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@&flicacion.es saludables para movile

MyCyFAPP

MediSafe

“Medicina Recordatorio”

En el tratamiento de la fibrosis quistica, el paciente debera
llevar una nutricion adecuada, y esta APP incluye un
modelo capaz de predecir de forma personalizada la
cantidad de enzimas requerida para la completa digestion,
teniendo en cuenta las caracteristica de cada comida y
variables individuales como grado de insuficiencia
pancreatica y condiciones gastrointestinales. Esto
permitira a los pacientes hacer uso de ella en cualquier
momento y lugar que vayan a comer, asi que en tiempo
real van a poder auto-gestionar la dosis optima de
enzimas. Adicionalmente la APP va a permitir un
seguimiento nutricional y evaluacion de la dieta de los
pacientes. El progreso sera monitorizado en el hospital por
lo que se enviaran recomendaciones a los pacientes,
quienes podran consultar guias interactivas sobre
recomendacionesy correcciones.

Un problema conocido de los enfermos crénicos, que
toman medicacion a largo plazo es, precisamente, que no
la toman, o no adecuadamente. La Sociedad Espafiola de
Farmacia Hospitalaria (SEFH) calcula que el 40% de los
pacientes no se medica correctamente. Y ello supone
recaidas, mas consultas al médico, ingresos y otros
inconvenientes. Pero no sélo los enfermos crénicos tienen
problemas para ajustarse a la medicacion. Las personas
despistadas y/o muy ocupadas, quienes tienen que
acordarse no sélo de sus medicinas, sino de las de algtn
familiar, quienes tienen frecuentes cambios de turno en su
trabajo...

Una solucidn o, al menos, una ayuda practica y barata es
utilizar nuestro teléfono mavil paraacordarnos.

MOBILE CENTER ARANJUEZ

C/ SAN ANTONIO, 94 - ARANJUEZ
g TEL, 622195703 912790263 ABIERTO SABADOS TARDE
et

mobilecenteraranjuez@hotmail.es
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" MOVILES NUEVOS LIBRES
gAsF AL MEJOR PRECIO DEL MERCADO

FUNDAS DE

FUNDAS SILICONA

DE SILICONA O GEL FUNDA

DEL MISMO MODELO lbeL miswo v DE LIBRO

+PROTECTOR DE PANTALLA DE REGALO

IPALO SELFIE

NUEVAS OFERTAS EN
TELEFONOS INALAMBRICOS é‘“““f"
PANASONIC Y LOGICOM 95¢

LIBERAMOS | | WOVILES DESEGUNDA | CANE!0 DE PANTAL LAY
Y REPARAMOS | MANO CON GARANTIA [/pHONE 4/4S IPHONE
TODOS LOS MOVILES DESDE 5¢€ 35€ 5.5C-5S 69 €

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

ESPECIALIDADES

* ESTETICAY REHABILITACION

* ORTODONCIA INVISALING

* PERIODONCIA

* CIRUGIAE IMPLANTES

* ODONTOPEDIATRIA

* O. CONSERVADORAY ENDODONCIA

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

Si te pasa algo es como si nos pasara a nosotros

Descuento
— :scuento @ratack’m de la compaiiia.

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




Llega la primavera y llegan las alergias. Estas, ademas de dificultar la
respiracion, el picor y algunos sintomas mas, también pueden afectar a

- Picory enrojecimiento.
- Sensacion de cuerpo extrafno o hinchazén de los parpados.
- Lagrimeo.

- Fotofobia ligera o sensibilidad a la luz.

«Si usas lentes de contacto, es
conveniente que limites su uso
para no agravar la irritacién
ocular. Lo ideal en esta época
seria usar lentillas desechables. Y
si usas otro tipo de lentes es muy
importante seguir unas correc-
tas pautas de limpieza y desin-
feccién al final del dia.

*No salgas a pasear por el cam-
po o por parques, donde suele
haber una mayor concentracién
de polen.

25 Afos de €xperiencia

S fUC ﬂ.IO

Tel. 608 175 053

*En el coche, mantén subidas las
ventanillas.

+Utiliza gafas de sol para prote-
gerte del polvo y del resto de
particulas en suspension.

«Evita exponerte a ambientes
con polvo, a animales domésti-
cos 0 a agentes irritantes que
agraven los sintomas (humo,
clorodelas piscinas, etc...)

En casa, cerrando las ventanas y
manteniendo las superficies lim-

£

Mena Diario
Fin de Semana

nuestros ojos y algunos de los sintomas mas comunes de esta afeccion son:

pias con una bayeta humeda. Y
utiliza humidificadores y apa-
ratos de aire acondicionado que
dispongan de filtros especificos
para el polen.

Al regresar a casa, dlchate y
cambiate de ropa, pues el polen
se puede depositar en el pelo y
las prendas. Y lavate las manos a
menudo.

Y sobretodo evita frotarte los
ojos.

mestt

e

NUEVA
GERENCIA

IJUEVES COCIDO!

Desayuno 2€
CAFE + TOSTADA/BOLLERIA

* Mantenimiento correctivo y
Preventivo de Comunidades

* limpieza de Comunidades
* Pulidos y Cristalizados
* Jardineria ¢ limpieza de Parking
* Limpieza de Tejados y Canalones
* Tareas Domésticas

Galle Mirasierra, 30
detras de la plaza de toros
T. de Reservas 609 773 004
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Tu tienda de té en m an uez

v-""

| |
| |
— _ -
- A A g‘-.
] L v F %
C/ Capitan 112 Fspecialistas en (e
H El té 5 una de las plantas de la medicina tradicional China, Se consume desde
Arar‘ljl.IEZ hace t.ooo afios por sus efectos bensficiosos para ef cuerpo v la mente. Es una
Tel_: 91 892 95 33 potente fuente de antloxkdante, vitaminas y minerales. Ayuda o adelgazar,

regular el colesterol, favorece |as digestiones dificiles, es beneficiosa para la pigl,
el cabello, los dientes,,. Culdate mientras disfrutas de uno de los placeres mas

antiquos del munda
Tes de origen {Chima, Japdn, Sry Lanks, indea... )

VT ofrecemos?
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€ ¢
\HoHs ° (€
€) Bluetooth

Cambia de ambiente con una sola ' - Infi.n.ldad de colores

bombilla, calido, neutro, frio, azul,

verde, naranja, rosa... ; a través de tu movil.

ledS H@ME Calle Postas, 78 Aranjuez

m m m mm STORES S Tif:9180115 57 aranjuez@ledshomestores.es




Con la llegada del buen tiempo
nos apetece hacer planes al
i aire libre, ya sea una excursion
al campo, una ruta en bicicleta
0 pasear por los jardines. Sea
como sea, la primavera es la
estacion ideal parasalir masde
casa y estar mds en contacto
conlanaturaleza.

~f4Y un buen plan es visitar el
+fdfamoso “Bosque encantado de
San Martin de Valdeiglesias” .

i El Bosque Encantado, es lo mas
parecido a un bosque de ha-
das, es un precioso jardin Bota-
nico, donde podras pasear por

il bonitos caminos rodeados de
flores y preciosas plantas, tie-
ne laberintos donde poder
perderte, ver maravillosos es-

Jtanques y hasta alguna cata-
rata.

La idea fue tomada de la
#famosa pelicula Eduardo Ma-

nostijeras, por el empresario
JJuan Antonio Pizarraya, que

decidio llevar la fantasia de

esta pelicula a la realidad y
il cred este sitio magico.

El propio Juan Antonio ha sido
flel realizador de 55 de las
Ml figuras que nos encontrare-

mos por el bosque que cuenta
il con mas de 300 figuras reali-

: '] zadas por algunos de los mejo-

grandes y pequenos dlsfrutaran admirando la belleza de sus rincones o relajéndose
con la tranquilidad de sus bellos caminos.:

- r

de Europa.

Pero lo mas sorprendente de
las mds de trescientas escul-
turas es que parecen tener
vida propia, son plantas con
forma de animales, personasy
objetos que parecen salir de la
misma tierra. Duendes, elefan-
tes, vacas, caballos, carrozas,
dragones, dinosaurios, unicor-
nios, un hombre tocando el
piano, una orquesta, una ca-
rroza de enamorados, un
coche de caballos, personajes
de cuento como Blancanieves
y los siete enanitos y hasta el
mismisimo monstruo del Lago
Ness son algunas de las fantas-
ticas figuras que se pueden
encontrar en este maravilloso
lugar.

En el Bosque Encantado hay
mas de 500 especies vegetales
de todo el mundo, laberintos,
exposiciones de cactus, bon-
sais, plantas aromaticas, etc...
un entorno magico para dis-
frutar en familia que cuenta
ademas con una de las pocas
cascadas naturales de la Sierra
Oeste, la cascada de Barbe-
llido.

Ademas, en las proximidades
del bosque encantado puedes
encontrar otros lugares para
seguir visitando como El cas-

tillo de San Martin. Este castillo
de tipo abaluartado se remon-
ta a tiempos del siglo XV,
cuando Alfonso VIII comenzd
su construccion. En él se alojo
Isabel La Catdlica y Don Alvaro

\...

de Luna, el cual lo empleaba iy .

como residencia tras pasar el
dia de caza por los montes de

la zona. En la actualidad sef
puede visitar (consultarf « %

horarios).

Dispone de una terraza en la

que puedes saborear diversos i

vinos ya que alberga una
vinoteca estupenda.

También esta muy cerca El

pantano de San Juan, El em- JF%&S

balse de Picadas 6 el Rio
Alberche,

zarte una excursion estupen-
da.

Los precios de entrada al Bos-
que encantado son de 11 €
para adultos, 9€ para desem-
pleados, discapacitados, fami-
lias numerosas y carnet joven

(Imprescindible mostrar carnet |
en taquilla) y 7 € para nifios |

hasta 12 afios y personas ma-
yores de 65 afios (Presentando
DNI).

. seguro que dej.
esta manera puedes organi-§

oz




AUTOESGUELA

Tu carnet de conducir
de la forma mas rapida

y al mejor precio

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

mtﬂEC]LJFChﬂEF ¥ Clases tedricas intensivas.
FORMAGRGI QN < Horarios flexibles, adaptados a ti.
C/ Moreras, 129 - Aranjuez / Tel. 91 891 56 30 - 617 745 381

L masdueciase.com info@masqueclase com
TANDE MAN|@BRAS
NII\TRIGU .

GRI\T

da clase a tu medida,

¥ podras hacer los mejores 10 us necesida ades.

amen desde tl contacto directo con el
Mﬁ:ﬁ‘st dfaﬁe‘ Ordenador... nr%?gs:r para resolver dudas.

Cg APTITUR

i D EORMACION,
& CONTINUA |

£ /CONDUCTOR 1 v
¢ /PROFESIONAL | ¥

* Carretilla Frontal @ 9“5 €
* Carretilla Retractil Rt
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« Apiladores

Eléctricos
y Manuales B LTG0

Manipulador




FULL LASER SYSTEAV SHR

El sistema Full Laser System utiliza la
luz xendn combinada con la tecnologia SHR
del sistema del Laser de Diodo.

Una combinacion perfecta para unos resultados espectaculares

SHR significa Super Hair Removal, una tec-
nologia disefiada para la eliminacién del vello. La
energia penetra en las capas mds profundas de
la dermis con gran potencia, baja fluencia y una
frecuencia de repeticidon que oscila entre 3y 10
pulsos por segundo. Ademas dispone de un
cabezal refrigerado que alcanza una tempe-
ratura de -62C, consiguiendo que el tratamiento
seaaln mas agradabley efectivo.

Full Laser System es el nuevo sistema para los
tratamientos de reduccidon permanente del

vello. Es altamente eficaz y muy cobmodo para el
paciente, ya que la nueva tecnologia SHR elimi-
na el dolor y cualquier peligro de quemadura,
ademads con el sistema de barrido desaparece la
posibilidad de dejar puntos muertos.

Es completamente seguro, con él ponemos fin a
la etapa en la que solo las personas con piel
blanca y pelo negro podian conseguir la
eliminacion permanente del vello.

Los l4dseres convencionales atacan la melanina,
con ello destruyen el vello oscuro, pero claro, la
melanina también la encontramos en la piel, por
lo que no es recomendable realizar estos méto-
dos en piel oscura ni bronceada porque pueden
producirse quemaduras. El sistema SHR evita
este obstdculo, ya que su objetivo es calentar el
foliculo piloso a suficiente temperatura como
para destruirlo, de ahi que no importe el color
del vello (siempre que no sea canoso ni mas
claro que la piel) y se puede aplicar a todas las
pieles, incluso bronceadas.

Este sistema de depilacidn es progresivo, actla
solo en la fase de crecimiento del vello (anan-
gena) ya que es en esta fase cuando el pelo esta
unido al bulbo piloso. Esta es la razén por la que
se precisan varias sesiones para conseguir un
efecto depilatorio de larga duracién. Nuestra
amplia experiencia nos ha permitido comprobar
que el nimero de sesiones necesarias suele os-
cilar entre 6 y 10, dependiendo de las cir-
cunstancias hormonales y de edad y sexo de
cada persona.

Enlos hombres acttia sobre el vello abundante.
Muchos hombres se sienten acomplejados por
el exceso de vello. El sistema SHR evita el dolor
que provocan otros tratamientos convenciona-
les y las temidas foliculitis que resultan de la de-
pilacién por arrancado y del roce de la ropa en
algunas partes del cuerpo.

Si después de esto, aun tienes resquicios de
dudas los profesionales estdn encantados de
ayudarte, y recuerda que el diagndstico es
personalizado y en muchos centros se realiza de
manera gratuita, previa peticién de cita.

“Deja de decir DESEO y
comienza a decir LO HARE”

M2 Rosa
Ergoestética




‘Maria Rosa

Ergoestetica
Cosmetdlogas

Todos nuestros tratamientos
son personalizados
Tratamientos faciales c lt

Tratamientos corporales onsu a’

Beauty coach t i t
i nuesiras oierias
Tratamientos holisticos
Nutricosméticos
Diagnastico gratuito

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

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

Talleres del Alamo

Mecanica y Electricidad

Tel.: 91 892 53 87.

Iy - _—-'"T"\__ = ,::

Alimentacién
SERVICIO GRATUITO de Piensos a domicilio

Juguetes
Complementos
y mucha experiencia
VEN A CONOCERNOS

GONZALO CHACON, 38

W gl-' P 28300 ARANJUEZ (MADRID)
AL u ¥ TELEFONO 91892 19 12 - MOVIL 635 50 20 20
BSY o . &)

josefranciscodelalamo@gmail.com




En el cuerpo humano hay mas células no humanas que

D emodex fO“\Cu e ocho humanas. Sélo en nuestra boca tenemos mas de 720 especies
El pemodex fo\\icu\m'"“""bpo Mide casi de bacterias, varian dependiendo de cada persona.
rabo.

Durante lo que dura un beso se transmiten entre 10 millones
y 1 billén de estas bacterias en la saliva.

patas rechonchas y un

un tercio de M
encanta cobij

de ‘ong“tudl Yy le

z

A lo largo del dia hay dos momentos en los que nuestro cuerpo
genera mas gases susceptibles de convertirse en pedos:

5 horas después de comer y 5 horas después de cenar.
Los pedos de las mujeres huelen peor debido a que tienen
una mayor cantidad de hidrégeno, pero en cambio los

hombres producen mas cantidad.

pies tiene de media unas

i e
andulas sudoriparas fgu ‘
mente medio litro | |
r o en el que A lo largo de su vida un humano medio

=

Un par de
500.000 gl

producen aproximada

-
: en un dia de calo
i

J

» dor eel orinara 41.600 litros de liquido.
d:asg:mos deporte. Ya ‘::::"s?:::‘ o Imaginaos una piscina de 8,50m x
i H iene ’
: sudor ensi n‘:‘:‘)‘:de |as bacterias que 4,50m x 1,30m
N er desec )
'.E- tienen los se alimentan de él.
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AVDA. PLAZA TOROS, 30 . Valentine

- T

Aranjuez L as mejores marcas
Tel. 918921559 5 |o5 mejores precios “Peseres




AGENTES INMOBILIARIOS

Atico con ascensor, 80 m2. 2 dorm. amplios, 1 bafio,

cocina americana amueb., calefaccion eléctrica,
a/a, armarios emp., parquet.
Trastero en interior vivienda y garaje.

PAU DE LA MONTANA
12 planta, ascensor,
105 m2. 3 dorm., 2 baios,
cocina amueb., tendedero,
gas nat., suelo gres y
tarima, puerta acorazada,
garaje y trastero.
110.000 €

CENTRO
&+ 23 planta, ascensor, 90 m2.
3 dorm., 2 baifos comp.
(uno exterior), cocina
amueb., gas natural,
parquet, 3 balcones
a la calle y garaje.
165.000 €

CTRA. COLMENAR
Parcela rustica vallada,
3.400 m2, casa de 30 m2.
|| Agua a través de un pozo y
luz mediante generador.

Buena ubicacion.
33.000 €

www.fysol-inmobiliarias.com

Vivienda en 42 planta sin ascensor, de 85 m2.
3 dormitorios, 1 bafio completo,

cocina amueblada, suelo de gres, armarios
empotrados y terraza.

57.000 €

CENTRO

42 planta, ascensor,
110 m2, 4 dorm., 2 baiios,
armario emp. en pasillo,
cocina amueblada,
despensa y tendedero,
calefaccion central, a/a,
& tarima y parquet, trastero.

235.000 €

MORERAS
Vivienda reformada en
planta baja, de 60 m2,
3 dormitorios, 1 baiio

completo, cocina
amueblada, calefaccion
eléctrica y suelo de gres.
47.000 €

, JESUS
22 planta, 70 m2. 2 dorm.,
' cocina ind. amueblada,
m acumuladores tarifa noct.,
bombas calor/frio,
carpinteria lacada,




iDéjaie de cuenios!

CQuien dice gue no se puede? CQuien te ha dicho qgue ta no puedes?
[Que te echen esto Y mas!

Excusas, son las que nos impiden avanzar, excusas que te pones tu
mismo. Si realmente quieres algo, saca tiempo de ddnde sea.
Empieza haciendo pequefios cambios en tu dia a dia: después de
comer es muy cémodo irse a ver la television en el sofa, pero tu
eres un luchador, tu quieres mejorar, asi que haz un esfuerzo.

“Es que no tengo tiempo”, “Ojald el dia tuviera mas horas”, “Yo no
soy una persona madrugadora”. Levantate pronto para apro-
vechar el dia. No te estoy diciendo que te levantes a las 6 de la
mafiana pero no vas a conseguir nada trasnochando y levantan-
dote tarde. Alas 8 es unabuenahora para estar en pie.

éSabes de ese curso que llevas tiempo queriendo hacer? Infor-
mate, ya veras luego los malabares que tienes que hacer para
acudir, pero empezarinformandote es un buen comienzo.

éTienes las tardes o las mafianas libres? Apuntate a lo que quieras
pero apuntate. La inactividad es tu enemiga. Ahora estan muy de
moda deportes como spinning, kick boxing o si lo prefieres algo
mas relajado como el yoga. ¢ Qué pasa si el problema es el dinero?
Sal a caminar una o dos horas. El aire libre hace maravillas con el
optimismo de las personas, y la vitamina D que proporciona la luz
del Sol te hard sentirte mucho mejor.

“Es que ya soy muy mayor para hacerlo” Nunca se es demasiado
mayor para dar el paso, para cambiar algo que no te gusta por otro
estilo de vida ¢ No te gusta tu trabajo? Busca en tus habilidades lo
que se te da bien ¢Qué es lo que te gusta? ¢A qué dedicas tu
tiempo libre? Piensa que esa actividad que te gusta tanto podria
ser tu sustento de cada dia. éTe lo pasas bien organizando fiestas a
tus amigos? éTe gustan los animales? Las manualidades o
actividades con nifios estdn muy demandadas ahora que hay
muchos padres que trabajan ambos y necesitan cuidadores para
sus hijos.

Si que es cierto que la situacion econdmica no estd de nuestra
parte y que por mucho que queramos no podemos salir de donde
estamos, pero ahi importa mucho la persona. Férmate para que
cuando venga una situacion mejor puedas destacar y te puedan
coger en otro sitio por esa habilidad tan tuya. Actualmente, todos
disponemos de algun dispositivo con acceso a internet. No
pierdas el tiempo, hay tutoriales de cualquier cosa. Ten fuerza de
voluntad y aprende algo nuevo cada dia. Ya veras como te sera util
enun futuro proximo.

Pero haz algo, muévete y jDéjate de cuentos!




Siguenos en

www.modadisparate.com

DISPARATE

Nweoa Gokccw% -

" C/ Almibar, 116 | Aranjuez | 91 892 31 20

IR (5 Ao, 10 8 FICH)



POTENCIADOR DE SABOR

INGREDIENTES:
®Ajo en polvo

®\inagre de Jerez

® Aceite de oliva intenso

AN - “CHEF DEL RESTAURANTE
PREPARACION: . . EL PALACIO DE MEDINACELI"
1.- En un vaso de batidora, ponemos dos cucharaditas de

moka de ajo en polvo, un dedo de vinagre de Jerezy 500 midel gyGERENCIA del CHEF
aceite deoliva. Sirve para alifio

2.- Lo batimos todo junto hasta que quede bien ligado. de ensaladas,
p i e carne
FUNCION: esta receta potencia los sabores de los productos tanto en en todo tipo d

sartén como a la plancha, sin confundir los sabores. Siempre que se utilice de cerdo Yy pO“O,
seracuando este el producto a punto de terminar su preparacion. en friooen caliente.

Puedes preparar una buena cantidad y tenerlo siempre a mano pues es un

producto muy duradero (alrededor de un afio).
Agitar siempre antes de usar.

I
jiQue aproveche! !

toldosciudadjardin@hotmail.com

@// Toldos y Persianas
pL/ Ciudud, Jurdin
C/ Abddén Bordoy, 11 (Aranjuez)
T. 687 561 190 - 91 892 84 95

OFERTAS EN MAMPARAS DE BANO,
STORES - VENECIANAS - MOSQUITERAS - ETC

=
r

o
PRESUPUESTO SIN -

NO ESPERES MAS PARA
MONTAR TU TOLDO,
TE GARANTIZAMOS EL MEJOR PRECIO CONISA
TOLDOS, PERGOLAS, CORTAVIENTOS, ETC... MOyt

WAWW. COMES3.BS

SPOITAGE

A

ii PRECIOS MUY ECONOMICOS!! osmied Ao




PDegusta entre muros de
historvia nuegtras elaboradas

@Tapas ve Qutor
Menu Diario
Y Fin de Semana

Bodas
Comuniones

Todo tipo decelebraciones
Y eventos

M en "l Di ari (0] De Lunes a Viernes no festivos

Primer plato + Plato principal +Bebida + Postre o Café

30 de Abril

Sorteo de Comida
y Ruta a caballo

Colabora: Hipica EI Cortado
PRECIO PAPELETA 1€

C/Gobernador, 62 y C/Rey, 44 - ARANJUEZ
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Cvidate en primavera

¢éTe has dado cuenta?. Las temperaturas empiezan a subir y cada dia seran mas altas y lo Unico que
podemos hacer es vestir algo ligero para no asfixiarnos de calor. Después de tantos meses de usar
capas deropa, llega la primavera para que nos olvidemos de eso.

Con suerte, aprendemos a llevar
con estilo y mucha actitud esta
nueva estacion, pero para eso es
importante que apliquemos
algunos consejos para vernos bien
todo el dia.

Ahora que el clima empieza a ser un
poco mas caliente, es importante
que tomes conciencia de los
efectos que el sol puede teneren tu
piel. No esperes a que sea dema-
siado tarde, aplicate protector en
caraycuerpo todos los dias.

El champu en seco. Un ingenioso
producto perfecto para los dias que
no tienes tiempo de lavarte la cabe-
za. En vez de recogerte el cabello
grasoso en una coleta, opta por ro-
ciar un poco de este producto en las
raices, y ese simple paso hara que tu
cabello se vea limpio, fresco y huela
bien. Pero rocia desde una distancia
minima de 20 cm. para que el
producto no se vea, y no apliques
spray en las puntas, porque se
pueden resecar.

Cuando se trata de sentirte seca, el
desodorante es la herramienta
numero uno. Asi que lo primero es
asegurarte de tener un desodorante
que dure mucho tiempo. Y aunque
te parezca extrafio, para obtener
los mayores beneficios del desodo-
rante es importante que te lo
pongas en la noche. Esto permite
que el producto penetre la piel y
combata al maximo el olory el sudor
al dia siguiente. Para sentirse mas
seca, aplica un poco mas por la
mafiana.

Los meses de frio dejan tu piel seca,
pero sélo porque el calor llega, no
significa que los problemas de la piel
queden atras. Ahora el problema es
que la piel se nos pone grasosa, lo
que tapa los poros y nos provoca
molestos granitos.

Para evitar esto debes empezar por
preparar la piel con una locién ma-
tificante y asegurarte de que tu
crema hidratante sea oil-free. Claro
que eso no es suficiente para que la
piel permanezca mate durante el

resto del dia. Puedes hacerte con un
paquete de toallitas absorbentes de
brillo facial.

Cuando nuestro rostro luce arre-
glado y con luz, damos la sensacion
de frescura. Una de las maneras mas
sencillas de conseguirlo es usando
un brillo labial rosa. Eso ayuda a
verte arreglada sin tener que usar
un montén de magquillaje, ademas
de que el tono es perfecto para pri-
mavera.

Si no te atraen los rosas, busca un
balsamos con un ligero tono. Para la
sombra usa un tono verde, azul o
morado, para ainadir un poco de luz
y coloral rostro.

La primavera es la estacion perfecta
para usar vestidos, manga corta y
zapatos abiertos, asi que es impres-
cindible cuidar las partes que
suelen estar mas resecas como, los
codos, rodillas y talones. Exfolia
esas zonas y después aplica un
producto hidratante.
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Los tatuajes estan de moda entre los jovenes espaiioles. Mas del 25 % han decidido
tatuarse y la mayoria de ellos elige hacérselo en la parte posterior del cuerpo.

Mas del 40 % prefiere hacerse el dibujo en la espalda o en el oméplato. Enlos brazos, que es el lugar en
el que tradicionalmente se los ponian los marineros, llevan dibujo alrededor del 25 %. En la zona del
estdmago y el ombligo se tattan un 20 %. En nalgas, tobillos y mufiecas, se sitian apenas el 5 % de los
tatuajes.

El origen de la palabra tatuaje se dice que deriva de la palabra "Ta" del polinesio, "golpear”, de la
antigua practica para hacer un tatuaje por medio del golpeteo de un objeto filoso (como un
hueso) sobre la piel.

La mayoria de las personas piensan que los tatuajes son una moda reciente, de las ultimas décadas del
siglo XX. Pero en realidad hace miles de afios, que este arte existe, aunque no se sabe exactamente
desde cuando, pero ya los hombres de las cavernas veian en esta clase de pintura una forma simbdlica
de representar su valentia o ferocidad.

Los ejemplos mas antiguos del tatuaje son unas momias tatuadas descubiertas en 1991, dentro de un
glaciar. Se encontré un cazador de la era neolitica, con la espalda y rodillas tatuadas. Antes que fuera
descubierto el cazador, el ejemplo mas antiguo de una persona tatuada era la sacerdotisa egipcia
"Amunet" adoradora de "Hator" diosa del amor y la fertilidad. Vividé en Tebas alrededor del 2000 A.C.,
sus tatuajes eran del estilo del cazador: lineales simples, con disefios de puntos y rayas.

Los cristianos eran hostiles a los tatuajes, pues la creencia de que si Dios habia creado el hombre a su
imagen y semejanza, y era pecaminoso alterar suimagen, asi que el emperador Constantino, emitié un
decreto en contra del tatuaje. A pesar de la prohibicion existen registros, de que los guerreros de las
cruzadas se hacian tatuar crucifijos para asegurar un entierro cristiano y que los peregrinos que iban a
Jerusalén, se tatuaban crucifijos para recordar su viaje y como presencia constante de su Fe.

¢eDudas??

A las mujeres en edad de tener hijos se les desaconseja tatuarse la espalda a la altura de los rifiones,
para poder poner la epidural en el parto. Pero aunque tengas un tatuaje en esa zona los anestesistas
pueden estudiar el caso y buscar otra zona de puncioén o tratar de inyectar sin atravesar la tinta.

Desde que te tatuas hasta que puedes donar sangre hay que dejar pasar cuatro meses. Este tiempo
también se les exige alos que han sufrido una intervencién quirargica.

Las resonancias magnéticas se desaconsejan con tatuajes recientes porque se puede sentir
quemazon o sensacion desagradable. Pasado un tiempo no hay ningin problema.

En la actualidad hacerse un tatuaje no entraia ningun riesgo para la salud. Los problemas sanitarios
que hicieron sonar las alarmas hace unos afios ya no existen. Los centros de tatuaje cumplen
escrupulosamente con las normas higiénicas, y los temores de contagio han desaparecido.

Los menores de 18 afios deben obtener el consentimiento escrito de sus padres o de sus representantes
legales para someterse a esta practica.

¢¢Me podre quitar el tatuaje?? Pues hace unos arios tajantemente seria NO, pero hoy en dia existe la
posibilidad de eliminar el dibujo gracias al laser. Hay tatuajes que son mas dificiles de eliminar pero,
practicamente todos se pueden quitar. Si son rebeldes, se necesitaran mas sesiones.

¥

- MONCHO[3
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NECESITAS: *fotografia *pegamento de barra *tijeras *lapiz *ldmina de corcho

CéMO HACERLQO: Elige una foto bien bonita imprimela en el tamaio que desees para el
puzzle. Pega la fotografia en la [dmina de corcho, déjalo secar y recorta si sobresale un poco.

Cuando esté bien pegada, viene el momento de dar forma al puzzle, por la parte contraria a la
fotografia, dibuja la forma que quieres dar al puzzle. (no hace falta que tengan forma de pieza de

puzzle, puedes hacer cuadrados, triangulos, formas onduladas, ...)

Ahora coge las tijeras y recorta todas las piezas.

PADRE, el altimo mono

Padre, el tultimo mono, la primera guia de paternidad que el recién nacido
parece haber leido. Los guionistas de “Buenafuente’, Berto Romero, Oriol
Jara, Roger Rubio y Rabel Barcelé han recopilado sus experiencias como
8 padres primerizos en un libro que mezcla la guia de supervivencia con el
humor. Descubrird todo lo que necesita saber un padre y que, hasta ahora,
nadie se atrevié a contarle. Capitulos tan utiles como: - Bienvenido a la secta
- Enhorabuena. Estd a punto de adquirir un producto lider- Compruebe que el producto esta
en perfecto estado- Instalacion del producto en su casa- Complementos necesarios para el
producto - Cargado de baterias y suministro de combustible- Habilidades basicas del producto
adquirido- Acuda a un técnico autorizado- Y el sequndo, ipara cudndo? Cuidado, si vas a ser
padre primerizo o quieres recordar esos momentos vividos como padre éste es tu libro.

SCUNEeS
triingules (hage

Es un pasatiempo algo largo y

complicado, pero con paciencia y
orden se puede consequir.

El reto merece la pena
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Los sintomas mas comunes del zika
son exantema (erupcién en la piel o
sarpullido) y fiebre leve. Suele acom-
pafiarse de conjuntivitis, dolor mus-
cular o en las articulaciones, con un
malestar general que comienza pocos
dias después de la picadura del mos-
quito infectado.

Se considera que una de cada cuatro
personas infectadas desarrolla los
sintomas de la enfermedad. En
quienes los desarrollan, la enfer-
medad es usualmente leve y puede
durar de entre 2 y 7 dias. Las com-
plicaciones (neuroldgicas, autoin-
munes) son poco frecuentes.

El conocimiento sobre este virus aun
es muy limitado, pero se sabe que se
puede transmitir por transfusion de
sangre.

El virus del Zika se ha aislado en el
semen, y se han observado casos de
transmision sexual en diferentes
paises . Se estan analizando las evi-
dencias disponibles para conocer me-
jor su eventual impacto en salud
publica.

Desde la segunda reunién del Comité
de Emergencia del Reglamento Sani-
tario Internacional sobre el virus del
Zika, celebrada el 8 de marzo de 2016,
se aconseja a las embarazadas cuyos
compafieros sexuales vivan o viajen a
las zonas con brotes, que adopten
practicas sexuales seguras o suspen-
der relaciones sexuales durante el
embarazo.

Transmision del zika al bebé durante
el embarazo. En estos momentos se
estan realizando estudios sobre el
riesgo de transmisién del virus de la
madre al bebé y sus posibles efectos
sobre el bebé. Los servicios de
atencion médica deben hacer segui-
miento a las mujeres embarazadas en
general, y en particular a las que
presentan sintomas de infeccién por
zika.

No hay informes documentados de
que el virus del Zika se transmita al
lactante a través de la leche materna.
Pero alavista de los datos disponibles,
los beneficios de la lactancia materna
para el nifio y la madre superan los
posibles riesgos de transmision del
virus del Zika a través de la leche
materna.

El tratamiento consiste en aliviar el
dolor y la fiebre o cualquier otro
sintoma que cause molestias al
paciente.

Para evitar la deshidratacion
producto de la fiebre, se
recomienda controlarla, guardar
reposo y tomar abundante agua.
No hay una vacuna o medicamento
especifico contra este virus.

El diagnodstico se basa en los sintomas
clinicos y las circunstancias epide-
miolédgicas (brote de zika en el lugar
donde vive, viajes a zonas donde
circula el virus).

En las dreas donde se ha documen-
tado una epidemia del zika (como en
la Polinesia Francesa y en diferentes
paises y territorios en las Américas),
se ha observado un aumento de
personas con sindrome de Guillain-
Barre (SGB) y estudios recientes han
documentado esta asociacion.
RECORDAD QUE NO ESTA
PRESENTE EN ESPANA, QUE NO
CUNDA EL PANICO. PERO ES
BUENO ESTAR PREVENIDOS.

El 3 de marzo de 2014, Chile notificd a
la OMS la confirmacién de un caso de
transmisién autéctona de fiebre por
virus del Zika en la isla de Pascua. La
presencia del virus se detectd hasta
juniode eseafioenesaarea.

En mayo de 2015, las autoridades de
salud publica de Brasil confirmaron la
transmisién de virus del Zika en el

EL VIRUS DEL ZIKA £5 CAUSADO POR LA PICADURA
DE MOSQUITOS IMFECTADOS DEL GEMERO AEDES,
Y SUELE GEMERAR SARPULLIDOS, FIEBRE LEVE,
COUJUHATIVITIS Y DOLORES MUSCULARES.

e ——

nordeste del pais. Desde octubre de
2015 hasta la fecha, otros paises y
territorios de las Américas han
reportado la presencia del virus.

La OMS no recomienda ninguna res-
triccién a viajes o al comercio inter-
nacional relacionada con brotes de
zika. Se recomienda a los viajeros que
tomen las precauciones indicadas pa-
ra prevenir las picaduras de mosqui-
tos.

Para eliminar y controlar al mosquito
serecomienda:

-Evitar conservar el agua en los reci-
pientes en el exterior (macetas, bote-
llas, envases que puedan acumular
agua) para evitar que se conviertan en
criaderos de mosquitos.

‘Tapar los tanques o depdsitos de
agua de uso doméstico para que no
entre el mosquito.

-Evitar acumular basura, y tirarla en
bolsas plasticas cerradas y mantener
enrecipientes cerrados.

-Destapar los desaglies que pueden
dejarelagua estancada.

-Utilizar mallas/mosquiteros en ven-
tanas y puertas también contribuye a
disminuir el contacto del mosquito
con las personas.

Para evitar la picadura del mosquito
se recomienda tanto a personas que
habitan en zonas donde hay casos
como a los viajeros y especialmente a
embarazadas:

-Cubrir la piel expuesta con camisas de
manga larga, pantalonesy sombreros
-Usar repelentes recomendados por
las autoridades de salud y aplicar
comoindica las etiquetas

-Al dormir durante el dia, protegerse
con mosquiteros.

-Si presenta sintomas de zika, dengue
o chikungunya, acuda a un centro de
salud.
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Cuando te sientes mal emocionalmente, parece que no hay nada
que pueda cerrar ese vacio en tu pecho. Empiezas a llorar, tu
diafragma se contrae repetidas veces y se te acelera el pulso. Tu
sistema nervioso no te responde por un momento y parece que
hayas perdido el control sobre tu propio cuerpo. Te cuesta
respirar, te tiemblan las manos, las piernas parecen que no te
sostienen y sientes un cosquilleo en las sienes que te incita a
cerrarlos ojos muy fuerte.

Las vacas son conscientes del momento en que las van a sacrificar,
y al igual que los humanos, se ponen tristes y tienen los mismos
sintomas que nosotros éLo sabias? Por ello, se las aplica presion
con una maquina antes del momento. Dicha presion hace que
bajen las pulsaciones, que el diafragma tenga un movimiento mas
regulado, y que el sistema linfatico se relaje.

Cuando alguien esté triste, abrazale bien fuerte durante 20 segundos

Segun los estudios del doctor Michael Lavin (director psiquiatrico de

-~ la Universidad de Lourdes, en Ohio) un abrazo disminuye pulsaciones;
' ' ° la sangre va mas despacio lo que hace que desaparezca esa sensacion
o de cosquilleo en las sienes que te impide tener los ojos abiertos. Los
' V temblores se esfumardn; la respiracion sera regular porque el
diafragma volverd a tener un ritmo corriente; no sentira un dolor en el
pecho porque su sistema linfatico se relajara: y porque saber que hay
# alguienatulado esla mejor medicina que puede haber.
| Hacen falta mds abrazos en el mundo, en nuestra vida.
No tengdis miedo a darlos o recibirlos, porque siempre
ayudard a que todo sea mucho mejor.

de Aranjuez

Komuni .net
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Solicita la tuya y consigue un
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Ultimamente se han puesto de moda
entre los mas pequefios unas
zapatillas con ruedines (ruedas)
incorporados. Este tipo de zapatillas
son un hibrido entre zapatilla y
patinete.

Es necesario realizar un llamamiento
para que los centros educativos
prohiban el uso de este tipo de
calzado durante las horas lectivas
puesto que

Durante la infancia se desarrolla el
pie y es muy importante mantener
una buena pisada para no sufrir
patologias derivadas de los afos de
nifiez durante la edad adulta.

cono-
cido como “heelys”. Segln un
estudio realizado por el profesor
Roberto Pascual de la Universidad
Miguel Hernandez de Alicante, autor
del estudio, afirma,

La recomendacion
de uso de los “heelys” no deberia
sobrepasar las 2 horas semanales.

Consecuencias peligrosas

En el estudio se apunta a que el
elemento critico de este calzado es el
tacon, equivalente a 4 6 5 cm., ade-
mas de la falta de flexibilidad y de la
inestabilidad de los ruedines (rue-
das). Es nuestro talén el que debe
soportar la mayor parte de nuestro
peso y no la zona anterior del pie.
Cuando se utilizan tacones, ademas
de modificar nuestro centro de gra-
vedad, también se produce mayor

AdeCHaa0

presion en la zona anterior del pie,
pues cambian los apoyos plantares.

El estudio citado anteriormente se ha
descubierto que en el caso de las
zapatillas con ruedines (ruedas), la
carga en la zona anterior del pie
aumenta un 20% con el uso del cal-
zado respecto al nifo descalzo, y
hasta un 40% cuando el nifio va
calzado con la rueda frente al nifio
descalzo, lo que hace que la so-
brecarga de la zona anterior del pie
sea comparable al uso de forma
constante un tacon de entre 4 y 5
centimetros.

El profesor Pascual afirma que

El estudio afirma que al
aumentar la carga en la zona anterior
del pie, poco a poco puede que estos
nifios eviten apoyar el taléon y lo
hagan en la zona anterior del pie,
provocando alteraciones biomeca-
nicas futuras.

El calzado infantil ideal

Desde el Centro Clinico Quirurgico de
Aranjuez recomendamos que el
calzado infantil ideal debe ser
acordonado, para que el pie tenga la
maxima estabilidad. Los sistemas de
velcros pierden fuerza con el uso y
generan mal ajuste en el mismo. A
partir de los 4 6 5 afios el calzado
infantil es recomendable que tenga
un buen contrafuerte, con cierta ri-
gidez y suela resistente. La suela no
debe ser demasiado rigida, pues

como hemos dicho anteriormente
debe seguir desarrollandose la
propiocepcion.

Las zapatillas con ruedines (ruedas)
también provocan inestabilidad en la
pisada. El pie inestable es aquel que
tiene falta de apoyo, esto se puede
comprobar a través de un estudio
biomecanico en la plataforma de
presiones. El pie inestable, se tra-
duce en una pisada anémala que
puede afectar a otras estructuras
como el tobillo o larodilla.

Una mala pisada condicionara posi-
bles alteraciones anatémicas y puede
agravar sintomatologia en la edad
adulta. Son muy comunes también
los dolores de crecimiento en la etapa
infantil, derivados de una mala pi-
sada, por lo que debemos cuidar el
calzado de los nifios. Las conse-
cuencias del uso continuado de este
tipo de zapatillas pueden llegar a ser
muy negativas, desde problemas de
crecimiento hasta metatarsalgias
(dolor en la zona anterior de la planta
del pie), pasando por el posible
desarrollo de pies planos hasta acor-
tamientos a largo plazo de la cadena
muscular posterior.

Tenemos dos pies y son para toda la
vida, si empezamos a cuidarlos
desde la infancia conseguiremos que
los nifios sean conscientes de la

importancia de una buena pisada. La
alteracion biomecanica de un paso
no solo afecta a los pies, sino a todo
el cuerpo.
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cocina tradicional de mercado hecha con carifio

1 de Mayo - DIADE LA MADRE - Reserva tu mesa
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El suefo es un proceso fisioldgico
y natural clave para nuestro bien-
estar y salud. Es una rutina basica
que tiene un impacto significativo
en nuestro estado fisico y emo-
cional. El suefio nos permite regular
la energia, la memoria, distintos
tejidos, el Sistema Nervioso Central
etc. Dormir bien es imprescindible,
y un porcentaje alto de personas en
algun momento de su vida mani-
fiestan dificultades en esta area
(independientemente de la edad).

El insomnio se define como la
incapacidad de dormir en calidad y
cantidades 6ptimas para funcionar
al dia siguiente con bienestar. El
suefio no es reparador ni tenemos
la sensacién de levantarnos des-
cansados. Esta incapacidad para
dormir puede estar relacionada con
el momento de conciliar el sueno,
con su mantenimiento o con un
despertar precoz.

Podemos diferenciar entre dos
tipos de insomnio:

-Insomnio transitorio o temporal:
No es permanente y suele coincidir
con alguna etapa vital concreta de
mayor dificultad. ElI mayor porcen-
taje de adultos que han padecido
este trastorno se situarian aqui.
-Insomnio crénico: Se inicia en un
momento vital concreto y se man-
tiene con el tiempo. Un porcentaje
pequefo de adultos se situarian en
este punto.

No hay un valor objetivo o prede-
terminado de horas necesarias
para dormir. Algunos profesionales
indican que lo ideal es entre 6 y 8
horas, pero la realidad es que esto
va a depender de la genética del
individuo, de sus condiciones de
vida concretas, de su edad... Un
recién nacido duerme 16 horas
aproximadamente, un adulto de 7 a
8 horas y un mayor alrededor de 6
horas o menos. Segin vamos
avanzando en edad disminuye la
cantidad y calidad del suefio que
tenemos.

Las dificultades para dormir de
forma reparadora generan con-
secuencias fisicas y emocio-
nales, entre otras podriamos des-
tacar: irritabilidad, sintomas de an-
siedad y bajo estado de animo, baja
energia fisica y mental. Problemas
de concentracion y atencién, enve-
jecimiento de piel, somatizaciones
(dolores de cabeza...), deterioro
del sistema inmunolégico... Esto
puede generarnos problemas a ni-
vel de todas las areas vitales (pa-
reja, laboral, ocio, social, familia...)
Que importante por tanto es cui-
dar esta rutina para sentirnos en
bienestar. Para ello es importante
evaluar la trayectoria en nuestras
dificultades para dormir y desen-
cadenantes (eventos que inician el tras-
torno) y mantenedores (elementos que
impiden su resolucion).

El insomnio es una conse-
cuencia de un desequilibrio en
nuestras areas y vivencias. Es
fundamental descartar lo organico
para poder resolver lo emocional
que influye en el mismo. También
hay que cuidar la higiene del suefio
parareestablecer éste.

Partiendo de todo esto, debemos
de cuidar ciertas pautas que nos
faciliten el dormir bien:

-No abusar de sustancias como el
café, especialmente antes de
dormir, y no tomar farmacos para
dormir sin control médico.
Cualquier bebida o comida estimu-
lante hay que evitar ingerirla 3 6 4
horas antes de irnos a dormir (café,
té, cola, chocolate, medicamentos..
Con el tabaco y la nicotina pasa lo
mismo. Los sintomas de privacion
nocturnos pueden interrumpir el
sueno.

El alcohol es un depresor y enlen-
tece la actividad cerebral. Puede
que ayude ainducir el suefio en una
primera etapa, pero lo interrumpira
en las posteriores y bajara su cali-
dad (pesadillas, dolores de cabeza etc...)
Interrumpir la ingesta de alcohol
de 4 a6 horas antes de dormir.
-Cenar un tiempo prudencial antes
de acostarse (entre 2 y 3 horas antes)

y hacer que las cenas no sean ni
demasiado escasas ni excesiva-
mente abundantes. La ingesta de
lacteos y leche que contienen trip-
téfano, una sustancia natural con
efectos hipnoéticos, son aconse-
jables antes deirse ala cama.

Crear un habito de sueno, levan-
tandonos y acostandonos siem-
pre alamisma hora.

El dormitorio debe tener las condi-
ciones ambientales adecuadas. La
cama debe ser comoda y las condi-
ciones de temperatura, luz, hu-
medad y ruido deben ser contro-
ladas.

‘Realizar ejercicio a menudo. Si es
posible hacerlo por la mafiana y
evitar hacerlo a ultima hora (varias
horas antes de dormir). La falta de
ejercicio y la vida sedentaria, un
ejercicio fisico irregular o limitado
también nos conducen al insomnio.
-Disminuir el ritmo de actividad
mental y fisica a medida que se
acerca la hora de dormir. Por
ejemplo, leer algo ligero o escuchar
musica relajada, pero no realizar
actividades que nos enganchen

El condicionamiento del sueno.
El estrés contribuye a reforzar los
problemas del suefio. Cuando sur-
gen estos problemas la persona
suele meterse en un circulo repe-
titivo cuyo desenlace suele ser el
miedo al propio insomnio. Incluso el
individuo puede asociar su dormi-
torio, la baja luz, ciertas horas.... a
sus fallidos intentos de quedarse
dormido y por tanto sentir esa
tension y ansiedad. Esta asocia-
cion le conduce a cambiarse de
Iugar (de la cama, al sofa, al dormitorio
etc...) y €s lo que en psicologia deno-
minamos condicionamiento. Hay
que cortar esa asociacion.

Si ves que tienes problemas con

esta rutina, no te conformes, pide

ayuda a los profesionales, es una
cuestion de salud.

Mar Boada Pérez
Alba Martinez-Atienza
Centro de Psicologia AtienzaBoada
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27 .. ABRIL Dia nacional de la FIBROSIS QUISTICA

¢0ué es la Fibrosis Quistica?

La Fibrosis Quistica es una enfermedad, crénica, hereditaria y degenerativa que representa un grave problema de salud,
afecta principalmente a los pulmones y al sistema digestivo. Las personas con Fibrosis Quistica necesitan un cuidado
permanente con continuos tratamientos para las complicaciones pulmonares y digestivas, con controles periddicos en el
hospital y una dedicacion plena por parte de las personas y de su familia, se estima que la incidencia de la Fibrosis Quistica en
nuestro pais es de un caso de cada 5000 nacidos vivos, mientras que uno de cada 35 habitantes son portadores sanos de la
enfermedad. La esperanza de vida es limitada y hoy en dia no tiene curacién.

¢En que consiste?

Es una alteracién genética que afecta a las zonas del cuerpo que producen secreciones, dando lugar a un espesamiento de las
mismas y originandose la obstruccion de los canales que transportan esas secreciones, permitiendo que dicho estancamiento
produzca infecciones e inflamaciones que destruyen zonas del pulmén, higado y pancreas principalmente.

Afecciones principales en el Sistema respiratorio
eEnfermedad pulmonar crénica obstructiva
eBronquiectasia eInfecciones crénicas
ePoliposis nasosinusal
e Sinusitis crénica

Diagnéstico y tratamiento

Un diagndstico precoz puede prolongar la esperanza de vida de las personas con Fibrosis Quistica y mejorar la calidad de la
misma. En la actualidad se estan desarrollando planes de diagndstico precoz en varias comunidades autdnomas, la técnica
se denomina crihado neonatal, conocida popularmente como “prueba del talon”. En los Gltimos aios se ha avanzado mucho
en el conocimiento y tratamiento de la enfermedad pero, a pesar de eso, sigue siendo una enfermedad “incurahle”.
Cuando la enfermedad se encuentra en un estadio muy avanzado, existe la posibilidad del trasplante pulmonar y/o hepatico.

Rfecciones principales en el Aparato digestivo
eInsuficiencia pancredtica externa
(que afecta a una mayoria de los pacientes)
©Obstruccion intestinal e Cirrosis

El tratamiento de la Fibrosis Quistica se basa en tres pilares fundamentales:
-Conseguir un adecuado estado nutricional.
-Utilizar medicamentos [inhaladores, nehulizadores, antibioticos) que luchen contra la infecciones respiratorias.

-Realizar obligatoriamente ejercicios de fisioterapia respiratoria, a su vez se ha comprobado que la practica de algiin deporte
favorece a las personas con FQ ya no solo por la mejora en la masa muscular sino principalmente porgue mantiene
limpias las vias respiratorias y retrasa la degeneracion pulmonar.

El futuro para el tratamiento y control de la Fibrosis Quistica es muy esperanzador ya que existen medicamentos
de nueva generacion los cuales estabilizan, y paralizan la enfermedad:

KALYDECO el cual estd indicado para el
tratamiento pacientes de dos o mds afios de
edad que presenten una de las nueve
mutaciones en el gen de la proteina
denominada reguladora de la conductancia
transmembrana de la fibrosis quistica
(CFTR). Las mutaciones son las siguientes:
G551D, GI244E, GI349D, GI78R, G55IS,
SI25IN, SI255P, S549N y S549R (también
denominadas mutaciones de apertura del
canal).Kalydeco se utiliza asimismo para
fratar a pacientes con fibrosis quistica
mayores de I8 afios con la mutacion RII7H en
el gen CFTR. Este medicamento ya se
suministra en el sistema piblico de salud.

ORKAMBI es el primer y iinico medicamento
que frata la causa subyacente de la FQ en
personas de 12 afios y mayores, portadoras
de dos copias de la mutacion F508del en el
gen CFIR. Cabe destacar que tienen dos
copias de la mutacion F508del constituyen el
grupo mds amplio de pacientes aquejados de
FQ, actualmente pendiente de aprobacion y
suministro por parte del sistema piiblico de
salud.

José Vicente Escudero Carrero
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Musica
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Barbacoa
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Paella
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Rebujltos DE 09:30H.

...y mucho mas

J 10dos I0s dias ven a disfrutar del buen ambiente
con nuestras dos comodas terrazas

Desayunos - Cubos de botellines - Raciones - Hamburguesas
Pizzas - Ensaladas - Sandwiches - Perritos - Bocadillos

. Amplia carta de Gin Tonic
golo el dia 16 de Abrj;

Ven a probar .
nuestros deliciosos

P i Mici a la parrila




Anuncios Clasificados

1€ 3,0 Tel. 910841392

VENTA

¢ Vendo atico para entrar a vivir.
120 m2, 3 dorm., 2 bafios, par-
quet, armarios empotrados. Ga-
raje. Piscina comunit. 205.000€
Tel.605014471-636 6094 34.

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

e El Mirador de Ontigola. Se ven-
de chalet adosado. 3 dorm.,
3 cuartos de bafio, salon come-
dor, patio y garaje. 175.000 Eur.
Tel. 6085572 83.

PLAZAS DE GARAIJE
eVendo plaza de garaje frente
Polideportivo Las Olivas, C/ Juan
de Herrera. Tel.: 617 484 950.
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 colchdn.
230€. Tel. 605066 825.

PROFESIONALES

DESINSECTACION - DESRATIZACION

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

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

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

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

e Ford Focus 2. 2005. 2.0 TDCi,
136¢cv. Bomba de aguay distribu-
cién recién cambiadas. 4 neuma-
ticos nuevos. 146.000 kms.
4.500 Euros. Tel. 667 63 80 38.
TRABAJO

¢ Academia precisa profesor de
Fisica, Quimica y Matematicas
para Secundaria y Bachillerato.
Tel. 695462767.

e Clases de apoyo. Matematicas,
Fisicay Quimica. ESO, Bachillera-
toy Ciclos Form. Tel. 667384929
e Cuidadora de perros. Cuido a
tu mascota con mucho espacioy
jardin. Entorno familiar. Sin
jaulas. Precio econémico. Inclu-
ye comida. Tel. 691 21 50 21.
ZonaSur.

hapy®

PUBLICIDAD

¢ iNunca hubo mejor momento!
Trabaja a tiempo parcial o total
como asesor. Remuneracién
segun valia. Tel. 659 652 826.
e OSYAL MOTOR busca
mecanico.Tel. 918910732.
e CAPITER precisa agente
comercial. Tel. 91809 00 93.

C/ CAPITAN, 95 - ARANJUEZ

100

TARJETAS

DE VISITA

[

PINTURA DECORATIVA Y EMPAPELADO r‘

TIf. 608 557 283 |

10s¢:

1

CONTENEDORES HIGIENICOS - BACTEREOSTATICOS
AEROSOLES - FUMIGADORES - MADERA - 0ZONO

TEL.: 91 891 85 54 - 658 02 66 73 25300 ARANjUEZ
www.muridos.com ® ventas@muridos.com
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Peques de la casa

iHola a todos! este mes de abril ANNESU se
desplaza los sabados a Madrid para trabajar

Tercera edad en centros de mayores. Llevaremos talleres de
4 m pintura, escritura, memoria, musicoterapia...
W & '/l 05 CONTAMOS TODO EN NUESTRO BLOG
‘ " WWW.annesu.org

0s comunicamos que durante el mes de mayo vamos a realizar un taller total -
mente gratuito para personas sin recursos. En el taller aprenderemos a realizar
un curriculum de manera correcta. También, aprenderemos a colocar nuestro
curriculum en plataformas de basqueda de trabajo por intemnet.

Las personas interesadas deben inscribirse en el Centro de Estudios Anne Sullivan de \“'
Aranjuez (Carretera de Ontigola, 4) durante el mes de abril. 672 665 667 Carmen

CREACION DE LOGOTIPOS
h a @ C/ CAPITAN, 95 ROTULOS.. LONAS - ROLLL-UP
AL SOBRES - CARPETAS
TEL. 91 084 13 92  74LONARIOS - INVITACIONES
PUBLICIDAD 629517060  y mucho mas
DISENO - IMPRESION - EDICION - MAQUETACION - ROTULACION a preciOS HAPY

CON LOS MEJORES PRECIOS - CONSULTENOS CUALQUIER TRABAJO

10.000

FLYERS

21X10 i
A COLOR FLYE\R(S:RCIHAG

v 85€:

A DOS IMPRESION

Y/ EIdiSEﬁOde f'egalo.'*

LA EMPRESA SE RESERVA EL DERECHO DE ANULAR ESTAS TARIFAS EN CUALQUIER MOMENTO




‘Vamos a tratar de desmontar en éste articulo algunos de los mitos sobre la sexualidad mas extendidos:

* Toda relacién sexual debe acabar en
penetracion: es uno de los mitos méas ex-
tendidos, sin embargo 1a realidad es que
la sexualidad debe ser entendida como
una experiencia amplia, que implica
todos los sentidos. Aunque la pene-
tracion resulta muy placentera, seria una
equivocacion reducir las relaciones
sexuales solo a la penetracién porque nos
perderiamos gran parte de la intimidad y
la comunicacion con nuestra pareja.

* Una relacion sexual normal tiene que
acabar con un orgasmo: el orgasmo es
una fase mas de la respuesta sexual pero
no tiene que producirse siempre. Muchas
mujeres con dificultades para alcanzar el
orgasmo o que 1o lo consiguen, sienten
que son “defectuosas”, sin embargo que
éste no se produzca no es indicativo de
ninguna anormalidad. En realidad esta
dificultad suele ser el resultado de un mal
aprendizaje sexual, de practicas inade-
cuadas y de creencias excesivamente
exigentes a cerca del rendimiento. Si nos
quitamos esa presion disfrutaremos
mucho méas de la excitacién y los juegos
compartidos con ¢l otro.

* Los hombres siempre estan listos para
una relacién sexual: la respuesta sexual
masculina hace que alcancen general-
mente un nivel de excitacién elevado
antes que las mujeres. Sin embargo, esto
no implica que “todos los hombres y
siempre” estén dispuestos a mantener
relaciones sexuales.

* Los hombres siempre tienen que tomar
la iniciativa en las relaciones sexuales. Si
lo hacen las mujeres es que son promis-
cuas: la sexualidad debe ser vivida como
un acto libre tanto por hombres como
por mujeres. La represion femenina de la
sexualidad es producto de presiones
culturales, no biolégicas.

* Si dos personas se aman, deben saber
de manera intuitiva satisfacerse sexual-
mente el uno al ofro: aunque haya perso-
nas que puedan tener una “quimica
especial”, nadie nace sabiendo, el enten-
dimiento sexual es algo que se aprende y
se desarrolla con el tiempo, a través de
una comunicacion clara con el otro,
explicando necesidades y deseos con
espeto y libertad.

» Es importante alcanzar el orgasmo
simultineo: el sexo es una compleja
mezcla de factores fisicos, psicologicos y
del entomo. Pretender que dos personas
respondan sexualmente de la misma ma-
nera es bastante irreal. De hecho, la in-
mensa mayoria de las parejas no logran
nunca alcanzar un orgasmo simultineo.
Olvidémonos de esas exigencias irracio-
nales y disfrutaremos mucho mas de
nuestra sexualidad.

* El alcohol es un estimulante sexual:
aunque la ingesta de alcohol en
ocasiones se utiliza (erréneamente)
como modo de afrontar situaciones que
generan ansiedad (como puede ser un
encuentro sexual), lo cierto es que el al-

Desterrar todos éstos mitos nos puede llevar a vivir nuestra sexualidad de

una forma mucho mas plena y saludable.

Es importante eliminar las presiones y permitirse disfrutar sin exigencias.

El sexo es algo bueno siempre y cuando parta del respeto,

del cuidado de uno mismo y de la otra persona,

satisfaciendo necesidades mutuas y con un consentimiento reciproco.

Paloma Suérez Valero - Alicia Martin Pérez
AMP PSICOLOGOS.
www.psicologosaranjuez.com.

cohol es un inhibidor del sistema ner-
vioso, de modo que legjos de ayudamos
puede bloquear 1a respuesta sexual, ha-
ciendo dificil conseguir una ereccién o
un nivel de excitacién suficiente.

« El sexo debe surgir de forma magica y
espontinea ¢ ir precedido de mucho
deseo: no siempre es asi. La pasion
puede disminuir después de un tiempo y
el ritmo de vida que llevamos, con estrés,
cansancio y pocos momentos de
encuentro pueden hacer dificil el que una
relacién sexual surja por si sola. La
sexualidad hay que cuidarla, prestando
atencién a la seduccién y la conquista,
buscando espacios que faciliten los en-
cuentros y rompiendo con la rutina.

* Un pene circunciso no obtiene las mis-
mas Sensaciones que Uno No Circunciso:
la circuncisién no afecta a la existencia o
no de sensaciones placenteras. Incluso
hay personas que coinciden en que son
mas higiénicos y estéticos. . .

* En la tercera edad ya no se disfruta del
sexo: aunque el sistema hormonal cam-
bia con la edad, en 1a tercera edad es per-
fectamente posible disfrutar plenamente
del sexo. Hay muchas personas que
practican un sexo mas reposado y optan-
do por posturas mas comodas en ésta e-
tapa de la vida, en la que la unién y el
placer de tantas cosas compartidas lo
convierten en una experiencia tremenda-
mente gratificante.
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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.
Aulaon-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 /685757 835
WWww.jeparanjuez.com
Centro Deportivo
SixPadel

C/ Gonzalo Chacon N2 7

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

Lee

Clinica Dental

Dental Studio ELM

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

Clinica Médica

Centro Clinico Quirurgico

Cirugia del pie. Cirugia plasticay
estética. Medicina estética

C/Foso, 156 -Aranjuez.Tel.918915057
www.centroclinicoquirurgico.com
Fisioterapia

Clinica Fisioterapia Aranjuez
Fisiotepia, Pilates, Osteopatia.
C/Montesinos, 3 - Aranjuez
Tel.918918500
www.aranjuezfisioterapia.com
Mantenimiento

Solucioén 10

Mantenimientoy limpieza de comu-
nidades, Pulidosy cristaliazdos,
Jardineria - Limpiza Tejados y Canalones
Tel. 608 175053 - info@solucion-10.com
Opticas

Optica Lohade

Opticay audiologia.

C/ Almibar, 79. Aranjuez

Tel.91892 63 71 - www.lohade.com

SUBCRIPCION DIRECTORIO PROFESIONAL

PR65€ v

Tel. 91 084 13 92

Psicologia

AMP PSICOLOGOS

Autorizacion Sanitaria CAM CS 7048
AliciaMartin Pérez. Cdo. M-12381
MagdalenaSéenz Valls. Cdo. M-20448
PalomaSuarezValero.Cdo.M-19275
Infantil. Adolescentes. Adultos.
C/Stuart,47-Bajoderecha. Aranjuez
Tel.918657524 -680637674 n
www.psicologosaranjuez.com
Centro AtienzaBoada Psicologia
Centro SanitarioN2Cs12520
MarBoadaN2Colg.M-23366

Alba AtienzaN2 Colg. M-23466
Infantojuvenil -adultos- pareja-
sexologia.

PRIMERACONSULTA GRATUITA
Citaprevia.910135419
C/Stuart,37- 12D
www.atienzaboadapsicologia.com

RONSPORTES ¥ g”””lﬂs

a@)
= U -

Tel. 9189100 32- 609 113561 Aranjuez
transportesmiguelangel@hotmail.es

Saludhableldondelestés;
wwae. Saludhable.uet

Farmacias de Guardia Abril

Prohibida la reproduccidn total o parcial de esta publicacidn sin el permiso expreso de la direccién de la misma.
Direccién y maquetacién: Francisco Mora. Imprime: Graficas Berlin. Depésito Legal: M-24430-2013. Contacto: info@saludhable.net / Tel. 910841392




RECUPERA

TU SONRISA

EN EL MENOR
TIEMPO POSIBLE

VITALDENT

Sistema”™

Carga
Inmediata

ARANJUEZ

Calle de las Infantas, 31




PROBABLEMENTE,
EL MEJOR EXTRA
PARA TU VEHICULO

Lentes ZEISS DriveSafe

/. Almibar, 79. Aranjuez. Tel.: 91 892 63 11
(/. Gobernador, 50. Aranjuez. Tel.: 91 891 00 34

C/. Prim, 34. Anover de Tajo. Tel.: 925 555 524

www.lohade.com



