarse a la situacién actual de nuestro pais (a Euro-
pa o, incluso, al buen gobierno de la comunidad de vecinos,
si me apuran) nos sumergimos en la lectura del segundo
texto, una novela que nos habla de amor, de politica, de fa-
milia y de tragedia, todo ello basado en hechos reales y re-
feridos a la saga més poderosa de la India, los Nehru-Gandhi,
vistos a través de los ojos de una mujer italiana, joven, inte-
ligente, hermosa y enamorada: Sonia Gandhi.

Barack Obama nos habla de hechos, de politica, pero sobre
todo de historiay de su interpretacion, con un lenguaje fluido
y muy accesible: se acaba entendiendo que con su bagage
haya dado esperanza y conquistado la buena voluntad de
medio mundo. Javier Moro se apasionay nos apasiona con la
vida de Sonia Gandhi lo que implica profundizar en su
entorno y por tanto, incluir interesantes retratos de varios
personajes con trascendencia histérica como, por ejemplo,
el de Indira Gandhi.

Dos relatos histéricos, actuales, sencillos, interesantes y
eficazmente presentados. |Diviértanse!

REATALURAR
KL sUERG
AMERICAND

“La audacia de la esperanza”
(Cémo restaurar el suefio americano)
Barack Obama
Ediciones Peninsula, 2008 (original escrito en 2006)

“El sari rojo”
(Cuando la vida es el precio del poder)
Javier Moro Isabel M? Pérez
Seix Barral, 2008 Marketing Manager
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intimo de la mujer

Nauseas y vomitos en el embarazo

impacto social y econdmico

¢Estas embarazada? ; Tienes nauseas o
vomitos? ¢ Los tuviste en embarazos anteriores?

Deseamos averiguar cémo afectan las nduseas'y
vémitos a la mujer embarazada: ;cdmo ocurren,
qué nos recomienda el médico, qué hacemos, qué
tomamos, qué repercusion econdmica tienen...?

Siéste es (0 ha sido en un embarazo reciente) tu
caso, entra en nuestra pagina web
(www.clubgynea.com) y contesta a nuestro
cuestionario: “Impacto social y econémico de
las nauseas y vomitos en el embarazo”

Esperamos conseguir un retrato de la situacion,
presentando a un experto en obstetricia para que nos ayude con
la aportacién de sus aclaraciones y recomendaciones.
iRecibiras un Melagyn Duo formato viaje de regalo portu
participacion!

NOMBRE:
DIRECCION:
N° DE SOCIA DEL CLUB GYNEA (si o tiene):
MAIL:

EDAD:
EMBARAZADAACTUALMENTE:[ |NO [ sl DE MESES
EMBARAZO ANTERIOR: [ JNno []s HACE___MESES

CONTESTEATODAS LAS PREGUNTAS SIGUIENTES. EN CASO DE
DUDA, RESPONDA LO QUE MEJOR SEADAPTA A SUCASO.

1 Indique el nimero de episodios de nauseas y vomitos promedio por dia

I:l Néuseas I:'Vémitos

2 Marque con una X la/las franja/s horaria/s en que se presentan las
nauseas y vomitos (la respuesta puede ser muiltiple)

NAUSEAS VOMITOS FRANJAS HORARIAS

Mafiana, al levantarse

Manana (hasta las 12 h)

Tarde (entrelas 12y las 19 h)

Noche (después de las 19 h)

Después de las comidas:

Desayuno

Comida

Cena

Intermitentemente, durante todo el dia

3 De lasiguiente lista de consejos o tratamientos para aliviar las nauseas
y vomitos del embarazo:

A) Margue con una X aquellos recomendados por el especialista

B) Puntle del 0 al 5 la eficacia o el alivio que has encontrado, segin los siguientes
criterios:

0 No lohe probado

1 Eficaz el 80% de las veces o mas

2 Eficaz el 50% de las veces o més

3 Eficaz el 40% de las veces o menos
4 Ineficaz
5 Mesenté mal

A B
RECOM.| EFIC. | RECOMENDACIONES DIETETICAS

Consumir alimentos dulces en pequefias cantidades cada
203horas durante el dia

Consumir bebidas dulces
Comer caramelos

B
RECOM. | EFIC. | RECOMENDACIONES DIETETICAS

Masticar chicles azucarados
Consumir bebidas citricas

Consumir alimentos ricos en carbohidratos
(galletas saladas o tostadas)

Comer pequefias cantidades varias veces al dia
Comer alimentos sdlidos

Evitar largos periodos sin comer

Evitar alimentos grasos

Evitar comidas pesadas y muy condimentadas
Terapias alternativas

Técnicas de relajacion

Psicoterapia

Acupuntura

Masajes

Hipnosis

Productos a base de Jengibre

Tratamientos Farmacolégicos

Vitamina B6

Cariban —comprimidos

Polibutin —Jarabe

Otros

4 ;Ha pensado en algin momento que los vémitos podian perjudicar la
evolucion de su embarazo (respuesta tinica)?

| [Si alguna vez, de forma esporadica
| [Siimenosde1vezal dia

| |Si frecuentemente més de 1 vez al dia
|__|No,nunca

5 ¢Quién harealizado el seguimiento de suembarazo? (respuesta tinica)
[ ]Obstetra

|| Ginecélogo

Matrona

6 ¢Lerecomendaron un complemento de la dieta durante el embarazo?

[]s [ Jno [ JnoLost

A pesar de las nauseas y vomitos, ;Fue capaz de tomar cada dia este
complemento de la dieta?

Si, siempre

No, lotuve que dejar en las primeras semanas

Si, volvi atomarlo después de los tres primeros meses y hasta el parto

S, volviatomarlo después de los tres primeros meses y hasta el final de la lactancia

T Sitrabaja fuera de casa: indique tiempo de trabajo perdido debido a
las nauseas y vomitos: EVALUE SEGUN SU CASO

Horas por dia

Dias por mes de embarazo

Otro: especificary valorar en horas por semana

8 Si debido alas nauseas y vémitos ha recibido ayuda de algin familiar
(incluido esposo) para poder realizar los trabajos domeésticos, cuantifique
esta ayuda en horas por semana y semanas de duracion.

Horas por semana Familiar que le presta la ayuda:

Total de semanas en las que ha Esposo
precisado ayuda Madre/Padre
D Sigo precisando esta ayuda Hermana/o
actualmente o
Otrofamiliar

9 Si ha precisado contratar ayuda externa para los trabajos domésticos,
debido al malestar provocado por nauseas y vomitos, cuantifique esta
ayuda en horas y euros.

Horas por semana

Euros por semana

Total de semanas en las que se ha contratado ayuda
Sigo contratando esta ayuda externa
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NUTRICION

Después del calcio el hierro es uno de los minerales que méas
se concentra en nuestro cuerpo, representando alrededor de
3,8mg en los hombres y 2,3 mg en las mujeres, un poco mas
del equivalente a media cucharadita de café.

Este micronutriente u oligoelemento es imprescindible asi-
mismo para la formacion de la hemoglobina, molécula de los
glébulos rojos encargada de transportar el oxigeno que
recoge de los pulmones hacia los tejidos de todos los érga-
nos. Es esencial por lo tanto para el adecuado funciona-
miento de la cadena respiratoria.

El hierro es tan importante que el organismo conserva el
excedente almacenandolo en el higado, el bazo y la médula
dsea. Asl, estas reservas son utilizadas en caso de nece-
sidad por todas las células del cuerpo.

Interviene también en la actividad enzimatica del organismo,
protegiendo a las células contra la acumulacion de peroxido
de hidrégeno (agentes antioxidantes) y actuando en la sin-
tesis de ADN.

El hierro asimismo ejerce una labor muy valiosa en sistema
nervioso central ya que participa en varias funciones del
cerebro relacionadas con el aprendizaje y la memoria, y con
ciertas funciones motoras y reguladoras de la temperatura
corporal. También juega un importante papel en el sistema
inmunoldgico: Colabora en la degradacion de sustancias
propias del organismo asf como en la eliminacion de
sustancias exdgenas, es decir, aquellas que no son
producidas por nuestro cuerpo; y es que el hierro
forma parte de enzimas encargadas de proteger

a nuestro organismo de las infecciones.

Durante la infancia, la adolescencia vy el
embarazo las cantidades necesarias de
hierro a través de la dieta son mayores.

La mujer, sobre todo en edad fértil, nece-
sita aportar mas cantidad de hierro debi-
do alas pérdidas de este mineral a través
de la menstruacién, ya que se eliminan al-
rededor de 0,56 mg cada dfa del ciclo. Tam-
bién las embarazadas y mujeres en periodo
de lactancia presentan unos requerimientos
de hierro superiores.



La carencia de hierro durante la gestacién es muy comun
entre las futuras madres, tanto que su ausencia se conoce
como anemia gravidica. El aumento del volumen de sangre
de la embarazada y de las necesidades de hierro se hallan
detréas de las causas de esta dolencia, que aunque no es
grave para el feto, si puede provocar parto prematuroy be-
bés de bajo peso al nacer, ademés de cansancio y somno-
lencia a la madre mientras la sufre.

Durante el posparto es fundamental reponer la sangre perdi-
da durante el alumbramiento y asegurarle al bebé una buena
reserva de hierro. Este mineral también ayudaré a reponerse,
a prevenir infecciones y favorecer que las células del bebé
consigan suficiente oxigeno para impulsar el crecimiento.

En la lactancia, aunque las pérdidas del mineral por la leche
son menores que en la menstruacion, conviene mantener los
suplementos de éste, en especial en las mujeres que hayan
padecido anemia o hemorragias importantes.

La mujer, sobre todo en edad fértil,
necesita aportar mas cantidad de
hierro debido a las pérdidas de este
mineral a través de la
menstruacion

Las reservas neonatales de hierro se reducen gradualmente
durante este periodoy laleche maternatambién es pobre en
el mineral, si bien puede cubrir las necesidades hasta los 4-
6 meses en un bebé sano nacido a término, por lo que el
déficit es raro, sin embargo en lactantes con bajo peso al na-
cer y con pocas reservas de hierro, la lactancia materna
exclusiva puede no aportar la suficiente cantidad de este ele-
mento y resultar necesario un suplemento externo.

En general, las mujeres tienen reservas mas reducidas de
hierro que los hombres y tienen mas pérdida a través de la
menstruacion, lo que las sitla en mayor riesgo de padecer
anemia que ellos. Las necesidades diarias de hierro son del
orden de los 8 a 11 mg al dia en un adulto varén, mientras
que una mujer fértil requerird entre 18y 20 mg diarios; la can-
tidad recomendada se duplica durante el embarazoy la lac-
tancia pasando a ser entre 25y 30 mg por dfa.

Si la cantidad de hierro en el cuerpo esté por debajo de los
niveles requeridos, puede producirse anemiay acompanada
de sintomas como sensacion de cansancio y debilidad, re-
duccion de latemperatura corporal, insomnio, etc.

(1) Joint FAOJWHO Expert Consultation on Human Vitamin and Mineral
Requirements. Vitamin and mineral requirements in human nutrition, 2004.
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Para asegurar una dieta rica en hierro es necesario selec-
cionar alimentos ricos en este mineral.

No obstante para ello, debe tenerse en cuenta, no solo el
contenido de hierro en dichos alimentos sino la cantidad de
este nutriente que nuestro cuerpo es capaz de aprovechar.

El hierro se presenta bajo dos formas, hemo y no hemo; el
primero permite una mayor absorcion por parte del organis-
mo que el no hemo, aunque esta absorcién puede mejorarse
al asociarse con alimentos adecuados.

Ostras
Carne roja
Carne de ave (pollo, faisén...)
Pescado azul
Visceras

Frutos secos
Frutas secas (higos secos, orejones, pasas, datiles...)
Legumbres
Verduras de hoja verde (espinacas, brécol, acelgas, etc.)
Cereales integrales
Yema de huevo

Un medio &cido optimiza el aprovechamiento del hierro, por lo
que es conveniente la combinacién de alimentos con hierro no
hemo con otros ricos en vitamina C (4cido ascérbico), ya que
triplica la asimilacién del mineral. De este modo al tomar le-
gumbres interesa incluir otros ingredientes ricos en vitamina C
(pimiento, tomate, coles...) o tomar una ensalada y de postre
decantarse por citricos, fresas, melén, etc. Los cereales del de-
sayuno, por ejemplo, deberian tomarse conjuntamente con zu-
mo de naranja si se pretende aumentar la absorcién del hierro.

Si bien, por el contrario, existen otros elementos que impiden
su absorcién. Entre ellos se encuentran los taninos, presen-
tes en el café, el té, el vino, el chocolate... También las pro-
teinas vegetales como la de la soja (tofu) tienen un efecto
inhibitorio en la asimilacién del hierro no hemo. Igualmente
el calcio dificulta la absorcién tanto del hierro hemo como
del no hemo, por lo que se es recomendable evitar mezclarlos
en una misma comida.

Anna Barrionuevo
Farmaceutica y nutricionista
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La era Melagyn® Diez afios al servicio intimo de la mujer

LA RECETA

INGREDIENTES

300 gr arroz integral (si es posible de
Calasparra, se encuentra muy
habitualmente en grandes superficies)

25 ml salsa de soja (mirar bien que sea
soja sin trigo)

100 gr lentejas
5nuecesy 10 almendras.
100 gr queso Emmenthal suizo
3 anchoas saladas
1 huevo
Y vaso pequeiio de leche
Y aguacate

11limoén



n un interesante articulo de nuestra colaboradora Anna Barrionuevo en la edicion del mes de

enero hablabamos de los nutrientes aliados para afrontar una placida noche. En él se co-

mentaba la importancia del Triptéfano (aminoacido esencial que se obtiene a partir de la dieta) y

de su actividad en la induccién del suefio junto a la capacidad de regular los niveles de Serotonina,

poderoso neurotransmisor que esta actualmente muy de moda por su papel en los estados de &nimo,

de la atencién, del suefo reparador y mas recientemente por su actividad sobre los nlicleos de control
del apetito y, en consecuencia, sobre el hambre y la ingesta de alimentos.

Siguiendo esta misma linea, parece légico pensar que parafavorecer el suefio es importante mantener
un buen nivel de serotonina y que para ello es necesario consumir alimentos ricos en triptéfano. Por
esto, la receta de hoy esté dedicada especialmente a la gente que padece insomnio entre los que se
podrian incluir las personas que siguen una dieta vegetariana. Recordemos que el triptéfano es el
aminoécido esencial menos abundante en los alimentos y que, precisamente, la carne y el pescado
contienen elevadas cantidades de triptéfano, por lo que las personas vegetarianas podrian verse
afectadas en este sentido, siempre y cuando no lo compensen con otros alimentos de origen vegetal que
sean especialmente ricos en triptéfano.

A'lo mejor, la receta idénea para dormir bien serfa un vaso de leche con cereales integrales o las propias
natillas (leche, huevos, azlicar) o la crema catalana, pero en esta ocasién nos hemos inclinado por otra
un poco menos comun.

Los ingredientes de esta receta (con excepcion del limén) disponen de un alto contenido en triptéfano
o de Vitamina B3 (niacina) que también se puede producir a partir del propio triptéfano (esto hay que
tenerlo en cuenta ya que en estados deficitarios de Vitamina B3 requeriremos méas triptéfano, luego
podriamos notarlo en el suefio...)

Cocemos las lentejas por un lado y el arroz integral por el otro. No se asusten, este arroz puede tardar
45 minutos pero luego te dura dias en la nevera sin perder para nada sus cualidades. Cuando estén
hechos los pasamos por agua fria, los mezclamos y reservamos.

En un bol trituramos bien las anchoas y las mezclamos con el huevo crudo. Seguidamente le afiadimos
el queso emmenthal rallado hasta que nos quede como una salsa espesa (serfa parecido a la
condimentacion de la ensalada césar). Dejamos reposar unos minutosy luego le incorporamos la salsa
de sojay la leche. Mezclaremos bien.

Enotro bol a parte, machacaremos las nueces y las almendras hasta que nos quede como una “pasta”.
Luego le anadiremos el aguacate junto con el jugo del limén. Lo mezclaremos todo muy bien y con
paciencia.

La presentacion del plato, aquf, es importante. En medio del plato, colocaremos el contenido del bol de
las nueces/almendras/aguacate. A su alrededor dispondremos el arroz mezclado con las lentejas y por
encima verteremos el contenido del bol de las anchoas, queso, huevo, etc. sin mezclarlo con el propio
arroz y lentejas. Recordar que no es necesario aiadir sal dado que ya disponemos de las anchoas y de
la salsa de soja que lleva sal marina.

Este plato puede durar dias en la nevera alin cuando lleva aguacate (que se oxida muy répidamente) que
en este caso, al estar mezclado con el limén, puede aguantar bastante.

Dr. Eugeni Muxart
Managing Director de Gynea Laboratorios
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La pareja_

emocionalmente inteligente

Son muchas las razones por las que una pareja puede llegar
a la consulta de un terapeuta pero podria decirse que se
hace necesaria sélo una para que ésta tenga éxito en su in-
tento: lamotivacion para poder cambiary mejorar las cosas.
A partir de esta actitud el trabajo del terapeuta suele faci-
litarse enormemente pues ambos han sentado las bases
sobre las cuales debe sustentarse toda reconstruccion. A la
pregunta, tantas veces formulada, de la féormula méagica que
se esconde tras la clave del éxito en toda relacion, suelo res-
ponder que es mucho més féacil encontrar la solucion si se
sientan las bases sobre las actitudes adecuadas; es en este
sentido que quienes trabajan para no cometer ciertos errores
pueden obtener ciertas garantias de que el barco no acabe
por hundirse. El amor, necesario para el establecimiento de
todo vinculo, no es el Unico ingrediente de la receta si bien es
cierto que sin él dificilmente se cocina algo entre dos. Hace
falta cuidar la relacion como si de una planta se tratara para
ir regandola cada dia para evitar asf que, a pesar de los senti-
mientos hacia el otro, acabe marchiténdose: si construimos
una pareja emocionalmente inteligente nos aseguramos el
crecimiento y fortalecimiento de la relacion, aportando los
nutrientes necesarios para que, a pesar de las dificultades
surgidas, el vinculo siga manteniéndose fuerte en el tiempo.

" Elamor, necesario para el
establecimiento de todo vinculo,
no es el Unico ingrediente de la
receta si bien es cierto que sin
él dificilmente se cocina algo
entre dos

El concepto de inteligencia emocional ha ido cobrando pro-
tagonismo durante los Ultimos afios cuando en 1995, Daniel
Goleman revolucioné el paradigma psicolégico con la publi-
cacién de su obra /nteligencia Emocional. El término hace
referencia a la capacidad de comprender emociones y con-
ducirlas, de tal manera que podamos utilizarlas para guiar
nuestra conductay nuestros procesos de pensamiento, para
producir mejores resultados. La importancia de la regulacion
emocional ha puesto de manifiesto que una carencia de ella
hace mas vulnerables a las personas, al no saber responder
ante ciertas situaciones con el sufrimiento posterior que
conlleva el no sentirse socialmente habil. El ambito de la pa-
reja no es ajeno atodo elloy si adquirimos las herramientas
necesarias para poder gestionar emocionalmente nuestras
relaciones de manera inteligente, nos acercamos a la res-
puesta que deberia darse ante la pregunta sobre la férmula
méagica que se esconde tras la clave del éxito de la pareja.
Sin duda alguna la inteligencia emocional serfa el ingrediente
principal de la pécima.

Desde un punto de vista personal e individual, cada miembro
de la pareja deberia asegurarse el trabajo en las siguientes
habilidades: autoconocimiento, autorregulacion y motivacion.
Su correcto manejo sobre cada una de ellas le garantiza el
dominio de uno mismo vy el éxito en su propia regulacion
emocional. Desde el punto de vista social (de relacién con el
otro en el caso que nos ocupa), la pareja deberé esforzarse
en construir y fortalecer las bases de la empatia y de las
habilidades sociales para garantizar el

éxito en la relacion con el otro, una vez
ha consolidado las habilidades per-
sonales. En cuanto a éstas ultimas,
cada uno deberfa poder responderse
a preguntas como ;Cuéles son mis
estados emocionales dominantes?,
¢ Cuanto he desarrollado mi carac-
ter?, ¢Cuéles son mis princi-
pales capacidades?, ;Qué
caracteristicasy habi-



tos me definen mejor?, etc. En definitiva debe tener una vi-
sion de quien es realmente para poder asi regular vy
neutralizar los defectos y limitaciones que estén impidiendo
su desarrollo de manera positiva y puedan estar afectando
de una manera u otra a la pareja. Desde el conocimiento
propio se llega al conocimiento del otro, aceptando las cua-
lidades y limitaciones de cada uno sin enfrentarse al otro por
coémo es. La aceptacion del otro constituye una de las bases
de toda relacion. Si se ama realmente al otro se le acepta.
De este modo pasamos al trabajo en la segunda las ha-
bilidades personales: la autorregulacion. Si se es capaz
de poder controlar las emociones, sin reprimirlas, se
consigue el dominio sobre cualquier situacion, evitan-

do asf el desbordamiento emocional y el sufrimiento
provocado por no saber autocontrolarse. Poder mane-

jar una discusién con la pareja sin necesidad de llegar

al reproche o la descalificacién es todo un éxito para la re-
lacién. Uno puede sentirse enfadado con su pareja, teniendo
todo su derecho a sentir dicha emocién, pero no deberfa
estar legitimado a herirla justificando dicho ataque desde su
propio enfado. La inmadurez emocional suele ser una de las
causas principales tras toda separacion. No se separan las
parejas que discuten, lo hacen aquellas que no saben ha-
cerlo. El Gltimo componente individual esta muy relacionado
con el motor y la energia necesaria para el buen funcio-
namiento de la relacién: la motivacion orientada al man-
tenimiento y mejora del vinculo. Automotivarse diariamente
pory para la pareja se relaciona directamente con el acto de
regar la planta de la que hablédbamos antes. Es necesario
aqui que cada uno de los miembros se plantee qué es lo que
puede hacer para mejorar la relacién en vez de adoptar la
actitud pasiva de espera. Quien mucho espera, siempre cree
estar recibiendo poco.

Desde el conocimiento propio se
llega al conocimiento del otro,
aceptando las cualidades y
limitaciones de cada uno sin
enfrentarse al otro por como es

Llegamos aqui a la construccién de las herramientas propia-
mente sociales que garantizan el éxito de la relacién entre los
dos: laempatiay las habilidades sociales. La primera puede
definirse como las aptitudes que desarrolla una persona para
percibir las emociones de los demés y sentirlas como si
fueran propias; para poder comprenderlas y corresponder-
las. Empatizar con el otro implica ponerse en su lugar desde
su propio punto de vista. Poder hacer eso en pareja implica
entender y aceptar su propio comportamiento, sus pensa-
mientos y sus emociones porque son propias en él o en ella,
a pesar de que se alejen de las del otro miembro. Hay que
alejarse de las actitudes del tipo “si no piensas como yo es
que estés contra mi”. Cuando uno de los dos siente, piensa

o actla de manera distinta a como uno lo harfa, al otro sélo
le queda aceptarlo y entenderlo. Sélo desde esta actitud se
puede comprender al otro e interesarse activamente por sus
preocupaciones, pudiendo ayudar si se hiciera necesario. Es
muy importante poder percibir las necesidades del otroen el
ambito de la pareja para poder garantizar el éxito en la re-
lacion. La construccion de las habilidades sociales en pareja
permite el buen manejo de las situaciones conflictivas. Hay
que saber dejarse influenciar por el otro en determinadas
ocasiones, para alejarse de un posible pensamiento dogmé-
tico que impida ver otras lecturas de una mismarealidad. La
comunicacién en pareja (a la que dedicaremos todo un mo-
nogréafico) debe traducirse en una emisién clara y concisa
en los mensajes para evitar la informacion confusa asi como
una buena escucha activa hacia el otro. Trabajar en equipo se
hace altamente necesario en la pareja: saber trabajar en gru-
po es una herramienta imprescindible cuando se comparte
la vida con alguien, de manera que la pareja se acerca asi a
la consecucion de objetivos compartidos que les hacen sen-
tir més unidos. Todas estas actitudes pueden resultar alta-
mente beneficiosas en caso de producirse un conflicto ya
que estan encaminadas a la resolucion del mismoy a la con-
secucién de acuerdos. Si se desarrollan todas estas habi-
lidades conjuntamente se construyen los cimientos de dos
principios fundamentales que pueden salvar toda clase de
conflictos: colaboracién y cooperacién con el otro. Hacer
equipo y venceréis.

Sonia Cervantes Pascual
Psicologa, Terapeuta sexual y de pareja
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Cuando usan antiestrias

No, y nunca he utilizado )
Si, porque estoy
embarazada
34,94%

No, pero he utilizado
sin estar embarazada
10,84%

No, pero he utilizado
estando embarazada
12,05% )
Si, aunque
no estoy embarazada

Excepto casi un 17% de mujeres que nunca ha utilizado
antiestrias, el resto usa indistintamente las cremas
antiestrias estando embarazadas o no. Muchas porque
conocen que otras variaciones de peso (dietas, deporte,
adolescencia) pueden producirles estrias. Otras por la falsa
creencia que estas cremas aportan firmeza y reparan las
estrias existentes.

De las mujeres que en otros embarazos utilizaron cremas
antiestrias el 80% se siente satisfechas, la mitad porque
apenas les aparecieron estrfas, la otra mitad porque no
tuvieron ni una.

Las marcas preferidas

Ranking de marcas utilizadas por nuestras encuestadas

TROFOLASTIN

ACEITE JOHNSON'S
DELIPLUS

MARCEL CLUNY

# y

a2
Informe Gyneoil sobre el uso de productos antiestrias

Segln el estudio, Gyneoil se sitlia como la segunda opcién.
En tan sélo 15 meses en el mercado, Unicamente nos aven-
taja Trofolastin de Novartis y nos posicionamos por delante
de Isdin. De las marcas elegidas en torno al 60% de ellas™
estén alrededor de los 20€.

Opiniones sobre Gyneoil

El estudio se inicia con una encuesta publicada en la revista
del Club Gynea n° 8 correspondiente al mes de octubre del
2008, indicandoles que pueden responderla a través de nues-
tra web durante todo el mes de noviembre.

Nuestras socias recogieron su unidad de Gyneoil en la far-
macia més préxima, farmacias a las que queremos agra-
decer su colaboracién para ejecutar este estudio.

De las 83 encuestas recibidas inicialmente, 60 eran consumi-
doras de antiestrias y en consecuencia susceptibles de
realizar un test de uso del producto. Una vez aplicada la
emulsién durante un minimo de 15 dias a las participantes
les solicitamos sus impresiones.

En ella se pregunta sobre las aplicaciones que suelen ha-
cerse de la emulsion, si les gustay la valoran mejor que la
que tienen actualmente, si consideran el envase ergonémico,
la comodidad que presenta, la percepcién de la cantidad y la
textura de la misma, la valoracién del color y el olor asf como
la percepcion de hidratacion, punto importantisimo en la pri-
mera encuesta.

El'75% valora Gyneoil mejor que sus anteriores cremas. Su
envase actual es percibido por el 98% de las encuestadas
como comodo y practico. Ademas valoran muy positivamen-
te la rapidez de aplicacion que proporciona el spray vy la
facilidad de absorcion. También un 90% se posiciona a favor de
gue no sea grasa, espesa o untuosa sino mas bien ligera, suave
y de buena absorcién. Sobre el color un 10% lo encontraron
diferente, dado su innovadora base de aceite de oliva. El olor,
también recuerda al aceite de oliva a casi un 30% que lo
encuentra ‘fuerte, extrafio, sin perfume, etc., debido a que
Gyneoil no incorpora ninglin perfume’

Lafranja de precio que se considera aceptable por la consu-
midora, dada la posibilidad de eleccion previa es entorno a
los 18€. Igualmente en las consumidoras de este tipo de
producto impacta mucho la conflanza que trasmita, como
indican que a la hora de comprar la mayorfa se decanta por
la de mayor coste.

Mas informacion sobre el estudio en www.clubgynea.com
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Asociacion cultural

para el desarrollo Imanay

@
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La pobreza obliga a hacer algo para enfrentarla.
Hacer algo como detectar las necesidades
sociales para traducirlas en proyectos viables
que sean capaces de generar el beneficio de la
Justicia global sobre muchas poblaciones
marginadas.

Los incas empleaban el término quechua
‘imanay’ para denominar esta accién y hoy
nuestra asociacion toma no soélo este nombre
sino la intencién y el compromiso que implica
su significado.

La Asociacion Cultural para el Desarrollo Imanay, consciente
del consenso mundial alcanzado para la reduccion de la
pobreza, entendida ésta como la carencia de oportunidades
y opciones para acceder a niveles dignos de vida, ha sido
creada con el objetivo de promover y administrar la inversion
de fondos que la comunidad internacional destina como
ayuda solidaria para alcanzar la justicia global. Actualmente,
la Asociacion viene desarrollando proyectos de interés social
principalmente en éreas de Per( en situacién de pobreza.
Dichos proyectos -mayormente de educacion y cultura-,
abarcan grandes extensiones de terreno y benefician a mu-
chos pobladores sin ninguna distincién entre ellos.

l “La ausencia de educacion es, en si
misma pobreza, en tanto que priva
a la persona de un elemento
fundamental del bienestar” (Plan
director de la AECID)

—0 YR G

Agencia Espanola
de Cooperacion
Internacional
para el Desarrollo i'

g '
Los miembros de la Aso-
ciacion, ciudadanos de la
Comunidad Europea de
origen peruano y residen-
tes en Barcelona, somos
cercanos conocedores de
la abrumadora miseria
que sufre gran parte de la
poblacién peruanaen sus
tres regiones geograficas. Somos conscientes de que, ade-
mas de los proyectos de produccién que generan empleo y
riqgueza, promover la cultura y la educacién genera, por
extension, una cadena de efectos positivos que desarrolla el
interés por la lectura, los temas culturales, el sentido critico,
la sensibilidad, y las aspiraciones personales en la poblacién,
lo que permite que los mismos pobladores mejoren sus
condiciones de viday luchen por alcanzar el desarrollo social
en sus propias comunidades.

¢En qué consiste el proyecto?

Nuestro objetivo primordial consiste en mejorar la educacion
y promover la defensa de la cultura entre los estudiantes y
toda la poblacion del distrito de Tambogrande, en la Regién
Piura, en PerU. De este modo hemos centrado el proyecto
en el mejoramiento el inmueble de la Biblioteca Municipal, en
la.adquisicion de mobiliario—mesas, sillas y estanterias, tan-
to para ninos como para adultos-, en la provisién de equipa-
miento informéatico y de comunicacién —dos computadoras,
dos impresoras, un proyector VHS y un televisor-, en la do-
tacion de nuevos textos y en las labores de difusion del pro-
yectoy su sensibilizacion.

La implementacion de una biblioteca apropiada y moderna
atraeré a toda la poblacion y generarg, por extension, una
cadena de efectos positivos que desarrollard el interés por la
lectura y los temas culturales, motivando a los alumnos a
defender su cultura, mejorar su rendimiento, su intelectoy su
sensibilidad, sus aspiraciones personales, y, por lo tanto, el
progreso social y humano de su comunidad.

Todo serfa imposible sin el apoyo de la Agencia Espafiola de
Cooperacion Internacional para el Desarrollo (AECID), la
Municipalidad Provincial de Piura, la Municipalidad Distrital
de Tambogrande y la Asociacién Cultural para el Desarrollo
Imanay.
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Breve elogio del preservativo

Escribfa Philip Roth la siguiente sentencia; “Miserias y es-
plendor del preservativo; ahi esta la historia sexual de la se-
gunda mitad del siglo XX”. Efectivamente, el preservativo ha
sido, y sigue siendo, el Armageddn, el campo de batalla apo-
caliptico, donde se enfrentan las fuerzas del Bien y del Mal,
en su lucha por hacer de nuestra sexualidad una condicion
humana a extirpar o a gestionar.

Los de la mortificacién, laemasculacion y la abstinencia (en-
tre los que, anuncio ya, no me encuentro) ponen en duda su
eficacia y argumentan, implicitamente, que aprobar dicha
eficacia no serfa mas que darnos, a los pecadores, patente
de corso para la entrega al libertinaje mas concupiscente,
olvidandonos de la funcién Unica que ellos dan al ejercicio de
nuestra sexualidad, la reproductiva (nunca he sabido porqué
al tener hijos lo llaman “reproducirse”, pues uno no repro-
duce y menos en reflexivo; uno, junto a otro, en todo caso,
“crea” o “produce”) Cuando, por ejemplo, la Iglesia, esa ins-
titucion moral que representa exclusivamente los intereses
de la Iglesia, lo condena, lo hace presuntamente por su
caracter “anticonceptivo” (olvidando quiza, que el método
anticonceptivo mas eficaz y menos "natural” es la total abs-
tinencia que ellos mismos proclaman), aunque a nadie se le
escapa que el verdadero motivo es que cuando usamos un
conddn, es porque lo estamos usando... Cuando los grupos
asociados a este planteamiento “redentor” cuestionan desde
posiciones digamos “patafisicas” la eficacia profilactica de
la gomita, a nadie se le escapa tampoco que el verdadero
motivo es el mismo; que mientras usamos el condén, es
porque lo estamos usando... Mientras, los deméas, los que no
renegamos de ser humanos y hablamos y nos acariciamos y
no asociamos el sexo a la agresion ni su uso a una pérdida de
humanidad sino a una ganancia de ella e intentamos hacer

de la vida un lugar de formacién y no de perdicion, vemos en

el conddn un utilfsimo aliado (ademéas de una manera de
callar la boca a los que quieren hacer de nuestra “salvacion”
su terrenal sustento)

Anticonceptivo y profilactico, su valor en ambas tareas, en-
tre un 97-98% de eficacia en la contracepcién y entre un 95
y un 96% en la prevencion de las ETS (cifras que aumentan
en el condén femenino) convierten el uso del condén en sus
multiples variantes (masculino, femenino y anal) en un atri-
buto de madurez, respetoy conocimiento en el amante oca-
sional (valga esta valoracién para los jovenes; si vuestro/a
amante lo emplea es sinénimo de que sabe mejor lo que va
a hacery es, por tanto, mucho més probable que encuentre
el clitoris 0 sepalo que es glande)

Sobre el que su colocacién puede coartar cierta esponta-
neidad y cierta “inmediatez” (que en el sexo suele ser mas un
handicap que una virtud), deberfamos recordar que también
lo hace el tener, por ejemplo, que bajar los calzoncillos o
desabrochar un sujetador, sin que por ello dejemos de
hacerlo, y el ritual de colocar un preservativo puede formar
perfectamente parte de esos estimulos eréticos suplemen-
tarios que conforman una interaccién sexual.

Y, por lo demés, los demés también sabemos aquello que dijo
un cachondo: “Es falso que el conddn proteja al 100%... un
amigo mio llevaba uno y lo atropellé un autobus...”

Pero, en fin, no querria dar argumentos a los de la “absten-
cién” para que nos justifiquen el que no salgamos a la calle
por miedo a que nos atropelle el de la linea 2.

Valérie Tasso
www.valerietasso.com
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La era Melagyn® Diez afios al servicio intimo de la mujer

La Malcontenta_ Hotel

La Malcontenta ocupa una antigua masia fortificada con unatorre de planta rectangular en el Paraje
de Torre Mirona, en la zona de Castell, en Palamés.

Reza la leyenda que La Malcontenta fue esposa, en el siglo XIX, de Pere el Tigre, fundador de Cala
Margarida. Un hombre de casi 2 metros que vivié siempre con el mar en este Baix Emporda, fruto del
amor entre un pastor y una sirena en una noche de luna llena.

La Malcontenta fue unaesposay una madre carifiosa, inteligente, guapay divertida, que nuncajamas
encontré nada lo suficientemente bien hecho. Yo creo que todo lo comparaba con la luna.

El Hotel La Malcontenta ha heredado su
nombre casi mégico porque quiere ser la
casa que ella sofié pero que no tuvo tiempo
de hacer.

En el paraje de Torre Mirona. Delante sélo
hay campos, pinos, la arenay el mary la
playa de Castell.

El hotel dispone de 14 suites, once dentro
de la propia masia y tres exteriores tipo
bungalow. Todas estén equipadas con bafo
completo, mini-bar, televisiéon de plasma,
equipo de musica, cajas de seguridad, ca-
lefaccion y aire acondicionado. El hotel,
ademas, también dispone de un salén bi-
blioteca, bar, sala de reuniones, sala de ma-
sajes, espacio de culto-spa donde se hacen
actividades deportivas y de relajacién per-
sonalizadas para el cliente, tres piscinas y
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bicicletas para hacer las rutas y caminos de ronda forestales
que ofrece la privilegiada zona.

¢Quieres participar
en el sorteo de

Ademas se ha reconvertido una antigua construccion que
habfa a la entrada de la finca en un Restaurante, abierto a

todo el mundo, donde se pueden degustar platos tradicio- dOS nOCheS de hotel
en la Malcontenta?

nales e innovadores de la Cocina Mediterréanea y tipica del
Emporda.

En La Malcontenta se puede disfrutar durante todo el dia Solo f[ienes que enviarnos 3 CéquOS de barras de
de la pazy la tranquilidad que ofrece su maravilloso entorno cualquier producto Gynea y participaras en el sorteo

y por las noches respirar un aire casi mégico. que realizaremos entre todas las socias que
respondan.

Os esperamos en este hotel, el suefio de La Malcontenta, o >
Mas informacion en www.clubgynea.com.

Carles Ramirez i Lopez, Director -

LAMALCONTENTA
HOTEL & RESTAURANT
TEL. 972312330/ Fax 972312326

cramirez@lamalcontentahotel.com
www.lamalcontentahotel.com

Hotel recomendado por: [y\sl’aﬂtﬁ HAS?lAes

Descubre mas lugares mégicos en:
www.instantmagiques.es

Agenda Profesionales

Antonia Martinez Alvarez Especialista en fisioterapia perineal integral y
obstetricia * N° colegiada 7429 - 628 61 97 97.

Centro Médico y estético
Dr. Miguel Cervantes y Sanchez Col. Nim. 24708-B «
www.medicoestetico.blogspot.com « 933 071 732 - 609 322 585

Dra. Beatriu Roca Ginecologfa y obstetricia « Centre Can Mora « C/Sant Jordi ¢
935894344 - Sant Cugat

Dr. Jose Javier Salva Obstetriciay Ginecologia ¢ 971 71 8191 » Palma de Mallorca
Dra. Wen Hi Siu Medicina Tradicional China « wenhhwen@terra.es

Personal training Bernabé Ramirez Benitez « berna@gymbcnsants.com ¢ +34 687 971 626
+34 93 503 53 00 (Ext. 243)

SQUENA Centro de fisioterapia y osteopatia « www.sgena.com 932 460 965
Yoga en el embarazo Tere Puig * www.yogaparanacerycrecer.blogspot.com « 616 59 62 89

Vanesa Gonzalez Fisioterapia respiratoria ¢ Ctra. Pozuelo-Majadahonda Km. 1.800 ¢ 28223-
Pozuelo de Alarcén (Madrid) - Calle Virgen del Mar 1, 3°D « 28820 Coslada (Madrid)

Si deseas anunciarte en esta seccion no dudes en escribirnos a comunicacion@clubgynea.com y
te informaremos de las tarifas existentes
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Alivio de hinchazon
y tension dolorosa mamaria
del sindrome premenstrual
y de irritabilidad derivada
de estos sintomas.
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LEA LAS INSTRUCCIONES DE ESTE MEDICAMENTO Y CONSULTE AL FARMACEUTICO C.P.5.08043



