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

Osteopatía - Punción seca - Mesoterapia - Hipopresivos
Cólicos del lactante - Electrólisis percutánea   

Osteopatía - Punción seca - Mesoterapia - Hipopresivos
Cólicos del lactante - Electrólisis percutánea   
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4€ 6€ 8€ 15€

LIBERAMOS 
Y REPARAMOS
TODOS LOS MÓVILES

MÓVILES DE SEGUNDA
MANO CON GARANTIA

DESDE 5€

C/ SAN ANTONIO, 94 - ARANJUEZ
TEL. 622 195 793 - 91 279 02 63 ABIERTO SÁBADOS TARDE

mobilecenteraranjuez@hotmail.es

+PROTECTOR DE PANTALLA DE REGALO

SUPER OFERTA FUNDA DE 
TAPA

5€

FUNDA DIBUJO

4€3€

FUNDAS DE 
SILICONA 

O GEL
DEL MISMO MODELO
2FUNDAS

DE SILICONA O GEL
DEL MISMO MODELO5

5€

+FUNDA + PROTECTOR DE PANTALLA ANTIGOLPES 
CAMBIO DE PANTALLA 

MÓVILES NUEVOS LIBRES

35€

IPHONE 4

45€

IPHONE 5

65€
5C
5S

IPHONE
+FUNDA + PROTECTOR DE PANTALLA ANTIGOLPES 
CAMBIO DE PANTALLA 

AL MEJOR PRECIO DEL MERCADO

PROTECTOR
ANTIGOLPES 

0,33 mm

6,95€
0,20 mm

3,95€

5€

FUNDA 
DE  LIBRO

POWER BANK 
2600 mAh

3,95€
NUEVAS OFERTAS EN 

TELEFONOS INALAMBRICOS
PANASONIC Y LOGICOM

PALO SELFIE 

11,95€

BLUETOOTH

COMPRA-VENTA DE MÓVILES
NUEVOS Y DE 2ª MANO

Accesorios | Cargadores | Baterías | Cascos | Altavoces 
Tarjetas de Memoria Pendrives | Cables de Datos | HDMI 

Teclados | Ratones | Webcams y mucho más...

Apps Saludables 

UltravioletSprotector

La Asociación Española contra el  Cáncer ha 
desarrollado una app que permite descubrir la mejor 
manera de proteger a tus hijos del sol. La prevención es 
la mejor manera de luchar contra el cáncer de piel y 
esta app permite hacerlo de forma diver�da, 
mezclando juegos de acción junto con prác�cos 
consejos.

Los niños podrán experimentar por ellos mismos la 
importancia de la crema solar, beber agua o ponerse 
una gorra. Cuantos más objetos para protegerse 
encuentren, y más rápido lo hacen, ¡más puntos 
obtendrán!

El sol es fundamental para la vida pero también puede 
traer problemas y uno de ellos son los daños que sufre 
la piel a causa de los Rayos Ultravioleta (UV). Es por eso 
que la compañía Robocat desarrolló una aplicación 
para que conozcas el índice UV y tomes las precau-
ciones correspondientes para evitar los peligros de la 
exposición al sol. Como pueden ser quemaduras y pro-
blemas a largo plazo como el cáncer de piel y cataratas.

La app es muy sencilla, �enes que permi�r el uso de 
localización por medio del GPS para informarte sobre 
el índice UV en el lugar donde te encuentres. Una vez 
terminado ofrece recomendaciones para cada nivel de 
exposición y tomar así las medidas preven�vas.



Clínica Dental Dra. Eva Lorenzo Moreno

ESPECIALIDADES

ESPECIALISTA EN ODONTOLOGÍA ESTÉTICA

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

www.elmdentalstudio.es

* ESTÉTICA Y REHABILITACIÓN
* ORTODONCIA INVISALING
* PERIODONCIA
* CIRUGÍA E IMPLANTES
* ODONTOPEDIATRÍA
* O. CONSERVADORA Y ENDODONCIA

Disfruta del verano

y ahorra hasta 400€ en tus seguros.
Descuento sujeto a normas de contratación de la compañía.

DescuentoDescuento

C/ STUART, 55 - ARANJUEZ - Tel: 91 892 38 35
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Alquiler de pisosy apartamentosde 1 y 2 dom

Tel. 656 836 506
y 649 857 712

desde 350�

¿Hambre psicológico o 
h a m b r e  fi s i o l ó g i c o ?
 

Existen personas que comen de manera 
compulsiva en momentos determinados, pero 
luego se sienten culpables consigo mismas.

Comen por estrés, soledad, tensión o incluso 
nerviosismo. Por eso cada vez hay más casos 
de sobrepeso por la ansiedad que sienten 
algunas personas en determinados mom-
entos de la vida.

Pero, ¿realmente tenemos hambre o nos 
encontramos ante un caso de ansiedad?.

Ante determinadas situaciones de 
angustia o preocupaciones, en los que la 
persona no sabe muy bien cómo actuar o 

simplemente le supera, es habitual el caso en 
que, en vez de actuar, tiende a comer de 
manera compulsiva.

La opinión de psicólogos y nutricionistas es 
que el problema estriba en  que tendemos a 
comer por razones muy diferentes al 
hambre: para tapar el vacío de la soledad, 
por aburrimiento, o incluso por la propia 
ansiedad en sí.

¿Cómo saber si es hambre o ansiedad?
Hay que escuchar y observar a nuestro 
propio cuerpo, y descubrir por nosotros 
mismos si en realidad tenemos hambre o no. 
El primer paso para identificar el tipo de 
hambre que tenemos es pararnos unos 
minutos a pensar si realmente tenemos 
hambre o si se trata de un antojo: el solo 
hecho de detenernos a reflexionar ya puede 
ser un buen indicador.

Conócete a ti mismo y no te boicotees: si 
sabes que por la tarde te entra una 
ansiedad irrefrenable por comer chocolate, 

no tengas chocolate en casa, al menos hasta 
que puedas controlar los ataques de 
ansiedad.

Se sabe que el ejercicio es ideal a la hora de 
tratar y luchar contra la ansiedad 
momentánea, sobretodo aquella que puede 
aparecer ante determinadas situaciones de 
la vida: problemas, preocupaciones, ten-
siones diversas…los ejercicios de relajación 
pueden ser muy útiles, lo más recomendable 
siempre es acudir a un psicólogo, el cual 
estudiará tu caso individualmente y te 
ofrecerá pautas básicas para superarla.

Debemos realizar un cambio de mentalidad 
y concienciarnos de que esos“ataques de 
hambre”son más algo psicológico que algo 
físico: aprende a diferenciarlos y tendrás 
media batalla ganada.



Tienda online: www.puntodete.com

C/ CAPITAN, 112
ARANJUEZ

Tel. 91 892 95 33

attcliente@puntodete.com

E S P E C I A L I S T A S     E N     T É

Té

Rooibos

Infusiones

Azúcares

Dulces

Chocolates

Regalos 

y todo tipo de accesorios 
para preparar tu té

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

de Santiagode Santiago
4ª parte y final del camino4ª parte y final del camino

David y un grupo de

peregrinos en Bodenaya
David y un grupo de

peregrinos en Bodenaya

ETAPA 11
Ribadixo de Abaixo – San�ago

Con una energía nunca antes 
experimentada, salimos de Ri-
badixo, con las primeras luces del 
alba y el rumor del río Ixo de-
seándonos grandes dulzuras para 
este nuevo día.

Las luces del frontal nos van 
abriendo paso hasta subir a Ar-
zua, parada obligada para tomar 
un café y probar su excelente 
queso.

Repuestas las fuerzas y limpiado 
alguna legaña perezosa segui-
mos camino entre preciosos bos-
ques de eucaliptos. Mul�tud de 
peregrinos y pequeñas aldeas 
gallegas, dedicadas al camino, 
surcan nuestro paso introspec-
�vo.

Esta cercanía a San�ago provoca 
sen�mientos encontrados…Por 
un lado la inmensa alegría de 
llegar, pero por otro esa con�nua 
sensación que esta aventura toca 
a su fin.

Cuando llegamos al monte Do 
Gozo, restan tan solo cinco kiló-
metros, para llegar a la catedral y 
ya vemos al fondo las puntas de 
sus torres, en este momento algo 
llama a la puerta de nuestro co-

razón. Allí se agolpan tantos 
momentos vividos, personas 
encontradas, historias com-
par�das, lecciones enseñadas y 
aprendidas, sonrisas sinceras y 
hospitalidad generosa.

Todas estas cosas olvidadas y sin 
conciencia, que en nuestra velo-
cidad diaria, tan an�natural, no 
somos capaces de experimentar 
ni percibir.

San�ago está ahí, casi se puede 
tocar con las manos y somos sus 
anfitriones. Nos acogerá en un 
abrazo amoroso. Pues San�ago 
fue hecha por peregrinos para los 
peregrinos.

Cruzada la “Porta do Camiño” casi 
sen�mos que nuestros pies no 
tocan el suelo y el sonido de las 
gaitas inundan cada poro de 
nuestro cuerpo. 

Ya estamos aquí ,el Obradoiro se 
ex�ende ante nosotros y desde el 
centro de la plaza levantamos la 
mirada ante tan majestuosa obra 
de amor. Contemplando esa gran 
obra de arte, realizada con pie-
dra, algo tosco, duro y frío, pero 
que la mano del hombre, po-
niendo sen�miento y amor en 
cada golpe de cincel fue capaz de 
crear algo que alimenta el alma y 
desborda el espíritu.

El verdadero camino 
empieza ahora…

 debemos volver a casa siendo 
peregrinos en la vida. 

Durante nuestra peregrinación 
compar�mos nuestro pan, ayu-
damos a los demás, sonreíamos 
en los momentos duros y la hu-
mildad broto en nosotros. Debe-
ríamos vivir así en nuestra ru�na 
diaria, pero sin mochila. Y en el 
futuro, entre todos los peregrinos 
que llegamos a San�ago cada 
año, conseguiremos hacer este 
mundo un lugar mas agradable 
donde pasar nuestra vida.

Gracias por acompañarme en es-
te viaje y desde el corazón os de-
seo todo el amor del mundo y una 
dicha infinita en vuestro corazón. 

La vida es un regalo y se vive paso 
a paso. Feliz instante y hermosa 
peregrinación por la vida.

Nos veremos por la ribera del 
Tajo.

Este viaje está dedicado a mi 
madre que hace poco marchó de 
su camino.

 Te quiero mamá. ULTREIA!!!!
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David Carricondo
(Hospitalero ribereño de Bodenaya)   

“Honra tu camino. Fue tu elección, fue decisión tuya, y en la misma medida en 
que tu respetas el suelo que pisas, este mismo suelo respetara tus pies.”

“Honra tu camino. Fue tu elección, fue decisión tuya, y en la misma medida en 
que tu respetas el suelo que pisas, este mismo suelo respetara tus pies.”

Y después de conseguir nuestro obje�vo, podemos darnos un gustazo y 
agasajarnos con una buena mariscada y una buena botella de vino de la zona, a 

solo 100 m. de la plaza del Obradoiro esta La Marisquería San clemente en la Rúa 
de San Clemente, 6. Disfrútalo os lo merecéis.

Y después de conseguir nuestro obje�vo, podemos darnos un gustazo y 
agasajarnos con una buena mariscada y una buena botella de vino de la zona, a 

solo 100 m. de la plaza del Obradoiro esta La Marisquería San clemente en la Rúa 
de San Clemente, 6. Disfrútalo os lo merecéis.



PERMISO B

Tu carnet de conducir
de la forma mas rápida

y al mejor precio

AUTOESCUELA

Aula on-line 24 horas desde tu casa. 

Clases teóricas intensivas. 

Horarios flexibles, adaptados a ti.

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

PERMISO A2 - a1 - am

muévete rápido

PISTA DE MANIOBRAS
EXCLUSIVA

CON LAS DIMENSIONES EXACTAS DE LA DGT

PERMISO A2 - a1 - am

muévete rápido

Podrás hacer los mejores test de examen desde tu  

Móvil  -  Tablet  -  Ordenador...
Con contacto directo con el 

profesor para resolver dudas. 
Cada clase a tu medida,  

según tus necesidades.  

*

FORMACIÓN 
CONTINUA 

FORMACIÓN 
CONTINUA 
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Curso

Manipulador

de Alimentos

OFERTAS 
DE VERANO

Operador CarretillaOperador Carretilla
Curso Completo 

Operador Carretilla

Carretilla Retractil

Carretilla Frontal

Eléctricos 
                    y Manuales

Apiladores 

PISTA DE MANIOBRAS
EXCLUSIVA

PERMISO BPERMISO B

OFERTAS 
DE VERANO

NO LAS DEJES ESCAPARNO LAS DEJES ESCAPAR

Cada clase a tu medida,  
según tus necesidades.  

CON LAS DIMENSIONES EXACTAS DE LA DGT



El frío es la sensación producida por pérdida 

de calor o por la estimulación de receptores 

nerviosos específicos (corpúsculos de Krause).

La crioterapia consiste en aplicar productos 

o dispositivos a temperaturas que van 

entre 5º y -15º Centígrados.

Con la crioterapia, el organismo trata de 

compensar temperatura y con ello, provocar 

movilización acelerada de grasas y toxinas y 

eliminación de las mismas, tonifica los tejidos y 

remodela la silueta.

La crioterapia ofrece los siguientes beneficios:

•Aumenta el gasto calórico.

•Elimina grasa y acúmulo de toxinas.

• Estimula la circulación sanguínea.

• Aumenta la oxigenación de la piel.

•Descongestiona y tiene efecto antiin-  

flamatorio.

• Atenúa la formación de celulitis.

• Reafirma los tejidos (favorece la contracción 

de fibras elásticas).

Existen una gran variedad de productos 

cosméticos y aparatos estéticos que nos                                

ofrecen esta técnica. 

Son especialmente agradables como com-

plemento a un tratamiento en verano.

Por otro lado, la crioterapia tiene una serie de 

contraindicaciones:

•Personas hipersensibles a bajas tem-

peraturas.

•Problemas circulatorios severos (síndrome de 

Raynaud).

• Enfermedades reumatológicas.

•Tratamientos adelgazantes en personas 

diabéticas.

• Problemas renales.

• Problemas cardiacos.

• Urticarias.

Nuestro consejo personal, es que antes de 

utilizar la crioterapia se consulte previamente 

a un profesional por si tiene alguna contra-

indicación que puedas desconocer. 

Recomendamos las técnicas de crioterapia en 

aplicaciones locales y bajo control. Su utili-

zación de manera descontrolada puede cau-

sar quemadura, aumento de aporte sanguí-

neo local, con lo cual no se consigue el efecto 

terapéutico deseado.

Un buen diagnóstico nos llevará a decidir el 

mejor tratamiento y, como consecuencia, 

obtendremos los mejores resultados.

LA
CRIOTERAPIA

 Platón

 Ergoestética
sípn id i on  ee s o eí lr  cF o n  s u e  lo   cu an d oi o dn eo v m a e re   n nv úu ge l lt  ao en                                                                                                                     
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María Rosa
Ergoestética

Cosmetólogas

Todos nuestros tratamientos
son personalizados

Tratamientos faciales
Tratamientos corporales
Beauty coach
Depilaciones
Tratamientos holísticos
Nutricosméticos
Diagnóstico gratuito
Asesoramiento dietético
Maquillaje

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

ergoestetica@hotmail.com 
www.ergoestetica.com

Tel. 918 91 48 73
 Abastos, 19 - Aranjuez Abastos, 19 - Aranjuez
Tel. 918 91 48 73

Ofertas y Precios válidos para pizzas de hasta 4 ingredientes. Cualquier ingrediente extra de más se cobrará a parte.
*La oferta de 2 pizzas a domicilio llevará suplemento de 2€ a Aranjuez y 3€ a Ontígola y PAU La Montaña

PEQUEÑA

4,90€
23cm

MEDIANA
30cm

10,00€
14,90€

1	Pizza

2	Pizzas

GRANDE
40cm

12,00€
19,70€

1	Pizza

2	Pizzas*

1/2	METRO
50cm

14,00€
22,90€

1	Pizza

2	Pizzas*

Pizzeria Mayor Aranjuez

Calendarios de bolsillo, de mesa, de pared, de frigorífico, posavasos,

bolígrafos, imanes de nevera, bolsas, pega�nas,... y mucho más

Venga a ver nuestro amplio muestrario en 
C/ Capitán, 95  - Tel. 91 084 13 92

Consulta
nuestras ofertas

luminiosluminios

MM ’’

Especialistas en

Aluminio y PVC
Carpinteria de

C/Andrés Martínez, 1Bis
28300 Aranjuez

Tels.: 91 891 03 23 

Mariano 630 172 534

Luis 665 520 375

aluminiosmonzon@hotmail.com

Consúltenos sin compromiso

 Toldos

Ventanas

Persianas

Todo tipo de cerramientos
Puertas de seguridad

Mamparas de baño

Contraventanas

Mosquiteras       Mallorquinas

40años
de experiencia

nos avalan

Aprovéchese del
                  Plan Renove Ventanas PVC

                             Comunidad de Madrid 
¡¡Que no se te valla el dinero

                                  por la ventana!! 



CuriosidadeSveranoCuriosidadeSverano

PaellaPaella

“Quiero un amor de verano que me dure todas las estaciones del año."“Quiero un amor de verano que me dure todas las estaciones del año."

Cas�llo de arenaCas�llo de arena
Sabes que un cas�llo de arena 

puede durar varios meses. 
Pero claro con trampa los 

rocían con una mezcla de cola 
de carpintero y agua. 

Vacaciones en pelotasVacaciones en pelotas
En España hay más de 500.000 

nudistas pero en verano 
cuando llegan los extranjeros, 
llegan a estar en pelotas hasta 

2.000.000 de personas.

Por qué se come menos?
Por qué se come menos?Porque en esta época se reduce la necesidad de calorías, dado que no tenemos que hacer frente al frío. 

Jugamos a las palas?
Jugamos a las palas?

¿Quién inventó el juego de las palas de playa? 

Se creó en la playa de la Magdalena (San-

tander) sobre 1928, fue ideado por un tal 

Mariano Pérez junto con un grupo de amigos, 

que improvisaron una par�da de tenis en la 

arena.

La autén�ca paella valenciana no lleva 

ni una mísera gamba. Esa sería la 

paella de marisco, pero la valenciana 

lleva: conejo, pollo, judías verdes, 

garrafón (una variedad de alubias) tomate, 

aceite de oliva, pimentón dulce, sal, 

azafrán y por supuesto, el arroz.

DiscoDisco
La discoteca más grande del mundo se 

encuentra en Ibiza, Privilege se 

construyó en 1970 y �ene 14 barras 

distribuidas en tres salas con diferentes 

ambientes, un aforo de 10.000 personas.

Zanahorias!!Zanahorias!!
Si tomas mucha zanahoria te pones 

moreno...pero si abusas de
ellas te pondrás naranja.

Fuente natural de vitamina A, esta 
hortaliza con�ene betacaroteno, pero 

tomado en exceso, puede dejar un color 
demasiado anaranjado. Así que, si no 

quieres ser el próximo Naranjito,
no abuses..

Pues no, aunque Felipe II estuvo bastante empecinado en hacer realidad este sueño: quería conver�r el río de la 
capital de España en navegable. El Canal Real del Manzanares era un tramo de unos 120 metros que se 

abastecía del agua del Manzanares, así como del Guadarrama, a través del embalse de Gasco.
Su fin era hacer posible la navegación de grandes barcos entre Madrid y Aranjuez.

¿Se podría iniciar un crucero en barco desde Madrid?¿Se podría iniciar un crucero en barco desde Madrid?

AVDA. PLAZA TOROS, 30
Aranjuez

Tel. 91 892 15 59

pinturas 
M&R

Las mejores marcas 
 a los mejores precios  

Las mejores marcas 
 a los mejores precios  

* FOTOMURALES 
* TODO EN PINTURAS 
* PAPELES PINTADOS  

* VINILOS DECORATIVOS
* COLORES PERSONALIZADOS

* FOTOMURALES 
* TODO EN PINTURAS 
* PAPELES PINTADOS  

* VINILOS DECORATIVOS
* COLORES PERSONALIZADOS

Disponemos

de más de
Disponemos

de más de

3000
colores

SACO DE AGUAPLAST
15 KG. 8,80€
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Ctra. Andalucía, 19 - Tel. 91 892 41 12

www.fysol-inmobiliarias.eu

MORERAS
Vivienda en primera planta de 

135 m2. 4 dormitorios, 
2 baños, cocina amueblada, 
gas natural, armarios emp., 
parquet, ascensor, garaje y 

trast. Zonas comunes: piscina, 
gimnasio, parque infan�l...

225.000€

NUEVO ARANJUEZ 
Á�co en 3ª planta compl. 
nuevo. 54 m2, 1 dorm., 

cocina independ. amueb., 
calef. eléctrica, arm. emp., 

parquet y terraza.
69.000 €

CAPITAN, céntrico, 2 
dormitorios, aire 
acondicionado, 

amueblado, terraza. 

70.000€ 

negociables.

C/ REY
Vivienda en 1ª planta de 

100 m2, 3 dorm., 2 baños, 
cocina amueb., parquet, 

gas natural, a/a.
 La finca dispone de 

gimnasio y trasteros.
192.500 €

CTRA. ANDALUCÍA
Dúplex  2ª planta, 75 m2, 

la planta de arriba abuhar. 
2 dorm., baño, cocina 

amueb., tendedero, a/a, 
gas nat.,  arm. emp., 

parquet, garaje. y trast.
95.000 €

Vivienda céntrica en 2ª 
planta, 80 m2, 3 dorm., 
1 baño, cocina amuebl., 

despensa, calef. eléctrica, 
suelo gres, terraza y puerta 

blindada. Para reformar.
69.000 €

JARDINES DE GODOY

Estudio céntrico reformado 
en primera planta. 

35 m2, 1 dormitorio, 
1 baño completo, cocina 
americana amueblada, 

armarios y 
suelo de tarima.

37.000 €

Vivienda céntrica en planta 
baja con pa�o. Para reformar.

Presupuesto de reforma disponible.

C/ MONTECILLO

74.000€

Pareado de 273 m2 en parcela de 349 m2. 4 dormitorios 
(principal con ves�dor), 3 baños con bañera y cabina de 

hidromasaje, gas nat., a/a, 2 terrazas, gje. Bodega y trast. 
semisótano. Z. com.: piscina,  depor�va, infan�l, bar...

317.000 €.

ZONA CENTRO ZONA CENTRO



Podemos definir las emociones como estados 
intensos caracterizados por pensamientos, 
reacciones fisiológicas y conductas es-
pecíficas, que surgen de modo repentino en 
respuesta al entorno que nos rodea. Son 
reacciones subjetivas, es decir, las reacciones 
emocionales son el resultado de nuestra 
manera particular de interpretar las situ-
aciones que vivimos. Es por ésta razón, que no 
todos reaccionamos igual emocionalmente 
ante un mismo acontecimiento, ya que cada 
uno de nosotros da un significado distinto, 
personal y mediado por la propia experiencia, 
a cada situación concreta.

Las emociones son una dimensión psicológica 
necesaria para la supervivencia. Suponen un 
“impulso” para la acción y la comunicación, 
estando moduladas por procesos neuroquí-
micos y cognitivos que tienen que ver con la 
toma de decisiones, la memoria, la atención, 
la percepción o la imaginación. Sin embargo, 
en muchas ocasiones nos resultan enig-
máticas o difíciles de comprender y manejar.

A pesar de su importancia, tradicionalmente 
se les ha restado valor, considerando que po-
tenciaban la vulnerabilidad del ser humano, 
haciendo prevalecer la razón como forma más 
adecuada de conducir nuestras vidas. Ya 
Platón señaló que las emociones eran caballos 
salvajes que tenían que ser refrenados por la 
razón. Así, se ha asimilado a fortaleza o 
competencia el ser capaces de controlar, 
eliminar u ocultar cualquier atisbo de emo-
cionalidad. 

Los estudios y la profundización en el cono-
cimiento del ser humano han puesto en 
evidencia que solo es posible mantener una 
buena relación con nosotros mismos y con los 
demás cuando existe un adecuado equilibrio 
entre razón y emoción. 

Una manera común de clasificar las emo-
ciones es en positivas o negativas, depen-
diendo de que las sensaciones que las acom-
pañan sean agradables o desagradables. Esta 
clasificación, si bien es fácilmente enten-
dible, nos lleva a confusión ya que tanto unas 

como otras son de vital importancia para 
nuestra adaptación y supervivencia. Las 
llamadas “positivas” nos indican aspectos 
protectores, sanos, satisfactorios o placen-
teros de la vida, a los cuales acercarnos y 
propiciar su mantenimiento, mientras que las 
“negativas” nos indican aspectos peligrosos o 
dañinos de los cuales apartarnos o mante-
nernos en vigilancia. Por ello, se considera 
más adecuado sustituir la idea de emociones 
positivas o negativas, por la de emociones 
apropiadas o inapropiadas.

Esto es así porque todas las emociones son 
sanas cuando se identifican, se entienden y se 
expresan adecuadamente, pero dejan de serlo 
cuando se exaltan, se reprimen o se expresan 
de modo exagerado, pudiendo convertirse en 
patológicas.

Para comprender mejor esta idea, presen-
tamos un breve análisis de algunas de las 
emociones básicas.

• es una emoción que nos La cólera o ira, 
indica que algo importante para nosotros está 
en peligro. En positivo nos lleva a la auto-
afirmación, a proteger nuestro territorio y a 
defender lo que es justo poniendo límites.
  Sin embargo, cuando es excesivamente 
intensa y duradera, se reprime o se oculta, se 
transforma en resentimiento, irritabilidad, 
agresividad, odio y aislamiento social. A su 
vez, cuando se manifiesta de forma exagerada 
nos crea conflictos, sentimientos de culpa e 
incapacidad.

•  nos permite reconocer las La tristeza,
pérdidas, llevándonos a conectar con nosotros 
mismos, a la introspección, la autoconscien-
cia, ayudándonos a recomponernos. 
  Pero cuando nos quedamos instalados en 
ella, la negamos y ocultamos puede con-
vertirse en depresión.

•  es enriquecedor y estimulante, El amor
proporciona apoyo y protección, nos moviliza 
a acercarnos a los demás, a compartir, a 
cuidar, es el motor de gran parte de nuestras 
virtudes.

  No obstante, se puede transformar en algo 
destructivo cuando nos lleva a la sobre-
protección, a la dependencia o a los celos.

• forma parte de nuestro sistema de El miedo, 
alerta y permite protegernos de los peligros. 
Puede convertirse en algo inadecuado cuando 
se activa ante estímulos que no son realmente 
dañinos, bloqueándonos, paralizándonos, 
impidiéndonos afrontar retos y avanzar.
  

•  nos permite reconocer las La alegría,
bondades de la vida, genera bienestar y 
energía y nos impulsa a la acción. Podríamos 
decir que es el estado en que todos queremos 
vivir. 
  En ocasiones, ésta puede convertirse en 
peligrosa cuando se convierte en euforia, nos 
aleja de la prudencia o nos impide medir 
nuestros verdaderos límites, llevándonos a la 
temeridad. 

• nos indica la presencia de algo La aversión, 
que puede ser perjudicial para nosotros, 
ayudándonos a alejarnos de tales estímulos. 
Pero se puede transformar en fobias cuando 
nuestra activación es excesiva.

LAS EMOCIONES: ¿POSITIVAS O
 NEGATIVAS?

LAS EMOCIONES: ¿POSITIVAS O
 NEGATIVAS?

Paloma Suárez Valero.
Alicia Martín Pérez.

AMP Psicólogos.
www.psicologosaranjuez.com

A modo de conclusión podemos resaltar 
algunos aspectos:

• Todas nuestras emociones cumplen una 
función positiva, aunque algunas las 
vivamos como algo molesto.

• El modo en que las gestionemos a nivel 
interno y la forma de expresarlas serán la 
clave para lograr el bienestar emocional.

La psicología, como ciencia que estudia al 
ser humano, ha desarrollado distintas 
estrategias que permiten superar aquellas 
dificultades que en ocasiones perturban 
nuestra vida emocional. 



C/ Valeras, 9 - Aranjuez
Tels. cita previa:

91 891 90 25 - 91 892 96 25

�

TODOS 
LOS SERVICIOS A

VERAN 10
Prepárate para el

Rímel Permanente

TODO TIPO DE TRATAMIENTOS

EN PELUQUERÍA Y ESTÉTICA

Rímel Permanente

Pestañas
perfectas
más tiempo

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

VEN
y te informaremos
sin compromiso

de todos nuestros
tratamientos 

 ¿QUIERES CONSEGUIR ESTOS RESULTADOS EN TI? ¿QUIERES CONSEGUIR ESTOS RESULTADOS EN TI?

Todos
nuestros

C/ Valeras, 9 - Aranjuez
Tel. cita previa:

91 891 90 25 - 91 892 96 25tratamientos y de muchos más de 

Estética Facial, Corporal y Capilares 

Ven y te informaremos de estos

servicios a

10€

Fotodepilación (Zona)

Mechas 

Mechas Californianas

Mesoterapia 
Virtual

Endermología
Criolipolisis

Bio-Traje
Bótox Capilar 

Uñas de gel
Rayos UVA (10sesiones)

Láser Lipolítico
Pedicura

C/ Gonzalo Chacón Nº 7
P. I. Gonzalo Chacón
Aranjuez

SixPadel
Tel: 625 919 627

ClubSixPadelIndoor

www.sixpadel.com

Zona de cafetería,
descanso y relax.Sala de Fitness y Musculación

Ac�vidades Grupales

1000 m2 de Gimnasio

Tu Centro Depor�vo 
Padel Indoor
     Clima�zado

Escuela . Torneos . Ranking

Padel Indoor
     Clima�zado

Escuela . Torneos . Ranking

Sala de Fitness y Musculación
Ac�vidades Grupales

1000 m2 de Gimnasio Zona de cafetería,
descanso y relax.

Re-Estrenamos
pistas nuevasRe-Estrenamos
pistas nuevas

Tu Centro Depor�vo 



PREPARACIÓN:

receta 
autor Miguel jiméenez

"Chef del Restaurante
El Palacio de Medinaceli”

"Chef del Restaurante
El Palacio de Medinaceli”

•Hojas de espinacas, un puñado bien lavadas y escurridas

•4 Huevos de codorniz •Frutos secos variadas

(especial Quicos) • Pasas de Corin�o • Bacon

•Vinagre de modena, aceite de oliva virgen extra y miel

•Ajo y sal

1.-  Preparamos la vinagreta en un bol 2 cucharadas 

soperas de aceite de oliva, 1 cucharada sopera de 

vinagre de modena y una cucharada de miel; 

mezclamos intensamente y reservamos.
2.-Lavamos las espinacas y las dejamos escurrir. 

Reservamos.
3.- En una sartén  ponemos unas cucharadas de aceite 

virgen y freímos los huevos de codorniz, sacamos y 

reservamos; seguidamente freímos los ajos con el 

bacon y lo dejamos crujiente.
4.- Montamos el plato con las espinacas, añadimos los 

frutos secos y las pasas de Corin�o, el bacon al ajillo y 

regamos con la vinagreta de Módena y miel, 

previamente agitada.
5.- Ponemos los huevos de codorniz encima de la 

ensalada templada y ya tenemos el plato terminado.

RER RU ÍAH
C        

Camino de las Cruces, 2
Esq. Avnd. Plaza de Toros

Aranjuez

Abierto desde las 05:00h.Abierto desde las 05:00h.

INGREDIENTES: 

ENSALADA
TEMPLADA

DE 
ESPINACAS

 ¡¡Qué aproveche!!

SUGERENCIA del CHEF

Puedes regar la ensalada

con el aceite sobrante

de la sartén.

martrapotecb

CENTRO DE UÑAS Y DE ESTÉTICA

C/ Santiago, 18 - ARANJUEZ
91 081 85 09 - 661 66 38 83 - 628 62 63 83 

Fotodepilación
MASCULINA

pecho o espalda

25€
pecho o espalda

25€

bonobono

Presoterapia

7x60€
Presoterapia

7x60€

Fotodepilación
MASCULINA

28€28€TE AHORRASTE AHORRAS

35€
TE AHORRAS

TE AHORRAS

CENTRO DE UÑAS Y DE ESTÉTICA

C/ Santiago, 18 - ARANJUEZ
91 081 85 09 - 661 66 38 83 - 628 62 63 83 

Fotodepilación
MASCULINA

pecho o espalda

25€
pecho o espalda

25€

bonobono

Presoterapia

7x60€
Presoterapia

7x60€

Fotodepilación
MASCULINA

martrapotecb 28€TE AHORRAS

35€
TE AHORRAS

28€TE AHORRAS

receta de autor

INGREDIENTES: 

PREPARACIÓN:

receta de autor
Miguel jiméenezMiguel jiméenez

"Chef del Restaurante
El Palacio de Medinaceli”

"Chef del Restaurante
El Palacio de Medinaceli”

GAZPACHO
DE FRESÓNde ARANJUEZ

 ¡¡Qué aproveche!!

PRESENTACIÓN

•1 Kg. de fresón de Aranjuez
•1 Diente de ajo
•1 Pimiento rojo
•1 Pepino
•½ Barra de pan
•Sal • Vinagre • Aceite • Cominos

1.-  Ponemos el pan a remojo y reservamos.

2.- Lavamos todos los ingredientes.

3.-  Picamos todos los ingredientes, incorporamos el pan, 
½ vaso de aceite, echamos la sal y el vinagre al gusto y una 
pizca de cominos.

4.- Ba�mos todo y lo pasamos por un chino.

Quedara muy elegante

si lo sirves en unas copas 

de coctel.

Puedes adornarlo

picando un fresón y

añadiendoselo al

gazpacho

GONZALO CHACÓN, 38
28300 ARANJUEZ (MADRID)

TELÉFONO 91 892 19 12 - MÓVIL 635 50 20 20

josefranciscodelalamo@gmail.com

Talleres del Álamo
Mecánica y Electricidad

LISTAI AC SE  EP

NS
E                                  

ENSALADA
TEMPLADA

DE 
ESPINACAS



   y empresas   y empresas

Todo tipo de Todo tipo de 
  celebraciones  celebraciones
    y eventos     y eventos 
www.restaurantepalaciodemedinaceli.com

Cenas grupos Cenas grupos 

El Palacio El Palacio 

            Tel. Reservas  910.135.294 - 638.436.871

C/Gobernador, 62 y C/Rey, 44 - ARANJUEZ

Restaurante Asador
de Medinacelide Medinaceli

Degusta entre muros de 
historia nuestras elaboradas 

Tapas        de Autor

Menú Fin de SemanaMenú Fin de Semana
Bodas - ComunionesBodas - Comuniones

Menú DiarioMenú Diario

Gran Terraza de Verano
con Novedades 

Ven a disfrutar

EEPrueba Nuestros

Espetos  
Prueba Nuestros

Espetos  

BBBocadillos

Nueva
Línea Joven

Nueva
Línea Joven

Bocadillos

Gran Terraza de Verano
con Novedades 

Ven a disfrutar



Aunque no os lo creáis las enfermedades 

cardiovasculares son la primera causa de 

fallecimiento entre las mujeres espa-

ñolas, pues sí, y situándose por encima 

del cáncer y de otras patologías con alto 

índice de mortalidad. La falta de infor-

mación sobre cuáles son los síntomas de 

un infarto y la tardanza en actuar cuando 

el proceso está ya desencadenado, es una 

de las causas que contribuye a 

incrementar los índices de 

muertes por esta razón, a lo 

que hay que sumar los hábitos 

poco saludables muy arrai-

gados en la sociedad.

Ya hay estudios en los que 

queda demostrado, que las 

mujeres retrasan más el momento de ir al 

médico porque suelen priorizar antes sus 

asuntos laborales y familiares.

 "Almudena Castro, presidenta de la 

Sección de Riesgo Vascular y Rehabili-

tación Cardíaca de la Sociedad Española 

de Cardiología cuenta que cuando llega un 

hombre con un infarto, viene con la mujer 

y la hija, pero cuando viene una mujer, 

viene sola y corriendo porque tiene que 

irse a recoger a los niños". Además, 

soportan más el dolor porque tienen más 

cosas que hacer: "Una mujer se siente 

mal pero se aguanta porque tiene que 

hacer la comida. Esto es triste, pero en 

estos momentos es una realidad en 

nuestro país", relata la cardióloga.

Para prevenir, se recomienda conocer 

cómo funciona y cuáles son los principales 

problemas que puede sufrir un órgano 

como es el corazón. Además, evitar los 

tópicos de que los infartos afectan sólo a 

los hombres.

Los síntomas para su detección, son: una 

presión incómoda en el pecho, con sen-

sación de dolor en el centro, 

que puede durar unos minutos; 

dolor en uno o en ambos bra-

zos, en la espalda, cuello, man-

díbula o estómago; falta de 

aire acompañada o no de dolor 

en el pecho, y otros signos 

como sudor frío, náuseas o 

mareo. Ante la aparición de 

alguno de estos indicios, lo mejor es 

llamar de inmediato a urgencias y seguir 

las instrucciones del personal médico, sin 

perder la calma en lo que llega las ayuda.

En algunos ayuntamientos madrileños ya 

se han puesto manos a la obra y han 

instalado desfibriladores en edificios 

públicos como ayuntamientos, centros de 

mayores, pabellones deportivos y de gran 

afluencia de vecinos, y además se ha dado 

formación al personal que trabaja en 

estos lugares. Además, han impartido 

cursos en colegios a escolares y docentes 

sobre reanimación cardiopulmonar. 

Sería una buena idea que esta iniciativa 

también se ponga en marcha en Aranjuez.

Las mujeres también
sufren infartos

Las mujeres tardan más en ir 

al médico tras sentir 

los síntomas típicos de un infarto

Las mujeres tardan más en ir 

al médico tras sentir 

los síntomas típicos de un infarto



CAFETERIA

URAA NTS TE E
R

URAA NTS TE E
R

Descúbrenos!!

MENUS ADAPTADOS  

SEGÚN PRESUPUESTO

OFERTON
FIN DE SEMANA

CON GUARNICION
2 COPAS DE VINO O CERVEZA

CHULETON 
O ENTRECOT

1 KG. 

PAU DE LA MONTAÑA
JUNTO CASINO

 Y HOTEL BARCELÓ 
ARANJUEZ

Tel. 911 34 94 12

Descúbrenos!!

EspecialidadesEspecialidades
   · Carnes de Ávila
   · Pulpo a la gallega

     cocido en el propio restaurante

MENÚ DIARIO
TAPAS VARIADAS

Gran terraza en zona peatonalGran terraza en zona peatonal

Salón Independiente

para todo tipo de 

celebraciones y eventosSalón Independiente

para todo tipo de 

celebraciones y eventos

EL FOGÓNEL FOGÓN

MENUS ADAPTADOS  

SEGÚN PRESUPUESTO

MENÚ DIARIO
TAPAS VARIADAS

El Fogón Aranjuez - La Montaña

CAFETERIA

UR
A

A
T

N

S

T

E

E

R

UR
A

A
T

N

S

T

E

E

R

HOTELBARCELÓ
ARANJUEZ

G
R

A
N
 

C
A

S
IN

O

A
R

A
N

J
U

E
Z

HOSPITAL

DEL TAJO

M
30

5

PALACIO

REAL

ARANJUEZ

M
AD

RI
D>

>

OFERTON
FIN DE SEMANA

38€



Ante este novedoso sistema de entre-
namiento, del que queremos saber más, 
preguntamos a los responsables de que 
lo podamos disfrutar en nuestra ciudad.

¿Qué es la electroestimulación?
Es la forma más eficaz de hacer ejercicio, 
quemar grasa, tonificar, recuperarse de 
dolores de espalda, ideal para gente que 
no dispone de tiempo. Es fantástico para 
gente que carece de hábito deportivo 
como para deportistas, sin olvidarnos de 
que es la herramienta ideal para com-
batir la atrofia muscular en personas 
mayores.

¿Realmente es tan eficaz?
¿¿¿Bromeas???!!! Con nuestro nuevo y 
revolucionario sistema, en tan sólo 25 
minutos semanales, consigues los 
mismos resultados que podrías obtener 
mediante 4-6 horas de sufrimiento en el 
gimnasio.

Hablas de nuevo y revolucionario sis-
tema, explícate....
Como te decía, con nuestro sistema, 
25 minutos con nosotros es doblemente 
eficaz que cualquier otro sistema me-
diante incómodos chalecos con cables, 
puesto que nuestra tecnología es com-
pletamente inalámbrica, pudiendo ha-
cer que nuestro paciente o alumno, no 
sólamente entrene de forma pasiva, sino 
totalmente activa, siendo las sesiones 
más dinámicas del sector. 

Mencionas incómodos chalecos, ¿en 
qué sentido son los vuestros más 
cómodos?
Nosotros no empleamos chalecos, este 
es otro de los puntos a destacar  que nos 
diferencia del resto. Nuestro sistema es 
el único que trabaja  completamente en 
seco, es decir, no tienen que ponerse 
chalecos empapados en agua. Este es 
otro de los aspectos a tener en cuenta, la 
higiene en los centros de electro-esti-
mulación suele ser insuficiente, puesto 
que según termina un cliente comple-
tamente sudado, ese chaleco  em-
papado en sudor, pasa de cliente en 
cliente, siendo un claro foco de infec-
ción. Con nuestros trajes, siendo mucho 
más cómodos y confortables, el cliente 
tiene la posibilidad de adquirir su trajes 
personal único e intransferible, si por el 
contrario quiere emplear uno del centro, 
siempre será de único uso.

¿Crees que Aranjuez es el sitio ideal 
para algo tan exclusivo?
Por supuesto, nuestras raíces son 
ribereñas, y al ser nosotros la Máster 
Franquicia, apostamos por Aranjuez al 
implantar el primer centro en España, 
ahora confiamos en que Aranjuez apues-
te por nosotros. 
Somos pioneros en el ámbito del entre-
namiento personal y electroestimula-
ción, tenemos miles de sesiones que nos 
avalan. Indudablemente, Aranjuez es el 
sitio idóneo, se lo debemos a nuestros 
clientes y amigos.

¿Es apto para cualquier edad?
Para cualquier persona a partir de 18 
años, siendo la mejor forma de ejercitar 
la musculatura para gente de avanzada 
edad, lesiones, homeopatías, atrofias 
musculares, etc...

¿Es tan eficaz para dolores de espalda 
como dicen?
La mayoría de las veces los dolores de 
espalda vienen precedidos por falta de 
tono muscular, siendo una herramienta 
muy eficaz, siempre que se encuentre en 
manos de profesionales.

¿Vuestras clases son colectivas?
En el centro disponemos de clases colec-
tivas para grupos reducidos, hasta un 
máximo de 4 personas. Las sesiones de 
electroestimulación son individuales y 
personalizadas, donde estarás sóla-
mente acompañado de tu entrenador 
personal.

Muchas gracias por vuestra atención.- 

Bien, pues ya conocemos algo más sobre 
este novedoso sistema de entrena-
miento que seguro ayudará a muchas 
personas a lograr sus objetivos, ya sea de 
alto rendimiento o para mejorar sus 
lesiones cotidianas.

No dudéis en acercaros a preguntar, 
están encantados de daros información, 
están en c/ Príncipe, 34.

Los amantes del deporte y del alto rendimiento están de enhorabuena, de la mano 
de este grupo de jóvenes llega a Aranjuez la revolución del entrenamiento con 
electroestimulación. 

En InMove consiguen el entrenamiento adecuado a las necesidades personales de 
cada uno, ya sea para atletas de alta competición o para quienes buscan un mejor 
estado físico para el día a día.



Aranjuez Studio
91 891 90 85

Reserva tu cita 

ya!! 

Centro de Electroestimulación 
más Innovador de Aranjuez 

Ven a conocer el futuro

El sistema más higiénico y eficaz del 
mercado, debido a sus trajes inalámbricos 
y personales, libre de sudores, bacterias, 
hongos, infecciones etc...

Amplia sala de entrenamiento individual

Clases colectivas:

  pilates, hipopresivos, 

  hitt máximo de 4 personas

Entrenamientos a domicilio

Entrenamiento personal

Tonificación

20 minutos
equivalen 
4 horas de 

entrenamiento 
en el 

gimnasio

Rehabilitación muscular

Mejora suelo pélvico

Elimina Celulitis

Ideal para tratar dolores de espalda

El ejercicio perfecto para la tercera edad

Recupera la musculatura atrofiada

Gran gama de suplementación deportiva

El sistema más higiénico y eficaz del 
mercado, debido a sus trajes inalámbricos 
y personales, libre de sudores, bacterias, 
hongos, infecciones etc...



Nuestro cuerpo está preparado para 
afrontar esta reacción de forma 
posi�va durante un �empo, de he-
cho el funcionar con cierto nivel de 
ac�vación en el día a día puede 
facilitarnos ser más eficaces, más 
constantes en la consecución de 
nuestros obje�vos y aumentar nues-
tra sensación de competencia y 
seguridad personal al comprobar 
que tenemos éxito. Ahora bien, man-
tenernos en una situación de estrés 
permanente o larga puede producir 
consecuencias nega�vas en la salud, 
tanto �sicas como mentales. Dicho 
impacto dependerá de los recursos 
que tengamos y de nuestra capa-
cidad de afrontamiento, pero no 
podemos pasar del plano de es-
forzarnos por nuestras metas” al 
plano de “forzarnos” de forma 
mantenida. Esto se aleja del proceso 
de autocuidado y nos empuja hacia 
un estado en el que posiblemente en 
el corto plazo no veremos las 
consecuencias, pero a larga (y más 
cuando la situación estresante haya 
desaparecido o simplemente nos 
relajemos en el proceso) aparecerán.

 Ejemplos serían los siguientes:

- Síntomas �sicos: Migrañas, dolores 
estomacales, problemas muscula-

res, aumento de la frecuencia car-
diaca, disminución de las defensas 
del cuerpo…

- Síntomas emocionales: Insomnio, 
cambios en la alimentación, irrita-
bilidad, inestabilidad emocional, 
desgaste, pérdida de concentración.

Por tanto, para cuidarnos debemos 
aprender a regular el estrés y ges-
�onar aquellas situaciones de con-
flicto que desembocan en este 
estado.  

Para ello:

- Debemos buscar espacio para las 
ru�nas diarias relacionadas con la 
salud y nuestro mantenimiento: 
alimentación, sueño, ejercicio…

- Tenemos que hacer una inversión 
de �empo y energía equilibrada 
entre todas nuestras áreas de vida 
(por supuesto, dándole más peso a la 
que sea más prioritaria en esa etapa 
vital), pero no poniendo el foco 
únicamente en una. Además, debe-
mos dejar en ese espacio lo que ha 
ocurrido durante el día. No es con-
veniente trasladar los problemas de 
pareja a lo laboral, o lo laboral a la fa-
milia…. Esto no nos facilita desconec-
tar y recuperarnos.

- Tolerar la incer�dumbre. Los cam-
bios están ligados hacia lo que no 
podemos controlar del futuro. 
Aprender a aceptar lo que �ene que 
venir, ges�onando lo que está en 
nuestra mano y tolerando la incer-
�dumbre de lo que no es clave para 
cualquier situación que nos genere 
estrés

- Afrontar ac�vamente lo que nos 
preocupa. Es importante que apren-
damos a inver�r nuestra energía y 
pensamiento en solucionar aquello 
que nos inquieta para que deje de 
ser un problema y no se nos acu-
mule. Cuando razonamos desde el 
malestar solemos engancharnos en 
los pensamientos sin darles una 
salida y no afrontamos adecuada-
mente lo que nos preocupa.

Estrés y vida, al menos en nuestra 
sociedad y cultura van de la mano. 
Por ello desde un planteamiento de 
prevención es importante que 
aprendamos a cuidarnos y a ges-
�onar esta realidad con el menor 
coste posible.

“No puedo con este estrés, ya no lo aguanto, me faltan 
horas en el día”. Seguro que esta frase no te pilla de 
sorpresa ¿verdad?.  En la actualidad la palabra “estrés” 
es  bastante frecuente en nuestro vocabulario. Esto se 
puede deber a dis�ntos factores, entre otros, la 
sobrecarga de tareas que asumimos, las limitaciones 
que experimentamos para conciliar todas nuestras áreas 
de vida con éxito, el ritmo acelerado que llevamos en el 
día a día. La cues�ón es ¿el estrés es malo? Ésta es una 
reacción emocional que se relaciona con el proceso de 
adaptación que las personas ponemos en prác�ca ante 
los cambios. Sen�mos esta emoción por tanto cuando 
experimentamos demandas en nuestro entorno que 
podemos calificar como “retos”  (si implica la 
incorporación de nuevas habilidades y nos vemos 

capaces de afrontarlos) o como “amenazas” (si nuestra 
sensación de competencia es baja y dudamos sobre si 
podremos con ello). Cuando percibimos que dichas 
demandas superan a nuestros recursos nos estresamos, 
y puede generarnos inestabilidad emocional.

En resumen, el distrés se referiría a esta percepción del 
entorno como amenazante, cuando sen�mos que no 
somos capaces de afrontar lo que nos viene por delante. 
Mantenernos en esta situación puede llevar a 
desbordarnos y a disminuir nuestra autoes�ma. En 
cambio, el eustrés sería la ver�ente de esta respuesta en 
posi�vo, que �ene que ver con ese mecanismo inherente 
a la especie que nos facilita adaptarnos a los cambios 
con éxito, y afrontar los peligros que se nos presentan 
desde la respuesta de lucha/huida.

Mar Boada Pérez
Psicóloga de la Salud y

Especialista Infan�l y Trauma
Centro de Psicología A�enzaBoada

E S T R É SE S T R É SE S T R É S
SINÓNIMO DE RENDIMIENTO

O PROBLEMAS DE SALUD
SINÓNIMO DE RENDIMIENTOSINÓNIMO DE RENDIMIENTO

O PROBLEMAS DE SALUDO PROBLEMAS DE SALUD

¡Te animo a que te pongas a ello!



Cubo

5 
Botellines + Tapa Botellines + Tapa 
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Cubo

5 
REAPERTURA

C/ Abastos, 145 - 28300 Aranjuez

Desayunos - Platos combinados - Bocadillos

                     Raciones - ...y más VEN A VERNOSDesayunos - Platos combinados - Bocadillos

                     Raciones - ...y más VEN A VERNOS

Caña +
Tapa 

Caña +
Tapa 

1�1�

mima
tu móvil

C/ Almíbar, 23 - Aranjuez
Tels: 918 911 064 - 628 804 477

Seguros

Segunda ManoTelefonía

Accesorios

Ordenadores Virtuales

Reparación Financiación

Funda y Carcasas Personalización

Carcasas Personalizadas

NOVEDAD

mima
tu móvil

C/ Almíbar, 23 - Aranjuez
Tels: 918 911 064 - 628 804 477



El manejo y control de la enfermedad 
implica una adecuada adherencia te-
rapéu�ca cuyos pilares fundamenta-
les son la nutrición, la an�bioterapia, 
la aerosolterapia y fisioterapia respira-
toria. A estos pilares se suma la impor-
tancia de prac�car algún deporte o el 
ejercicio �sico siempre adaptado al 
estado de salud y condición �sica de la 
persona afectada. Según los expertos 
prac�car ejercicio �sico es fundamen-
tal para el tratamiento de la fibrosis 
quís�ca, ya que a través de éste se con-
siguen a largo plazo adaptaciones y 
cambios en órganos tan importantes 
como los pulmones y el corazón o el 
tejido óseo y el tejido muscular, forta-
leciéndolos y manteniéndolos en una 
mejor condición, op�mizando de esta 
forma los resultados obtenidos con el 
resto de los pilares terapéu�cos 
mencionados.

Además de todos los beneficios gene-
rales que aporta el ejercicio, las per-
sonas con fibrosis quís�ca se bene-
fician de la mejora de la limpieza de las 
vías respiratorias, ven incrementada la 
fuerza y resistencia de los músculos 
ven�latorios y consiguen reducir la 
resistencia de la vía aérea. Todo ello 
conlleva un aumento de la tolerancia 
al ejercicio e incremento de la sensa-
ción de bienestar.

La FQ cons�tuye por lo tanto un pro-
blema de salud grave, y una circuns-
tancia vital que es percibida por las 
personas afectadas como una  fuente 

permanente de estrés debido a la 
elevada carga terapéu�ca que las 
personas han de afrontar en su día a 
día para el cuidado de la enfermedad, 
debiendo compaginar y conciliar cui-
dados y adherencia terapéu�ca con 
obligaciones laborales, académicas y 
familiares.

Se trata por lo tanto de una enferme-
dad muy compleja que requiere un 
abordaje integral. Dentro del equipo 
mul�disciplinar que a�ende a las 
personas afectadas encontramos tan-
to médicos en dis�ntas especialidades 
(neumólogos, gastroenterólogos, en-
docrinos, etc...), así  como  fisiotera-
peutas, nutricionistas, psicólogos y 
trabajadores sociales.

A lo largo de las úl�mas décadas se ha 
incrementado notablemente la super-
vivencia de las personas afectadas, 
pasando de ser una enfermedad pro-
pia «de niños y mortal» a conver�rse 
en una enfermedad «crónica mul�sis-
témica» de personas que, en la ma-
yoría de los casos, alcanzan la edad 
adulta y desean, no solo alargar la vi-
da, sino vivirla con suficiente calidad.

A pesar de que sigue siendo una 
patología sin cura defini�va, en los 
úl�mos años se ha avanzado mucho 
en el conocimiento y tratamiento de la 
enfermedad, estando en fase de inves-
�gación algunos medicamentos de 
úl�ma generación que tratan de corre-
gir el defecto gené�co para algunas de 

las mutaciones que causa la FQ,  me-
jorando notablemente la calidad de 
vida y frenando el deterioro de la 
enfermedad. 

Algunos de estos medicamentos de 
úl�ma generación, han superado la 
fase de inves�gación encontrándose 
ya en el mercado, tal es el caso de 
Kalydeco, indicado para la mutación 
G551D y aprobado y financiado por el 
Sistema Nacional de Salud desde Julio 
de 2014. 

Otro de los tratamientos de úl�ma 
generación que está 
pendiente de apro-
bación por la EMA 
(Agencia Europea del 

Medicamento)  es 
ORKAMBI, indi-
cado para perso-
nas que portan 2 
copias de la muta-
ción DF508, mutación 
más frecuente en la población FQ. 

Es fundamental para el colec�vo de 
afectados por Fibrosis Quís�ca, la di-
vulgación de su enfermedad en la bús-
queda de una mayor sensibilización y 
comprensión social que apoye su 
lucha, especialmente en este momen-
to en el que una mejora de  la esperan-
za y calidad de vida de esta personas 
depende de la financiación de estos 
medicamentos de úl�ma generación.

Aurora Jiménez Agudo
José Vicente Escudero

La Fibrosis Quís�ca (FQ), es una enfermedad poco frecuente, here-
ditaria, degenera�va y potencialmente incapacitante que afecta 
principalmente al aparato diges�vo y respiratorio. Se es�ma que la 
incidencia de la Fibrosis Quís�ca en nuestro país es de un caso de cada 
5000 nacidos, mientras que uno de cada 35 habitantes son portadores 
sanos de la enfermedad. Se trata de una enfermedad de gen recesivo, 
es decir, si se hereda el gen defectuoso de ambos padres se padecerá 
la enfermedad, si se hereda un gen normal y un gen defectuoso es 
portador de la enfermedad sin padecerla pero con la posibilidad de 
transmi�rla a la descendencia.

 Quís�caFibrosis  Quís�caFibrosis



PUBLICIDADhapy
C/ CAPITÁN, 95

Tel. 91 084 13 92

-20% * Dto.

Desempleados - Personas con discapacidad
Jubilados - Estudiantes

(presentando el carnet acreditativo*) -20% * Dto.
Desempleados - Personas con discapacidad

Jubilados - Estudiantes
(presentando el carnet acreditativo*) 
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Estética &  Salud

C/ Gobernador, 53 Tel: 634 783 847
De Lunes a Viernes 09:00h. A 21:00h. Sábados de 09:00h. a 14:00h.

Sellos Automáticos Para TextilSellos Automáticos Para Textil
y papely papel

¿Se van de campamento y luego mezclan la ropa?¿Se van de campamento y luego mezclan la ropa?

No cosas más ø No planches más ø Tu tiempo es para disfrutar

Fácil de usar ø Resistente al lavado ø No tóxicoFácil de usar ø Resistente al lavado ø No tóxico
Para el cole ø Para el campamento

Para diferenciar sus cosas de las de los hermanos
( ropa - juguetes- libros - ... )

SELLO “Automático Textil”

38x14 mm. ø Tinta negra

María Carlos

García López 

38mm.

1
4
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No cosas más ø No planches más ø Tu tiempo es para disfrutar

SELLO “Automático Textil”

38x14 mm. ø Tinta negra

Nos encargamos 

             del diseño.

Para el cole ø Para el campamento
Para diferenciar sus cosas de las de los hermanos

( ropa - juguetes- libros - ... )

Hola! Para el mes de julio quiero media pagina por un lado lo d 
la cavitacion y por otro una oferta de tinte y permanente de 
pestañas por 20€. Quiero que aparezca lo del 20% dcto y la 
direccion y telefonos. Graciassss

BONOBONO

5Sesiones
              Cavitación

+ 2 de REGALO 

5
+ 2 de REGALO 

Sesiones
Presoterapia 

99€ 99€ 

Tinte y
Permanente
de pestañas 

OFERTAOFERTA

20€ 20€ 

OSTEOPATIA

NUEVO
SERVICIO

OSTEOPATIA

NUEVO
SERVICIO



VENTA DE PISOS
• Vendo á�co para entrar a vivir. 
120  m2, 3 dorm. , 2 baños, par-
quet, armarios empotrados. Ga-
raje. Piscina comunit. 205.000€ 
Tel. 605 014 471 - 636 60 94 34.
• Zona Olivas. Vendo piso econó-
mico. 2 dormit., garaje, trastero. 
Tel. 699 48 24 18 - 91 892 43 72.

VARIOS
• Vendo precioso conjunto a es-
treno de té de 5 piezas. Bañado 
en plata. 65 €.  Tel. 696 30 32 93.
• Vendo habitacion de matrimo-
nio compuesta por cabecero y 2 
mesillas de madera de cerezo, ca-
napé con 4 cajones y colchón. 
230€. Tel. 605 066 825.
• Se vende entrada de bronce y 
mármol compuesta por: mesa, 
2 candelabros, 1 aplique, reloj 
y espejo. Precio a convenir. 

Tel. 696 30 32 93.
• Se vende estanterías y mobi-
liario de �enda. Tel. 645 12 34 
(sólo whatsapp)

PROFESIONALES
• Trabajos de pintura, escayola y 
pladur en general. Económico. 
Presupuestos sin compromiso. 
Tel.  630263718  -  918929641
• INGLES Clases par�culares, 
especial recuperaciones, Aran-
juez y On�gola. Mucha experien-
cia. Tel. 629 50 92 40 ( 10 a 14 h.)
• Organizadora de eventos: fies-
tas privadas, cumpleaños, despe-
didas de solter@s, espectácu-
los... Tel. 658 41 76 12
• Especialista en Reiki y masaje 
metamórfico. Tel. 638 49 57 82
• Electricista. Realiza todo �po 
de instalaciones, averías, re-
formas... Tel. 645487658 (Luis)

Anuncios Clasificados Tel. 91 084 13 92
629 51 70 601€ 3 LINEAS

la tarjeta de Aranjuez

todo son ventanjas

5% Dto.
Solicita la tuya y consigue un

en tus compras*

675 93 76 53
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PUBLICIDAD

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

Da a conocer tus productos
casa por casa

2500 
FLYERS - DIN A6

impresión 2 caras

55€ +
IV

A

PUBLICIDADPUBLICIDAD
hapyhapy

Tel. 91 084 13 92
629 51 70 60

C/ Capitán, 95
 Aranjuez

Recogemos

tus móviles 

usados para 

la AEPMI

La Sonrisa de 

AMANDA
La Sonrisa de 

AMANDA
Saludhable
C/ Capitán, 95

PUBLICIDADPUBLICIDADhapyhapy
 necesita 3 Comerciales
Autónomos y profesionales, que les
interese un sobresueldo a comisión.

Interesados/as llamar al 91 084 13 92
o mandar currículum a

C/ Capitán, 95 - 28300 Aranjuez
o a info@saludhable.net 

ANUNCIOS CLASIFICADOS
3 LINEAS - 1�  /  Línea extra 0,50�

C/ Capitán, 95 - Aranjuez

REIKI TAROT
Potencia tu Energía

Federación Española de Reiki

Resuelve tus dudas

Gemoterapia
Piedras
Energéticas

Registros Akéshicos

Grafología

Numerología

Secciones particulares - Cita previa 656 670 459

Ctra. Andalucía, 92 - ARANJUEZ
INTERESADOS DIRIJANSE A

SE TRAPASA

POR NO PODER 
ATENDER

606 773 509 - 687 356 924

erd Cn ao keW



C/ CAPITAN,  130

ARANJUEZ-(Madrid)
Tel: 91 011 43 02

CUERO - ZAMAK - CRISTAL - MADERA

FORNITURA DE PLATA - PIEDRA NATURAL

...Y MUCHO MAS

¡¡DALE A TU IMAGINACION!!

CUERO - ZAMAK - CRISTAL - MADERA

FORNITURA DE PLATA - PIEDRA NATURAL

APERTURA 
6  JUNIO

Tel. de Pedidos 91 891 75 51
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SE PREPARAN
• COCHINILLOS

• CORDEROS

• CONEJOS 

• PAVO RELLENO

• POLLO RELLENO

POLLOS 

ASADOS

BROASTER

FRITO

Comidas
  Caseras
Ensaladas
  Pan,  ... 

C/ Florida,  99•

Hermanos
   Vaquero

Fábrica de Muebles
de Cocina

Hermanos Vaquero 

Disponemos de un amplio 
catálogo a  su disposición 

Camino Vecinal s/n
Ciruelos (Toledo)
Tel.: 925 154 639

654 56 54 11

CIRUELOS

Aranjuez

Yepe
s

PRECIOS SIN COMPETENCIA

PRESUPUESTOS SIN COMPROMISO

PRECIOS SIN COMPETENCIA

PRESUPUESTOS SIN COMPROMISO

Hermanos
   Vaquero

COMBO 1
Patatas (2pers.)

4 Empanadillas
4 Nugget

Salsa a elegir
de regalo

4.50�

COMBO 3
Patatas (2pers.)

4 Alitas
4 Nugget

Salsa a elegir
de regalo

4.50�

COMBO 2
Patatas (2pers.)

Aros de cebolla
6 Nugget

Salsa a elegir 
de regalo

4.50�

COMBO 4

Tortilla de patata

Pimientos (1pers.)

Salsa a elegir

de regalo

5.50�

C/Moreras, 43
Tel. Pedidos: 91 891 85 46

ABIERTO TODOS LOS DÍAS

Más de 30 años a su servicio

Los

Miércoles

día del cliente

Pollo

5.95�

El Palacio del

Pollo Asado
C/ Stuart, 111 - Aranjuez · Tel. 617 759 338

Abierto de Martes  a Domingo desde la 9h

comidas cenas raciones brochetastostas
selección de vinos

Desayunos

Café o Zumo y Tostada 2
,
20€Café o Zumo y Tostada

Café o Zumo y 1/2 Tostada 1
,
90€Café o Zumo y 1/2 Tostada 1
,
90€

2
,
20€



Mueve el coco

NECESITAS:

CÓMO HACERLO:

Dónde esta el camaleón?Dónde esta el camaleón?

Dominó
con piedrascon piedras

• 28 piedras un tamaño aprox. • pintura acrílica de dos colores diferente

• pincel • rotulador permanete 

                             Una manualidad original, empezaremos con una excursión en 

busca de las piedras perfectas jeje, luego necesitaremos una tarde para pintarlas 

imitando las fichas del dominó y ¡todo el verano para jugar!

Tendréis que lavar las piedras y esperar a que se sequen bien antes de pintar, pintar la 

numeración completa, empezando desde la  blanca doble hasta terminar por el seis doble.

                la Prehistoria y descubre todo lo que hay que saber sobre los orígenes de la 

humanidad.¿Quién ha dicho que aprender historia no pueda ser divertido? ¡Descubre La 

loca historia de la humanidad y prepárate para la mayor aventura de todos los tiempos!

"La loca historia de la humanidad. La prehistoria" "La loca historia de la humanidad. La prehistoria" 

Josep Busquet y Álex LópezJosep Busquet y Álex López

Dominó



Nuestros sistemas cumplen con la normativa vigente sobre conexión a CRA y aviso a la policia.

Verificación mediante vídeo. Orden INT/316/2011 BOE 18 Febrero

Sin Pagos
aplazados

67793 69 88 ▪ 630 16 89 72
victormora.tyco@gmail.com  ▪ josegarcia.tyco@gmail.com 

Integrated
Fire & Security

24h.
PROTECCIÓN
SEGURIDAD

Sistema de 
seguridad

Sistema de 
seguridad

Para SU HOGARPara SU HOGAR

*Oferta limitada

Proyecto de 
seguridad gratuito

PUBLICIDADPUBLICIDAD
hapyhapy

Tel. 91 084 13 92
629 51 70 60

C/ Capitán, 95
Aranjuez

tu publicidad
siempre hapytu publicidad
siempre hapy

20.000 
FLYERS A6

impresión 
2 caras

€155 +
IV

A

OFERTA  DE VERANO
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SIOMAX 
SEGURIDAD

ASESOR DE SEGURIDAD 

TEL. 677 936 988
VIctor Mora 

FINCAS INDUSTRIAL COMUNIDADESNEGOCIOVIVIENDA

MAXIMA SEGURIDAD MINIMO PRECIO 
ALARMAS  CAMARASALARMAS  CAMARAS

¡Feliz Día a todos los abuelos, abuelas,

yayos, yayas, lalos y lalas!

Los abuelos una ayuda impagable para los 
padres en apuros y un referente esencial 

en la vida afectiva de los pequeños.

Vivimos en un país precioso a pesar de todos los problemas por los que estamos pasando úl�mamente... 
y a pesar de todo, los españoles seguimos sabiendo disfrutar de la vida. Y no es por el sol.

Una de las grandes diferencias entre España y el resto de los países en general son las redes familiares. Las redes 
familiares en nuestro país son fuertes. (La familia, compuesta por padre, madre e hijos única y exclusivamente, no 
ha acabado de imponerse en nuestro país). Aunque cada vez vivimos más aislados, la familia es la familia, y las 
familias españolas siguen siendo familias extendidas. Primos, �os, hermanos y por supuesto, ¡abuelos! 
¿Qué haríamos sin los abuelos?

Los abuelos, esos superabuelos que se quedan con los nietos cuando están 
malos y tenéis que trabajar, los abuelos hacen de canguro cuando quieres 
descansar, los abuelos saben miiiles de cuentos y canciones, los abuelos 
acompañan a los nietos al pediatra, los abuelos se los llevan al pueblo 
cuando dan las vacaciones y tú aún �enes que ir al trabajo, cuentan 
anécdotas, son los primeros en felicitar los cumples, y sin duda nadie cocina 
mejor que la abuela. 

Es especialmente ahora, en estos �empos de crisis, cuando nuestros abuelos hacen lo imposible por ayudarnos, 
comparten su pensión con el resto de miembros de la familia, cuidan de los pequeños, preparan la comida,... 
Por todo esto y más, el próximo 26 de julio, día de los abuelos y abuelas, prepara algo especial para ellos:  una 
salida a un restaurante, una escapada al campo para cenar, una visita a un spa, una tarjeta hecha por sus nietos, 
en defini�va un pequeño detalle lleno de amor... A fin de cuentas, se trata de agradecerles todo su esfuerzo y de 
demostrarles que, sin ellos, la familia no sería la misma.

Este es el caso del día de los abuelos, una 
fecha que habría que resaltar para que 
podamos sorprender a los más mayores 
de la familia dándoles las gracias por toda 
una vida a nuestro lado.
La fecha del día de los abuelas tiene 
lugar, cada año, el 26 de julio. Es la 
temporada estival la que enmarca una 
celebración en la que se rinde homenaje a 
estos miembros de la familia, tan 
importantes y esenciales en muchos 
casos. 

26
julio

26 julio
Día de los ABUELOS

A los abuelos hay que escucharlos porque saben un 
monton de la vida, hay que cuidarlos y sobre todo 

agradecerles tantas y tantas cosas.

Para muchos este día especial pasa desapercibido, no lo conocen puesto que no posee
el carácter tan comercial como lo tienen el día de madre, del padre o de los enamorados.



OFERTABUZONEO

ENTREGA EN MANO CHALETS
PARABRISEO

COLEGIOS

COMERCIOS

www.publi3solutions.com - info@publi3solutions.com

PUBLICIDADPUBLICIDAD
hapyhapy
DISEÑO · IMPRESION · EDICION · MAQUETACION · ROTULACION 

CON LOS MEJORES PRECIOS · CONSULTENOS CUALQUIER TRABAJO
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* Consultar condiciones

TEL. 91 084 13 92
        629 51 70 60

C/ CAPITAN, 95
ARANJUEZ 

...y mucho más

CREACION DE LOGOTIPOS
ROTULOS - LONAS - ROLLL-UP

SOBRES - CARPETAS

...y mucho más
TALONARIOS - INVITACIONES

APUESTE POR UN 

REPARTO DE CALIDAD

Y PROFESIONALIDAD

692 89 30 35
Dé a conocer sus 

productos casa por casa. 
Realizamos informe 

de distribución.

FLYERS

A COLOR

120€ +I
V

A

10.000

21X10

IMPRESION
A DOS CARAS

REPARTO DE
 

PUBLICIDAD

tu publicidad
tu publicidad

siempre siempre hapyhapy

PUBLI3
SOLUTIONS

*PRECIOS 
ESPECIALES AL CONTRATARDISEÑO, 

IMPRESION
Y

REPARTO

a precios HAPY

ENTREGA EN MANO CHALETS
PARABRISEO

COLEGIOS

COMERCIOS

APUESTE POR UN 

REPARTO DE CALIDAD

Y PROFESIONALIDAD

FLYERS
A COLOR

85€ +I
V

A

5.000
DinA6

IMPRESION
A DOS CARAS

y el diseño 

de regalo!* 

TARJETAS DE VISITA

A COLOR 1 CARA

10€ +I
V

A

100

IMPRESION

TARJETAS DE VISITA
100

A COLOR 1 CARA

10€ +I
V

A

IMPRESION

y el diseño 

de regalo!* 

PHOTOCALL

10€ /m
il
la

r*10€ /m
il
la

r*
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Clínicas Esté�ca
Centro Clínico Quirúrgico
Cirugía del pie. Cirugía plás�ca y 
esté�ca. Medicina esté�ca
C/ Foso, 156 - Aranjuez. Tel. 91 891 50 57 
www.centroclinicoquirurgico.com

Directorio Profesional

Fisioterapia
Clínica Fisioterapia Aranjuez
Fisiotepia, Pilates, Osteopa�a.
C/ Montesinos, 3 - Aranjuez
Tel. 91 891 85 00
www.aranjuezfisioterapia.com

Prohibida la reproducción total o parcial de esta publicación sin el permiso expreso de la dirección de la misma. 
Dirección y maquetación: Francisco Mora. Imprime: Gráficas Berlín. Depósito Legal: M-24430-2013. Contacto: info@saludhable.net / Tel. 629517060

Clínica Dental
Dental Studio ELM
Especilista en Odontología Esté�ca C/ 
C/ Bailén, 1 - C/ Florida, 105  Aranjuez  
Tel. 918929745
www.elmdentalstudio.es

Audiología
Óp�ca Lohade
Centro Audi�vo.
C/ Gobernador, 50.  Aranjuez 
Tel. 91 891 00 34

Óp�cas
Óp�ca Lohade
Óp�ca y audiología.
C/ Almíbar, 79.  Aranjuez 
Tel. 91 892 63 71
www.lohade.com

Foto-Depilación
No + vello
Centro de depilación. C/ Abastos, 28. 
Aranjuez. Tel. 91 801 15 87 -
www.nomasvello.com

Psicología
AMP PSICOLOGOS
Autorización Sanitaria CAM CS 7048
Alicia Mar�n Pérez. Cdo. M-12381
Magdalena Sáenz Valls. Cdo. M-20448
Paloma Suárez Valero. Cdo. M-19275 
Infan�l. Adolescentes. Adultos.
C/ Stuart, 47 - Bajo derecha. Aranjuez 
Tel. 91 865 75 24  - 680 637 674
www.psicologosaranjuez.com

Centro de Psicología Alba A�enza
Centro Sanitario Nº Cs12520
Mar Boada Nº Colg. M-23366
Alba A�enza Nº Colg. M-23466
Infanto juvenil - adultos - pareja-
sexología.
PRIMERA CONSULTA GRATUITA
Cita previa. 910135419
 C/ Stuart, 37 -  1ºD
www.a�enzaboadapsicologia.com

AEROPUERTOS - GRUPOS - DESPEDIDAS - AVE - EXCURSIONES - EQUIPAJES - MASCOTAS - PAQUETES

TAXISERVICIO
ALTERNATIVO AL Tel. 674 759 205

Centros de Esté�ca
ErgoEsté�ca María Rosa
Tratamientos personalizados.
C/ Postas, 51 - Aranjuez 
Tel. 91 891 37 62
www.ergoeste�ca.com

Arca del Agua
Centro de Esté�ca y Salud
Ctra. de Andalucía, 85. Aranjuez 
Tel.: 911 699 986 / 685 757 835
www.jeparanjuez.com

Centros de Salud

Centro Depor�vo
SixPadel
C/ Gonzalo Chacón Nº 7
P. I. Gonzalo Chacón. Tel: 918927482
www.sixpadel.com

WWW.GRANTURISMOARANJUEZ.COM

Autoescuela
MásQueClase - Formación
Carnet coche, moto. Cursos carre�llero, 
manipulador, .... Formación CAP. 
Aula on-line. Horarios Flexibles.
C/ Moreras, 129.  Aranjuez 
Tel. 91 891 56 30 - 617 745 381

C/ Capitán, 95
Tel. 91 084 13 92

info@saludhable.net

ANUNCIATE EN NUESTRO
DIRECTORIO PROFESIONAL

PAGO CON TARJETA
24HORAS
EN ARANJUEZ

PRECIOS CERRADOS
POR SERVICIO

TURNO FARMACIAS
1 Gobernador, 79
2 Stuart, 78
3 Gobernador, 89
4 San Antonio, 86
5 Almíbar, 128
6 Real, 25
7 Foso, 82
8 Abastos, 187
9 Av. de Moreras, 111
10 Las Aves, 13
11 Av. Plaza de Toros, 36
12 Foso, 24
13 Av. de Loyola, 9
14 Pº del Deleite S/N
15 Abastos, 84
16 Ctra. de Andalucía, 89

Farmacias de Guardia JULIO
25 Foso, 82
26 Stuart, 78
27 Pº del Deleite S/N
28 Gobernador, 89
29 Stuart, 78
30 Real, 25
31 Foso, 82

1 San Antonio, 86
2 Almíbar, 128
3 Real, 25
4 San Antonio, 86
5 Foso, 24
6 Foso, 82
7 Abastos, 187
8 Av. de Moreras, 111

9 Las Aves, 13
10 Av. Plaza de Toros, 36
11 Abastos, 84
12 Av. de Loyola, 9
13 Foso, 24
14 Pº del Deleite S/N
15 Av. de Loyola, 9
16 Stuart, 78

17 Gobernador, 89
18 Stuart, 78
19 Pº del Deleite S/N
20 Foso, 82
21 Real, 25
22 Las Aves, 13
23 Av. Plaza de Toros, 36
24 Foso, 24



Adolescentes y progenitores: 
límites con respeto

La adolescencia es un momento de 
separación emocional con todo lo 
establecido hasta el momento. Y, 
aunque duro para todos, es nece-
sario para que los jóvenes ma-
duren. Los adultos se topan con el 
deseo de autonomía de los hijos, 
mientras que su percepción suele 
ser que no están todavía prepara-
dos para volar solos. Los jóvenes 
cambian de preferencias y recha-
zan la intromisión de los adultos, 
que quedan relegados por el círcu-
lo de amistades. Los progenitores 
deben saber que este grupo es ne-
cesario para su crecimiento perso-
nal y, por ello, es imprescindible 
respetarlo.

En esta etapa, además, los ado-
lescentes se enfrentan a nuevas 
situaciones como es el contacto 
con el alcohol, el tabaco, las dro-
gas, las relaciones sexuales e, 
incluso, es el momento de decidir 
sus intereses académicos y labo-
rales. Por todo, tampoco es un 
tiempo fácil para ellos. Los espe-
cialistas explican que es esencial 
permitirles espacio y escuchar sus 
opiniones, pero sin abandonar los 

límites y la orientación de los 
adultos, porque son necesarios, ya 
que les aportan tranquilidad y les 
facilitan su autonomía. En otras 
palabras, y aunque a veces cueste 
creer, necesitan todavía a los pa-
dres.

Por otro lado, adolescencia es 
equivalente a ansias de libertad, 
de riesgo, de negación sistemática 
sobre todo a la autoridad de los 
padres, de sexo, de experimen-
tación... un sinfín de actitudes 
contra las cuales los progenitores 
poco pueden hacer en ese mo-
mento. Por este motivo, es funda-
mental llevar los deberes hechos 
antes de que se vean inmersos en 
esta etapa, porque a esa edad de 
poco servirá aleccionarlos. La 
relación con el adolescente, la 
confianza, las pautas de compor-
tamiento y de prevención, entre 
otras, hay que trabajarlas desde la 
infancia. No obstante, hay que 
seguir hablando con ellos, acon-
sejarlos, que sientan que se está a 
su lado y confiar en ellos y en que 
sepan escoger de manera ade-
cuada.

Conflictos entre padres y 
adolescentes: no morir en el 
intento

Según la Asociación Española de 
Pediatría, en su 'Guía práctica 
para padres', no hay que desa-
nimarse: hay conflictos que no se 
pueden evitar en cualquier rela-
ción estrecha y, por ello, forman 
parte de la que existe entre padres 
e hijos. Además, es en esta etapa 

vital cuando se incrementa el 
número de disputas: sea por la 
ropa, por el incumplimiento de las 
tareas domésticas, por los hora-
rios, los estudios, los amigos... Sin 
embargo, aunque estas saquen de 
quicio a los adultos, no hay que 
perder la esperanza. A medida que 
el joven crece y se desarrolla, dis-
minuye el número de discusiones.

La educación sexual debe ser par-
te del proceso familiar, educativo y 
social de preparación para la vida
Establecer buenos puentes de 
comunicación y saber ponerse en 
la piel del hijo, comprender sus 
inquietudes, es fundamental para 
resolver conflictos. Hay que huir 
de juzgar al joven y, a menudo, es 
de gran ayuda evitar el enfrenta-
miento directo, aplazar algunas 
discusiones, echar mano de la 
negociación e involucrar al ado-
lescente en la búsqueda de solu-
ciones.

Desde la 'Guía para sobrevivir a 
su adolescente', de la KidsHealth, 
señalan que también sirve que los 
progenitores sean selectivos en 
sus batallas. Tal y como reza el 
dicho popular "a veces es mejor 
tener paz, que tener razón", los 
especialistas insisten en que tal 
vez no valga la pena pelearse por 
el color del pelo o la vestimenta -
cosas que, en definitiva, suelen 
ser temporales y, en el fondo, 
inofensivas- y guardarse las 
objeciones por aspectos de mayor 
envergadura como el tabaco, las 
drogas o el alcohol, entre otros.

Viv i r con ado l e s c en t e s

EROSKI CONSUMER

Es importante
permitir espacio
y escuchar las

opiniones de los
adolescentes sin

abandonar los límites
y la orientación

Para muchos padres, la adolescencia de los hijos es una etapa 
caracterizada por la angustia, donde se hacen menos impres-
cindibles para sus descendientes y en la que hay que adaptarse a 
multitud de cambios. En esta época, para los jóvenes el grupo de 
amigos es lo más importante. 
Los adolescentes necesitan independizarse, hacerse con las riendas 
de su vida, definir sus convicciones y empezar a construir su propio 
espacio. No obstante, a pesar de que son frecuentes los conflictos con 
los progenitores, ante las dificultades, muchos todavía necesitan 
refugiarse en la familia. En este artículo se describe cómo es la 
relación entre padres y adolescentes y se aportan algunas pautas 
para resolver los conflictos que se producen entre ellos.

Viv i r con ado l e s c en t e s




