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Las emociones, son el resultado frente a determinados estimulos
provenientes del ambiente o el entorno que nos rodea, y hasta de
nosotros mismos. De esta manera, hay emociones positivas y
negativas dependiendo del estimulo. Las emociones positivas
aparecen cuando estamos acompafiados de personas agradables a
nuestra percepcion que impulsan nuestro bienestar. Las emociones
negativas como la ira y o la desconfianza, surgen cuando alguien
nos ha hecho dafio o simplemente ha ido en contra de lo que
percibimos como correcto.

Las emociones tanto positivas como negativas tienen tan fuerte im-
pacto en nuestra mente que terminan afectando a nuestro cuerpo,
asi que las emociones negativas tenemos que desarraigarlas y para
ello tenemos que perdonar. Pero no es tan simple como piensas.

En cualquier momento podras pensar que has perdonado a alguien,
0 a ti mismo cuando has cometido un error y te has decepcionado;
pero iTen cuidado!, puedes estar engafiandote y con ello, logrando
que tus emociones negativas aumenten mucho mas.

Cuando has perdonado simplemente no hay culpables, no hay

MOBILE @MEZ

C/ SAN ANTONIO, 94 - ARANJUEZ
TEL. 622 195 793 - 91 279 02 63
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Errar es Humano. Perdonar es Divino.
William Shakespeare

_
rencores ni odios en medio. Cuando alguien te ha hecho dafo,
quedas como con “la espinita” en el corazén, y cuando has
perdonado sinceramente, esa “espinita” desaparece.

Muchos dicen que “se perdona pero no se olvida”, esto es mentira.
i se puede olvidar el dafio que alguien te haya hecho, o el que td
mismo te has hecho... Es sdlo cuestion de destruir malos sen-
timientos y crearlos de amor, comprensin y sobre todo objetividad
frentea lo sucedido.

Con el recuerdo, de lo sucedido no debe de aparecer sintomas
negativos. Si sientes ira o desprecio por algo, con simplemente verlo
o recordarlo, tu cuerpo reacciona negativamente. Aumenta la fre-
cuencia cardiaca, se acelera el ritmo respiratorio, se contrae el
diafragma, se incrementan los niveles de estrés, las glandulas
sudoriparas dejan de termorregular tu cuerpo, etc. Si has perdo-
nado a alguien que te ha hecho daio o te has perdonado a ti mismo
por un error del pasado, tu cuerpo no reaccionara negativamente al
recordarlo o al ver a esa persona. Sabiendo esto, podras saber si
realmente has perdonado o simplemente lo has hecho “de boca
paraafuera”.

Continuaen pagina4
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dental studio -=/..—_

Clinica Dental Dra. Eva Lorenzo Moreno
ESPECIALISTA EN ODONTOLOGIA ESTETICA

/ e “‘ ESPECIALIDADES

* ESTETICAY REHABILITACION

* ORTODONCIA INVISALING

* PERIODONCIA

* CIRUGIAE IMPLANTES

* ODONTOPEDIATRIA

* O. CONSERVADORAY ENDODONCIA

C/ Bailén, 1 esq. C/ Florida, 105 - 28300 ARANJUEZ Tfno: 918929745
www.elmdentalstudio.es

MAs ' E C/ FOSO, 21 - ARANJUEZ

Tel. 91 892 48 47
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ELECTRODOMESTICOS, AIRE ACONDICIONADO Y MUEBLES DE COCINA
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Fabricamos tu cocina en 10 Dias

uSECADORAS desde 199¢




Los seres humanos somos naturalmente imperfectos: ¢Acaso
puedes negar esto?, ¢Acaso ti no has cometido errores? Td y yo no
somos perfectos. No juzgues a otros por sus errores, porque tienen
el derecho a equivocarse. Y no perdonar, no es volverse estlpido y
dejar que otros pasen por encima de tu vida. Pero perdonar es
liberar tu corazon de las emociones negativas que hayan quedado
por causa de una experiencia. No esperes que otros sean como td,
ni que piensen como td, porque tan sélo por el hecho de vivir de
manera minimamente diferente, somos absolutamente distintos
unos de otros.

Si logras perdonar sentiras un alivio enorme. El resentimiento
que cargabas deja de esclavizarte. El rencor deja de oprimirte el
pecho y la mente queda libre en vez de estar rumiando los hechos
pasados o planeando desquites.

El estrés produce adrenalinay cortisol de una manera casi perma-
nente. Estas sustancias afectan al sistema cardiovascular y el
sistema inmune. Cuando consigas liberarte del rencor, el estrés
disminuira.

Sino perdonas a otros no podras perdonarte a ti. Si hablas mal de

crea+uras

JugueteS educativoS Yy manudiaades

El perdon es un regalo que te das a ti mismo.

Suzanne Somers

a persona que te lastimd, cuando le deseas mal, cuando estas con
esa persona y te surgen sentimientos negativos, te sientes mal
contigo mismo. El sentimiento de culpa nos hace vulnerables y
Ilegamos a creer que no merecemos ciertas cosas. El resultado es
por lo general que inconscientemente nos castiguemos.

A veces, si eres incapacidad de perdonar a otros, puedes aislarte
de los demas y hacerte desconfiado. Nos encapsulamos en la
posicion de victima y nos enfadamos con todos. Pues vemos a tra-
vés del filtro que nos sucedid y proyectamos nuestros senti-
mientos de rechazo y resentimiento, creyendo que son los otros
los que no se acercan a nosotros.

Cuando nos liberamos de nuestros resentimientos, liberamos la
energfa necesaria para ser creativos y construir un mejor futuro.
El perddn es posible cuando cambiamos la perspectiva y pasamos
del pesimismoyy la negatividad al optimismo.

Que quede claro, Tu eres el agraviado
por la otra persona, no tienes culpa de

nada, pero si no consigues superarlo no
vivirds plenamente feliz.

WWWJ.AUSCreaturas.com

cdle dmibar, 2 - aranjuez - 91 891 73 35
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Rooibos
Infusiones
Azucares
Dulces
Chocolates

C/ CAPITAN, 112
ARANJUEZ Regalos
Tel. 9189295 33 y todo tipo de accesorios

attcliente@puntodete.com ’
para preparar tu té 2
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Tienda online: www.puntodete.com

NUEVA APERTURA

NEUROVITAL

CLINICA DE FISIOTERAPIA

C74PRIMAVERAF26-YARANJIU EZ
TelY61:81537483 1) fisioneurovital @gmailicom
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fEn Madrid hay unos preciosos
parques ideales para pasear con
nifios y sus cochecitos de bebé.
Uno de ellos es el Parque de
Enrique Tierno Galvan, situado

| en el sureste de la ciudad de

Madrid, en el barrio de Legazpi,
distrito de Arganzuela. Con 45
hectdreas, es uno de los de
mayor superficie de la ciudad.

Durante el paseo podréis dis-

i frutarde arboles, arbustos, plan-
i tas aromaticas y abundantes

praderas de césped. Ademas
vuestros hijos podran apro-

™ vechar el carril bici o las canchas

de baloncesto y jipasarlo en

 grande!!. También cuenta con

campos de minigolf y zona de
juegos infantiles.

Como curiosidad, cuando nieva
en la capital, es uno de los luga-
res a los que suelen acudir los
madrilefios para lanzarse por sus
laderas para divertirse con la
nieve ya que tienen bastante
pendiente y longitud para hacer
un buen descenso.

En la zona mas oriental del par-
que, junto a la M-30, hay un
conjunto de cuatro estanques
artificiales con chorros de agua

ey
T

unidos entre si por pequeias
cascadas, en el que los aficiona-
dos practican modelismo naval.

Podemos alternar los paseos con
visitas a algunos de los museos o
mejor aun, al Planetario de Ma-
drid (que estd situado a unos 600
metros de altura, lo que lo con-
ierte en mirador de excepcion
sobre Madrid) consta de varios
espacios. La sala de proyeccion,
nucleo de las actividades del
centro, estd compuesto por una
cupula de 17,5 m. de diametro
sobre la que se realizan proyec-
ciones de la béveda celeste. Una
serie de proyectores propor-
cionan la visién de hasta 9.000
estrellas, planetas, constela-
ciones, etc, todos ellos con movi-
mientos naturales. Tiene 3 zonas
habilitadas (la sala de astréno-
mos, la sala de exposiciones y el
vestibulo de la planta baja) al-
bergan periédicamente las mas
variadas exposiciones cienti-
ficas. Entre otras instalaciones,
posee un pequefio observatorio
utilizado por astrénomos aficio-
nados.

La entrada es gratuita a las
exposiciones. Sala de proyec-

cion: adultos, 3,60 euros y nifios '
(hasta 14 afios) y jubilados, 1,65 €.

Ahora podemos cambiar com- §
pletamente de paisaje y pode-
mos acercarnos al museo del
Ferrocarril, Paseo de las Delicias,
n2 61, podemos ir andando son
2km, pero si vamos con nifios y
ya empiezan a estar cansados
coged el autobus. Salid por la
glorieta de Embajadores y coged
el autobus n? 62 hasta Plaza de
Legazpi, allicoged el n245 hasta
P2 Delicias - Ramirez de Prado.

Situado en la antigua Estacion de
Delicias, proyectada por el inge-
niero francés Emile Cacheliévre
y finalizada en 1880, el Museo §
del Ferrocarril de Madrid con- §
tiene una de las mayores colec-
ciones de trenes histdricos de
Europa. Son espectaculares las
locomotoras de vapor.

Nada mas entrar puedes tomar
un café para entrar un poco en
calor en un antiguo vagoén de
metro.

Hay muchos ejemplares de tre-
nes para que los visitantes su-
ban y los mas pequefios jue-
guen.




AUTOESCGUELA

<+ Aula on-line 24 horas desde tu casa.

méEC'l_JEChﬂ&E % Clases teéricas intensivas.

FORMATEC I O N < Horarios flexibles, adaptados a ti.

C/ Moreras, 129 - Aranjuez / Tel. 91 891 56 30 - 617 745 381
www.masqueclase.com info@masqueclase.com

¢/ MATRICULA
PERMISO B

GRATIS

Cada clase a tu medida, segin tus necesidades.
Podras hacer los mejores test de examen desde tu

Mavil - Tablet - Ordenador...
Con contacto directo con el prolesor para resolver dudas.

curs comnlelo Onerador Carretilla
« Carretilla Frontal
* Carretilla Retractil
- Apiladores Eléctricos
v Manuales

* PEMP Tijera

ERMISO/AZ- al¥- am
MA%JCULA :i

* Preguntar condiciones.



[La lista de

“nO propositos”

é¢Cudntas listas de propdsitos hemos hecho a principios de ano? Y, el 30
de Diciembre, ¢ Cudntas veces nos hemos reprochado no haber hecho ni

el 10% de nuestra lista?

jPodemos mejorarlo! Pero nadie nos explica lo que cuesta. Nos gustan las cosas
veloces, fugaces y sin sacrificios, quiere decir que cuando nos proponemos un
nuevo habito de vida, alos pocos dias nos cansamos...

Vamos a facilitarte un poco la “tarea”. Vamos a tomarnoslo mas como un juego, no

como una disciplina porque es importante para el cerebro no tener la informacién de

obligacidn sino de ilusidn. El cerebro tarda 21 dias en coger un nuevo habito. Si un habito te hace sentir
mal o agobiado replantéatelo, puede que no sea bueno para ti y busca uno que cumpla los re-

querimientos “pory para ti”.

Cambiemos la frase de “tengo que hacer dieta”
por “voy a comer sano”. Por ejemplo:

Escoge en el mercado frutas y verduras de colores
llamativos para que luego, a la hora de comerlos, te
resulten mads atractivos. Las verduras pueden
cocinarse en Wok, plancha o incluso el micro-
ondas, y solo nos llevard 5 minutos. Te ahorras
tiempo y calorias. Si decides cocerlas, iNo tires el
agua! Con una pastilla de caldo concentrado
quedard muy sabrosay es un caldo diurético.

iEste afio voy a hacer deporte!... iError! Solo sal-
dras a correr una semana, o te apuntaras al gim-
nasio un mes, porque caeras en la rutina y te
aburriras. Ve a bailar o queda con alguien para
caminar, escoge un sitio en el que te sientas a
gusto, puede ser el campo, un jardin, o una calle
llena de escaparates, es una manera muy entre-
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tenida de mover el cuerpo.

iHorror! Ojeras, bolsas, cartucheras, “micheli-
nes”... Los excesos de las fiestas tardan poco en ha-
cer acto de presencia. En el mercado encontramos
tantisimas ofertas que, o no sabemos donde elegir,
0 nos preguntamos cual es la mejor para nosotros.
Como consejo, piensa que eres Unico y debes ser
tratado como tal. Tienes que tener cuidado si no
sabes a dénde te diriges, las técnicas pueden ser
las mismas, pero el protocolo para ti es unico,
personal e intransferible, un buen diagndstico te
puede ahorrartiempoydinero.

Ahora sélo es cuestion de ir pasito a pasito, tienes
365 dias por delante para organizarte tu “nueva
vida”. Poco a poco te irds adaptando al cambio,
cada vez sera mds fdcil y no tendrds que pro-

ponerte nada.
Ergoestética
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Maria Rosa

Ergoestetica
Cosmetdlogas

Todos nuestros tratamientos
son personalizados
Tratamientos faciales c lt
Tratamientos corporales onsu a’
Beauty coach t i t

uty nuesiras oierias
Depilaciones
Tratamientos holisticos
Nutricosméticos
Diagnastico gratuito

Asesoramiento dietético ergoestetica@hotmail.com
Magquillaje www.ergoestetica.com

C/ Postas, 51 - Aranjuez
Tel. 91 891 37 62
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JUEGA

y agiliza ¢u cerebro

Fijar nuestra atencion y estar concentrados en lo que estamos
realizando no siempre es facil. Tienes que concentrarte en la
tarea que estamos haciendo para que nos resulte llevadera.

A través de algunos juegos podemos conseguir mejorar la
concentracion. Es sencilloy ameno. Prueba a realizar alguno de
los juegos que te recomendamos para agilizar tu mente.

Juegos con la baraja: Cualquier juego es
valido, ya que ademas de ejercitar la concen-
tracion, en algunos de ellos también se ejercita
la memoria.

Puzzles o rompecabezas: exigen una alta
concentracion para unir las piezas como co-
rresponden. Pero también permiten desarro-
llar habilidades espacio-temporal.

Diferencias entre dos dibujos: Para agu-
dizar nuestra percepcion de las cosas y con-
vertirnos en personas mas observadoras.
También hay juegos de encontrar objetos
escondidos en un dibujo o fotograia.

Pintar: Relaja y te permitira concentrarte en
lo que quieres plasmar en el papel. Y potencia
la imaginacién (algo que no deberiamos
perder jamas). Si definitivamente no puedes

pintar, puedes copiar dibujos, esto implica

fijarse mucho en los detalles.

Dominé: Es un clasico que ademas de
divertirte, potencia la concentracién y las
habilidades espacio-temporales.

Sopas de letras: Ayudan a mejorar la per-
cepcién, la discriminacién visual y la concen-
tracioén.

Juegos de loterias: Especialmente para los
mas pequenos de la casa, de 3 a 5 afos.
Permiten desarrollar la clasificacién de idén-
ticosy de integracion.

En general, todos los juegos de mesa
como naipes, dominé, juego de la oca,
parchis... unen la diversion con la
obligacion de concentrarse durante
largos periodos.

V&R

ointuras

_ " ALQUILER DE

* FOTOMURALES
* TODO EN PINTURAS
* PAPELES PINTADOS
* VINILOS DECORATIVOS
* COLORES PERSONALIZADOS

MAQUINARIA

5 KG. PINTURA'PLASTICA
EN COLOR A LA CARTA

SACOJAQUAPLAST

15c Wiy

AVDA. PLAZA TOROS, 30 -
Aranjuez a5 mejores M _
Tel. 91892 15 59 = a |osjmejores precios




AGENTES INMOBILIARIOS

Vivienda en primera planta, de 90 m2,

3 dormitorios, 2 bafios, cocina amueblada,
tendedero, armarios empotrados, gas natural,
ascensor, garaje y trastero.

108.000€

CANAS
Vivienda en 22planta,
70 m2, complet.
reformada, para entrar a
vivir. 3 dormitorios,
bafio, calefaccion
y aire acondicionado.
79.000 €

CTRA. ANDALUCIA
i Vivienda del aiio 2002, de

cocina equipada, arm.
emp., parquet, calef.,
| balcones, asc. y parking.
180.000 €

CENTRO
Vivienda céntrica para
reformar, en primera
planta de 93 m2,

3 dormitorios, 1 baiio
completo, cocina,
calefaccidn y 2 terrazas.
77.500 €

www.fysol-inmobiliarias.eu

Chalet de 200 m2, 2 plantas + buhardilla.
3 dormitorios, 3 bafios, cocina amueblada,
parquet, armarios emp., gas natural, a/a, y garaje
amplio. Excelentes calidades.

332.000€

STUART
Vivienda céntrica corrala,
para reformar, 12planta,
98 m2, 3 dorm., baiio,
arm. emp., mas pequefio
apart. de 1 dorm., bano,
salén y cocina.
74.900 €

NUEVO ARANJUEZ
Vivienda 42 planta,
54 m2, tot. reform., muy
luminosa, 2 dorm.,
bafio completo, cocina
equipada, a/a, calef. de
gas nat. y puerta blind.
44.000 €

oLMOS
Vivienda para reformar,
de 55 m2, 3 dormitorios,
1 bafio completo,
cocina equipada
y terraza.
36.000 €




. S6lo nos comemos 12 uvas las noche del 31, pero
seguro que las has comprado por kilos y te han
sobrado un montén. Pues podemos aprove-
charlas y hacernos una mascarilla para recuperar
nuestra piel después de estos dias de frio y
eXCesos.

Gracias a sus altas propiedades antioxidantes, las
uvas son ingredientes imprescindibles para ela-
borar diferentes mascarillas caseras que pueden
ayudarnos a hidratar, tersar y rejuvenecer nues-
trorostroyalucirlo mas belloy saludable.

La uva es rica en polifonelos, un potente antioxi-
dante que ayuda a tratar los signos de la edad y el
envejecimiento de la piel, y sus semillas son per-
fectas para realizar un exfoliante natural y
ayudan ala produccion de elastinay colageno.

Para lucir un rostro mds joven, tan sélo debes
aplastar bien 5 6 10 uvas en un recipiente con la
ayuda de un tenedor. Mete la pasta en la neveray
deja que se enfrie media hora. Después, aplicala
sobre tu rostro con la ayuda de tus dedos. Deja

Siraahlclldjuy=%

gue actle unos 15 minutos y enjuaga con abun-
dante agua. Aplica tu crema hidratante habitual y
repitelaunavez por semana.

Para pieles deshidratadas y sin luminosidad, tan
solo necesitaras: 5 uvas, 5 cerezas, 1 cucharada
de yogur natural. Machaca las frutas con la ayuda
de untenedory afiade el yogur. Mezcla hasta que
guede una pasta homogénea y aplicalo en el
rostro durante 15 minutos. Aclara tu piel con
abundante agua tibia y aplica tu crema hidra-
tante habitual.

Para lucir una bonita mirada, esta mascarilla es
perfecta para eliminar las arrugas conocidas
como "patas de gallo". Tan sélo necesitas, 2 uvas
verdes sin pepitasy 2 capsulas de vitamina E.
Aplastar las uvas hasta que quede sdélo la pulpay,
después pincha la capsula y mezcla su contenido
con la pulpa. Aplicatelo antes de ira dormiry deja
gue actue toda la noche, por la mafiana, retiralo
con abundante agua y ponte tu crema hidratante
natural.

SOCIQSAN &

www.facebook.com/sociosan

ESPECIALISTAS EN ATENCION DOMICILIARIA
A PERSONAS MAYORES Y DEPENDIENTES

SERVICIOS
SOCIOSANITARIOS
Acompaiiamiento a médicos
Gestion de recados

Higiene personal

Dispensacion de medicacion y
alimentos

Higiene de heridas

Controles de tension arterial....

| OCIOTERAPIA

RECUPERADOR
DE HISTORIAS

Talleres de memoria
Clases de informatica
Talleres de mejora de la
autoestima

Masajes
Psicomotricidad...

Cuéntanos tu historia y nosotros
creamos un libro de

MEMORIA AUTOBIOGRAFICA
para regalarselo a tu familia

y que no quede en el olvido

Tel. 638 85 00 84

infosociosan@gmail.com

| ™



El Edén de [a Belleza

;£ Nuevos Tratamientos

TODOS A

1),

Gestionamos y Reformamos
tanto viviendas, locales
y comunidades

como edificaciones
residenciales y unifamiliares

presupuestos
sin compromiso

28300 Aranjuez -Madrid

REFORMA DE INTERIORES COCINAS Y BANOS REVESTIMIENTOS
ELECTRICIDAD ALBANILERIA ESCAYOLA FONTANERIA REFORMAS

Criolipolisis
Endermologia
Bio-Traje
Botox Capilar

Ven y te informaremos de estos
tratamientos y de muchos mas de
Estética Facial, Corporal y Capilares

. C/ Valeras, 9 - Aranjuez

Tel. C|ta previa:

91 891 90 25 - 91 892 96 25

Alquiler de pisos
y apartamentos
Tel. 656 836 506
y 649 857 712

Desde 350€

en Aranjuez




INGREDIENTES:
eYogur Griego
eNata para Cocinar
eLeche

eJarabe de Menta
eAzUcar

- L, “CHEF DEL RESTAURANTE
PREPARACION: EL PALACIO DE MEDINACELI”

Conyogqurtera:
Con losvasos dentro de la yogurtera le afiadimos una cucharada de yogur griego. suGERENClA del CHEF
Mezclar leche y nata a partes iguales (la nata culinaria tiene menos grasa). La cantidad Sirvelo en una copa y decora
dependera de layogurtera. con unos gusanos de chocolate
Rellena los vasos con la mezcla y remueve con una cuchara, afiade una cucharada sopera y unas hojas de hierbabuena.
de jarabe de menta a cada vaso, vuelve a mover y cierra la yogurtera. Ponla en marcha, el L
tiempo queindique el fabricante. También puedes elegir el sa

3 del yogur, sélo tienes que
Sin Yoqurtera: afiadir el sirope del
Enciendeelhornoy ponloa 1802. sabor que prefieras.
Enun bol pon500ml. de lechey 500ml. de nata, afiade 2 yogures griegos, remueve, tapalo " che_l!
confilmtransparente. ”Que aprove

Apaga el horno, mete el bol en el hornoy dejalo 12 horas. (preferiblemente por la noche). En el n2 16, en I receta de fa Ensalada Templada

~ . Cristina se nos olvidd incluir el bacon como
Unavez tengas el yogur afiadele azucar al gustoy una cucharada de gyt e e S AT W

ja rabe de menta porcopa. que aiiadirle una medida de miel y luego agitar bien.
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Tel. Reservas 910.135.294 - 638.436.871
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| RADIOFRECUENCIA

| ) El

La radiofrecuencia facial es una técnica no
invasiva e indolora que atenua las arrugas
profundas que aparecen con el paso del
tiempo, elimina por completo aquellas que
estan apareciendo, suaviza las marcas de
expresion, mejora la elasticidad de la piel y
ademas la reafirma.

En definitiva, una forma segura y
clinicamente probada de combatir
los principales signos de la edad
mejorando el tono, contorno y textura de

Beneficios

» Excelente para tonificar y mejorar el contorno de la

piel del rostro, frente, papada y parpados.
» Promueve el estiramiento cutaneo por lo que
combate las arrugas del rostro.

» Renueva el colageno en la piel profunday en las

capas superficiales.
» Ayuda a definir el contorno de los ojos.
¢ Disminuye las bolsas y ojeras.
o Atenua las arrugas y lineas de expresion.
» Ayuda a elevar los parpados y cejas cuando
estan caidos.

la piel gracias a los nuevos avances
tecnoldgicos en el campo de la medicina.
El tratamiento elevan la temperatura de
los tejidos estimulando los fibroblasto,
células encargadas de producir colageno,
elastina.

El colageno proporciona luminosidad a la
piel. La elastina forma parte del tejido
conjuntivo, tiene una textura gomosa
como una red elastica que mantienen la
piel firme.

Después del tratamiento se nota el
rostro mas hidratado, terso y reju-
venecido.

Contraindicaciones
La radioterapia facial tiene algunas

o Tener placas o implantes metélicos en
las partes a tratar.

¢ Personas con intervenciones de lipofilling.
 Personas con tratamiento oncoldgico.

e Alteraciones de la coagulacion.

¢ En caso de tener marcapasos.

¢ Enfermedades autoinmunes.

contraindicaciones ante determinados casos, como:

Reafirma y define perfectamente el
ovalo, pomulos y textura del rostro.

Para realizar la radiofrecuencia facial no se
necesita aplicar anestesia, las sesiones
son sencillas y ofrecen una recuperacion
rapida.

Después de las sesiones el rostro quedara
levemente enrojecido y en unas horas ira
desapareciendo.

Se puede retomar inmediatamente las
actividades cotidianas, pero es importante
que evite exponerse al sol directo.

Efectos secundarios

Los efectos secundarios de la
radiofrecuencia fueron estudiados
por el Instituto Maryland Léser en
mas de 600 tratamientos.

« Sise padece de infecciones cutaneas activas.
* Mujeres embarazada o en proceso de lactancia.

Se detectaron escasos efectos
secundarios, como enrojecimiento
e inflamacién en la zona tratada
con una duracion de menos de 24
horas, aunque se han dado casos
en que dur6 una semana, pero en

o Padecer cardiopatias.
« Sipadece epilepsia.
* Tener diabetes.

¢ Rejuvenecelapiel. ¢ Noinvasivoy sininyecciones.

» No requiere tiempo de recuperacion.

* Puede ser aplicado en cualquier parte que necesite
efecto tensor: brazos, parte interna de muslos, etc...

la radiofrecuencia corporal. Estos
efectos secundarios se dieron en
un pequeno porcentaje.

RADIO

Trae un amig@ que se haga un \
tratamiento de FOTODEPILACION y te

REGALAMOS un
TRATAMIENTO COMPLETO

*Consultar condiciones en el centro.

CENTRO ESTETICO / MAR TRAPOTE

C/ Santiago, 18
Aranjuez
Tel. 661 66 38 83

# Unas acrilicas

% Unas gel

% Pedicura SPA

% Esmaltado
semipermanente

% Reconstruccion
unas mordidas

63
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S i x f fq' Miha Bodytec Aranjuez
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<D ¢/ Gonzalo Chacén N2 7 ¥| ClubsixPadelindoor
<D .. P. I. Gonzalo Chacén Tel: 625 919 627
D S www.sixpadel.com
A

mihabodytec UNETERCLDER i tsen

EREMSUNTE R AL

100%INTENSIDAD 100%INNOVACION 100% FUNCIONAL

(\'\:fff

BONO miﬂ\a bodytec "‘
10 SESIONES
COMIENZA LA TEMPORADA
200€ RECUPERA TU FORMA Y TU FIGURA
20 MINUTOS A LA SEMANA

ES CUELA SIXPADEL

Todos los niveles OFERTA coMBO

Desde iniciacién a competicion 2 HORAS .
. CLASES DE PADE
Monitores con SEMANALES
titulacion nacional > ACCESO A /mes

Pistas climatizadas cubiertas  sALAGIMANSIO

@ZVM%%Q{KK/‘(’“?&

SPINNING.

=0 |GIMNASIO + 35
: " | ACTIVIDADES: 5m€

o

L c

ZUMBA | PILATES | SPINNING | STEP | BODY TONO | DEFENSA PERSONAL FEMENINA| BOXEO | KRAV MAGA
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El peso del cerebro de un adulto es de aproximada- El cerebro no tiene
mente 1200-1400 gr, y estd compuesto por un receptores de/ do lor
75% de agua. Usa el 20% total de oxigeno y de la por Io tanto e impo [';
sangre que circula por el cuerpo. que puedq Senl'iri:/ oSI; rle

Cuando estamos despiertos
nuestro cerebro puede
generar una potencia
equivalente de 10 a 23 vatios
de electricidad, lo suficiente
para encender una bombilla.

El mito de que sélo usamos un
) 10% de nuestro cerebro es sélo

éSabes que no puedes hacerte eso, un mito. Cada parte de
cosquillas a ti mismo?, es porque tu R nuestro cerebro tiene funcio-

cerebro distingue entre la nes especificas y conocidas.

experiencia tactil propia y la externa. \ ‘
\ -
-\\

\4\. Se calcula que en
\ el cerebro adulto

hay unos 100 mil

Las mujeres tardan mds en tomar una decision, pero una vez .
millones de neuronas.

hecho son mds firmes en seguir adelante con la decision
tomada. Los hombres son mds rdpidos en tomarlas pero
cambian de opinién con mayor facilidad.

—
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\PUBLICIDAD |
C/ Capitdn, 95 soses vinitos

Aranjuez . BOLSAS . ROTULOS
. COPIATIVOS .IMAGEN

Tel. 91 084 13 92  -SEL0S CORPORATIVA
629 51 70 60 ...y mucho mds
a g

somos
publicidad

100

tarjetas a color

10e¢

impresion 1 cara




f Pol.Ind. Gonzalo Chacdn

ijl—\ C/ Antonio Guardiola Saez, 1
ARANJUEZ (Madrid)

WENADE  1el'91 89107 32

5 Litros
DCEAAIVCIEII$E + Mamj 10W40 - 15W40
de Obra 20W50 - 5W30

Towa0- CASTRO REPSOL

| 5Wa0 5W30
4l 5W60 INEO == S5W40 TDI 15W40

COMP. 5W40
TXI 10W40 10W40
SXR 5W30 20W50
il SXR 55W40 50501 5W40
¥ 10W40 TD
FULL 5W30 LONG LIFE 5W30

ECONOMICOS FIRESTONE PIRELLI MICHELIN

175/65R14 43€ 46€ 53€ 58€
185/65R14 49€ 57€ 67€ 83€
185/65R15 52€ 57€ 66€ 66€
195/65R15 55€ 57€ 61€ 65€
205/60R15 59€ 69€ 84€ 94€
205/65R15 133 81€ 82€ 86€
205/55R16 52€ 68€ 68€ 78€
205/60R16 58€ 88€ 101€ 97€
215/50R17 64€ 128€ 133€ 146€
INCLUYE MONTAJE, EQUILIBRADO, 225/45R17 59€ 89€ 85€ 105€
VALVULAS, TASAS, IVA Y RECICLAJE 225/40R18 67€ 103€ 108€ 125€

LAS OFERTAS DE NEUMATICOS Y CAMBIO DE ACEITE INCLUYEN
REVISION DE 32 PUNTOS + LAVADO INTERIOR Y EXTERIOR

Y=\ PRECIOS FINALES,
30s) 1iSIN SORPRESAS!!




Acido Urico

Pasadas las fiestas, debemos ponernos en marcha y depurar

nuestro cuerpo de los excesos, y los niveles de 4cido drico

después de tanta comilona (en la que no ha faltado carnes rojas,
embutidos, marisco, bolleria industrial, grasas animales
contenidas en la nata y manteca y las bebidas alcohélicas y con
gas), estdn ahora mismo por las nubes, para evitar problemas
como la concentracién de éste en las articulaciones y la
consecuente formacién de cristales de urato, que provoca la
inflamacién y dolor hay seguir una alimentacién adecuada.

La ALCACHOFA es uno de los mejores alimentos para reducirlo, ya que cuenta con propiedades
diuréticas que ayudan a eliminar el acido drico a través de la orina. Una buena forma de aprovechar
todos sus beneficios es hervirlas, y ademés de comerlas, beber el caldo resultante del proceso de
ebullicién.

LLas CEBOLLAS también ayudan a depurar el organismo. También se recomienda hervir cebolla con e
jugo de un limén y tomar un par de tazas al dfa.

Las MANZANAS, una vez més, el agua de manzanas. Deberés hervir tres manzanas troceadas en un
litro y medio de agua durante aproximadamente media hora. A continuacién, tendrés que filtrarla y
bebértela luego.

Debemos procurar llevar una dieta rica en CEREALES, FECU LAS Y VERDURAS pobre en purinas,

para acelerar la excrecién de uratos y evitar que se produzcan cristales en nuestras articulaciones.

El consumo de POLLO es recomendable para aquellos quienes deseen reducir el acido drico del
organismo. Pueden incorpor huevos en la dieta, solo en caso de que no exista hipercolesterolemia.

Y, sobre todo, AGUA, AGUAY MAS AGUA para combeatir el 4cido drico es fundamental beber

mucha agua, ya que es a través de la orina que eliminamos esta toxina de nuestro cuerpo.

Y no olvides que la mejor opcidon es consultar con un especialista que te dird cudl es el meior método para ti.
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de Cocina
Hermanos Vaquero

Disponemos de un amplio
catélogo a su disposicién

Camino Vecinal sin
Ciruelos (Toledo)
Tel.: 925 154 639

654 56 54 11

CIRUELOS

SE PREPARAN Comidas

* COCHINILLOS
* PAUVO RELLEND ASADOS ‘ Caseras

* CORDEROS BROASTER Ensaladas

* POLLO RELLEND
* CONEJOS FRITO Pan, ...

C/ Florida, 99 Tel-. de Pedidos 9189175 51




Chia es una palabra de origen maya, perteneciente a la
familia de la menta, que significa fuerza. Durante miles
de anos la chia ha sido un alimento bdsico en las
civilizaciones maya y azteca y con razon, ya que las
semillas de chia estdn repletas de vitaminas, minerales
y dcidos grasos que ayudan a nuestro cuerpo a combatir

Semillas de
hia

Las semillas de chia no contienen
gluten, son muy saludables, con-
tienen Omega 3, antioxidantes y
fibra. Estos son algunos sus
beneficios:

- Tienen 5 veces mas la cantidad
de calcio quelaleche.

- Tiene 3 veces mas la cantidad de
antioxidantes que los arandanos.
- Contiene 3 veces mas la canti-
dad de hierro que las espinacas.

- 2 veces mas la cantidad de fibra
quelaavena.

- 2 veces mas la cantidad de pro-
teinas que cualquier verdura.

- 2 veces mas la cantidad de po-
tasio que el platano.

Te los detallamos:

Cuenta con 5 veces mas calcio
que la leche entera y una gran
cantidad de boro, imprescindible
para que nuestros huesos pue-
dan absorber ese calcio.

Las semillas de chia son altamen-
te aconsejables para todas aque-
Ilas personas que sufren de
diabetes, puesto que tienen la
capacidad de controlar los nive-
les de azlcar en sangre. Ademas,
también es recomendable para
los celiacos, no contienen gluten
y sus componentes pueden cu-
brir practicamente la mayoria de
necesidades nutritivas de nues-
tro organismo.

las grasas y nos proporcionan muchos beneficios.

Absorben entre 10-12 veces su
peso en agua, asi que te ayuda a
mantenerte bien hidratado. Son
buenas para deportistas y perso-
nas muy activas. Incluso puedes
tomarlas antes de hacer deporte.

El Omega 3 es bueno para el
sistema nervioso central y las cé-
lulas. Mantiene brillante nuestra
piel y nuestro pelo. Disminuye la
aparicion de afecciones de carac-
ter inflamatorio, asi como favore-
ce lasalud cardiacay equilibra los
niveles de colesterol. Las semillas
de chia contienen mas omega 3
que algunos pescados como por
ejemplo el salmén, por lo que
pueden ser una buena alterna-
tiva. Tienen un sabor parecido al
delanuez.

Contienen el doble de potasio
que el platano y dos veces mas la
cantidad de proteinas que cual-
quier verdura. Una solucion para
mantenerte activo desde por la
mafana o para aguantar mas.

Tiene muchisima fibra por lo que
es una buena opcién para poner
freno a los antojos. Ayudan en el
proceso digestivo y controlan el
hambre. Ademas al entrar en
contacto con el agua forman una
capa hipocalérica que hace que
aumente su peso 10 veces mds

dentro del estémago, lo que
produce sensacién de saciedad.
Aporta extra de energiay ademas
gracias a su alto contenido en fi-
bra y a su alto contenido en pro-
teinas, aumenta la masa muscu-
lary regenera los tejidos.

Si te duelen las articulaciones
ellas son tus aliadas. Los acidos
grasos Omega 3 proporcionan
propiedades antiinflamatorias,
asi que si tomas chia a diario no-
taras que se reduce el dolor de
tus articulaciones.

Ayudan a eliminar liquidos y to-
xinas, regulan la flora intestinal,
previenen la oxidacién celular y
benefician a otras tantas funcio-
nes que nos mantienen bien por
dentro y hacen que se note por
fuera.

Podemos consumirlas de mul-
tiples formas, mezcladas con
agua, zumo o leche, en ensala-
das, salsas, verduras, pan, galle-
tas, etc. Lo mds aconsejable es
tomarla molida y no superar los
25g/dia. Como todos los alimen-
tos, un consumo excesivo puede
generar el efecto contrario al
deseado. Incluye las semillas de
chia en tu dieta de forma adecua-
da y aprovéchate de todas sus
propiedades.
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DISTRIBUIDOR DE GASOLEOS
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TELEFONOIDE'PEDIDO:

925 12 1039

ALARMAS » CAMARAS
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Anuncios Clasificados 1€ 3, e

VENTA DE PISOS

¢ Vendo atico para entrar a vivir.
120 m2, 3 dorm., 2 bafios, par-
quet, armarios empotrados. Ga-
raje. Piscina comunit. 205.000€
Tel.605014471-6366094 34.

¢ Zona Olivas. Vendo piso econo-
mico. 2 dormit., garaje, trastero.
Tel.699482418-918924372.
ALQUILERDE PISOS

¢ Alquilo piso amueb. 2 dorm.,
cocina equipada, garaje, piscina
comun. 350€. Tel. 636 38 55 41.
VARIOS

¢ Vendo precioso conjunto a es-
treno de té de 5 piezas. Bafiado
enplata.65€. Tel.696303293.
¢ Vendo habitacion de matrimo-
nio compuesta por cabecero y 2
mesillas de madera de cerezo, ca-
napé con 4 cajones y colchén.
230€. Tel. 605066 825.

¢ Se vende entrada de bronce y
marmol compuesta por: mesa,
2 candelabros, 1 aplique, reloj
y espejo. Precio a convenir.
Tel.696303293.

¢ Se vende estanterias y mobi-
liario de tienda. Tel. 645 12 34
(s6lo whatsapp)
PROFESIONALES

* Trabajos de pintura, escayolay
pladur en general. Econémico.
Presupuestos sin compromiso.
Tel. 630263718 - 918929641

e INGLES Clases particulares,
especial recuperaciones, Aran-
juez y Ontigola. Mucha experien-
cia.Tel.629509240(10a14h.)
¢ Organizadora de eventos: fies-
tas privadas, cumpleaiios, despe-
didas de solter@s, espectédcu-
los...Tel. 658417612

e Especialista en Reiki y masaje
metamorfico. Tel. 638 4957 82

e Matematicas. Fisica. Quimica.
ESO. Bachilletaros. Selectividad.
Ciclos formativos. Mucha expe-
riencia. Tel. 667 38 49 29.
TRABAIJO

* Seiiora espafiola titulada en
geriatria se ofrece para cuidado
de niifios y personas mayores.
Limpieza y tareas domeésticas.
Tel. 67823 5803.

ot QUIROMASAJISTA

Servicio a domicilio

Dolor muscular, lumbalgia y contracturas.
Movilidad y movimiento del musculo

Cita Previa. Tel. 685 45 27 90

REPARTO:PUBLICIDAD ¢
% PUBLI3

SOLUTION

67593 76 53

Da a conocer tus productos
casa por casa

IAPUESTE POR UN REPARTO DE CALIDAD...
...Y PROFESIONALIDAD

Tel. 91 084 13 92

629 51 70 60

www.publi3solutions.co
info@publi3solutions.com

Recordamos
que seguimos
recogiendo
moviles usados
para la AEPMI

.o Saludhable

PUBLICIDAD

C/ Capitdn, 95
Aranjuez
Tel. 91 084 13 92

629 51 70 60

C/ Capitan, 95

2500

FLYERS - DIN A6

55¢

impresion 2 caras

de Aranjuez

Komuni

todo son ventanjas

Solicita la tuya y consigue un

5% Dto.

en tus compras-
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" B m m m ST O R E S
LA PRIMERA TIENDA ESPECIALIZADA EN ILUMINACION LED EN ARANJUEZ

Ventajas del LED

* ULTRA-BAJO CONSUMO

* MAYOR DURACION

- ECOLOGICAS

* MENOR EMISION DE CALOR

Calle Postas, 78 Aranjuez

7. 91 801 15 57

aranjuez@ledshomestores.es

TEL. 685 91 78 24

ﬁl &tvcmeﬁo C/ Capitan,73 | Aranjuez

Freiduria Andaluza

e

S . ov )
tevvnz . nuestias sugerencins
Cucuruc OS Croquetas Caseras | Huevos Esteban

Mejillones Tigre | Boquerones Tomate con Ventresca | Papas Picantes
Cazén Adobo | Tortilla de Camarones Ensalada Mixta | Berenjena Frita | Anchoas
Gambas Fritas | Chopitos Fritos Chipirén al Limén | Chanquetes con Huevo

Tacos de Bacalao | Tacos de Merluza Fritura Variada 25¢
Copa de cerveza + 3 pinchos 1,50€
Tercio Cerveza + 3 pinchos 2,00€
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Los superhéroes también necesitan descansar. ‘1
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Y estos dos équé pintan fuera del agua?
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"IT" escondiéndose en una alcantarilla. Dando a luz en plena calle

=
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Preso escapando.

Un patito gigante en Hong Kong -

]
I7 &

[ =

No sé que decir...

—
= -

Una moto tirada, una garrafa de gasolina, un perro sin

cola y un tio saliendo del/ maletero de un descapotables
en pelotas, quien da mds... Esto fue investigado por la policia
Alemana, tranquilos no murio nadie.

Dos ya es MUUYYY RARO

—_
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C/ Abastos, 177 - Tel. 625 78 28 68
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El término menopausia se refiere al
momento en que cesa la menstruacién
en la mujer, que se produce, en gene-
ral, entre los 45 y los 55 anos. Se pro-
duce durante un periodo de transicién
que se conoce como climaterio, du-
rante el cual, la mujer experimenta una
serie de cambios fisicos, hormonales,
sexuales...

Queremos destacar que es una etapa
en la vida por la que pasan todas las
mujeres y no una enfermedad. Es im-
portante afrontarla como un cambio
vital més, manteniendo una actitud o-
decuada y realizando los cambios
necesarios para vivirla de forma
adecuada.

Aunque hay muchas diferencias indivi-
duales, el 80% de las mujeres sufre al-
gin sintoma fisico o psicolégico
relacionado con la menopausia, debi-
dos fundamentalmente a las importan-
tes fluctuaciones hormonales (estrége-
nos y progesterona) que caracterizan esta
efapa. Las quejas mds habituales son

alteraciones menstruales (cambios en la
duracién de los ciclos, la cantidad de san-

grado...) hasta su desaparicién comple-
ta, sofocos, sudores, alteraciones leves
en el sistema urinario, sensacién de
hormigueo en manos y pies, altera-
ciones del suero, modificacién en el
peso y en la distribucién de la grasa
corporal, elevacién de la tensién
arterial y de los niveles de glucemia y
alteraciones en el colesterol.

A pesar de que todos éstos sintomas
son propios de éste periodo, las muje-
res debemos estar atentas y consultar-

los con el ginecélogo.

Por ofra parte, llevar a cabo pequerios
cambios en nuestros hdbitos de vida
como una buena higiene del suerio,
algo de ejercicio fisico diario, alimen-
tacién sana o actividades relaciona-
das con relajacién como la medita-
cién o el yoga, puede ayudarnos a
sobrellevar mucho mejor las pequenas
molestias que podamos sufrir y, si las
molestias no son tan pequenas, existen
algunos recursos farmacolégicos y
naturales que también pueden resultar
buenos aliados.

Durante la menopausia, también se
generan cambios relacionados con la
sexualidad. Debido a que disminuye
la produccién de estrégenos, la vagi-
na se acorta y pierde elasticidad, sus
paredes se hacen mds frégiles, el ta-
mario de los labios mayores y menores
se reduce y los misculos del suelo
pélvico se hacen mds débiles, hay una
menor vasocongestién del clitoris y la
fase de excitacién sexual se enlentece.
Todo esto provoca sequedad vaginal,
que a su vez es responsable de sensa-
ciones de tirantez y escozor que pue-
den dar lugar a que la penetracién
resulte dolorosa. Es importante saber
que no todas las mujeres sufren estos
cambiosy que no soniirreversibles.

También en algunas mujeres, cuando
baja el nivel de estrégenos, disminuye
el deseo sexual. Sin embargo, la res-
puesta sexual es algo mucho més com-
plejo que un conjunto de hormonas.
Los factores psicoldégicos, como la

incomodidad con nuestro cuerpo, el
bajo estado de dnimo, las preocupa-
ciones de indole sexual o no sexual y
la presencia de ciertas ideas erréneas
pueden jugar un papel negativo en la
libido femenina.

Es importante no equiparar la sexuali-
dad femenina con la capacidad repro-
ductiva. El placer sexual va mucho
més allé. El afrodisiaco més potente es
el cerebro, de forma que tener una ac-
titud abierta y orientada al disfrute
puede hacer que nuestro deseo sexual
se mantenga y que podamos disfrutar
plenamente con nuestras relaciones.

Por ofro lado, esta etapa puede ofre-
cer algunas ventajas relacionadas con
la vida sexual. Se pueden mantener re-
laciones sexuales con una gran liber-
tad y sin miedo a los embarazos.
Aumenta el tiempo libre y las posibili-
dades de dedicarse a una misma, ya
que los hijos han crecido y no deman-
dan nuestros cuidados. Hay un mayor
conocimiento sexual de la pareja. Se
puede disfrutar de nuevas emociones
y actividades con el companero para
las que antes no habia ocasién y, en
caso de no tener pareja, el aumento
del tiempo libre nos da oportunidad
de buscarlal. Por 6ltimo, se desarrolla
una perspectiva de la vida basada en
las experiencias y conocimientos acu-
mulados que también nos permite
conectar con nosotras mismas de un
modo mucho més profundo.

AMP Psicélogos
Paloma Sudrez Valero
Alicia Martin Pérez
www.psicologosaranjuez.com
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Directorio Profesional

Audiologia

Optica Lohade

Centro Auditivo.

C/ Gobernador, 50. Aranjuez
Tel. 918910034

Autoescuela
Mas Que Clase - Formacion

Carnet coche, moto. Cursos carretillero,

manipulador, .... Formacion CAP.
Aula on-line. Horarios Flexibles.
C/Moreras, 129. Aranjuez
Tel.918915630-617 745381

Centros de Estética
ErgoEstética Maria Rosa
Tratamientos personalizados.
C/Postas, 51 - Aranjuez
Tel.918913762
www.ergoestetica.com
Centros de Salud

Arca del Agua

Centro de Estéticay Salud

Ctra. de Andalucia, 85. Aranjuez
Tel.:911699986 /685757 835
Www.jeparanjuez.com
Centro Deportivo
SixPadel

C/ Gonzalo Chacon N2 7

P.1. Gonzalo Chacdn. Tel: 918927482
www.sixpadel.com

AEROPUERTOS - GRUPOS
PAGO CON TARIJETA

Clinica Dental

Dental Studio ELM

Especilistaen Odontologia Estética C/
C/ Bailén, 1-C/Florida, 105 Aranjuez
Tel. 918929745
www.elmdentalstudio.es

Clinicas Estética

Centro Clinico Quirurgico

Cirugia del pie. Cirugia plasticay
estética. Medicina estética
C/Foso,156-Aranjuez. Tel.918915057
www.centroclinicoquirurgico.com

Fisioterapia

Clinica Fisioterapia Aranjuez
Fisiotepia, Pilates, Osteopatia.
C/Montesinos, 3 - Aranjuez

Tel. 918918500
www.aranjuezfisioterapia.com

Foto-Depilacion

No + vello

Centro de depilacién. C/ Abastos, 28.
Aranjuez.Tel. 918011587 -
www.nomasvello.com

TAXI

24HORAS

TE| 610 999 547 - 674 759 205 www.telefonotaxiaranjuez.net

Opticas

Optica Lohade
Opticayaudiologia.

C/ Almibar, 79. Aranjuez
Tel.918926371
www.lohade.com

Psicologia

AMP PSICOLOGOS

Autorizacion Sanitaria CAM CS 7048
AliciaMartin Pérez. Cdo. M-12381
MagdalenaSéenz Valls. Cdo. M-20448
PalomaSuarezValero.Cdo.M-19275
Infantil. Adolescentes. Adultos.
C/Stuart,47-Bajoderecha. Aranjuez
Tel.918657524 -680637674 n
www.psicologosaranjuez.com
Centro de Psicologia Alba Atienza
MarBoada. N2Col. M-23366

Alba Atienza. N2 Col. M-23466
C/Almibarn218,12D.28300.Aranjuez
910135419/633280848
Terapiasinfanto-juvenil, adultos,
parejaysexual.
www.albaatienzapsicologia.com

ANUNCIATE EN NUESTRO
DIRECTORIO PROFESIONAL

C/ Capitan, 95

Tel. 91 084 13 92
info@saludhable.net

JOSE LUIS TORRES MORA

7 PLAZAS
‘-'-'k

Farmacias de Guardia enero

WWW.TELEFONOTAXIARANIJUEZ.NET

Prohibida la reproduccidn total o parcial de esta publicacidn sin el permiso expreso de la direccion de la misma.
Direccién y maquetacién: Francisco Mora. Imprime: Gréficas Berlin. Depésito Legal: M-24430-2013. Contacto: info@saludhable.net / Tel. 629517060
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1 * Retira 2 de los 18 palillos y haz que queden 4 cuadrados iguales

2 * Retira 3 de los 13 palillos y haz que queden sélo 3 tridngulos

3 « Retira 4 de los 24 palillos y haz que queden 5 cuadrados (hay 2 soluciones)
4 * Cambia de lugar 3 de los 12 palillos y haz que queden 3 cuadrados iguales
5« Cambia de lugar 3 de los 12 palillos y haz que queden 3 cuadrados iguales
6 * Cambia de lugar 4 de los 12 palillos y haz que queden & cuadrados

Fig. 2 Fig. 3 Fig. 4
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