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Gine-Canesten’

—

“Combate La
Candidiasis Vaginal
con 1 sola aplicacion”

(& \

Gine-Canestén’ soo mg
capsula vaginal blanda

Taphcaciin | 1da
Medicamento sin receta

Con Gine-Canestén
capsula vaginal, puedes
aliviar los sintomas

y tratar eficazmente

la Candidiasis Vaginal
con 1 sola aplicacion

Con Gine-Canestén® capsula,
alivia el picor vaginal

CON CLOTRIMAZOL.

Se requiere un primer diagnéstico médico de la candidiasis vaginal.
Consulte al médico si el proceso se repite antes de 2 meses.

Lea las instrucciones de este medicamento y consulte al farmacéutico.
BAYER HISPANIA, S.L.

www.ginecanes.es
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EDITORIAL

Carla Brands

Farmacéutica
y madre de familia

Querida lectora que estds en esta sala de
espera de tu médico de confianza, a través
de las pdginas de esta revista conocerds a

mi familia, la Familia Brands.

Te invito a que pasees con hosotros por
las distintas secciones y veas que, dada la
dificil situacién que vivimos, ieste afio la
Navidad tiene que ser mds especial que
nuncal Encontrards articulos y tips para
que disfrutéis de esta época a pesar de

las limitaciones.

Descubriendo a los miembros de mi

familia, te divertirds, y verds que un Mend
Navidefio también puede ser sano y que
con unos pequefios detalles es fdcil decorar
tu casa de fiesta. También encontraras
reportajes muy interesantes sobre moda,
planes familiares y viajes. iNo te lo pierdas!

iAhl'y por favor, sigue insistiendo en la
mascarilla, la higiene de las manos y la
distancia de seguridad...

iCuida de tu familia, Cuidate

y Feliz Navidad!
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Phantasize

Con este nombre presenta
Hannibal Laguna su
coleccion para esta
temporada. Vestidos de
ensuefo con escotes
profundos, espaldas
invisibles, mangas
imponentes y lujosos
realces policromados.
Algunos de los detalles
mas extraordinarios
nacen de minuciosos
enrejados bordados
con diminutos tubos

de cristal pulido,

sobre los que
descansan motivos
florales de un

profundo e intenso
terciopelo negro.

Que no sepamos a dia de
hoy cémo ni con quién
podremos celebrar las

fiestas este afo, no
significa que no nos guste
hacer un repaso a las
ultimas tendencias en
moda. Asi, si tenemos
ocasion de lucir outfit,
ya tendremos el
nuestro seleccionado.

Piezas imbuidas de
fantasia y cubiertas con
relieves aparentemente
caprichosos,
engalanados con flores
y pétalos deshilachados
que desvelan las
intencionadas
transparencias.

Una coleccion que recupera con pasion los
diferentes cédigos de la firma, en un ambiente
envuelto de atemporalidad, donde cobran
protagonismo drapeados y plisados, los iconicos
bustiers y el preciso corte al bies, acentuando de
esta forma, la esencia de la legendaria y sofisticada
feminidad que dibuja a la mujer Laguna.
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Celebrar la Navidad en casa
Seguro que es una opcion
que has contemplado, ya
sea por necesidad o por
comodidad. En ese caso
tus dudas habran sido,
¢qué me pongo? ¢Me
arreglo mucho o mejor
luzco un estilo m3s casual?

UN VESTIDO
BASICO, SENCILLO
Y COMODO ES UNA
APUESTA SEGURA. EL
LITTLE BLACK DRESS ES EL
REY DE ESTA GAMA. PUEDES
ANADIRLE UN TOQUE
SOFISTICADO CON ALGUN
COMPLEMENTO.

Aungue este afio no tengamos previsto salir, no debemos descuidar ni un
detalle del estilismo que escojamos para celebrar una festividad tan
familiar y especial, y que este afio sera para todos mas hogarefia que nunca. Si
quieres lucir perfecta escoge un look sencillo pero cuidado. Te explicamos como.

El look perfecto

para celebraciones en casa

Las claves del éxito

Un buen outfit navidefio casero debe encontrar un equilibrio perfecto entre los
basicos, pero sin perder el estilo. Por lo tanto para recibir a la Navidad en casa
de la mejor manera posible, tendras que tener en cuenta dos premisas basicas:

EVITA LOS ESCOTES DEMASIADO PRONUNCIADOS, ya que resultan demasiado
atrevidos para las caracteristicas de la celebracion.

OPTA POR UN VESTUARIO QUE TE PERMITA LLEVAR UN TIPO DE CALZADO C()MODO,
ya sean botas planas, bailarinas o zapatillas deportivas. Lo que importa es que
combine bien con el vestido que hayas seleccionado.

El vestido ideal

JERSEY CON MOTIVOS NAVIDENOS. Es la tipica prenda de la

Navidad y que este afio se ha convertido en un imprescindible con Z‘E"l‘é‘;}’n:u ONES EN
el que puedes dar forma a un oultfit sencillo, original y atractivo. CASA PUEDES OPTAR
Combinalo con pantalones pitillo y unos botines estilo calcetin. POR PRENDAS MAS
FALDA + CAMISA. Puedes combinar una camisa, jersey o SPORT PARA UN
camiseta basica con una falda llamativa, ya sea ancha y de LOOK MAS CASUAL
corte midi, o estrecha de tubo. De lo que se trata es de que la 0 ATREVERTE CON
falda se lleve todo el protagonismo. VESTIDOS, FALDAS
MONO. Tanto en su version larga como corta son una buena 0 MONOS PARA UN
opcion cuando no sabes qué ponerte. Puedes combinarlos con ESTILO MAS ELEGANTE
un calzado sencillo porque siempre resultan elegantes. Y CUIDADO.

Magquillaje

APLICATE PREVIAMENTE UNA AMPOLLA EFECTO FLASH para lucir un cutis mas resplandeciente.
Un maquillaje nude te dara un efecto de ‘cara lavada’. Opta por una base similar a tu tono
de piel y sombras de ojos en tonos claros. Con el labial puedes conseguir un efecto mas
natural si lo eliges en tonos rosados claros, o mas sofisticado si lo aplicas en tonos rojos.

Y QUE HAGO CON MI PELO?

PARA UN EFECTO NATURAL, PUEDES LUCIR SUELTA TU MELENA.
Lo més importante es que luzcas una melena sana, para
ello puedes aplicarte alguna mascarilla 0 serum nutritivo.

Con tu cabello perfectamente liso conseguiras un look
sencillo y elegante. Puedes dejarlo suelto, o peinarte con
raya al lado y recogerte un lateral con un par de orquillas
especiales. Una buena plancha, que sea respetuosa con tu
pelo, sera la herramienta perfecta para conseguirlo.

Reduce tu consumo de sal
sin renunciar al sabor
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En nuestra gama puedes encontrar productos:
REDUCIDD BﬂJU EN SI N 90 Sif.l LACTOSA
EM SAL H = Al
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Te invitamos a navegar por nuestra web y a seguirnos en nuestras redes sociales
donde te iremos poniendo al dia de todas las novedades.
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/elpozobienstar

bienstar.elpozo.com

Con BienStar de
ElPozo preparo platos
equilibrades y con sabor...
ipara toda la familial
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El calcio es un mineral indispensable para el cuerpo hu-
mano en todas las etapas de la vida. Tanto es asi que su
carencia provoca la pérdida de los dientes y el debilitamien-
to de los huesos. Ademas, el calcio es el desencadenante
de numerosos procesos celulares, como las contracciones
musculares y la generacién potencial de las neuronas. Por
lo tanto, es fundamental incorporar a la dieta un aporte
suficiente de calcio a través de alimentos ricos en este
mineral como es el caso del queso.

Buenas razones para comer queso

El queso aporta vitaminas hidrosolubles y liposolubles y
gran cantidad de calcio y aminoacidos. Por todo ello, es un
gran alimento para todas las edades, facilmente digerible y
que deberia comerse a diario.

Su consumo esté especialmente recomendado para:

+ Los vegetarianos, por su aportacion protidica.

+ Las mujeres embarazadas y madres en periodos de
lactancia, dada su riqueza en calcio y fésforo.

+ Las personas desmineralizadas.

+ Aquellas que no toleran bien la carne.

Ademas, hay otros GRUPOS DE POBLACION
para los que el consumo de queso aporta
muchos beneficios:

- Las mujeres que atraviesan la
menopausia para prevenir la osteoporosis.
Esta enfermedad se relaciona con el bajo
consumo de calcio.

+ Los ninos, porque el queso les
proporciona fosforo.

{ SE RECOMIENDA ESPECIALMENTE
EN LOS ADOLESCENTES, PUES
ESTAN EXPERIMENTANDO UN
{28 GRAN CRECIMIENTO.

CONOCE LOS
ALIMENTOS:

El queso

Tan rico en sabor como en valores nutritivos.
Asi es el queso, que aporta las proteinas
imprescindibles para la vida, hidratos de

carbono, muchas vitaminas y minerales como
el calcio, el fésforo, el magnesio o el cinc.

TIPOS DE QUESO

Al parecer, fueron los romanos los prime-
ros en incluir el queso como ingrediente
en la cocina y desde entonces se han re-
gistrado muchas variedades de este pro-
ducto. El queso se obtiene de la coagu-
lacion de la leche, pero dependiendo de
muchos factores (como la modalidad de
coagulacion, desuerado y maduracion),
obtiene una textura u otra, y un sabor
mas o menos fuerte.

En Espana, pais consumidor y fabricante
de este derivado lacteo, hay registradas
mas de 80 variedades y 11 Denominacio-
nes de Origen. Se pueden elaborar con
varios tipos de leche, como la de vaca, la
de cabra, la de oveja o la mezcla de varias
de ellas. Hay que tener en cuenta que la
riqueza quesera en Espafa se remonta a
los tiempos prehistoricos y desde entonces
se fabrican quesos para todos los gus-
tos: curados, semi, blandos, azules...

a pizza
100% veggie

100% SABOR!
Porque la base @as ftan
impaortante como el topping, Yes
it'’s Pizza es la pizza veggie
hecha con vegetales jhasta en
la masa! De espinacas, coliflor o
remolacha descubre el nuevo
placer veggie de Dr. Oetker y
disfruta del crujido v el color de
su masa vegetal. {Sil Yes!

Dr.Oetker
&

La calidad es fa mefor receta,
www.oetker.es

~ solo en congelados -
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BROWNIE
iSUPERFACIL!

v/ Mezcla 3 HUEVOS, 125 cc. de MIEL
un chorrito de ESENCIA DE VAINILLA.

Nos da energja, mejora
nuestro estado de dnimo
y se ha demostrado que
tiene multiples beneficios

para nuestra salud. Asi

que, tomandolo en su justa
medida, es un placer que
puedes permitirte a diario.

Cacao

el (super)alimento
de los dioses

fincliyelo en W dieta!

+/ Afiade 12 cucharadas rasas de SALVADO D
AVENA, 5 colmadas de CACAO EN POLVO, 1
cucharadita de SAL, otra de LEVADURA en polvo y

mezcla bien. Si queda demasiado espeso, afade un
chorrito de LECHE VEGETAL.

+/ Pica una tableta de CHOCOLATE PURO e incorpora 1/3 de
la misma a la mezcla anterior.

LA MEJOR FORMA DE
APROVECHAR TODAS LAS

PROPIEDADES DEL CACAO,
SEGUN LOS EXPERTOS, ES
TOMANDOLO SOLUBLE, DISUELTO
EN UNA BEBIDA VEGETAL, LECHE
0 AGUA CALIENTES.

1/ Vierte en un molde para horno forrado con papel vegetal, cubre
con trocitos de FRUTOS SECOS y con el resto del chocolate picado.

VIntroduce en el horno sin precalentar y hornea durante 20 minutos
con calor arriba y abajo a 180°.

v/ Cuando esté templado enfria en la nevera.

El Theobroma cacao, nombre cientifico que recibe
el arbol del cacao, significa en griego “alimento de
los dioses”. Es una planta originaria de la cuenca
del Amazonas, que se consume desde hace mile-
nios, y de la que muchos estudios cientificos acredi-
tan sus propiedades.

Esta considerado como un potente superalimen-
to por sus mas de 50 nutrientes y componentes
bioactivos que aportan innumerables beneficios
para nuestra salud.

Es uno de los alimentos con mayor capacidad anti-
oxidante gracias a su alto contenido en polifenoles,
mayor que el té o los arandanos, que le confieren
un potente efecto antiinflamatorio. Sus flavonoides
elevan el colesterol bueno y sus efectos vasodilata-
dores reducen la presion arterial, mejoran la circula-
cion y ayudan a prevenir o retrasar la aparicién de
numerosas enfermedades crénicas.

iME QUEDO

CON

TODOS!

Beneficios del cacao

RETRASA EL ENVEJECIMIENTO. El cacao
es rico en flavonoides y polifenoles, unos
poderosos antioxidantes que combaten
la accion nociva de los radicales libres
sobre las células.

CUIDA TU CORAZON. Hay estudios que
demuestran que el consumo modera-
do de cacao o chocolate negro pueden
ayudar a reducir el colesterol malo y au-
mentar el bueno, ademas de favorecer la
reduccioén de la presion arterial y mejorar
la vasodilatacion.

PROTEGE TUS ARTERIAS. Los flavonoles
presentes en el cacao tienen efectos an-
tiinflamatorios y previenen los coagulos
sanguineos, por eso pueden prevenir ac-
cidentes cardiovasculares y cerebrales.

AQUI TE DEJAMOS ESTA SELECCION CON
LAS MEJORES MARCAS DEL MERCADO,
APTA SOLO PARA VERDADEROS AMANTES
DEL CACAO. DISFRUTALO A TU MANERA,
YA SEA EN POLVO O EN TABLETA.

VALOR CHOCOLATE

Descubre el chocolate

MEJORA TU HUMOR. Sus compuestos
quimicos hacen que al consumirlo me-
jore nuestro estado de animo, y experi-
mentemos sensacion de bienestar.

AUMENTA LA CONCENTRACION Y LA MEMO-
RIA. Los responsables de este beneficioso
efecto son los flavanoles, un tipo concreto
de polifenoles, que se ha demostrado que
aumentan la cantidad de sangre que llega
al cerebro, mejorando la capacidad cogni-
tiva y el rendimiento mental.

Sl o ‘| ) on _’
) L 4 ¢ N

SI TE GUSTA EL CHOCOLATE NEGRO,
SEGURO QUE EL BROWNIE SERA UNO DE
TUS POSTRES FAVORITOS. TOMA NOTA
DE ESTA RECETA, TAN IRRESISTIBLE
COMO FACIL DE PREPARAR.
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EL CACAO ES UN SUPERALIMENTO RICO EN MINERALES.

Contiene fésforo, magnesio, hierro, potasio, calcio, zinc, cobre,
manganeso, vitaminas A, B1, B2, B3, C, E, acido pantoténico, tiamina,
riboflavina, cafeina, teobromina, taninos y antioxidantes naturales.

VALOR 100% CACAO
PURO NATURAL.

Valor con mayor miel, sacarina, azlcar...

100% natural, sin aditivos
0 ni tratamientos quimicos.
NEGRO 92%. Para mezclar con leche y
endulzarlo como quieras,

COLACAO PURO.

100% puro cacao natural.

Con él puedes preparar un
delicioso postre, un sabroso
batido de fruta y cacao,
espolvorearlo en tu yogur o
incluso darle un toque a tu café.

' | B | ' LACASA CHOCOLATE porcentaje de cacao, en el grado que desees.
l 92% CACAO. mas intenso y con un

i1 !Mfl\.‘. A | Delicioso Chocolate blend tnico. Solo apto
E s para los paladares —

5 e negro intenso 92% e

mas selectos.
cacao. Fuente @LOR

de magnesio, S
! )
702 NEGRO -~

hierro y fibra. Sin
gluten, colorantes,
= | CACAD PUROD NATURAL

conservantes ni

NESTLE DARK.
Tableta de chocolate negro

elaborada con cacao 100%
obtenido de forma sostenible.

aceite de palma.
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menu de fiesta con
recetas tan deliciosas
como saludables. Adems3s,
verds lo sencillas que te
resultan de preparar.

Chvemua de
Setas y Berenjena

Rehoga el puerro y el diente de ajo, en un par de
1 cucharadas de aceite. Ahade la berenjena pelada

y cortada en dados y 459 g. de las setas. Cuando

todo esté bien rehogado, salpimenta, agrega el caldo

y cuece con la cazuela tapada durante unos 10-12

minutos, hasta que todo esté tierno.

Anade el yogur y tritura. Si ves que te queda muy
espeso, agrega mas caldo o agua, hasta conseguir la
consistencia deseada.

v

500 gr. de setas variadas (o 1 paquete de

3 Frie a parte el resto de las setas. setas congeladas) | 1 berenjenal 1 diente de
. ajo 11 puerro 1 300 ml. de caldo de verduras
5 Emplata ainadiendo sobre la crema las setas que 1120 g. de yogur griego sin aziicar | Aceite

habias frito a parte, un fino hilo de aceite de oliva de oliva virgen extra | Sal | Pimienta negra.
virgen extra y decéralo al gusto.

1 Bate las yemas con la stevia hasta que éstas
espumen. Afade el agua, templada y sigue batiendo.

Por otro lado, bate las claras a punto de nieve y
2 anadelas a las yemas, con movimientos envolventes.

Incorpora la harina y la levadura, también con

movimientos envolventes, hasta que se integre.

Dovada al hewno
netllena de Pesto

Vierte la mezcla en una bandeja de horno
previamente forrada con papel vegetal, repartiendo la
masa de manera homogénea por toda la superficie.
Hornea a 190° C hasta que comience a dorarse.

“av

Prepara la salsa de pesto, triturando las hojas de

1 albahaca limpias junto con los pifiones, el diente de
ajo, el parmesano y 4 cucharadas de aceite. Cuando
obtengas una salsa de color verde intenso afiade poco
a poco, otras 4 cucharadas de aceite y sigue triturando
hasta obtener una consistencia suave y cremosa.

sin retirar el papel, enrollala como si fuera un brazo de
gitano. Deja enfriar. Desenrolla y separa del papel.

Introduce los platanos y los datiles sin hueso, junto
con los demas ingredientes de la crema de cacao,
en una batidora y tritura todo hasta obtener una
pasta homogénea.

4 Saca la masa del horno, y sobre un pafio de cocina,

2 Salpimenta la dorada limpia y abierta por la mitad, y
rellénala con la salsa anterior.

Extiende la crema de cacao
sobre la base de bizcocho y
PARA EL BIZCOCHO: 75 g. de harina de trigo | enrolla de nuevo.

75 g. de harina de espelta | 3 huevos | Una pizca

de levadura | 40 ml. de agua | 30 g. de stevia. 7 Calienta el aceite de coco para
PARA LA CREMA DE CHOCOLATE: 50 g. de que se derrita, pinta con él la
cacao en polvo sin azcar |3 platanos maduros superficie del bizcocho y decora
1100 g. de crema de almendras |1 50 ml. de leche inmediatamente con las nueces,
de almendra’s 1 3 datiles. pasas o fruta seca.
DECORACION: 1 cucharada de aceite de coco
1 200 g. de pasas o fruta seca | 1 punadito
nueces picadas.

Coldcala en una fuente de horno engrasada, sobre
3 una cama de rodajas de cebolla, hazle tres cortes
transversales en la piel y coloca en ellos media rodaja
de limon. Ahade los tomates cherry, unas bolitas de
pimienta, tomillo y riega con un chorrito de vino.

1 dorada grande | 1 limén | 1 cebolla | 8 tomates cherry

Precalienta el horno a 220° y hornea unos 35 | Tomillo | Pimienta negra y roja en bolitas | Sal | Aceite
minutos aproximadamente a 180° de oliva | Un chorrito de vino blanco.

PARA EL RELLENO: 60 g. de hojas de albahaca fresca
1 1 cucharada de pifiones | Aceite de oliva virgen extra
1 1 diente de ajo | 25 g. de queso parmesano rallado.

-




iLlega la Navidad y,
aunque este afio va a ser
diferente, hay cosas
que nunca cambian...

L ...0 hacer todas las

ilusionarse C‘.umpms necesarias.

pensando qué

preparar para
el mend de

Nochebuena...

DE LA NAVIDAD
ME GUSTA MAS ... En estas Navidades
_ S0Mmos tan especiales,

la familia Brands

Paula y
. o0s deseaq...

Brandy, lo

iISoy Nico! Lo que pasamos
muy bien

mads me gustaes [ g :
la emocién de Jjugando
abrir los regalos } : _ ' itodos
la noche de ¢
Reyes.

Me llamo
Daniela y me
encanta cantar
villancicos
después de
una riquisima
cena.
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con nifios enfermos de cancer, cuyos beneficios se destinan
a proyectos en diferentes hospitales de Espana. La nueva

campana solidaria lanzada por la fundacién bajo el lema
‘Este partido lo vamos a ganar’, tiene

como objetivo ayudar a los nifios con

cancer a mejorar su dia a dia a través [
del juego. Principe se suma a esta

preciosa labor con una colaboracién de
100.000 euros, con los que, entre otras
cosas, se ha llevado a cabo la compra
de mas de 3000 balones para apoyar el
proyecto y darle visibilidad.

CUIDA DE TU PIEL,
CUIDA DEL PLANETA

El plastico ha inundado nuestras vidas.
Su creciente produccién y uso amenazan
con contaminar cada rincon del planeta.

CALIDAD PASCUAL Y VICKY cartotlor una Tnoa coomAton 1007
FOO DS AYU DAN A A|.| M ENTAR I:Iastti_c I'-':ree. Con Iat linea facial BIO
. astic Free apuesta por una nueva
A LOS MAS D ES FAVO REC| DOS filosofia cosm%tica er? busca de la

belleza, cuidado, salud, bienestar,
A través de los movimientos #ComparteLoBueno y #TeAyudo, se armonia y equilibrio, centrandose en la

esta realizando un llamamiento a las empresas para ayudar a que las sostenibilidad global y el cuidado del
personas sin hogar y grupos de poblacién desfavorecidos puedan tener planeta. Seleccionando ingredientes de
acceso a un desayuno digno. Compafias como Vicky Foods (Dul- origen natural y botanico y fragancias
cesol) y Calidad Pascual ya han contribuido a través de estos mo- con notas delicadas, para completar
vimientos, donando alimentos a la asociacion Mensajeros de la Paz un ritual de belleza sensorial y muy

(presidida por el Padre Angel), que se encarga de entregar cada dia beneficioso para la piel. Los envases
mas de 180 desayunos. Calidad Pas- empleados son reciclables, reusables
cual ha donado leche, bricks de zumos y/o proceden de fuentes sostenibles.
individuales, barritas de cereales y té.

Por su parte, la empresa Vicky Foods )
(Dulcesol) ha donado varios pallets de babaria
alimentos semanales, con productos y BIO .
como croissants, pan de larga dura- o
cién o pan de molde. | B i 5N
") et .
M Dulcesol .= © babaria
Darlamejor — N j
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Y, . e g - I VOV

Solan de Cabras relanza su botella rosa  pafola Contra el Cancer. Ademas, contri-
para demostrar su compromiso con las mu-  buira a visibilizar la experiencia personal de
jeres enfermas de cancer de mama. Lamar-  las mujeres que padecen esta enfermedad.
ca aportara 20.000 minutos de atencién
psicoldgica personalizada a las perso-
nas enfermas y a sus familiares, a través S[]LAN

del teléfono gratuito de la Asociacién Es- [E CABRAS "t" aecc

@
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Con unos cuantos detalles
estratégicamente colocados podras
crear un cdlido ambiente navidefio.

No hay nada que les haga mds
ilusion a los nifios que la Navidad.
Si te ayudan con la decoracion, la

disfrutaran mds todavia.

EL BELEN

LAS PLANTAS

f&b estilos 19

Viste twe casa
de Gala

Es el unico momento del afio en que la decoracion de

nuestra casa cambia durante unas semanas.

El Nacimiento es un motivo imprescindible
cuando hay nifios en casa. De barro, cera-
mica e, incluso, de papel reciclado, lo im-
portante es tener las figuras suficientes para
adornar nuestro hogar de un modo especial.

La Flor de Pascua es el complemento natu-
ral que no debe faltar, pues es todo un sim-
bolo de estas fiestas. El color rojo de sus
hojas anima cualquier rincon de la casa.
Ademas, son resistentes y aguantan sin mar-
chitarse hasta el final de las fiestas.

{QUE DIVERTIDO!

Los regalos

A TODOS NOS GUSTA QUE NOS
REGALEN Y REGALAR EN NAVIDAD.
PARA PREPARAR ENVOLTORIOS
ORIGINALES, PUEDES UTILIZAR UN
PAPEL DE REGALO BONITO Y LUEGO
ANADIRLE ALGUNOS DETALLES PARA
ACABAR DE ADORNAR EL PAQUETE.

PAPELES UNICOS
Con papeles en los
que tus hijos hayan
hecho dibujos con
rotuladores, ceras o
pinturas, tus regalos
quedaran envueltos
de la manera mas
original. jY tus hijos se
divertiran preparando
los dibujos!

Aqui recopilamos los basicos para que tu hogar se
vista de fiesta con ideas sencillas, al alcance de todos.

LA MESA

Aunque este ano limitemos las
celebraciones con la familia, no
hay que descuidar la puesta en
escena de los menus navidefos.
Vosotros también merecéis celebrar
las fiestas con vuestra mejor vajilla,
cuberteria y cristaleria. Pon un
mantel elegante, y como broche
final decora la mesa con velas o
con algun otro detalle navidefio.

EL ARBOL

En una casa, especialmente cuando hay nifios,
no puede faltar el tradicional arbol, eso si, siem-
pre artificial para proteger el medio ambiente.
Las cintas, las luces y los adornos en rojo,
plata o dorado son imprescindibles.

También puedes comprar o fabricar
arbolitos pequefios y colocarlos sobre
algun mueble, en distintas estancias.

LOS PEQUENOS
DETALLES HARAN
QUE TU HOGAR
SE IMPREGNE
DEL ESPIRITU
NAVIDENO.

e
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Edificio legislativo, ciudad de Victoria

Canada -
vacaciones de invierno

Aunque este invierno no parece muy
propicio para viajar, estas fechas son un
buen momento para imaginar todos juntos,
ddénde nos gustaria pasar las proximas
Navidades. Canada es un lugar extraordinario
para visitar, especialmente en diciembre.

Montafias Rocosas
Byward Market

Edificio del Parlamento
Gente patinando sobre

el Canal Rideau

%+ o LUGARES
LLENOS DE ENCANTO

Ski Resort Chateau Lake Louise
en Alberta

|||||||||

<= ‘vﬁv e
7 1, OTTAWA cap|tal

TRINEOS, PESCA EN EL HIELO, PATINAJE...
HAY UN MONTON DE ACTIVIDADES QUE HACER Y
ﬁﬁ MUCHISIMOS LUGARES CON UN ENCANTO ESPECIAL, A LOS
QUE EL INVIERNO LES OTORGA DE UNA MAYOR BELLEZA.

Torre CN

CANADA COMO |

SEGUNDO PAIS

MAS GRANDE DEL
MUNDO, CUENTA

La nieve transforma HOY EN DiA CON

a sus grandes GRANDES CIUDADES
ciudades como COSMOPOLITAS Y
Montreal, Ottawa o MULTICULTURALES
Toronto y ofrecen Y CON ALGUNOS

la oportunidad de DE LOS PARQUES
disfrutar al aire libre NATURALES

MAS BELLOS
DEL PLANETA.

desafiando al frio.

A partir de noviembre, en la ciudad de Montreal, provincia de Quebec, después de los desfiles
de Papa Noel las calles empiezan a vestirse con adornos navidefios.

Parque nevado en
el area de playa




Novedades

La nueva gama Nude de Bienstar nos aporta un alto conteni-
do en proteinas y es baja en grasa. Pero destaca por la au-
sencia de colorantes, conservantes y fosfatos. jDisfrutala en
finas lonchas con la pechuga de pavo y el jamén cocida extra!
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El Compromiso Nutricion con
la poblacion infantil de Pascual

Pascual lanza el primer batido adaptado a los criterios
de alimentacion recomendados para los centros edu-
cativos. La nueva férmula de los Batidos Pascual va
més alla de la reduccién de azicar: no utilizar edulcoran-
tes; una tasa menor del 35% de grasas y menor del 10%
de grasas saturadas; una cantidad menor de 0,05 g. de
sal y un maximo de 200 kCal. El perfil nutricional infantil
mas exigente creado hasta el momento.

La infusion en monodosis para
las digestiones dificiles del bebé

La inmadurez del sistema digestivo en los recién nacidos
hace que los trastornos gastrointestinales sean uno de los
problemas que mas afectan a su bienestar durante el primer
ano. Para mejorar esas molestias digestivas, los pediatras
recomiendan preparados a base de infusiones instantaneas
desde edadestempranas. Lamanzanillay el hinojo presentes
en las infusiones infantiles son de utilidad para mejorar la
sintomatologia digestiva, por eso Laboratorios
Ordesa presenta la nueva infusion para bebés
Blevit Barriguitas Felices, elaborada a base de
estos dos ingredientes, en un nuevo formato
monodosis mas practico y comodo de utilizar,
que permite controlar mejor la dosis exacta a
administrar en cada caso, y una composicion con
0% azucares anadidos. Con Blevit Barriguitas
Felices tu bebé disfrutara de una feliz digestion.

Para amantes del

chocolate intenso
La Caja Roja Dark Sublime de

Nestlé sera tu perfecto aliado para

sorprender en cualquier celebracion o

para darte un capricho en tu dia a dia. Es un

surtido degustacion Caja Roja de bombones negros 70% ca-
cao, rellenos de deliciosa avellana y trufa, con cuatro variedades
diferentes que maridan a la perfeccion con el chocolate negro. Con
cacao 100% de cultivo sostenible y aromas 100% naturales.

Los nuevos hidroalcohdlicos
que van contigo

Babaria quiere cuidar de ti, por eso ha desarrollado una nue-
va linea de productos de higiene de manos en gel y en
spray, que podras llevar contigo faciimente y mantendran tus
manos protegidas y cuidadas sin perder hidratacion. Estan
formulados con un 70% de alcohol, no necesitan enjuague
y son 100% veganos. Podras encontrarlos en dos formatos
distintos, gel o spray, y en cuatro variedades: Mineral y Aci-
do Hialurénico para una hidratacion extra, Vainillay Argan
para una nutricién profunda en pieles secas, Cotton y Rosa
Mosqueta, con un aroma floral Unico para conseguir un tac-
to sedoso y Aloe y Jojoba,
una bomba de frescura e
hidratacion para tu piel.
iSin duda tienes dbénde
elegir! Y recuerda, sea
cual sea la variedad que
escojas, en formato gel o
spray, lleva tu higienizante
siempre contigo.

Intenso y cremoso placer

Descubre el primer Chocolate con leche 45% cacao Va-
lor. Un chocolate con leche con alto contenido en cacao,
con el que podras experimentar la intensidad del blend
de chocolate Valor, compuesto por algunos de los mejo-
res cacaos del mundo. Ademas la leche le aporta la cre-
mosidad clasica del chocolate con leche. También podras
disfrutar del primer Chocolate con leche 45% cacao
acompanado de almendras y avellanas troceadas y
caramelizadas. Siente su textura Unica y la intensidad de
su sabor. Con los chocolates Valor disfruta de la inten-
sidad de algunos de los mejores cacaos del mundo y la
cremosidad del chocolate con leche. jSube un escalén en
el placer! Chocolates con leche 45% cacao Valor, una
nueva generacion de chocolates.

endulzar con Cero Calorias

Lo mejor para endulzar proviene de la naturaleza. Truvia®
es un endulzante de origen natural, su gran sabor es Gnico
y nace de las hojas de la planta de stevia. Por eso cuando
elijas un endulzante escoge stevia, ya que es un producto
de la tierra, dulce desde su origen. Agua, sol y nutrientes
de la tierra son todo lo necesario para que esta pequena
hoja se mantenga naturalmente dulce hasta el momento
de su cosecha. Truvia® aporta a todos los alimentos un
delicioso sabor dulce sin calorias. Afiadelo a tu café, té,
yogur y productos lacteos, hornea tus postres preferidos o
simplemente disfrutalo espolvoreado en fruta o cereales, y
endulzate saludablemente con Truvia®.

El efecto Sportsalil aumenta con
su “termoterapia de bolsillo”

Realizar actividad fisica de manera regular es basico para
nuestra salud y bienestar. También es fundamental saber mi-
nimizar el riesgo de lesiones y, si ocurren, conocer las tera-
pias adecuadas para cada momento. Existen productos de
crioterapia, o terapia del frio, y de termoterapia, o terapia del
calor, “de bolsillo”; es decir, que el deportista amateur puede
llevar consigo y permiten una actuacion rapida y eficaz. La-
boratorios Viiias ha lanzado Sportsalil Parche Calor, unos
parches térmicos de 8 horas de duracion

cuya aplicacién proporciona alivio de

(3118 rt los dolores musculares y articulares.

p : Son eficaces en caso de cansancio y
salll tensién muscular, esguinces y distensio-

nes. Ademas, también son adecuados

Parche g @ para artritis y dolores menstruales, para
los que el efecto calor es

EEE."““ beneficioso. Es la “termo-

' terapia de bolsillo” que pro-
B pone Laboratorios Viias.

Tus huesosy articulaciones mds sanos

El 73% de las mujeres mayores de 35 anos sufren molestias osteoar-
ticulares. MARNYS® Mialtrim es un complemento nutricional que
ayuda al movimiento del sistema locomotor. Combina en sus cép-
sulas Lupulo, Yuca, Circuma, Harpagofito, Ortiga, acido Hialu-
rénico y vitamina C, que favorecen el sistema musculoesquelético.

La vitamina C contribuye a
] la normal formacion de co-
lageno en cartilago, tendo-
nes y huesos.

= MARNYS

MIALTRIM

Mayonesas con sabor unico

Gracias a sus mas de 40 afnos de experiencia y
constante innovacion, Ybarra te ofrece una amplia
variedad de mayonesas con sabores Unicos e
ingredientes adaptados a todo tipo de consumi-
dores. La gama de mayonesas Ybarra consta, entre

otras, de mayonesas con sriracha, ajo, soja, aceite
de oliva, ecologicas, suaves, especiales para ensa-
ladilla... ademas de la clasica mayonesa Ybarra de
toda la vida, con su receta Unica que le da un sabor
tradicional y que gusta a toda la familia.

Yes It's Pizza, disfruta del
nuevo placer veggie

Dr. Oetker, marca lider en el mercado de pizza congelada
en Espana, sigue apostando por la innovacion con Yes It’s
Pizza, jla gama de pizzas hechas con vegetales hasta
en la masa! Revoluciona el concepto de pizza tradicional
ya que las protagonistas son sus deliciosas y crujientes
bases de espinacas, coliflor y remolacha. Una pizza 100%
veggie, mas natural, que responde a las nuevas demandas
del consumidor, cada vez mas exigente con la calidad y
consciente de la influencia de la alimentacion en su salud.

base
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Las arrugas faciales empiezan como lineas de expresion, que
aparecen al gesticular y contraer la musculatura. Con la edad,
se pierde elasticidad y se convierten en arrugas permanentes.
La gama Diadermine Lift+ Botology, con un 92% de ingre-
dientes de origen natural, y activos botanicos y dermatolégi-
cos te ayuda a lucir una piel perfecta. En esta gama
podras encontrar Lift+ Botology Cremas de Dia
y de Noche, que alisan y minimizan intensamente
las lineas de expresion, ayudando a la reduccion de
arrugas visibles y aportando un aspecto mas fresco
y joven; Lift+ Botology Sérum, que alisa las lineas
de expresion y reduce arrugas visibles aportando a
la piel un aspecto mas firme y liso; y Lift+ Botology
Contorno de ojos, que relaja el area sensible de
los ojos y alisa las arrugas
del contorno de ojos, redu-
ciendo las ojeras y bolsas,
permitiendo que la piel del

area se note mas firme. h

momma = DIADERMINE
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todos juntos
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Siempre han sido las fiestas preferidas por
nuestros hijos. Las calles y los hogares se adornan sk
de forma especial, disfrutan de entretenimientos sl
especiales como el circo o la feria, se reune la familia... %
En este afio atipico también vale la pena celebrarlas "
como se merecen, para mantener viva la ilusion de los o
pequenos y también de los no tan pequenios. ?
G
La Navidad es una festividad entrafiable 7
pors todos, Jero sepeciaimerts b scribiendo la carta
suceden acontecimientos que les llenan El momento de escribir la carta a Papa

de ilusidon. Mantener esa magia es cosa
nuestra, seguro que pensando un poco se
nos ocurren ideas creativas con las que
realizar actividades que les emocionen y
los mantengan entretenidos.

De excursion

Aunque ahora sin duda lo mejor es que-
darnos en casa, dentro de las normas vi-
gentes en cada situacion geografica y mo-
mento, si nos es posible, conviene que los
nifios puedan salir a despejarse y realizar

Noel o a los Reyes Magos es, sin duda,
magico. Como estaras junto a ellos en ese
instante, recuérdales que no deben pedir
demasiadas cosas y que son muy afor-
tunados de recibir lo que desean.

Y la cabalgata?

Nos parece dificil de concebir unas Navida-
des sin cabalgata de Reyes Magos. Por eso
este afo, los reyes estan pensando que, en
lugar de ser los nifios los que vayan a ver
las cabalgatas, ser ellos mismos los que

ESPECIALISTAS
EN DECORACION

Podéis pasar tardes fantasticas
todos juntos realizando adornos ca-
seros. ¢Qué te parecen estos cua-
dritos navidefios? Para hacerlos
solo necesitaras unos marcos de
madera, tela, hilo de distintos
colores y algun otro acceso-
rio como botones

© ) = o cuentas. e ¥ d ¥ "
alguna actividad de ocio al aire libre. vayan por todas las calles para que los e La pizza de pizzeria
Otros afios teniamos opciones como pasar niflos puedan verlos desde sus ventanas = = La Mia Grande &s mas grande (+ de 28 cm
una tarde en el circo, en Ia feria o en los y balcones. m—— de didmetro), mas artesanal y mds ripida,
cgntros comerciales, este afio debemos ir P esta lista en solo 6-8 minutos. De jamén y
ajustando nuestros planes a lo que pueda il : "
realizarse en cada momento. Fx queso, cualro gquesos o atin con cebolla
. . . . [ il disfruta de su masa extrafina con el borde
Silas circunstancias lo permiten, podemos iLLEGAN LOS REYES! ey supercrujiente. jlgual que si comieras en
hacer alguna excursion a la nieve o acer- *ﬁ' : . - 1
carnos a algun lugar habilitado para pa- No hay una noche mas magica que la del cinco - una pizeria
tinar. Si no podemos salir de casa, pode- de enero. Ese dia conviene tener a los nifios lo e
mos hacer actividades especiales dentro / \ bastante entretenidos como para que el tiempo se E
de ella, como salir de picnic al balcdn, ‘ les pase volando. Cuando llegue la noche, deben [
0 pasar una noche de acampada en el ayudaros a preparar un tentempié en el que no =4
salén, junto al arbol de Navidad. Lo que debe faltar una bebida calentita, algtn dulce y - La calidad es la mejor receta
cuenta es hacer todos juntos planes imagi- algo de agua y comida para los camellos. Mos '
nativos y divertidos. z‘ www oetker es I
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Protégele de la
bronquiolitis

Diversos estudios aseguran que once
de cada cien nifios padecera bronquio-
litis durante su primer ano de vida. La
enfermedad, causada por diferentes tipos
de virus, se puede prolongar entre 7 y 12
dias y las recaidas son bastante frecuen-
tes. La causa mas comun es el virus sin-
citial respiratorio (VSR), que esta presen-
te sobre todo en los meses mas frios del
ano. Comienza como un simple catarro,
hasta que el virus llega a los bronquios y
origina la irritacion de las vias de paso del
aire. El resultado es que el bebé tendra
que esforzarse mucho para inhalar el aire,
lo cual le resultara agotador.

¢Cudles son los sintomas?

Los sintomas son parecidos a los de cual-
quier catarro, con fiebre y obstruccion na-
sal, pero se van complicando con:

+ Dificultad para respirar.

+ Silbidos.

+ Tos persistente y ronca.

+ Disminucion del apetito.

- Dificultad para conciliar el suefo.

La bronquiolitis es una infeccion virica

del tracto respiratorio, concretamente
de los bronquiolos, las vias aéreas
mds pequenas del pulmon. Incide
especialmente en nifos menores de dos

anos, siendo los bebés de 3 a 6 meses
los mas afectados.

¢Como se contagia?

El contagio se realiza por contacto di-
recto con las microgotas que se emiten
al estornudar o toser y que pueden llegar
hasta el nifio o hasta sus juguetes u otros
objetos que luego se lleve a la boca. Hay
que tener en cuenta que la infeccién
tiene un periodo de incubacién de 2 a 8
dias y que los nifos pequefios se pue-
den contagiar de otros ninos o adultos
que presenten una enfermedad mas
leve. De hecho, el virus sincitial respiratorio
(VSR) solo causa infecciones leves en los
adultos, pero si una persona infectada con-
tagiara a un bebé, éste si podria desarrollar
una enfermedad mucho mas severa.

Para evitar contagios en el seno familiar
es importante tirar a la basura los pafiuelos
sucios y lavarse las manos frecuentemente
con abundante agua y jabén.

MIENTRAS NUESTRO BEBE
ESTE ENFERMO, NO CONVIENE
LLEVARLO A LA GUARDERIA.

Al tratarse de un virus no hay un
tratamiento antibiético efectivo
contra la infeccion. Se pueden
usar medicamentos que mejoren los
sintomas, como la fiebre o la tos.

También es conveniente colocar
un humidificador en la habitacion
del bebé para que le resulte mas
facil expulsar los mocos. Asimismo,
deberas de aspirarle la nariz varias
veces al dia, especialmente antes
de comer y de dormir.

Es importante que durante la en-
fermedad beba abundantes li-
quidos, especialmente mientras
persista la fiebre.

Algunos nifios necesitan hospitali-
zacion mientras estan infectados.
Como tratamiento, en el hospital le
pueden administrar oxigeno a tra-
vés de una mascarilla.

Higiene Intima

Es muy importante cuidar cada parte de tu cuerpo como se
merece. Por eso, una adecuada higiene intima es esencial
para mantener la zona protegida. Y para ello puedes usar
GineCanesfresh® Higiene intima Diaria que protege y aporta
sensacién de frescor y GineCanescalm® Higiene Intima
Calmante que ayuda a calmar la zona sensible y con tendencia
a la irritacién aliviando cualquier molestia.

www.g inecanes.es

SI CUIDAS LA PIEL DE
TU CARA CON UNA
HIGIENE ESPECIAL,

¢{POR QUE NO LA DE
TU ZONA INTIMA?
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" Truviaes el endulzante |

0 calorias que procede
de la hoja de la stevia.
El perfecto aliado para

tus recetas. La forma
mas natural de

WWW.truvia.es

000

iIdeal para
mis postres
navidefios!
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