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Fitness & Entrenador
Personal con GPS.

Tanto si corres, como si montas en bicicleta,
caminas, practicas piragiiismo o algo completa-
mente distinto, te mantiene motivado y sobre
todo, te ayuda a pasarlo bien.

Registra cualquier actividad deportiva al aire libre
incluyendo duracion, distancia, velocidad,
consumo de calorias y muchas mas cosas.

SocialDiabetes

SocialDiabetes

Es una app que te hara la vida mas facil en el
cuidado de tu Diabetes, pues con ella podras
registrar qué comiste, cuanta insulina te aplicaste y
como estaba tu nivel de glucosa.

Con estas acciones aprenderas dia a dia sobre tus
propios habitos y reacciones, lo que lograra que
sepas mas sobre tu Diabetes y tengas un mejor
control.

MOBILE CENTER ARANJUEZ

mobilecenteraranjuez@hotmail.es

.
=" MOVILES NUEVOS LIBRES
e AL MEJOR PRECIO DEL MERCADO

C/ SAN ANTONIO, 94 - ARANJUEZ
TEL. 622 195 793 - 91 279 02 63 AB’ERTO SABADOS TARDE

PROTECTOR

SUPER OFERTA §f FUNDA DE

FUNDAS DE
SILICONA

0 GEL
DEL MISMO MODELO

FUNDA DIBUJG

FUNDAS
DE SILICONA O GEL
DEL MISMO MODELO

2600

3,95¢

POWER BANK

mA

TEATEZUSER [PALO SELFIE %
: TELEFONOS INALAMBRICOS fi",‘l’mm"
+PROTECTOR DE PANTALLA DE REGALO PANASONIC Y LOGICOM ,95
W\

LIBERAMOS | MOVILES DE SEGUNDA | CAMEIC DE B AN IALEA
Y REPARAMOS MANO CON GARANTIA [;,HONE 4/[IPHONE 3[IPHONE

TODOS LOS MOVILES DESDE B€ 5C 65
€ € s €

OFERTA
KINGSTON

MicroSD

Pen drive

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

* ESTETICAY REHABILITACION

* ORTODONCIA INVISALING

* PERIODONCIA

* CIRUGIAE IMPLANTES

* ODONTOPEDIATRIA

* O. CONSERVADORAY ENDODONCIA

./ S \ ESPECIALIDADES

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

Ctra. Andalucia, 92
91 0719923 -6407278 11

Yogé(rZ‘ YWelado &
A eposteria Creativa

YO
Yogurt Helado ESPECIAL MA

Yogurt Fruit MES DE LAS
Frappes - Smoothies = COMUNlONES

Cafés - Tés
CupCakes - Galletas
Tartas - Toppings

a2 ) PRECIOS ESPECIALES
g 7ersoni zatas \Sg PARA HOSTELERIA




La mayoria de los hogares cuenta con el consabido
botiquin o cajon de medicamentos donde, se guardan
muchos restos de medicinas que, por desgracia para
el sistema de salud espafol, corresponden a
trata+mientos que ni siquiera se han empezado. Y
una buena parte se nos caducan.

Los medicamentos nunca deben tirarse a la basura o
al inodoro, ya que son contaminantes tanto para las
personas como para los animales y el medio
ambiente.

Segun un informe del Al aio se reco-
Gobierno britanico, en el que [SSINERIETE
RN LR R e - de 74,4 kilos de
medicamentos en 14 paises [Tyl
del Primer mundo, por cada 1.000
Espaia es el 2° pais que mas [EIICHICERRI)
T L R L -y total de 3.496

por detras de EE.UU. toneladas, (es
probable que esto

solo sea la punta del iceberg, ya que no se computan los
medicamentos que se tiran a la basura sin optar reciclar) un
30% sin abrir. Esta nueva contaminacion farma-
colégica amenaza sobre todo al medio ambiente, pero
podria llegar a afectar también a la salud de las
personas.

Con la finalidad de efectuar esta tarea de reciclado y

Medicamentos caducados (%

eliminado, se implanté el SIGRE (Sistema Integrado
de Gestion y Recogida de Envases), constituido por
Farmaindustria, el Consejo General de Colegios Ofi-
ciales de Farmacéuticos y la Federacion de Distribui-
dores Farmacéuticos. La mision de SIGRE consiste
en promover y facilitar la recogida de medicamentos
para su correcto tratamiento medioambiental.

Larecogida se efectiia en los centros de salud y en las
farmacias a través de contenedores especiales donde
se depositan las medicinas usadas o caducadas. Una
vez recogidos, pasan por un proceso de seleccion
para, en primer lugar, separarse segun el material del
envase (cartén, plastico o vidrio). Estos materiales se
someten a un proceso de reciclaje, mientras que los
restos de medicamentos se eliminan segun la
normativa para este tipo de residuos.

La legislacién vigente no pe
medicamentos que no se ha
importa que la caja esté todavia
haya caducado. Sin embargo,
donaciones humanitarias.

jite reutilizar los
onsumido. No

Se invierten millones de euros en fabricar
y financiar farmacos que, en el mejor de
los casos, acaban en la planta de reciclaje.
SEAMOS RESPONSABLES

i CUMPLIMOS

UN ANO !

c/dmibar,2
LU AUSCreaHras.com
9] Bol 73 36

Juguetes educativos
Mmanudidades
cuentos iusHados

e f2

+dleres

CUPON DESCUENTO

10

*Descuento aplicable presentando este cupén,
por compras realizadas en el mes de mayo de 2015.
Sélo un cupdn por compra.




ESPECIALISTAS EN TE
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Té
Rooibos
Infusiones
Azucares
Dulces

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

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

Hogar

[ CORACION

C/ del Rey, 44 - Aranjuez Tel. 91 891 34 26 - 672 364 114 tomashogar101@gmail.com




David y su padres
en Bodenayary

Y

Salimos de Campiello con la vis-
ta puesta en las majestuosas
montafias que se van a cruzar en
nuestro camino.

42 ETAPA
Campiello-Berducedo

Como nos aconsejo David (el hos-
pitalero riberefio) en Bodenaya,
cruzaremos el puerto del Palo
por la mitica ruta de Hospitales.
Llamada asi porque pasaremos
por 3 antiguos hospitales de pe-
regrinos (Siglos XIll y XIVv) Val-
paraiso, Fonfaraon y Paradiella,
(ésta es la ruta de los antiguos pere-
grinos). Sobrecoge el caminar por
aquellos parajes indspitos. De
repente se observan caballos sal-
vajes corriendo ladera abajo y
alguna que otra vaca, normal-
mente no hacen nada, pero hay
que vigilar por sialguna arranca a
correr. “Podremos sentir que
hace muchos siglos aquellos pe-
regrinos podian recibir ayuda y
cobijo enaquellos lugares”.

Cuando llegamos al alto del Puer-
to del Palo nos reuniremos otra
vez con nuestros compafieros de
peregrinaje que decidieron bajar
a Pola de Allande. Aqui juntare-
mos nuestros pasos hacia la al-
dea de Montefurado, una pre-
ciosa aldea (donde habita tan solo 1
persona) y que su significado en
Bable es “Monte agujereado”
pues de aquellas montafias los
romanos sacaron grandes canti-
dades de oro y dejaron muchas
bocaminas. “Como curiosidad
destacamos que los habitantes
de esta aldea estaban obligados a
marcar con 100 estacas de fuego

el albergue *@ﬂ * aludhable
zond. 39@1)

el camino para las personas que
se aventuraban a cruzar el puerto
durantelanoche”.

Y poco a poco, con un caminar
alegre y bellos parajes llegamos
a Berducedo.

52ETAPA
Berducedo- Grandas de Salime

El dia amanece con las imdgenes
y sensaciones vividas en Hos-
pitales. Pero debemos seguir
camino y después de un buen
desayuno marchamos siguiendo
las flechas amarillas.

El camino nos guarda grandes vis-
tasy fotos para guardar en la reti-
na. Desde el alto en la aldea de
Buspol un magnifico mar de nu-
bes cae bajo nuestros pies para
quitarnos la vista del majestuoso
pantano y presa del salto de
Grandas.

Con un fuerte descenso de 7 km.
y cruzando un bosque de pelicula
llegamos a la presa para contem-
plar esta gran obra de ingenieria
hidraulica. Desde el mirador de
“la boca de la ballena” dejando-
nos sin respiracion por un buen
rato. Ya sélo queda el ultimo
esfuerzo para llegar a nuestra
meta de hoy.

Una vez llegados a Grandas de
Salime, y pegarnos una merecida
ducha en el albergue, iremos a vi-
sitar el museo etnogréfico (de
Pepe el Ferreiro) el mds importan-
te de Espaia y hacerse una idea
de como vivian en Asturias a
principios del siglo pasado y co-
nocer los diferentes oficios mas

tradicionales de la mano de ver-
daderos profesionales del metal
y la madera. Una verdadera joya
para los sentidos y la memoria.

62ETAPA
Grandas de Salime-Fonsagrada

Hoy dejaremos atrds Asturias y
daremos la bienvenida a Galicia,
la delimitacion entre una comu-
nidad y otra esta marcada por
una simple fila de piedras con
una placa. Haceros una foto de
recuerdo.

Como curiosidad saber que a
partir de ahora la direccion de la
vieria es al contrario que en
Asturias, asi que estar alerta.

Dejando la colegiata de la iglesia
de San Salvador en Grandas vy
cubierta con un velo de mistica
niebla cruzaremos el alto del
Acebo. Tras una fuerte subida
pero acompafiada de pinares
majestuosos empezaremos el
descenso y cruzaremos el limite
geografico que separa Asturias
de Galicia, Santiago estd mds
cerca y despedimos Asturias con
sus paisajes, sus gentes y sugran
hospitalidad en el corazon.

Fonsagrada espera a lo lejos, pe-
ro su famoso pulpo a feira y su
olor a eucalipto nos anima el pa-
so y fortalece nuestro senti-
miento de sentirnos tremenda-
mente afortunados de poder ca-
minar por estos caminos llenos
de historia, donde millones de
personas nos precedieron dejan-
do su energia sobre la tierra que
hoy acariciamos.

David Carricondo




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.




Como agua para chocolate

“Todo cambio interior repercute en el exterior,
porque lo que es adentro es afuera’

“Las emociones se viven, se sienten, se reconocen, pero solo
una parte de ellas se puede expresar en palabras o conceptos”

-Laura Esquivel-

La teoria del fosforo:

Mi abuela tenia una teoria muy interesante; decia
que todos nacemos con una caja de fosforos
adentro pero que no podemos encenderlos solos...
Necesitamos la ayuda del oxigeno y una vela. En
este caso el oxigeno, por ejemplo, vendria del alien-
to de la persona que amamos, la vela podria ser
cualquier tipo de comida, musica, caricia, palabra o
sonido que engendre la explosion que encendera el
féosforo. Por un momento, nos deslumbra una
emocion intensa. Una calidez placentera crece den-

tro de nosotros, desvaneciéndose a medida que
pasa el tiempo, hasta que llega una nueva
explosiéon a revivirla. Cada persona tiene que
descubrir qué disparara esas explosiones para
poder vivir, puesto que la combustién que ocurre
cuando uno de los fésforos se enciende es lo que
nutre el alma. Ese fuego, en resumen, es su alimen-
to. Siuno no averigua a tiempo qué cosa inicia esas
explosiones, la caja de fésforos se humedece y ni
uno solo de los fosforos se encendera nunca...

Es realmente dificil encontrar a
una persona a quien no le guste el
chocolate. Ademas de ser un
dulce exquisito, el chocolate tiene
ciertas propiedades que lo con-
vierten en un poderoso arma para
luchar contra el estrés y el mal
humor.

La planta de cacao se conoce por
las culturas precolombinas de
Centro América y se atribuye su
origen a México extendiéndose a
toda la cuenca del Amazonas. Se
cultiva en todas las regiones
tropicales.

Al cacao se le atribuyen principios
activos importantes (unos 300), el
mas importante es la teobromina,
otros no menos importantes son:
anandamida, arginina, dopamina
(neurotransmisor), epicatequina
(antioxidante), magnesio, seroto-

Mi pregunta es:

i Tienes que b
para darte un cap

0, ;Te lo mereces si

Enciende tu fosforo.

uscar un motivo

nina, triptéfano, polifenoles y fla-
vonoides (vitamina B1, B2, B3 y
E). Esto ha hecho que cobre un
gran protagonismo en los trata-
mientos de belleza.

Entre sus propiedades
pueden destacar

*Antidepresivoy antiestrés.
*Antioxidante.

*Aporta minerales y oligoele-
mentos.

Aumenta la circulacion san-
guineay linfatica.

=Contribuye a la oxigenacién ce-
lular.

=Estimulalos sentidos.

=Hidrata y nutre la piel.

*Mejora la elasticidad de la piel y
aporta suavidad.

Los expertos aseguran que el
chocolate despierta en nuestro

richo?
n mas?...

cuerpo una agradable sensacion
de bienestar y euforia, similar a
cuando estas enamorado.

Uno de los rituales mas lujosos de
belleza se realiza mezclando el
cacao con especias tales como el
jengibre y pimienta rosada, ex-
tractos de jazmin y rosa bulgara,
manteca de karité, moringa olei-
feray frutos rojos.

Una experiencia sensorial Unica.
Una inyeccién de energia y vita-
lidad para nuestra piel.

El ritual se acompafa de exfolia-
cién, masajes personalizados vy
gemas.

Ergoestetica




Maria Rosa

Ergoestetica
Cosmetdlogas

Todos nuestros tratamientos
son personalizados

Tratamientos faciales c lt

Tratamientos corporales onsu a

Beauty coach t i t
Depilaciones nues ras o er as
Tratamientos holisticos

Nutricosméticos
Diagnastico gratuito

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

Asesoramiento dietético ergoestetica@hotmail.com
Magquillaje www.ergoestetica.com
h | m luMINiIos © - .-
' - Especialistas en
o I ] Carpinterio de '
I i Aluminio y PVC
L Todo tipo de cerramientos |
: Puertas de seguridad Toldos 4 : fios
Aprovéchese del . .
Plan Renove Ventanas PVC Mamparas de bafio Ventanas de experiencia

Comunidad de Madrid XX nos avalan

{iQue no se te valla el dinero Contraventanas  Persianas j
N Q?;"f ventanat Mosquiteras  Mallorquinas \ ',

Consiiltenos sin compromiso

- - 1’ "r
e Tels.: 91 891 03 23 /
- : Mariano 630 172 534
7 1. ek Luis 665 520 375 ; __
A ! C/Andrés Martinez, 1Bis MN__ L -

- 28300 Aranjuez
T aluminiosmonzon@hotmail.com
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Son inservibles totalmente porque 3 é “"L > | lasavesy los mamlferos tienen una
la dieta actual las hace innecesarias.| 2" = "~ | membrana especial para proteger el

— - | ojo, pero los humanos lo conservamos |
i v ety e S - ¢ g s6lo como un pequeiio pliegue en la

0 0 . s
j S , j esquina de su ojo.
[ Es un pequeio musculo situado "‘}u T
| debajo del hombro, que va ' e 7
desde la primera costilla hasta la \ B ,
, P Y / Los musculos extrinsecos del
clavicula, nos seria util si aun J . . .,
. / pabellon auricular permiten
camindramos a cuatro patas. { 3 |
v { a algunas personas que
Pezonesima na I muevan sus orejas.
| ; /
\ Los conductos lactiferos no - ; \ : |
se desarrollan en hombres. y { \ @HmeanalﬂiM ]
asl que para que...: 1 Existe dentro de la prostata
Avendice pero es una glandula
“ | A reproductiva no desarrollada
Algunas teorias dicen que funciona I8 ! \ ’
como reserva de flora intestinal que \ | \
ayuda en digestiones problemdticas. f ( =1 [Goceix:
Pero esta claro que se la conoce ' Nuestros ancestros
por otras causas. hominidos perdieron

la cola antes de
empezar a caminar.

Excepto las cejas que sirven

para evitar que el sudor caiga | ', SIVusculoYplantar:#
en los °l‘l75 y ’I" b‘ff ba que sl" e YN \| Este servia para agarrar objetos con los
paraa seleccion sexua. pies, en las primeras evoluciones del

El restc? de pelo corporal hombre, pero ahora équé narices pinta?
no sirve para nada.
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- 1'
vinturas &y -
SACO DE AGUAPLAST PINTURA PANCA
AVDA. PLAZA TOROS, 30 15 KG. 8,80¢ INT/EXT. 260715,
Aranjuez L as me'ores marcas PINTURA PLASTICA BLANCA

EXTRA 31'8°715|.
Tel. 918921559 7 |5 MEjOres PrecioS syaLre LACK SATINADA VALENTINE 36741




AGENTES INMOBILIARIOS

Vivienda en segunda planta, de 100 m2,

3 dormitorios, cocina amueblada, 2 bafios
completos, gas natural, aire acondicionado
y 2 plazas de garaje.

158.000€

LAS AVES
Vivienda reformada en
segunda planta, 88 m2,

3 dormitorios, cocina
amueblada, gas natural,
armarios empotrados y

terraza acristalada.

69.500 €

MORERAS
Planta baja, 100 m2,
3 dorm., bafo y aseo,
cocina amueb. con electr.,
| 2 terrazas y patio.
i Frente Jardin del Principe.
125.000 €

FLORIDA
Piso céntrico 120 m2, 3
dorm. (antes 4), 2 bafios,
11 m2 de cocina,
| acumuladores tarifa noct.,
tarima, climalit, terraza
acrist.. Asc., gje. y trast.
185.000 €

www.fysol-inmobiliarias.eu

S
| I|;Ei
Vivienda en primera planta, 135 ;112,

4 dormitorios, 2 bafos, cocina amueblada, gas

natural, arm. emp., parquet, asc., gje. y trast.
Zonas comunes (piscina, gimnasio, p.infantil...)

NUEVO ARANJUEZ
~  Atico en tercera planta,
. completamente nuevo, 54
| m2, 1 dormitorio, cocina
" independiente amueblada
y terraza. Muy buena
comunicacion.
69.000 €

ONTIGOLA
Los Altos de Aranjuez.
Adosado esquina,

3 dorm., 2 bafios y aseo,
. cocina amueb., gas nat.,

'~ parcela solada, jardin,
pérgola. Muy luminoso.

140.000 €

PINAR DE ARANJUEZ
Adosado, 198 m?, 4 dorm.,
3 plantas, 2 baiios, cocina
amueb., gas nat., a/a,
4 parquet, arm. emp., patio,
\| garaje puertas motor.y
porche acristalado.

231.000 €
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La risoterapia es un proceso terapéutico en el que mediante
la risa y otras tecnlcos se busca la forma de sentirse plenos y satisfechos.

Cuando reimos a carcajadas se
activan entre 100 y 400 musculos.
Porque la risa es buena para
nuestra salud y no sélo en lo
animico. La risa tiene beneficios
fisioldgicos y por eso la risoterapia
existe y se puede utilizar como el
motor de un cambio positivo en
nuestras vidas. En 20 segundos de
carcajada se hace el mismo
ejercicio aerdbico que en 3
minutos de remo.

Como explica Irene Fernandez
Megina, fundadora y directora de
la Escuela de Risoterapia de
Madrid, la terapia de la risa
engloba toda una serie de
dindmicas vivenciales en las que se
combinan movimiento, juegos vy
técnicas procedentes de la
meditacion activa, las dinamicas
de grupo, el baile libre, la
arteterapia o la musicoterapia,
entre otras disciplinas. La
risoterapia, define Megina, es un
proceso terapéutico y de
crecimiento personal en el que
mediante la risa y otras técnicas
vivenciales con alto grado de
interaccién encontramos la forma
de sentirnos plenos, satisfechos y
felices. "En 20 segundos de
carcajada sana, se realiza la
misma cantidad de ejercicio
aerdbico que remando durante 3
minutos", sefialan en esta escuela.

5

Los principales beneficios
fisiolégicos de la risas son:
Moviliza la columna vertebral, lo
que ayuda a aliviar el estrés y los
dolores de espalda. Fomenta la
secrecion de las denominadas
hormonas de la felicidad:
serotonina, dopamina, adrenalina
y endorfinas que producen una
sensacion fisica de bienestar
global. Cardiovasculares: mejora
la tensidn arterial y los procesos
asociados. Pulmonares: al reir
conseguimos el doble de oxigeno,
una hiperventilaciéon natural que
favorece a todos los procesos del
organismo.

Quienes ejerce la risoterapia
proceden fundamentalmente de
los ambitos de la fisioterapia, la
psicologia y la expresion corporal.
La risa se emplea como una
herramienta mas y no como un fin
en si mismo ya que facilita entrar
en terrenos mas profundos sin la
resistencia que se podria dar en
otros contextos terapéuticos. La
risa permite entrar en terrenos
mas profundos sin la resistencia de
otros contextos terapéuticos.
Segun sefiala Ferndndez Megino,
no se fuerza la risa desde el
exterior como en el caso del humor
sino que se busca conseguir un
estado de felicidad que facilite la
risa, en el que se rie para estar
bien. Se trabaja sobre los sentidos

para estar mas atento y focalizado

al disfrute. Para ello se aplican
técnicas de la psicologia positivista
que se centran en las habilidades
que comparten las personas
genuinamente felices. Asi, en los
talleres se entrenan los estados de
felicidad y optimismo a través de
dindmicas de grupo y juegos. Se
distinguen dos tipos de risa, la risa
de descarga y la risa relajada. En la
risa de descarga reimos de lo que
no nos permitimos normalmente:
el poder, el dinero, el sexo y
aquello que nos hace parecer
tontos o estupidos. Larisarelajada
es la mas cercana a la felicidad, es
unarisaampliay no es tansonora,
en ocasiones es Como un suspiro.

Aunque la risa es contagiosa, la
terapeuta sefiala que existen
ejercicios fisicos que la promueven
jugando con la respiracién por
ejemplo o con la emisién de
sonidos. También se trabaja sobre
la risa interior a través de la
meditacidn o técnicas psicolégicas
como los denominados 'anclajes' a
través de los que se generan
compromisos personales con uno
mismo.

Segun seiiala la terapeuta, la
mayoria de personas sitla su 'yo
esencial' en el corazén, de ahi que
se practique la sonrisa al corazon
para estar a la escucha de nuestros

intereses reales. ]
20minutos.es




El Edén o{g [a Belleza

¢QUIERES,CONSEGUIR ESTOS RESULTADOS EN,TI?,
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TODO TIPO DE TRATAMIENTOS,
EN PELUQUERIA Y ESTETICA

Preparate para el

VERAN

...y para tus celebraciones, bodas, comuniones...

leel Permanente VEN

" y te informaremos
. Pestanas Sitt COmpromiso

| ‘# pel‘fCCtaS de todos nuestros
mas tiempo tratamientos

Tels. cita previa:

(of] Vqleras O - Aranjuez 91 891 90 25 - 91 892 96 25




C/ Santiago, 18 - ARANJUEZ

91 081 85 09 - 661 66 38 83 - 628 62 63 83

Fotodepilacion

pecholoiespalda

@m TE AHORRAS

35€
bono?X

€

AI)I(’P‘O (JPS(JP I(]S OS.OOI’I

Camino (Je Ias CPuces, 2
Esq. Avn(]. Dlaza (]e Topos

Apanjuez

‘CHEF DEL RESTAURANTE
EL PALACIO DE MEDINACELI"

ESPARRAGOS

' SOBRE PINA
4 YGAMBAS

INGREDIENTES:
- 12 ESPARRAGOS - 2 Rodajas de pifia - 12 Gambas peladas

- Sal fina y gorda - 1 diente de ajo - Vinagre de Jerez
- Aceite de oliva intenso virgen

PREPARACION:

1.- En una plancha o sartén apropiadas saltea los
espdrragosy la pifia.

22 Mientras tanto prepara la vinagreta de ajo con
2 cucharadas soperas de aceite de oliva, un
chorrito de vinagre de Jerez y machaca 1/2 diente
deajoyligalo.

32 Enlasartén o plancha afade la vinagreta sobre
los esparragosy la pifiay después la sal gorda.

42 Retira de la plancha o sartén y emplata: pri-
mero la pifia, los esparragos encima, saltea las
gambas en la misma sartén y ponlas por encima
conuntoque de perejil.

SUGERENCIA del CHEF

Como no podia ser de otra
manera, la primerad sugerencia
es que aprovechéis que
estamos en plena temporada
y utilicéis espdrragos de Aranjuez.
Otra pequeiad sugerencia es
que si os sobra vinagreta
echéis un poco por encima.

iiQue aproveche!!




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

Degusta enfre murosg de
bistoria nuesgtras elaboradag

Orapag be Sutor
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Prueba Nuestros
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" Gran'Terrazade Verano
1 con'Novedades
Opeq0 @elebra@l@nes F T
T lEveritos Ven a disfru

(=] www.restaurantepalaciodemedinaceli.com
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Salon Independiente CAFETERIA

para todo tipo de
celebraciones y eventos

MENUS ADAPTADOS
MAY OSEGUN PRESUPUESTO

ESPECIAL COMUNIONES

Gran terraza en zona peatonal
Menu Diario - Tapas Variadas

Especialidades OFERTON
FIN DE SEMANA

- Carnes de Avila 1 KG CHULETON

- Pulpo a la gallega cor;(c); Lﬁ’l\a’rz;ggrchT
cocido en el 2 COPAS DE VINO O CERVEZA

propio restaurante 3 8€

JUNTO CASINO Y HOTEL BARCELO %

Tel. 91°1 34 9412 ARANJUEZ & L) i Lo



¢En qué
qué se parece un huevo a una castana??

Hay tatuador
es muy profesii .
o0 porque tu amigo prac tfi’quj; :,l::zalles,_ en A!fanjuez hay unos cuantos. Por ah
s la juguéis; mirad algunos ejemp lo's g e’ Ia Orrar unos euros

0 que os puede pas
ar.

Motivo de divorcio

En el numero anterior,
dedicamos und seccion a los tatuajes
mal escritos. En relacion a esto en
portada pusimos también una
falta ortogrdfica “a tendia ser

una broma pero
Pedimos disculpas por

to vaya cafid nos habéis dado.
recibido una multitud de ‘
vuestras por la falta.

Por cier
Hemos
broncas
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BlackondRed

C/ Real, 20 ARANJUEZ
Tel. 911 893 672

or debajo del precio de mercado
enora - Caballero - Juvenil
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CoMMO AFRONTAR DE FORAMA ADECUADA

LOS EXARMENES DE LA PAD

Prueba de Acceso a la Universidad

A lo largo de su trayectoria académica, los estudiantes se enfrentan a distintas pruebas para calificar su
aprendizaje en base a unos conocimientos y habilidades para resolver tareas.

Los examenes pueden generar reacciones de ansiedad y estrés que consisten en pensamientos negativos,
reacciones fisicas e incapacidad para realizar la prueba por “quedarse en blanco” a pesar de tener los
conocimientos y las habilidades necesarias.
Para afrontar los examenes adecuadamente es importante controlar las manifestaciones de ansiedad,
planificar el estudio sobre todo cuando hay que empezar a estudiar con bastante antelacion y llegar al examen
en buenas condiciones fisicas y mentales.
La PAU es una prueba a la que deben enfrentarse todos los estudiantes que quieren acceder a la Universidad
tras haber terminado el Bachillerato. Para superarla con éxito, ademas de dominar los contenidos del examen
hay que tener en cuenta los factores mencionados ya que muchos jovenes llegan a esta prueba con mas
ansiedad de la debida al considerar que “se estan jugando su futuro”.
Ofrecemos a continuacién una serie de consejos que pueden ayudar a superar la prueba con éxito.

Planificar el estudio

*Es importante realizar un trabajo
regular a lo largo de todo el curso
que se rematara con repasos en el
momento en el que terminan las
clases. No podremos superar los
examenes de PAU metiéndonos
un atracon de ultima hora.

*Desde que terminan las clases
hasta el dia anterior a los exame-
nes, se repasan los contenidos
aprendidos a lo largo del curso pa-
ra mantener la informacion en la
memoria. Los esquemas y los re-
stimenes elaborados previamente
son muy utiles en este momento.
Podemos seguir los siguientes
pasos:

‘Recordar toda la informacion
sobre el tema reproduciendo el
esquema/resumen de forma oral o

escrita.
‘Repetimos mentalmente el tema
mirando el esquema.
Consultamos los apuntes y el
libro para resolver dudas y comple-

tarelesquemay elresumen.
‘Por ultimo, realizamos una repe-
ticiobn mental de todo el tema.

Resulta muy util en esta fase auto-
examinarse, es decir, hacerse

preguntas y tratar de responderias.
Se empezara repasando los temas

mas faciles, a continuacion los mas
dificiles y por altimo los de dificul-

tad intermedia.
Uno o dos dias antes del examen,

se hara un repaso general de toda
la materia.

El dia antes del examen

*El estudio debe concluir 24 horas
antes del examen. Lo que no esté
aprendido, no se aprendera en el
ultimo momento. El estudio de ul-
tima hora puede provocar confu-
sién y aumentar la ansiedad.
*Dedica tiempo a descansar y
realizar alguna actividad placen-
tera como dar un paseo, escuchar
musica o practicar algun deporte
(esto ultimo, al menos dos horas
antes de acostarse).

*Prepara todo lo necesario para el
examen de forma que a ultima hora
no tengas que preocuparte por ello
(varios lapices y boligrafos, gomas
de borrar, calculadora, diccionario,
D.N.I, hoja de matricula, justificante
de pagodetasas...).

sIntenta evitar las emociones fuer-
tes o negativas (peleas, discusio-
nes...) porque pueden contribuir a
olvidar la informacion y nos des-
gastan enormemente.

*Cuida tu alimentacién y descansa
las horas suficientes (duerme, al
menos, ocho horas). Llegar descan-
sados y relajados nos ayudara a

realizar las pruebas con mas

Controlar la ansiedad antes y

durante el examen T
Hemos comentado al inicio del

articulo que las reacciones de
ansiedad son algo habitual cuando
nos enfrentamos a los examenes.
Cuando estamos estudiando es
normal notar que nos encontramos

tensos. !
Una dosis moderada de ansiedad

es necesaria para que mantenga-
mos la concentraciéon y la motiva-
cion para hacer bien las cosas.
Ahora bien, si esta ansiedad se
convierte en algo excesivo pode-
mos llegar a bloquearnos frente al
folio en blanco. El miedo al fracaso
puede jugarnos una mala pasada.

Para tener la ansiedad a raya es
importante controlar los pensa-
mientos negativos. En muchos
estudiantes es frecuente que apa-
rezcan pensamientos como ‘me
van a preguntar lo que no me s¢”’,
‘me voy a poner nervioso y no po-
dré responder”, “si no lo consigo
sera horrible”, “necesito hacerlo
muy bien para entrar en la carrera
que quiero”, “si no sale bien lo ha-
bré tirado todo por la borda’...
Todos estos pensamientos pueden
llevarnos a perder el control sobre
nosotros mismos y disminuyen
nuestro rendimiento.




Para controlar los pensamientos
negativos podemos usar varias
estrategias:

«Cambiar el foco de atencién: cen-
trarse en la tarea que se esta
realizando, ya sea repasar, pasear
o responder una pregunta del exa-
men, evitando pensar so6lo en el
aprobado.

*Dedicar unos momentos a rela-
jarnos pensando en algo agrada-
ble como un momento feliz, lo que
haremos en vacaciones...
*Buscar pensamientos alterna-
tivos mas realistas y orientados a
nuestra capacidad del tipo “he
estudiado todo lo que he podido”,
‘he aprobado muchos otros exa-
menes”, “la prueba de PAU la
pasan con éxito la mayor parte de
los estudiantes”...

Para mantener el autocontrol en
situaciones de estrés y minimizar
las reacciones fisicas de la ansie-
dad es muy util también aprender a
relajarse y a respirar de forma ade-
cuada. La respiracién profunda es
una técnica sencilla que genera
muy buenos resultados.
Buscaremos un ambiente cémo-
do, silencioso y sin interrupciones.
Nos colocaremos en una posicion
comoda, preferiblemente sen-
tados con la espalda bien apo-
yada. Nos concentraremos uni-
camente en la respiracion.
Colocamos una mano en el ab-
domen y otra sobre el térax. Co-
menzamos a inspirar lenta y pro-
fundamente por la nariz, buscando
que el aire llegue al abdomen y se
levante la mano colocada sobre el
él. El térax se elevara menos y al
mismo tiempo que el abdomen.
Mantenemos el aire cinco segun-
dos y lo expulsamos lentamente
por la boca haciendo un ruido sua-
ve y relajante, como si estu-
viéramos soplando.

Realizamos durante 5 o 10 minu-
tos varias respiraciones largas,
lentas y profundas, concentran-
donos en la sensacion de relaja-
cién que producen.

Para entrenarnos debemos practi-
car 2 6 3 veces al dia en situa-
ciones que no nos provoquen ten-
sion y, una vez dominada la téc-
nica, podremos practicarla en
situaciones estresantes.

El dia del examen
*Es importante que estés
descansado. Duerme bien,
no consumas excitantes y
evita las preocupaciones.
*No repases a fondo el
mismo dia ya que nos pone
nerviosos y nos fatiga.
*Elimina pensamientos nega-
tivos sobre el resultado de la
prueba y concéntrate en que lo
importante es el esfuerzo reali-
zado para preparar el examen.
*Reunirse con comparfieros que
estén tranquilos y no comentar
nada sobre la prueba. Si no es
posible, es mas recomendable
quedarse solo hasta que empiece
elexamen.

sLlega con tiempo suficiente al
lugar del examen. Lo ideal es estar
alli 45 min. antes para evitar ner-
vios y problemas de ultima hora.
Es imprescindible llegar con pun-
tualidad a las distintas pruebas.
*Mantén silencio absoluto y con-
céntrate en tu examen. Recuerda
que el Tribunal puede expulsar a
los estudiantes que incumplan
normas de correccién y compor-
tamiento.

Lee detenidamente las instruccio-
nes del examen: sistema de
puntuacion, tiempo del que se
dispone, material que se permite
utilizar. ..

*Haz una primera lectura general
detodas las preguntas.

*Comienza contestando las pre-
guntas que te sabes, intentando no
extenderte demasiado sino con-
testar concretamente lo que te
piden. A continuacién pasa a las
preguntas que dominas menos.
*Lee despacio y con atencion el
enunciado de cada pregunta antes
de responder. Si estas confuso,
Iéela de nuevo por si has omitido
algun detalle.

*Planifica el tiempo durante el
examen: divide el tiempo para
resolver cada pregunta y deja un
tiempo al final para repasar.

+Si se queda la mente en blanco:
no te preocupes, cierra los ojos e
inicia una serie de respiraciones
lentas y profundas para relajarte.
También puedes generar alguna
imagen agradable en tu mente.
Cuando estés mas tranquilo, in-

tenta recordar pero manteniendo
el estado de relajacion.

*Tomate el tiempo que tu necesites
para hacer bien el examen. No te
preocupes si los demas terminan
antes que td.

+Si te sobra tiempo, utilizalo para
repasar.

*Cuida el vocabulario, repasa la
ortografia, la sintaxis y los signos
de puntuacién.

*Una vez entregado el examen,
tomate un tiempo para salir al ex-
terior, respirar, pasear...antes de
la siguiente prueba. No comentes
con otros compafieros las res-
puestas del examen realizado.
*Una vez terminado el dia, man-
tente concentrado en las pruebas
del dia siguiente y trata de no
pensar mas en lo que ya has
hecho.

Recuerda que la PAU no es un
examen ‘todo o nada”. Las pun-
tuaciones obtenidas en bachi-
llerato tienen mas peso a la hora
de calcular la nota media. Por otro
lado, mas del 85% de los estudian-
tes aprueban.

Estudiando lo necesario para
comprender y memorizar los
contenidos y siguiendo nuestras
sugerencias para mantener la
ansiedad en niveles adecuados,
estamos seguras de que
tendréis éxito.

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

A SUERT
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® PORQUE IR AL ?
PSICOLOGO
FUNCIONA @

Empezar una terapia no es fdcil, los
profesionales de la salud lo tenemos
claro. Es un proceso de toma de decisiones
donde podemos dudar sobre si es
necesario, plantearnos que no es nuestro
momento para ello, o intentar aplazarlo
para mds adelante. Hablar con un
desconocido de lo mds intimo, de nuestros
miedos (jcuando ademds siempre nos
han ensefiado que éstos hay que escon-
derlos!) puede generarnos inquietud y

Desde esta linea es como consequiré que
mi tendencia hasta el alta del tratamiento
sea la de regular emociones mejor (aun-
que tenga bajones en el proceso), irme
sintiendo mds competente, afrontar los
conflictos de mi dia a dia reduciendo el
impacto que tienen en mivida. ..

¢Y cdmo conseguimos esto?
Muy sencillo, ganando en habilidades de

desahogarnos, ponerle nombre a nues-
tros miedos. Pero la ofra parte que facilita
ir resolviendo tiene que ver con la via del
aprendizaje, que es el proceso mediante
el cual nos posicionamos en el cambio y
avanzamos. Si no fengo daro por qué
funciono como funcionoy qué herramien-
tas tengo que poner en prddica para
solucionar lo que pasa....entonces no
saco el maximo rendimiento ala terapiay

sea dicho de paso, esto no se diferencia

En mi opinion, para
superar su problema
de autoestima,
podria empezar

por cambiarse

mucho de una charla de café con un
buen amigo. Somos consumidores en

desasosiego al principio. Sentirnos
acogidos por el profesional (jno solo

que sepa mucho!), entender cémova a
ser el método de trabajo que vamos a
sequir y dejar que nos guien son daves
que me permiten ir ganando en con-

fianza, en sentirme cémodo y liviado A

con el paso dado.

Iniciar una ferapia supone un coste
energético, econdmico y de tiempo.
Tenemos que organizar nuestra agenda
“haciendo encajes de bolillo” (como
dirian las madres) para poder acudir a las
citas, supone una inversion econémica, y
hay sesiones donde saldré aliviado y otras
donde hablar de ciertos temas compli-
cados puede hacer que me remueva.

Lo importante es que el balance entre
pros y contras siempre me sale en
positivo. ¢Por qué? Porque cdmo decia
mds arriba, invertimos en salud, en
conocer nuestro proceso de funciona-
miento (por qué nos pasa lo que nos pasa)
y qué tenemos que cambiar para sentir-
nos mejor y resolver nuestros conflictos.

o

gestion. Remarco esta Glfima idea porque
parece muy evidente pero lo cierto es que
cuando iniciamos un proceso de psicotera-
pia no tendemos a salir por la puerta
preguntdndonos “;qué he aprendido
hoy? ;qué me llevo para resolver lo que
me ocurre?” “Entiendo que cémo me he
desahogado y después de hablar y hablar
y hablar. . . me siento mejor, jpues ese era
el objetivol.” Esto no es hacer psicologia,
tengémoslo daro.

Una parte del proceso de cambio tiene
que ver con regular emociones a través de
comunicar lo que me agobia, con que el
psicilogo nos facilite en el despacho

el nombre

salud, y tenemos derechos, y por ello
no fenemos que tener miedo a pre-
guntar, a pedir que nos expliquen por
qué es bueno que apliquemos determi-

» nadas pautas y no otras, o a pararnos

en profundizar en dudas. jPara eso

. estamoslos psicélogos!

Para explicar y acompaiiar en el cambio,
y gracias a esto es como la persona va ga-
nando en autonomia para el dia de ma-
fiana funcionar solo y no necesitar enca-
denar procesos de psicoterapia cada vez
que aparezca alguna dificultad.

La psicologia funciona, créeme, solo
tengo que dar con el profesional que me
facilite el proceso. Los profesionales
estamos a fu disposicion para cuidarte y
ayudarte desde el primer dia.

Mar Boada Pérez
Psicéloga de la Salud y
Especialista Infantil y Trauma.
Centro de Psicologia Alba Atienza
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HapyPublicidad esta
siempre a la vanguardia
y hoy os presentamos
la realidad aumentada
que hard que tus
impresos tomen vida.

Imaginad que vuestros catdlogos,
revistas, flyers, tarjetas etc...
tuviesen contenidos interactivos
como videos, galeria de imagenes,
enlaces web y contacto de llamada,
acceso a tu facebook, youtube,
twitter o instagram, todo esto y
mucho mas... YA ES POSIBLE.

BIENVENIDOS

A LA ERA DE LA

NUEVA WD),
NICACION

hapy ©

DESCARGA APP

CLICKar

Clickar

[o]

ESCANEA ESTA IMAGEN

hapy®
PUBLICIDAD

C/ CAPITAN, 95 ARANJUEZ

TEL. 91 084 13 92
629 51 70 60
info@hapypublicidad.com

Dejad de imaginar, con la app *

gratuita de Clickar escanea la
imagen con la etiqueta y descubre
todo un mundo de posibilidades:
hoteles, salas de fiesta,
restaurantes, colegios, oficinas de
turismo, invitaciones de boda,
comerciales.... “todo toma vida con
la realidad aumentada”.

Si quieres descubrir mas sobre como
puedes hacer que tus impresos
tomen vida ven a vernos y te lo
mostramos sin compromiso.

Ve

+ 2 de REGALO

+ 2 de REGALO

, Fidelidad
Usto peve (0 Regalos
ol veremo per egornpn; F’eluquer-ia

Pelugueria Canina y Accesorios

VIPETS

Accesorios Allirmentacion
Exclusivos Tarieta

Sesiones
Cavitacion

Sesiones
Presoterapia

C/ Gobernador, 53

HORARIO
De Lunes a Viernes 09:00h. A 21:00h.

Sdbados de 09:00h.
RN REERERRRRERRRRERRRRER

supericres a perros y gatos

A0e¢ =S¢
C/ Domingo Aguirre, 6 - ARANJUEZ
Tel. 918 255 936

Tel: 634 783 847

a 14:00h.



Anuncios Clasificados 1€ 3, e

Tel. 91 084 13 92

629 51 70 60

Potencia tu Energia

TAROT

Resuelve tus dudas

Gemoterapia b Registros Akéshicos
Piedras Grafologia
Energéticas Numerologia

Recogemos

tus moviles

usados para
la AEPMI

VENTADEPISOS

¢ 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.

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
o Saludhable

C/ Capitan, 95

r
* ok

CONTROL INTEGRADO DE PLAGAS

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

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

J

r REPARTO:PUBLICIDAD
74 PUBLI3

SOLUTION

67593 76 53

Da a conocer tus productos
- = . = casa por casa
Antonio Rodenas Diaz / Director Técnico IAPUESTE POR UN REPARTO DE CALIDAD...

Tel.679 04 09 52 { ...Y PROFESIONALIDAD

Experiencia,
Calidad y Oficio

www.publi3solutions.com
info@publi3solutions.com

\

de Aranjuez

Komuni .nelt

todo son ventanjas

Solicita la tuya y consigue un

5% Dto.

en tus compras-




AN GEL pARRA El sabado 25 de Abril se disputé en el Pabellon Principes de Asturias
de Pinto, con capacidad para cinco mil espectadores, el

CONSIGUE SU CAMPEONATO DE ESPANA ABSOLUTO DE JUDO 2015, en el cual el

Judoka ribereno Angel Parra se proclamé Campeén de Espana,

89 CAMPEONATO consiguiendo su octavo titulo.
DE ESPANA BRI il oL oo e ecersoone
ABSOLUTO DE ! segundo de la temporada anterior, Angel ha tenido que hacer el

]UDO Campeonato Autonémico, en el que quedé campedn el pasado 11 de
Abril, para poder asistir al absoluto.

Se present6 en la final después de vencer a los representantes de
Madrid, Castilla la Mancha y Canarias. La final fue contra el
representante de Valencia, David Rodriguez, repitiendo la final del
ano pasado. El combate transcurrié con un planteamiento estratégico
por parte de los dos contendientes, trabajando el kumikata (agarre)
pero sin exponer, sancionandoles el arbitro por falta de comba-
tibilidad. Al inicio de la segunda sancién el judoka riberefo se anticipo
controlandole por encima de la cabeza y con un movimiento de
cadera (harai-goshi) le marco un espectacular ippon consiguiendo su
octavo titulo de Campedn de Espana Absoluto.



Mueve el coco
o Ullegoldeipesca

NECESITAS: Hojas de plastico de colores * Hilo grueso (o lana)
; *Agujereadora * Clips de metal * Imdn * Palo * Cubo

COMO HACERLO: Ahora que viene “el caloret” vamos a prepararnos para jugar al
aire libre, un juego perfecto para disfrutar en familia. 1.- Dibujar en [as hojas de plastico
el contorno de los peces y recortar 2.- Hacer un pequeiro agujero en la boca de cada pez y
pasar un clip. 3.- Ahora ata un hilo o trozo de lana al palo para hacer [a caira de pescar,
pon un iman en la punta del hilo. (Si no tenéis un iman podéis poner un clip un poco abierto que
haga de anzuelo). ..Coloca los peces en el cubo con agua y listo para pescar!!

huevo
La vaca que puso un Andy Cutbill

Macarena estd triste y se siente vulgar porque no sabe iv en bicicleta ni

e | ' andar sélo con dos patas como las otras vacas. De noche, las gallinas
J 3 \A'l de su granja traman un plan para que la Maca vecupere la
v

autoestima. Y por la maiiana...ZAS jMacarena ha puesto un huevo!

ANDY CuTdiLL EELeEs  Ahora es mads especial que ningun otro animal de [a granja y ademas,

todos los periddicos hablan de ella.... Esto despirta envidias en la granja. Es una dulce y

divertidisima historia sobre conseguir el coraje necesario para defender las convicciones,

hasta cuando los demads dudan de ti.

Una historia divertida y original que hara reflexionar y

sonreir a todo el mundo, no sélo a los mds pequeiros

Manrdalas

Los mdndalas son
utiles para la
concentracion,
activacion de la energia
positiva, meditacion
profunda, para elevar
el nivel de conciencia,
expandir la capacidad
de la mente
y la memoria.
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POTIRO

El hipotiroidismo aparece cuando la glandula del tiroides
produce menos hormona tiroidea de lo normal.
comin se conoce como Trastorno de Hashimoto. EI mal
funcionamiento de la tiroides puede afectar a muchas
funciones del cuerpo. Es muy importante visitar al médico
para establecer el tratamiento adecuado y
funcionamiento de la hormona tiroidea.

Los sintomas a destacar de esta enfermedad son:

El inicio de la enfermedad es
lento, por lo que muchas per-
sonas no presentar ningun sin-
toma y no descubren que
padecen este trastorno hasta
pasado mucho tiempo.

Pero existen algunas eviden-
cias comunes entre las perso-
nas que presentan hipo-
tiroidismo como:

‘El aumento de peso (sin causa
aparente, esto es debido a la
ralentizacion del metabolismo por la
falta de hormona tiroidea).

‘Pérdida de apetito.

‘Fatiga y cansancio, (debilidad
general y letargo, sentira que
cualquier actividad les genera un
esfuerzo extraordinario).

‘Palidez.

/)

VIVIENDA

= il
ALARMAS « CAMARAS

La mas

regular el

*Piel seca.

‘Pérdida de cabello y debilidad
del mismo.

‘Unas fragiles.

‘Hinchazéon alrededor de
0jos.

*Se convierten en intolerantes
al frio.

‘Es frecuente que se vean dis-
minuidos los sentidos del tacto
y el olfato asi como la agudeza
auditiva.

los

Entre otros sintomas del hipo-
tiroidismo, destacan también:
*Dolor muscular y/o articular
‘Estrefnimiento
‘Cambios en
menstruales
*‘Aumento del
lengua

los ciclos

tamano de la

NEGOCIO FINCAS

n hipotiroidismo

SMO??77

- T
Sin hipotirmd\s‘mo

*Cambios de voz
‘Cefalea

En caso de que creas padecer
hipotiroidismo, (no vale tener solo
un sintoma, son casi todos) visita
a tu médico para que pueda
hacerte una exploracion y de-
terminar el diagnéstico y tra-
tamiento adecuados.

Por otro lado, cuando veais a
una persona gorda y fatigada,
no dar por hecho que come
hasta artarse, tener un poco de
comprension 'y pensar que
probablemente sufre una enfer-
medad como el hipotiroidismo
(una enfermedad aun incom-
prendida por mucha gente).

INDUSTRIAL COMUNIDADES
Ry

MAXIMA SEGURIDAD MINIMO PRECIO
Victor MoOra ASESOR DE SEGURIDAD

SIOMAX
SEGURIDAD

TEL.

6/7 936 988
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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

Centrode Estéticay Salud

Ctra. de Andalucia, 85. Aranjuez
Tel.:911699986/685 757 835
WWww.jeparanjuez.com
Centro Deportivo
SixPadel

C/ Gonzalo ChacénN27

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. 918011587 -
www.nomasvello.com

Opticas

Optica Lohade
Opticayaudiologia.

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

Psicologia

AMP PSICOLOGOS

Autorizacion SanitariaCAM CS 7048
AliciaMartin Pérez. Cdo. M-12381
MagdalenaSaenz 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
Centro SanitarioN2Cs12520
MarBoadaN2Colg.M-23366

Alba AtienzaN2 Colg. M-23466
Infantojuvenil-adultos- pareja-
sexologia.
PRIMERACONSULTAGRATUITA
Citaprevia.910135419

C/Stuart,37- 12D
www.atienzaboadapsicologia.com

ANUNCIATE EN NUESTRO
DIRECTORIO PROFESIONAL

C/ Capitan, 95

Tel. 91 084 13 92
info@saludhable.net

WWW.GRANTURISMOARANIJUEZ.COM

servicio I A

ALTERNATIVO AL

Tel. 674 759 205
AEROPUERTOS - GRUPOS - DESPEDIDAS - AVE - EXCURSIONES - EQUIPAJES - MASCOTAS - PAQUETES

EN ARANJUEZ

24HORAS

PAGO CON TARJETA
PRECIOS CERRADOS
POR SERVICIO

Farmacias de Guardia mayo

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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XX ANIVERSARIO DEL CENTRO DE ATENCION [iaaatla

TEMPRANA DE LA ASOCIACION ARANJUEZ DEL11AL17
PERSONAS CON DISCARPACIDAD INTELECTUAL DE MAYO

@ Taller dirigido a familias del Centro Atencién Temprana.

Lunes 11, Museo Macional Centro de Arte Reina Sofia

@ Actividades de sensibilizacion sobre la discapacidad en el
desarrollo. Martes 12 en el Colegio Sto. Teresa, v viernes 15

e el Colegio. San Fermando.

@ Jornadas de Puertas Abiertas del Centro de Atencion
Temprana, Miércoles 13 (de 11 o 13 horas) v jueves 14 [dz

17 a 1% horas)

® Actuacion “Sketches de humor” (a cargo de miembros de
“Los viernes tontos”). Viernes 15 a laz 18:00 horas, Centro
Cultural isabel de Farnesio. Precio: 3€,

Sidbado 16: Zona peatonal al inicio de calle de La Reina: Juegos, misica en directo, paella solidaria, mercadillo e
informacidn sobre el Centro de Atencidn Temprana de integrandes.org

+" Mafana: 11-14hrs: v Domingo 17: Clausura y actuacién de cierre a cargo de la
Escuela de Danza LA AURORA, "Tirititando 11l%, a las 18:00

lormada de biclcletas adaptadas
horas en el Centro Cultural 1sabel de Farnesio. Precio 3€.

Legion 501 STAR WARS

Diferentes exhibiciones de judo, kempo y cardio boxing.
Ponte en forma: 2umba, tonificzcion.

Juegos de Scalextric, castiflo hinchable ¥ muchos juegos
mas

Paseo en calesa

Musica en vivo:

 Aranjuer Brass.

i Ad Libitum.

& Bonda de la EM.M. Joaguin Rodrigo de Aranjuez.

w Victor Martin.

Mota: Los beneficios recaudados con las actividades del XX
Aniversario serdn donados al Centro Atencidn Temprana
para su programa BECAT.  fauws insucionsl Ayuntmisnts i Aranjuse

v 143 15:30 horas. Paella Solidaria en el Pub Tennesses. I

C/Calandria, #1 con hinchables infantiles. Pracio 3€.

A partir de las 17:00 horas

iMis musica en vivo! ‘

Juegos populares a cargo de TBO Lﬁ,

Legidn 501 STAR WARS

Take away

La chica de al lado -

Pescador en el desierto [ ..";1 e
| N iE | _:!'._“-ﬂ |'."" &
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Infarmate en LOHADE
www.lohade.com/tarifaplanasol
Almibar, 79 Cobernador, 50 Prirm, 34

Q189256371 F1EF1 00 34 = 5 \ 6ptiCCl y audiologia

Aranjuez Aranjuez

www.lohade.com

Este servicio s6lo estard disponible en la dptica de O Almibar, 79,




