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Mundo tejido: muñeca a
crochet para regalar

Esta semana nos
dedicaremos a crear una
encantadora muñeca de
estilo vintage tejida a crochet.

Es el proyecto ideal para
regalar o decorar un rincón
especial, destacando por sus
detalles en relieve y su
estructura firme.

Materiales
· 100 g de algodón de cuatro
hebras (color piel, rosa pastel
y blanco).
· Ganchillo de 2.5 mm.

. Algodón sintético para el y tejemos recto por 10 filas.
relleno.
· Un par de ojos de seguridad
de 8 mm.
· Aguja lanera y tijeras.
· Retazos de hilo negro para
bordar pestañas.

Paso a paso
1. Cabezay cuerpo:
Comenzamos con un anillo
mágico de 6 puntos bajos
(pb) en color piel.
Aumentamos
progresivamente hasta 48 pb

Colocamos los ojos entre las
filas 12 y 13. Disminuimos
para cerrar el cuello y
cambiamos al color del
vestido (rosa) para continuar
con el cuerpo en una sola
pieza, realizando aumentos
en la cadera para dar
volumen.
2. Extremidades y detalles:
Tejemos los brazos y piernas
por separado en espiral. Para
los zapatos, usamos color
blanco simulando pequeñas
botitas. El cabello se realiza

tejiendo una "peluca" base, a
la que luego insertamos
hebras largas de 20 cm
dobladas a la mitad para
crear una melena abundante.
3. Acabado final: Una vez
rellenas todas las partes con
algodón sintético, cosemos
los brazos al cuerpo con
puntadas invisibles.
Bordamos una pequeña
sonrisa y las pestañas. Para el
toque final, tejemos una
pequeña flor a crochet y la
cosemos al costado de su
cabello.

G@lanitas.bonitas

Bienestar

Tiempo para ti
Descuebre cómo el autocuidado en

la madurez y impacta positivamente
en nuestra salud mental diaria.

I ritmo de vida actual, muchas veces centrado en el cuidado

de otros o en las exigencias laborales, nos hace postergar
nuestras propias necesidades básicas de esparcimiento. Sin

embargo, dedicar al menos treinta minutos diarios a una
actividad que nos apasione no es un lujo, sino una inversión
necesaria para nuestro equilibrio emocional. El autocuidado no
se trata solo de estética, sino de escuchar lo que nuestro cuerpo
y mente solicitan para funcionar en armonía.

Establecer rutinas de bienestar ayuda a reducir
significativamente los niveles de cortisol, la hormona responsable
del estrés crónico. Actividades tan sencillas como leer un libro,

practicar yoga suave o simplemente disfrutar de una infusión sin
distracciones, permiten que el sistema nervioso se regule. Al
sentirnos mejor con nosotras mismas, proyectamos una energía

más positiva hacia nuestro entorno familiar y social, mejorando
la calidad de nuestros vínculos.

Para las mujeres que atraviesan la etapa de la crianza o el cuidado
de adultos mayores, la carga mental puede ser abrumadora. Es
fundamental comprender que para cuidar bien, primero
debemos estar bien nosotras; el sacrificio total suele llevar al

agotamiento extremo o "burnout". Aprender a delegar tareas y a
decir "no" sin culpa, son pasos esenciales para recuperar ese
espacio personal que nos pertenece por derecho propio.
La nutrición emocional también juega un papel clave en este
proceso de bienestar integral. Rodearse de personas que sumen,
participar en talleres comunitarios o retomar antiguos
pasatiempos, como el tejido o la jardinería, activa áreas del
cerebro vinculadas a la gratificación. Estas conexiones nos
mantienen cognitivamente activas y nos brindan un sentido de
propósito que va más allá de las obligaciones cotidianas
impuestas por la rutina.
Físicamente, el autocuidado se traduce en una mejor calidad de
sueño y un sistema inmunológico más fortalecido. Cuando nos
permitimos descansar y disfrutar, el cuerpo tiene la oportunidad
de regenerarse de forma natural. No necesitamos grandes
presupuestos para mimarnos; el aire libre, una caminata por el
parque o un baño tibio al final del día pueden marcar una
diferencia abismal en cómo percibimos nuestra realidad.
Finalmente, el desafío de esta semana es elegir una acción
pequeña pero significativa para realizar hoy mismo. Puede ser
desde aplicarte esa crema que guardas para "ocasiones
especiales" hasta llamar a esa amiga que te hace reír a carcajadas.

Recuerda que la relación más importante que cultivarás en toda

tu vida es la que tienes contigo misma, así que comienza a
tratarte con la misma ternura que tratas a tus seres queridos.
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