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ASISTENCIA PRIVADA GRATUITA
EN ACCIDENTES DE TRAFICO

C/ Montesinos, 3 - Tel. 91 891 85 00



Remedios caseros

Los puntos negros son el producto
del exceso de aceite secretado por las
glandulas sebaceas. Eliminarlos
puede ser sencillo con unos re-
medios caseros.

Uno muy eficaz para abrir nuestros
poros y eliminar los puntos negros es
realizar un bafio de vapor con bicar-
bonato. Calienta 1 litro de agua y una
cucharada de bicarbonato. Mientras
la olla esta al fuego, ctibrela con una
toalla para que absorba el vapor. Una
vez que este impregnada, col6catela
sobre el rostro. Esto no es un remedio
que por si solo para elimine los
puntos, pero si lo favorece. Asi que,

hecho esto deberas aplicar uno de los
siguientes remedios.

Las claras de huevo son un excelente
remedio natural para limpiar nues-
tros poros y minimizarlos. Pero no
nos interesa solo reducir los poros
sino también eliminar los puntos
negros, asi que afladiremos zumo de
limén. El 4cido se introduce en los
poros y elimina la suciedad e
impurezas que habitan en ellos. Bate
2 claras de huevo con una cucha-
radita de zumo de limén y aplicala
sobre el rostro. Procura alejarte un
poco de los ojos y los labios. Deja
actuar la mascarilla durante 15

minutos y retirala con abundante
agua.

El vinagre de manzana también es
un remedio casero para eliminar los
puntos negros. Gracias al acido que
lo compone, el cual se incrusta en los
poros para realizar una limpieza
profunda. Es ideal para pieles con
tendencia oleosa porque reduce la
cantidad de grasa. Una vez abiertos
los poros, humedece un trozo de
algodon en el vinagre y aplicalo con
toquecitos, evita el contorno de ojos
y labios. Luego, enjuagalo con agua
tibia.

MOBILCEICENTERARAN|UEZ

~ C/SAN ANTONIO, 94 - ARANJUE
] TEL. 622 195 793 - 91 279 02 63

mobilecenteraranjuez@hotmail.es

' ABIERTO SABADOS TARDE

PROTECTOR

MOVILES NUEVOS LIBRES |
AL MEJOR PRECIO DEL MERCADO |

FUNDAS DE
SILICONA

FUNDA

FUNDAS
5 DE SILICONA O GEL
DEL MISMO MODELO

LIBERAMOS
Y REPARAMOS
TODOS LOS MOVILES

OFERTA
KINGSTON 4€

MicroSD
Pen drive

0 GEL
DEL MISMO MODELO

DE LIBRO

|

MOVILES DE SEGUNDA
MANO CON GARANTIA

DESDE B€

2600 mAh

3,95¢

COMPRA-VENTA DE MOVILES
NUEVOS Y DE 29 MANO
Accesorios | Cargadores | Baterias | Cascos | Altavoces
Tarjetas de Memoria Pendrives | Cables de Datos | HDMI
Teclados | Ratones | Webcams y mucho mas...




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

MASTER DISENOI\/IAR

ELECTRODOMESTICOS, AIRE ACONDICIONADO Y MUEBLES DE COCINA

\
DE

Fabricamos tu cocina en 10 Dias

BvICROONDAS desde 39




Feliz dia
mujeres
Las remuneradas
por su trabajo
y las que
NO

LOS

MANDAMIENTO

M| LIBERTAD
NO SE TERMINA

CUANDO

]=

CREADOS POR MUJERES

CONOCELAS, APLICALAS Y DIFUNDELAS

MANDAMIENTO

COMO MAMA

NO EDUC
NI MACHOS

ME UN@_ Ni SUMISAS

A ALGUIEN

MANDAMIENTO

NADIE, NI

SIQUIERA M|
PAREJA, TOCARA

M{ CUERPO
s1 YO NO QUIERD

MANDAMIENTO

TRABAJARE

PARA N&
DEPENDER

ECONOMICAMENTE

DE ALGUIEN

MANDAMIENTO

HNUNCA ME SLEDARE

o CALLADA

SIALGO

NO ME GUSTA

MANDAMIENTO

LAS MUJERES

QUEDADAS
NO EXISTEN, YO

DECIDO

5| CASARME O NO

MANDAMIENTO

NO ACEPTARE
MNINGLIMN TIPO DE
VIZLENCIA
EN MI CONTRA

MANDAMIENTOD
NO HARE SOLA EL

TRABA.,O
DEL HOGAR, ¥ ESO

NO ME HACE
SER MALA MULJER

MANDAMIENTO

NUNCA ME
TRAICIONARE
DEJANDO DE SER

QUFEN SOY

MANDAMIENTO

HO AGUANTARE A NINGLUM

HOMBRE

SOLO PARA QUE
MAIS HLIOS TERGAN

UN PADRE

MAS DE 300000 MUJERES PROPUSIERON DIFERENTES MANDAMIENTOS
Y ESTOS FUERON LOS ELEGIDOS POR VOTACION.

*-s
D

Descuento sujeto a normas de contratacion de la compaiiia.

y ahorra hasta 400€ en tus seguros.
C/ STUART, 55 - ARANJUEZ - Tel: 91 892 38 35

escuento




ESPECIALISTAS EN

Té
Rooibos
Infusiones
Azucares
Dulces
Chocolates
Regalos

C/ CAPITAN, 112
ARANJUEZ
Tel. 91 892 95 33 y todo tipo de accesorios

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

oo Kebab ¥ Durum Hamburguesa ENSALADATURCA #5285 3 50
% 3506 g 4.00€ Gt 5.50c oo 4008
25 il ENSALADA CHICKEN TIKKA 5.00€

ENSALADA POLLO 5.00€

0695 427 24
; i chicken - (I;thken YO erO : fk Burgn \ Bas
urum .
@ Nt I . -

4.00€
Auch sza ¢k Tore, 45 - Axajuez

3 MENU HAMBURGUE842€ 3 MENU KEBAﬂ 4€ 3 MENU DURUM16€

3 LATAS DE COCA-COLA 4.0 3 LATAS DE COCA-COLA 3 LATAS DE COCA-COLA
OBOTELLADE 2L. OBOTELLADE 2L. O BOTELLADE 2L.

Menu Pollo

- 7 . " . ope e Lo
3 Plezas de Polio,._ Jgi Menu PopCorn Mend Alitas Mend Nuggets Ment Familiar##
: ge Pal::tas A Ly ¥ - ke 6 Piezas de Pollo ,
nsalada ¥ 8 Alitas - Arroz
;C°l°s“'°°'° \i& Patatas - Ensalada
Salsas Coca-Cola 2L

17.50€

6 Piezas de Pollo Mend

: gzs:::?s Mend Hamburguesa 5.50€ Mena Long Chicken Mend

2 Coca-cola 1% . iy 2 Plato kebab

2 Salsas e A 7.50€
st i Y

12,50¢ g0

Plato Especial 8.00€

Meni Burrito Carne - Arroz

9 Plezas de Pollo .‘.

Wit Menu
M8 Ol Chicken Meni
“." e Kebab Rt i
5 6.50€ i, W

1 de atatas e PiagamendBurrito Patatas Falafel
3 Coca-cola !"‘ o ! lZZ; (l)l(r)tg Pechuga 7/ Queso Cabra
25alsas g AR w g L3 Pollu % 25 -h“__, Ensalada
15,50€ “=K g 7/ 00€ -------- Pan Tostado




Situadolen]plenclcorazonldellalSerraniafAltaldelCuencay

RarquellNaturallde]lalSerranialdelCuencagEnlunivallelasimétricolque;
terminalenlunifondoldefsacoldondefsurgelellriolEscabasyallquelafluyelell
arroyoldellasitruchasiporlalmargenlizquierdayselencuentralellHosquillo}

Conocer El Hosquillo es una
experiencia gratificante que
no hay que perderse. Un con-
tacto directo con la naturale-
zamasasombrosa del Parque
Natural de la Serrania de
Cuenca.

A quien visite El Hosquillo no
le sorprenderd saber que
este paraje debe sunombrea
{ lo intrincado y hosco de su
=l orografia. Altos e inaccesi-
] bles riscos descienden en
empinadas laderas cubiertas
por una densa marafia ve-
. "M getal hasta dibujar un valle

=]l estrecho por el que discurren
|l las cristalinas aguas del rio
Ml Escabas.

En el parque cinégetico de El
Hosquillo se encuentran
diferentes ecosistemas:

Ll °Desde los altos riscos que
cierran el valle y donde ani-
dan importantes especies de
aves rapaces protegidas co-
M mo (dguila real, halcon
&l peregrino, buitre leonado,
buhoreal, etc.).

eLos abundantes pinares tan
frecuente de la Serrania, que
acogen a 0s0s, ciervos, ga-
mos, corzos o jabalies.

*0 los rios “Escabas y de las
Truchas” donde habita una

variada fauna rupicola entre
la que se puede destacar la
trucha comunylanutria.

En otro tiempo, osos y lobos
formaban parte de la fauna
natural de la Serrania de
Cuenca, pero hoy sélo es po-
sible hallarlos en estas mon-
taias dentro de El Hosquillo,
donde se crian en semiliber-
tad.

Los osos pardos del Parque
Cinegético Experimental pro-
ceden de poblaciones de
Centroeuropa, aunque en el
pasado hubo en El Hosquillo
oso pardoibérico.

Uno de los lugares mas bellos
y populares de El Hosquillo es
el Rincén del Buitre, una hon-
donada rodeada por colosa-
les farallones rocosos que
sirven de limite natural a la
poblacién de osos criados en
semilibertad.

La naturaleza es exuberante y
diversa en este rincén de la
serrania conquense. Un bos-
que en el que los pinos convi-
ven con tejos, acebos, bojesy
avellanos.

Tenemos rutas sefializadas,
con miradores, para observar
los diferentes ecosistemas y
losanimales en libertad.

Sobre nuestras cabezas ve-
remos sobrevolar al aguila
real, el halcon peregrino, el
buitre leonadoy el buho real.
Y, naturalmente veremos los
0s0s, asi como las truchas de
sus rios, y las nutrias que ha-
bitan sus orillas.

Para poder visitar El Hosqui-
llo es imprescindible realizar
una reserva previa. Sélo ac-
cederan aquellos visitantes
gue tenganreserva previa. La
reserva puede hacerse via
on-line enlaweb:

www.parqueelhosquillo.com

El parque abrird a partir del
dia 14 de marzode 2015.

El precio de la entrada con
visita guiada es de: -10€
Adulto-5€de 7 a 14 aflos - 5€
mayores de 60 afos - Gratis
deOa6afos.

Dentro del parque no hay ser- 4
vicio de comidas pero en los "
alrededores hay restaurante
y mesones donde podéis de-
gustar una extensa carta de
comida tipica de la region, }.
como migas, gazpacho man- |4
chego, pucherete, codillo, ...

Si no quereéis salir del parque
recordar llevaros bocadillos y &
bebida. ra



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

Curso Completo
Operador Carretilla

* Carretilla Frontal

* Carretilla Retractil
*Apiladores Eléctricos
vy Manuales

= - \h\
samuévete rapido

EORMACION]|
T?'NTIN UA

MATRIGUI.A
RERMISO B

GRATIS

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

Movil - Tablet - Ordenador...

Con contacto directo con el profesor para resolver dudas.




pier

La llegada de la primavera conlleva a
despojarse de ropa y lucir mdas nuestro
cuerpo, una de las zonas mds a la vista es el
“trasero”.

Aunque la forma y el famano estdn muy
determinados por los genes, también es
cierfo que esta zona del cuerpo reacciona

Donde la espa Ida

de su honorable

nombre

de una forma muy positiva a los cuidados
que le dispenses. Los gluteos son los
musculos mds grandes y fuertes de nuestro
cuerpo, pero también los que primero
acusan los problemas como el exceso de
volumen, la perdida de firmeza y la temida
celulitis.

Vamos a ver como tener unos
gluteos perfectos, suaves y sin
imperfecciones.

Uno de los consejos mds
importantes para mantener
unos firmes y bellos gluteos es
cuidar la dieta. Tratar de dis-
minuir los azlcares y las gra-
sas de cualquier tipo, ya que
estas tienden a acumularse
en esta zona. Consume pocas
frituras, dulces, bebidas ga-

seosas y embutidos. Incluye
en tu dieta grandes cantida-
des de proteinas, ya que éstas
mantienen en forma los mus-
culos y le dan energia sufi-
ciene para desarrollarse. Las
proteinas se pueden encon-
frar en las legumbres, semillas,
carnes, pescados, huevos,
etc... también verduras
crudas. Beber abundante
agua.

Ejercicio: prueba apretando y
relajando los musculos del
gluteo, ponte en posicion de
gateo y estira la pierna hacia
arriba, anda de puntillas, haz
sentadillas, sube escaleras,...
Estas simples actividades
servirdn para endurecer los
gluteos. Trata de hacer estos
ejercicios al menos 20 minutos
aldia.

Cosméticos: realizar una
exfoliaciéon al menos una vez
en semana con masdajes cir-
culares. Diariamente cuando
nos duchemos aplicaremos el
chorro de agua alternando
frio-calor para activar la
circulacion superficial y rea-
firmar los tejidos; después

aplicaremos una crema es-
pecifica segun nuestro pro-
blema: Antiestrias, anticeluli-
tica, reafirmante o remo-
delante en caso de celulitis y
flacidez.

Una buena postura en el dia
nos hard mejorar la forma de
los gluteos.

Tratamientos profesionales: lo
primero es un estudio perso-
nalizado teniendo en cuenta
tu forma biotipica. El trata-
miento dependerd del diag-
nostico. En caso de celulitis los
drenajes, electroporacion
transdérmica y cavitacion son
métodos muy efectivos.

En cuanto a flacidez se refiere
tfratamientos combinados de
radiofrecuencia (para estimu-
lar la produccién de coldge-
no, eliminacién de toxinas y
reestructurar los gluteos), elec-
troestimulacién y masajes
remodelantes.

Un buen protocolo es la base
del éxito.

Ergoestética

ANONIMO



Maria Rosa

Ergoestetica
Cosmetdlogas

Todos nuestros tratamientos

son personalizados

Tratamientos faciales c lt

Tratamientos corporales onsu a’

Beauty coach nuestras ofertas
epilaciones

Tratamientos holisticos

Nutricosméticos
Diagnastico gratuito

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

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

FelizdiaPAPA
perfumarte

almibar,16

Tel: 91 891 63 27
Siguenos @ ﬂ
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Alfe liuRcasaz

-Para el saln o sala de estar son recomendables Los colores calidos, Los tonos amarillos, sin ser
muy fuertes pueden ser favorecedores, ademés de aportar luz al espacio. Recuerda que los colores
fuego como rojos y amarillos son demasiado estimulantes, usarlos con moderacién, en elementos
pequefios o rincones determinados. Si sufres de depresién es ideal crear un espacio pequefio con estos
colores para estimularte.

-La habitacién de pareja los colores anaranjados que generan la sensacién de fratemidad y unidad,
ademés son vinculados al trabajo en equipo. Los tonos rosas g lilas también son adecuados por sus
efectos relajantes 4 roméntico. :

¥ <Para los adolescentes es recomendable por sus efectos calmantes, los morados claros g violetas
que generan tranquilidad y favorecen La creatividad.

-Para los peques, los azules son muy propicios, pues estén presentes en muchos elementos
naturales, relajan y ayuda a calmar a los pequeflos. Los verdes son también una buena eleccién,
evocan el crecimiento, la naturaleza y expansidn. Favorece la creatividad.

| EL baflo o el estudio, en blanco, refleja pureza y limpieza, estimula el intelecto. Debe usarse con
cuidado pues en ambientes muy frios puede producir vacio, sin embargo si Lo combinas con elementos
decorativos de color ayuda a crear un espacio muy agradable, sobretodo para trabajar.

Los elementos decorativos como cuadros, Lamparas y cortinas dan el togue final a cada habitacién si
has pintando un espacio muy neutro agregéle vida con estos detalles.

No es sélo decoracion, elige el color adecuado

para cada rincon de tu casa con el fin de estimular los sentidos

ointuras

AVDA. PLAZA TOROS, 30 MAQUINARIA = * TODO EN PINTURAS

— " ALQUILER DE " * FOTOMURALES

e e MAICAS * PAPELES PINTADOS
. : * VINILOS DECORATIVOS
Tel. 918921559 g |os mejores PN « ¢y oRES PERSONALIZADOS




AGENTES INMOBILIARIOS

Vivienda en segunda planta, 80 m2,

3 dormitorios, 2 bafos, cocina amueblada, gas
natural, armarios empotrados, garaje y
ascensor. Urbanizacion con piscina.

97.500€

CENTRO
Vivienda céntrica en
primera planta, 93 m2,
3 dormitorios, cocina
amueblada, calefaccion
y 2 terrazas.

Para reformar.
77.500€

CAPITAN
Vivienda de 80m2
para reformar en
la zona centro,
3 dormitorios, cocina,
bafio y terraza.
68.000 €

CENTRO
Duplex 219 m2, 4 dorm.,
2 banos, 2 salones, cocina
amueb., calef., a/a,
arm. emp., parquet, puerta
blindada, balcones,
garaje y trastero.
219.000 €

www.fysol-inmobiliarias.eu

12 planta, 100 m2, 3 dorm., 2 bafios, cocina
amueb., parquet, gas nat., a/a, contraventanas
seguridad, carp. ext. lacada blanca, carp. int.
roble. La finca dispone de gimnasio y trasteros.

ZONA LECLERC
i 12 planta, 90 m2, 3 dorm.
i 2 banos, cocina
amueblada, tendedero,
armarios empotrados,
gas natural, ascensor,
garaje y trastero.
108.000 €

AVES
Vivienda en cuarta
planta, 90 m2,

3 dormitorios,
cocina amueblada y
terraza.

Para reformar.
44.000 €

AVDA PLAZA TOROS
22 planta, 120 m2, 4 dorm.,
s 2 bafios, cocina con
tendedero, a/a, calef., arm.
emp., parquet, puerta
blindada, balcones, muy
luminoso, asc. y garaje.
139.000 €




¢Sabias qué el helado ya se tomaba

800 afios antes de Cristo en China, y
que fue Marco Polo quien lo introdujo

en Italia alrededor del afio 13207

———

e

El helado no sélo es un postre,
sino que puede ser un comple-
mento ideal de una merienda
sana, parte de un almuerzo o de
unacena.

Gracias a nuevos estudios, se ha
descubierto que el helado no
engorda si se lo ingiere de ma-
nera adecuada y que sus bene-
ficios son demasiados como
para desecharlos. Consumir
helado ayuda a perder peso,
fortalece los huesos, quema
grasas, regula la tensién arterial,
alivia los dolores menstruales,
previene las piedras en el rinén y

vigoriza el sistema inmuno-
légico.

El helado, contiene mucho cal-
cio y eso hace que se quemen
mds calorias, de ahi su doble
virtud. Por un lado, se puede
perder peso, por el otro ejerce
un efecto éseo protector.

Aun mds sano y con menos
calorias que los helados, estd el
yogourt helado, por eso su
consumo estd de moda. Los
yogures helados aportan lo que
se llaman proteinas de alta
calidad y fdcil digestibilidad,

Yog&(rz‘ YWelado &
K eposteria Creativa

Yogurt Helado
Yogurt Fruit
Frappes - Smoothies
Cafés - Tés
CupCakes - Galletas
Tartas - Toppings

T artas .

IS, pefsonalizadas

—~

especialmente calcio y fésforo.

Ademads el calcio que aportan se
absorbe mejor que el de otros
alimentos y contienen menos
lactosa que la leche, gracias a
su elaboracién con fermentos
IGcticos vivos.

También son unos excelentes
reguladores del transito intesti-
nal, reducen la sensacién de
hinchazén y su ingesta ayuda a
prevenir y disminuir la incidencia
y duraciéon de enfermedades
infecciosas gastrointestinales en
ninos.

Ctra. Andalucia, 92
91 07199 23 -64072 78 11

coeoew woondercake es




El Edén de [a Belleza

;£ Nuevos Tratamientos

TODOS A

Gestionamos y Reformamos
tanto viviendas, locales

y comunidades

como edificaciones
residenciales y unifamiliares

presupuestos
sin compromiso

GESTION Y REFORMAS
DE VIVIENDAS

i

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

Tel. 649 85 77 12 - 669 68 41 79

28300 Aranjuez -Madrid

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. cita previa:

91 891 90 25 - 91 892 96 25

Alquiler de pisos
\\ Yy apartamentos
| Tel. 656 836 506
'y 649 857 712

] '\ Desde 350€

en Aranjuez

(No quieres deshacerte de tus cosas?
Necesitas mas espacio para guardarlas?
Tel. 656 836 506 y 649 857 712

Ropa de temporada JR¥auikay
Alfombras - Adornos navidad BN LAY

(Eres auténomo
y no tienes donde
dejar todas tus herramientas?




> '- 5| SALMON 4

MOSTAZA DE MIEL

i
&

INGREDIENTES:

PREPARACION:

1.- Limpiamos bien y cortamos el salmén o mejor pedirle a pescadero que
nos lo prepare el en 4 raciones. Pasamos las porciones por la sartén o la
planchay salamos al gusto.

2.- Mientras preparamos un majado con un diente de ajo, un chorro de
vinagre y otro de aceite oliva virgen.

3.- Para la mostaza de miel, ponemos en un bol 4 cucharadas soperas de miel
y 1 de mostaza, ahora mezclamos bien hasta que ligue.

4.- Antes de retirar el salmon del fuego, afiadimos el majado, y lo doramos
con cuidado que no se queme, retiramos del fuego y emplatamos, rocia la
salsa de mostaza de miel en zig-zag.

Este plato se puede acompafiar con una guarnicion de patata asada, setas
salteadas o verduritas braseadas.

eSalmon (4 porciones) ®Aceite de Oliva Virgen
eVinagre eSal eAjo ePerejil eMiel eMostaza

“CHEF DEL RESTAURANTE
EL PALACIO DE MEDINACELI”

SUGERENCIA del CHEF
También se puede elaborar este
plato al horno. Para ello
precalentamos el horno a 1802
unos 15 minutos. Preparamos enla
fuente de horno todos los
ingredientes excepto la mos.taza de
miel; pasado el tiempo indicado el
plato estard cocinado. Emplatamos
y decoramos en zig-zag con la salsa
que hemos reservado de la n'fostaza
de miel. Listo para servir.

i iiQue aproveche!!

—

Microdermoabrasion Facial L 10€

Bono fotodepilacion 5+1

manente 950€

Esmaltado Semiper

Mﬂ" culind 6€

Manicurd Mas

oA

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

* Hosting
e Diseno
» Cuenta de correo

C/ Capitan, 95 - 28300 Aranjuez
Tel. 91084 13 92 - 629 51 70 60
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Restaurante Asador

C/Gobernador, 62 y C/Rey, 44 - ARANJUEZ
Tel. Reservas 910.135.294 - 638.436.871

- Degusta entre muros de
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Aumenta Ias E ROTO N I NA

y combate la depyesidn

La serotonina es un neurotransmisor que
en bajas cantidades puede producir
tristeza severa.

El chocolate negro. Tomar un trozo de
este manjar aumentard el triptéfano en
sangre, el cual es precursor de la sero-
tonina y mejorard nuestro estado de
dnimo, por ello se le conoce como un
antidepresivo natural. Ademds el cho-
colate negro tiene un bajo contenido en
grasa.

Haz una actividad que favorezca la
respiracion como el yoga, la natacion,..
Una vez aprendamos a respirar bien
favorecerd el aumento en los niveles de
serotoning, tenlo en cuenta y aprovecha
los beneficios de estos ejercicios.

El triptéfano, un aminodcido que ayuda
a la produccién de serotonina. Entre los
alimentos que incluyen un alto contenido
en triptéfano se encuentran el queso, la
carne magra, el pescado, las legumbres
y las nueces, también podemos tomarlo
en cdpsulas.

- Cafeteria

Litterator

Desammes © s\pesiives © Mestendes

C/ Casa Mi,l,(],,, s/ (PAU de la Montana) Junto colegi,o Littecator
661 72 89 94 @ 691 06 40 13

Cualquier ejercicio, que demande algo
de esfuerzo, no solo beneficia a nuestro
fisico, sino también nuestra mente,
haciéndonos sentir mejor y ayuddndonos
a combatir la depresién gracias al
aumento de este neurotransmisor.

Aumenta los alimentos ricos en omega3
como el salmén, las sardinas, la trucha y
los frutos secos, estos favorecen de
muchas maneras a tu cerebro pero
ademds estimulan la produccién de
serotonina.

Todas las actividades que producen
placer (estar con la familia, los amigos y
los seres queridos, relajarte con un
masaje, relaciones sexuales, etc...),
influyen en su aumento, ademds de
disfrutar y divertirte.

Usted ha creado su depresion,
nadie se la regalé.

Por lo tanto destruyala.
Alber Ellis

Abierto a
Todos los

Publicos

Pacque
de bolas

Sy =
o

| Yr, i



DISPARATE

Especialistas
en Moda Senora

Amplia seleccion en vestidos para
ceremonia, bodas de dia o noche,
coctel, bautizos o comuniones

Calle Almibar, 116 - Aranjuez
www.modadisparate.com
T.918923120 Ssiguenosen|

L.m}

c édulce osalado?
Disfruta de la Merienda

. oL UNA NUEVA IMAGEN,
Esto es s6lo el inicio de un proyecto UN NUEVO CONCEPTO

gastrondémico sin precedentes.

. . )
No te pierdas los siguientes hﬁ

movimientos que tenemos
preparados. < ) e / Z e 'Z/LSVL O,VL www. label efusion.es

Palacio Silvela, 2 - Aranjuez. Madrid
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e olvidar, hay personas capaces de
dato o acontecimiento con so’lo.
experimentarlo una vez. Son casos de memoria pro;l:.gyosz,s
esto supone una tragedia para el que los padece.. Olvidar
necesario para que nuestra mente evolucione.

’Anomalias'della'memoria
Prosopagnosia o
incapacidad para
recordar rostros.

El déja vu, sensacion de
haber vivido ya algo.
Hipermnesia, |la cual permite
recordar con todo detalle
diferentes cosas.
Criptomnesia una alteracion

S ; ' de la memoria consistente
un gorila, sélo mide una cuarta El prim |
reconoce un recuerdo como

parte que el del hombre. . h.(’)Sl:fital b o e oo
Amnesia ps':l_"at”_m dela parece nueva y personal. La
La amnesia retrégrada, la mas rara aunque la IStorlalse | bperi,:lonalcree habgr

mas cinematografica, en ella el afectado no construyé en elaborado algo por mr?jera
recuerda su vida antes de la lesion. Bagdad en e| vezéspel:(::cn :g(; -
En cambio, en la amnesia anterégrada, la mas u " .
Gn y grave, el enfermo recuerda su pasado
pero no logra aprender nada nuevo.

Hay gente que no pued
recordar cualquier

~ El cerebro de los humanos es el
que posee mds pliegues de todos

los seres vivos, silo desplegdaramos

mediria unos 2 metros, mientras que el de

com

La hormona corticosterona, que se segrega en
momentos de ansiedad, es la responsable de la
repentina pérdida de memoria. Esta hormona

PERDIOJTAYMEMORIA

Habia, una vez, un hombre, llamado Hua Zi, que bloquea la recuperacion de informacion hasta
hak:jla Pler_gldbo lcomPlftims,nted[ahmemfi”a- Por la 1 hora después de ceder la situacién de tension.
L €, olvidaba lo que e hablan dicho pora manana, Esto explicaria, por ejemplo, que algunos

a la mafana siguiente, no recordaba lo que habia ) .
hecho el dia anterior. Cuando iba a algun sitio, no se estudiantes se queden en blanco en los exame-
acordaba dénde estaba y se olvidaba del camino de nes. Al serenarse, el cerebro recupera los datos.

regreso. Habia olvidado hasta cémo caminar o
cuando sentarse.

Su familia estaba muy preocupada. No sabian qué hacer. Sufrian porque no los reconocia. Y aunque a Hua Zi se le veia
en paz y feliz en su situacién, estaban seriamente preocupados por él. Acudieron adivinos y sanadores que fueron
incapaces de curarle.

Un letrado de Lu, gran filésofo y erudito, se ofrecié para sanarlo. La mujery el hijo de Hua Zi le prometieron pagarle lo
que les pidiese, a cambio de su curacion. Es un problema de mente. Intentaré modificarla, cambiar sus pensamientos.
Haré unas pruebas.” Acto seguido, hizo que lo desnudaran, y el enfermo reclamo la ropa; lo tuvo sin comer, y exigid
comida; lo dejé a oscuras, y pidid la luz. Estas pruebas resultaban muy positivas. Les dijo: "Se puede curar la
enfermedad. Sin embargo, mi método es caroy secreto." Tras pactar el precio a cobrar, despidid atodosy se quedd en la
casa,asolas, con el enfermo, durante siete dias.

Nadie supo qué hizo aquel hombre sabio, ni qué técnicas utilizd, pero lo cierto es que, en la mafana del séptimo dia,
Hua Zi tenia su mente curada. Cuando la familia llegd a casa, llamados por el sanador, al verlos Hua Zi se puso a gritar,
muy furioso, contra su hijo y contra su mujer. Quiso golpearles con un palo, y salid corriendo detras del que le habia
curado, de forma que hubo de ser sujetado por sus vecinos que lo calmaron y le preguntaron por la causa de su gran
enfado. Hua Zi les explicd: "Antes, con mi memoria perdida, estaba feliz, nada me preocupada, ni tan siquiera la
existencia del cielo y la tierra. Estaba conmigo mismo, libre y vacio de todo lo demds. Ahora, al recobrarme, han
regresado todas mis viejas preocupaciones, todas mis inquietudes, todos mis desasosiegos. Surgen en mi mente todos
los logros y pérdidas, éxitos y fracasos, penas y alegrias, amores y odios. Ha desaparecido el silencio de mi mente. He
dejado de ver las personas y las cosas como son, como estdn ahi, sin juzgarlas. Mi mente no se calla, ni un solo

momento”. o m :mmmmm

Y, ya calmado, con ldgrimas en los ojos, gritaba: iQu|ero Cuento Taoista.
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ijl—\ C/ Antonio Guardiola Saez, 1
ARANJUEZ (Madrid)
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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
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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!!
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AWAREVACION DE{PAREJA

En la vida pasamos por distintas transi-
ciones y una de ellas es el nacimiento de
los hijos. La llegada de un hijo es un
acontecimiento que supone mucho es-
trés y tension, pudiendo aparecer con-
flictos y problemas en la pareja, pero
también puede otorgarle un nuevo sig-
nificado a la vida y fortalecer la unién
conyugal, contribuyendo a la cohesion
familiar.

Con la llegada del primer bebé se pro-
duce un impacto muy fuerte que afecta a
todos los ambitos de la vida. En primer
lugar, los roles y las funciones asocia-
das a ser padres 0 madres se adquieren
de forma abrupta (al llegar del hospital
tras el nacimiento) y las parejas no suelen
estar preparadas.

Hay que construir una dinamica nueva,
reacomodar toda la estructura familiar y
asumir al mismo tiempo dos papeles: la
pareja conyugal y la pareja parental. Esto
implica realizar cambios relativos al
aumento de tareas, al cuidado del bebé,
alaumento de los gastos econémicos o al
impacto en la vida profesional.

Ademas, la privacién de suerio y el can-
sancio afectan mucho al estado de
animo generando mas irritabilidad, me-
nos energia, ansiedad en algunos casos
y falta de concentracion, que hace que lo
que antes nos parecia facil, ahora sea
sumamente costoso. .

Se experimenta una ambivalencia de
sentimientos: por una parte alegria e ilu-
sién pero por otra sensacion de estar
abrumado, agobiado y desconcertado,
miedo a si se hara bien o no, a si se actua-
ra como buenos padres...

También se producen en la mujer una
serie de cambios fisicos, hormonales
yanimicos, a veces dificiles de entender.
Los dolores del postparto pueden agudi-
zar el malestar y la sensacion de pérdida
de identidad. Las relaciones intimas se
ven afectadas en éste primer momento.

Uno de los factores de desunién mas
frecuentes es la pérdida de intimidad.
Puede ocurrir que la relacion tan cerca-
na madre-hijo durante los primeros
meses (que empieza ya en el embarazo)
genere una exclusion paterna en la con-
formacion de la nueva familia. Es ne-
cesario que el padre se sienta incluido y

ampliar esarelacion tan exclusiva de dos.

También intervienen en este juego todos
los familiares y amigos cuya presencia
constante puede aumentar la sensacion
de falta de control sobre la propia vida y el
propio hogar y la pérdida de intimidad
parala pareja.

Algunas Estrategias para “sobrevivir”
alallegadadel bebé:

Acudir juntos a las clases preparto,
para obtener informacion e incorporar
toda la vivencia como algo compartido
por los dos desde el principio.

Aceptar el cambio: nada volvera a
ser como antes. En este sentido, tener
un conocimiento realista de las conse-
cuencias de la llegada de un hijo, tanto
positivas como negativas, y desarrollar
una perspectiva “menos” romantica
puede ayudar a los nuevos papas a
afrontar mas facilmente los problemas y
tensiones de esta etapa.

Entender que las primeras semanas
son las mas dificiles pero que es una
situacion transitoria. Tras la fase inicial,
el bebé ira incorporando rutinas y respe-
tando ciertos horarios con lo que la pareja
va recuperando cierta normalidad y
encontrando espacios para hacer cosas
juntos.

Darse un tiempo para adaptarse. A
ser padres se aprende. Pensar en la pa-
reja como en un equipo. Los dos trabajan
por el mismo objetivo, el bienestar del
bebé.

Utilizar recursos de la propia parejay
recursos extrafamiliares (familia exten-
sa, amigos...). Pedir ayuda pero ponien-
do limites y pidiendo respeto por la
decisiones tomadas.

No pretender ser perfectos: ser flexi-
bles, eliminar exigencias, establecer prio-
ridades y centrarse en lo que realmente
importa: no hacer la cama, aunque sea
molesto, puede no ser tan importante. Es-
to aumenta la sensacion de control y la
relajacion a la hora de enfrentarse a estos
retos.

Organizar el tiempo y los horarios en
la medida de lo posible. Puede ser con-

veniente cambiar algunos habitos y, por
ejemplo, dormir cuando el bebé duerme.

Asignar a cada uno responsabili-
dades respecto al bebé y ala casa (hacer
una lista). Es bueno turnarse en las mas
tediosas (biberdn de madrugada). Si am-
bos colaboran ninguno estara resentido
por tener que hacerlo todo.

No dejar a la pareja en segundo
plano. Recordar que ademas de padres
son una pareja. Brindarse apoyo, com-
prensi6n y afecto. Dedicar un momento al
diaparalapareja.

Alentar el dialogo y lacomunicacion:
hablar de lo que cada uno siente, piensay
espera, de la organizacion doméstica, la
economia, el trabajo...ayudara a desa-
rrollar una relacién mas cercana con la
pareja.

Darse cuenta de que pueden tener
distintas perspectivas sobre como ser
padres y hablarlo abiertamente. A me-
nudo, ponernos en el lugar del otro ayuda
aresolverlos problemas.

Dejar espacios propios, por ejemplo
el dormitorio, libres de las cosas del bebé,
constituyéndolo asi como un espacio
parala intimidad.

Cuidarse uno mismo, dedicando un
tiempo a las actividades personales y
buscar momentos de relajacion.

Darse cuenta de lo que sifuncionaen
la relacién y hacerse halagos. Los pa-
dres primerizos necesitan oir que estan
haciendo bien las cosas.

Tomarse las cosas con sentido del
humor.

Las recomendaciones que
proponemos pueden ayudar a que
esta etapa de la vida familiar
suponga una fuente de aprendizaje y
crecimiento personal.

AMP Psicélogos
Paloma Suarez Valero
Alicia Martin Pérez
www.psicologosaranjuez.com



A su servicio

desde 1973
~ Pescado Fresco cada dia
Gran Calidad
y Servicio

a todos
huestros clientes

Estamos en Cuaresma y pronto llegarala (O
Semana Santa
es tiempo de comer pescados y en
“Pescaderia Los Malaquefios”
le ofrecemos
LA MEJOR CALIDAD

Garantias de Calidad

e HERO PROPIG

O

SINO quiere esperar puede
hacer SU pedidoal telefono

918912914



CASQIGADO
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«Sin TV una semana por sacar malas notas», «esta tarde no juegas con la consola por

poner los pies en el sofd», «como no vengas hora mismo, maiiana no vas al ...

» Son

intentos a la desesperada por conseguir que nuestros hijos nos hagan caso. Sin
embargo, el castigo, si no se utiliza correctamente, pierde su efectividad.

Los expertos en la materia apuntan que si lo empleamos con excesiva frecuencia y
recurrimos a él como nuestro principal recurso, el niflo se acostumbra a ellos. Ademds,
si no hacemos que el castigo se cumpla con firmeza hasta el final, cada vez perdera

fuerza.

Existen otras técnicas antes de llegar al castigo.
Ignorale, no prestes atencién al nifio cuando hace algo
mal. No hay que mirarle, ni hablarle, ni tocarle,... Lo
dificil de esto es que al ignorarle habrd un aumento
instantaneo de lamala conducta, porlo que hay que ser
capaz de aguantar como si nada ocurriera. Claro estd que

si esta realizando algo peligroso deberemos actuar
inmediatamente.

En el caso de no saber qué es lo que hace que tenga ese
comportamiento, puede resultar efectivo aislarlo del
entornoy llevarle a unsitio donde no tenga nada que le
altere o le divierta. El mas clasico es el profesor que
saca al nifio al pasillo. Hay que hacerlo tantos minutos

como afios tenga el niflo, osea, si tiene 5 afios pues 5
minutos. Ademas esto te dara un respiro cuando la
situacion se hace dificil de controlar, y al nifio tamblen
le servird para pensar en lo que ha hecho.

No amenaces al nifio por ejemplo
l si no te comes Ia cena, no,veras

A cada edad
un castigo

De 0-5 afos

Han de ser aplicados inmediata-
mente porque si no el nifio no enten-
era la conexién comportamiento
premio/castigo. (Vamos que se le
olvida lo que hizo hace un rato y no
entiende porque le castigan)

Son muy sensibles al tono de voz que
se dirige hacia ellos, asi que emplear
un tono serio y severo cuando hacen
algo malo, sera suficiente (para ellos
eso ya es un castigo).

De5a12anos

- En esta etapa se les exige mas tanto

en comportamiento como acadé-
micamente. El tema de lo escolar
suele ser un motivo de discusién y
enfados entre padres e hijos.

A estas edades entienden mejor el
castigo, asi que explicarle porqué se
le ha castigadoy cuando se le aplicara
el castigo. (me has gritado en medio
del supery cuando lleguemos a casa
te castigaré).

Se le puede castigar sin ir con los
amigos, sin ver TV o sin hacer alguna
actividad que tenia programada,... a
veces con dejarle menos tiempo del
habitual sinverla TV ojugar con ami-
gos ya es un castigo, no hace falta ser
exagerados y castigarles toda una
semana.

En esta etapa son mucho mas inde-
pendientes y auténomos. Los pre-
mios y castigos son efectivos, pero el
didlogo y la negociacion se hacen
mucho mas importantes y necesa-

rios. Yanosirve el castigo «porque si

o porque lo digo yo que soy tu pa-
dre», tienen argumentos y rebaten
como auténticos politicos. Es fun-
damental la negociacién, aunque

habra temas negociables y temas no
negociables, dejarselo muy claro
(podemos negociar irte a una fiesta
nocturna, pero no te dejo tatuarte
con 15 afios y no es negociable).

Ponte en su lugar, recuerdas como te
sentias, los cambios fisicos y sociales
por los que pasaste (empatizar con
ellos). Hay que hablar sobre los
miedos, sobre las drogas, la sexua-
lidad...

A esta edad el castigo que mejor fun-
ciona es retirarles todo lo que pueda
ponerles en contacto con sus amigos,
movil, ordenador (tuenti, Facebook,
twitter...).

Ademas hay que regular el tiempo
que pasan en estas redes, con quién
habla y qué paginas visita, tampoco
hay que dejarle horas frente a la
consola.

Pero por encima de todo usar el
sentido comun, pasar tiempo con
ellos para conocerles mejor y poder
ayudarles como necesiten.
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Tel. 91 084 13 92

Anuncios Clasificados 1€ 3, e

E)SOCIOSAN

/ ON DO ARIA
A PERSO /] AYOR DEP 1)
TELEASISTENCIA ..
DOMICILIARIA SerVICI055€
desd
| OCIOTERAPIA esce

RECUPERADOR . 2 95 00 8¢
DE HISTORIAS 038 82 DO &

www.facebook.com/sociosan

Recordamos
que seguimos
recogiendo
moviles usados

\_\ para la AEPMI

NS Saludhable
WAMANDA ¢/ Capitan, 95

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.

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 colchon.
230€. Tel. 605066 825.

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

629 51 70 60

Tel.696303293.

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

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

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

® Especialista en Reiki y masaje
metamorfico. Tel. 6384957 82

¢ Electricista. Realiza todo tipo
de instalaciones, averias, re-
formas... Tel. 645487658 (Luis)

ANUNCIOS CLASIFICADOS

3 LINEAS - 1€ | Linea extra 0,50€
C/ Capitan, 95 - Aranjuez

Experiencia,
Calidad y Oficio

r
* ok

CONTROL INTEGRADO DE PLAGAS

® @ e vesiaennns,
@ @ @ Colegios...
@@

Antonio Rodenas Diaz / Director Técnico

Tel.679 04 09 52

\

r REPARTO:PUBLICIDAD
74 PUBLI3

SOLUTION

67593 76 53

Da a conocer tus productos
casa por casa

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

www.publi3solutions.com
info@publi3solutions.com

de Aranjuez

Komuni

todo son ventanjas

Solicita la tuya y consigue un

5% Dto.

en tus compras-
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Especialistas en
Carpinferia de

Aluminio y PVC

Todo tipo de cerramientos !

Aprovéchese del Puertas de seguridad Toldos 4 : fl0S

Plan Renove Ventanas PVC Mamparas de bafio Ventanas de experiencia
Comunidad de Madrid *X*X* nos avalan

{iQue no se te valla el dinero Contraventanas Persianas y
P Por laventanall / Mosquiteras  Mallorquinas ' _,'
. et
"

Constiltenos sin compromiso
Tels.: 91 891 03 23
Mariano 630 172 534

Luis 665 520 375

C/Andrés Martinez, 1Bis
28300 Aranjuez
aluminiosmonzon@hotmail.com

Freiduria Andaluza

i 0€

fia + 3 1nchos.1.5

CanaTercgo + 3 pinchos Z}?t?€
Tenemos mds de 40 tapas difere

AranjueZz

Berenjenas | Parrochas | Boquerén | Tacos Merluza y Bacalao
Ensalada Gambas [ Tortitas Camardén | Croquetas Variadas
Entremeses Varios | Tortilla Finas Hierbas | Cazén | Bienmesabe ....




™ Mueve el COCO
030

NECESITAS: -Cclo *Papel vegetal +Ldpiz *Una taza *Un rotulador para cerdmica
66M0 HACERLO: En un trozo de papel vegetal escribimos o calcamos lo que vayamos a poner
en la taza, y lo repasamos por ambas caras con un ldpiz. Después colocamos el papel en la taza y lo
sujetamos con celo. Repasamos con un [apiz para que se calque. Ahora, simplemente repasamos con el
rotulador para cerdmica. No tengas miedo a equivocarte, se puede quitar facilmente con un algodon
mojado en agua, asi que puedes corregir todo lo que quieras, las veces que quieras. Cuando ya esté a tu

gusto, deja secar un ratito la tinta, y pidele a un adulto que [a mete al horno 160°C unos 45 minutos

para que se fije la pintura. g Bsim mwwmmm

La felisidad es an 66 condlge  riamen Shndken

MAMEN SAMCHEL

Observa que se trata de la
misma imagen dividida en 3

partes. La diferencia es que

los dos trozos de la parte
superior han sido
intercambiados provocando
que se pase de tener
15 duendes a contar 14.
Donde esta el duende n° 15??
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ESTAMOS DANDO A CONOCER EN SU ZONA
LOS PLANES NUTRICIONALES DE HERBALIFE
PARA LA PERDIDA Y MANTENIMIENTO DE PESO, -AUM/E‘-“

AS| COMO PARA LLEVAR UNA NUTRICION SANA e@NTR@"'E 5

QUE NOS PERMITA DISFRUTAR DE UNA VIDA
) _ «cnTABE
MAS SALUDABLE Y MEJOR. o DISFRY

APROVECHE ESTA OCASION PARA HACERSE UN ALIMAIME
ESTUDIO CORPORAL Y SABER COMO ESTA.
VISITENOS O PIDANOS SU CITA SIN NINGUN

COMPROMISO Y LE REALIZAREMOS EL

ESTUDIO GRATUITAMENTE.

©® CENTRO DE BIENESTAR LA MONTAN.2

C/ Patrimonio Mundial, 9 - 2°. Lc 48 / Centro de Empresas La Montaﬁai;
Tel.: 620 164 279 / 610 081 036 |



Las personas buscamos sentirnos realizadas, es decir,
alcanzar nuestros logros y aspiraciones vitales. Esto es
positivo ya que nos orienta a cuidar nuestros valores, a ser
exigentes (de forma regulada) con nuestras metas y a
generar crecimiento, que sin duda, esta ligado a nuestra
satisfaccion vital.

Hay personas que no tienen claro que es lo que no funciona
adecuadamente en sus vidas pero si saben que no se sienten
del todo satisfechos: “Sé que no tengo razones para quejarme,
tengo un trabajo, una familia que me quiere, una pareja... pero
el caso es que no me siento bien”. iTenemos que darnos
permiso para quejarnos de vez en cuando si esto ademas nos
orienta hacia el cambio! iNo tenemos que sentirnos culpables
por ello!. El que no tengamos problemas graves es un alivio
pero no una razén para por ello sentirnos satisfechos con

Normalmente cuando nos posicio- losocialetc...)

como nosva lavida.

En muchas ocasiones lo que suele haber detras de la
insatisfaccion de estas personas es el haberse aliado, por
supuesto sin ser conscientes, con el concepto del confor-
mismo. Este se define como “una actitud en la que el individuo
acepta lo que tiene delante de sus ojos a pesar de que no es lo
que mas le satisface o lo que considera mejor para si mismo”.
Normalmente no caemos en el conformismo por motu-
propio, no es que un dia nos levantemos y digamos... “jvoy a
conformarme con un trabajo donde no me siento realizado!”,
“iCon una pareja de la que no estoy enamorada”!... “hoy voy a
elegir conformarme con una vida social con la que no
disfruto”... sino que muchas veces nos vemos abocados a ello
por resistencias o miedos que se nos activan y que nos
impiden ver larealidad y posicionarnos de otra manera.

(Por ejemplo, alguien que lleva con una

namos en el conformismo podemos
hacerlo por algunos de los siguientes
miedos:

- Miedo a tomar conciencia de que
no me gusta mi vida segun esta
estructu-rada (puede también ocurrir
en un dmbito en concreto y no en los
otros, por ejemplo, puedo conformarme
en lo laboral pero no en lo familiar, con
una pareja de larga trayectoria y no con

- El miedo anterior esta ligado con el
miedo a cambiar. Los cambios como tal
suponen incertidumbre (y mds si son de
gran valor), y ésta es una emocién que
tiende a no gustarnos ya que nos hace
sentir que no tenemos el control sobre
loquevaavenir.

- Miedo a no tener las estrategias
suficientes para afrontar los cambios, a
no ser capaz de conseguir modificar mi
vida o no ser lo suficientemente bueno.

pareja muchos afios puede pensar que
no va a encontrar a nadie mejor si lo
deja, o que no dispone de habilidades
para ligar. Plantearse dejar un trabajo
que no te satisface y ponerte a estudiar
algo que vaya mds ligado a tus intereses
puede generar miedos con la incerti-
dumbre econdmica, la pérdida de posi-
bilidades de ocio, la posibilidad de no
sacarse el titulo al hacer muchos afios
quenose estudiaetc...)

Para poder estar satisfechos con nuestra vida tenemos que
aprender a regular nuestra exigencia para que ésta no nos
impida disfrutar de nuestros logros y nos frustre. Ademas,
tenemos que aprender a buscar “lo mejor” que podemos
obtener (que “lo mejor” tiene que ver con lo que mds me
encaja, con lo que necesito en el presente) y trabajar
nuestros miedos para ser capaces de evolucionar en
aquellas dreas donde sentimos que desde hace un tiempo no
obtenemos disfrute (o no todo el que nos gustaria). Nuestro
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-Mama, mama, en el ~¢Tienes T
colegio me dicen champu.

= ¢Y cugl es I3 clave?

o Busca Comerciales
-éBailamos? b

Autonomos y profesionales, que les

hace una interese un sobresueldo a comision.
Que a

Ah Interesados/as llamar al 91 084 13 92
= hh POr eso no te Ppreocupes. abe]a en o mandar curriculum a

isecurbanaant " gimnas! |
Estaba una pizza llorando en el

cementerio, llega otra pizza y le dice: {s:%

No. era mediana - iMe ha dicho un pajarito que te drogas!

MADRID ENERGIA, s.. GASOLEOS A DOMICILIO

DISTRIBUIDOR DE GASOLEOS

ENTREGA EN SU

pomicitio EN v Buenisima Calidad
24 HORAS / Buen Servicio
LOS '

MEJORES cehe wits
PRECIOS e

WADNTD ANEAGLA,.,

TELEFONO/DE'PEDIDO:

925 12 10 39 .

ALARMAS » CAMARAS

MAXIMA SEGURIDAD MINIMO PRECIO

TEL. 677 936 988



Directorio Profesional

Audiologia

Optica Lohade

Centro Auditivo.

C/ Gobernador, 50. Aranjuez
Tel. 918910034

Autoescuela

MasQueClase - 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

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.91891 8500
www.aranjuezfisioterapia.com
Foto-Depilacion

No + vello

Centro de depilacion. C/ Abastos, 28.
Aranjuez.Tel.91801 1587 -
www.nomasvello.com

Opticas

Optica Lohade

Opticay audiologia.

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

Psicologia

AMP PSICOLOGOS

Autorizacién Sanitaria CAM CS 7048
AliciaMartin Pérez. Cdo. M-12381
MagdalenaSdenz Valls.Cdo. M-20448
PalomaSuarezValero.Cdo.M-19275
Infantil. Adolescentes. Adultos.
C/Stuart,47-Bajoderecha. Aranjuez
Tel.918657524 -680637674
www.psicologosaranjuez.com n
Centro de Psicologia Alba Atienza
Centro Sanitarion2C€S12520
MarBoadan2col. M-23366

Alba Atienza n2col. M-23466
Adultos-Nifios-Mayores

Terapiade pareja-Terapiasexual
PRIMERA CONSULTA GRATUITA
Citaprevia:910135419-633280848
C/Almibarn21812D
www.albaatienzapsicologia.com

ANUNCIATE EN NUESTRO
DIRECTORIO PROFESIONAL

C/ Capitan, 95

Tel. 91 084 13 92
info@saludhable.net

WWW.GRANTURISMOARANJUEZ.COM

servicio | A

ALTERNATIVO AL 1a]. 674 759 205
AEROPUERTOS - GRUPOS - DESPEDIDAS - AVE - EXCURSIONES - EQUIPAJES - MASCOTAS - PARQUETES

EN AR

24HORAS

PAGO CON TARJETA
PRECIOS CERRADOS
POR SERVICIO

Farmacias de Guardia marzo
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Todos en algiin momento de nuestra vida sentimos la necesidad de dar
y recibir un abrazo para sentirnos bien con nosotros mismos, sentir apoyo,

felicidad y amor. Sin embargo se ha demostrado que los beneficios de los

Teniendo claro esto, mira todos los
beneficios de la abrazoterapia:

Reduce el estrés y la ansiedad: Reducen
la produccion de una hormona llamada
cortisol, la cual favorece el estrés. Al re-
ducir esto se aumenta la cantidad de
serotonina y dopamina, las cuales de in-
mediato te daran sensaciones de bien-
estarytranquilidad.

Reduce la presion arterial: Gracias a
ellos nuestro sistema nervioso se activa,
se libera la hormona oxitocina y activa-
mos unos mecanorreceptores de la piel
llamados Corpusculos de Pacini, los cua-
les se encargan de reducir la presion
arterial.

Mejora el sistema inmune: Al recibirlos
nuestro sistema inmunoldgico se activa
y favorece la creacion de glébulos blan-
cos. Gracias a esto podemos prevenir
muchas enfermedades y mejorar nues-

%tness

E%tﬂt@m

ARANJUEZ

abrazos van mads alla de las emociones e influyen directamente en

nuestra salud sin importar la edad en que nos encontremos.

tras defensas cuando nos sentimos dé-
biles.

Beneficios cardiovasculares: Los abra-
z0s con las personas que amamos au-
menta el nivel de oxitoxina, gracias a es-
ta hormona recibimos grandes benefi-
cios para la salud del corazon vy el sis-
tema cardiovascular.

Reduce el riesgo de padecer demencia:
Nos estimulan, nos dan tranquilidad y
equilibran nuestro sistema nervioso,
por esta razoén los abrazos desde tem-
prana edad reducen el riesgo de pa-
decerdemencia.

Mejora el estado de dnimo: Cuando
pasas por un mal momento, los abrazos
pueden ser la solucidn para sentir la
felicidad. Cuando abrazamos se eleva la
serotoninay gracias a esto recuperamos
poco a poco nuestro buen estado de
animo.

Rejuvenece el cuerpo: Cuando abra-
zamos se estimula el proceso de trans-

portacion del oxigeno a los tejidos y gra-
cias a esto nuestro cuerpo prolonga la
vida de las células evitando que enve-
jezcamos y dandonos mas tiempo de
juventud.

Relaja los musculos: Los abrazos esti-
mulan la circulacion en los tejidos blan-
dos y gracias a esto se pueden calmar
dolencias musculares y liberar la ten-
sion.

Genera confianza y seguridad: Nos
hacen sentir apoyados, con confianza.
Recibir un abrazo antes de hablar en
publico hard que lo hagamos mejor.

Eleva la autoestima: Muchos espe-
cialistas asocian la autoestima con el
contacto fisico que recibimos desde que
somos nifios. Las sensaciones que
experimentamos desde pequefios nos
marcan de por vida y con esto se incre-
menta nuestra capacidad de querernos
y respetarnos a nosotros mismos.

Un abrazo Carri

C/ Mirasierra, 24 - Aranjuez

Antes 64.80

AHORARS7ES(0

ANTES 59.90

Salud y Bienestar

Especialistas en Nutricion
y Alimentacién Deportiva

- Pérdida de Peso

DIETAS PERSONALIZADAS
Construccion Masa Muscular
Calidad y Tonificacion Muscular
Seguimiento personalizado
para todas las edades

Comienza un

AHORARS 350

tilo de vida que
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