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Osteopatía - Punción seca - Mesoterapia - Hipopresivos

Suelo Pélvico - Electrólisis percutánea   

Osteopatía - Punción seca - Mesoterapia - Hipopresivos

Suelo Pélvico - Electrólisis percutánea   
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La verdad �ene dos sabores:
uno dulce, para el que la dice, 

y otro amargo, para el que la oye.

La verdad �ene dos sabores:
uno dulce, para el que la dice, 

y otro amargo, para el que la oye.
   - Rodríguez Marín -   - Rodríguez Marín -
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21 DE JUNIO 

UNA REALIDAD MUY CERCANA

DIA MUNDIAL 
DE LA ELA

OPERACIÓN BIKINI
CUÍDATE PERO SIN OBSESIONARTE

LA AUTOCOMPASIÓN
LA ACTITUD DE LA 

COMPRENSIÓN Y EL PERDÓN

Nº 37 - JUNIO - 2016 - EJEMPLAR GRATUITO

OPERACIÓN BIKINI
CUÍDATE PERO SIN OBSESIONARTE

- La enfermedad 
          de Sever - 

LA AUTOCOMPASIÓN
LA ACTITUD DE LA 

COMPRENSIÓN Y EL PERDÓN

ENSALADAS
PARA EL VERANO

MIRADAS QUE
ENAMORAN



4€ 5€ 7€ 12€

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

FUNDAS
DE SILICONA O GEL
DEL MISMO MODELO5

5€

+FUNDA + PROTECTOR DE PANTALLA ANTIGOLPES 
CAMBIO DE PANTALLA 

MÓVILES NUEVOS LIBRES

35€

IPHONE 4/4S IPHONE
 5 - 5C - 5S 59€

+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€

SUPER OFERTA FUNDA DE 
TAPA

5€

FUNDA DIBUJO

4€3€

FUNDAS DE 
SILICONA 

O GEL
DEL MISMO MODELO
2

5€

FUNDA 
DE  LIBRO

POWER BANK 
2600 mAh

3,95€
NUEVAS OFERTAS EN 

TELEFONOS INALAMBRICOS
PANASONIC Y LOGICOM

PALO SELFIE 

7,95€

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...

Aplicaciones saludables para móviles Aplicaciones saludables para móviles 

MiasmaAlertaPolen

Desarrollado por GSK, bajo la supervisión de 
expertos en asma, te provee ú�les consejos y 
herramientas especiales para manejar y controlar 
los síntomas del asma . 

Una vez registrado, tendrás que contestar unas 
preguntas para crear tu perfil, así te ayudará en el 
control de tus síntomas del asma o el de sus hijos.
Miasma tamben incluye: Información actualizada 
del clima, temperatura, indices de polinización y 
contaminación en tu área local, envíos de recorda-
torios personalizados, consejos prác�co para 
pacientes con asma de desean viajar, información 
acerca de los tratamientos, como establecer un plan 
de acción con tu médico, ...

Esta app te informará sobre los niveles de pólenes en 

las localidades españolas donde existen centros de 

medida. Los datos son medidos y proporcionados 

periódicamente por la red de estaciones del Comité 

de Aerobiología de la Sociedad Española de 

Alergología e Inmunología Clínica (SEAIC).

Te permite establecer para qué �pos de polen recibir 

una alarma. La aplicación aporta ayuda e informa-

ción complementaria sobre los pólenes, las enfer-

medades del sistema respiratorio y las ac�vidades

 y recomendaciones de la SEAIC.



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

Si te pasa algo es como si nos pasara a nosotros

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



so uc ón10s co  u nó10
25 Años de Experiencia

Tel. 608 175 053
info@solucion-10.com

•Mantenimiento correctivo y
Preventivo de Comunidades
•Limpieza de Comunidades
•Pulidos y Cristalizados

•Jardinería •Limpieza de Parking
•Limpieza de Tejados y Canalones

•Tareas Domésticas

MEJORAMOS EL PRECIO
PARA SU COMUNIDAD

¡¡CONSULTENOS!!

MEJORAMOS EL PRECIO
PARA SU COMUNIDAD

¡¡CONSULTENOS!!

El Albero

Calle Mirasierra, 30
detrás de la plaza de toros

T. de Reservas 609 773 004

Desayuno 2� 
CAFÉ + TOSTADA/BOLLERÍA

El Albero
mesón

 

Menú Diario    9�
Fin de Semana    15�

NUEVA
GERENCIA

Jueves   ¡ Cocido!!

!

Mascotas
en verano

5.- Sujétalo bien. No hay que olvidar que una mascota en el vehículo 
es un peligro potencial a la conducción si no va bien sujeto. 
6.- Cuidado al llegar a nuestro des�no. Es �pico jugar con nuestras 
mascotas en la playa, pero hay un gran peligro de ahogamiento, o 
picaduras de animales marinos (medusas) que pueden dañar a 
nuestra mascota. Así que presta especial atención a éste hábitat.
7.- Llévale atado en todo momento y no le pierdas de vista. Ir a un 
territorio nuevo puede resultar excitante para el animal, pero 
también corre el riesgo de perderse por no conocer la zona. .
8.- Ojo con el pienso durante las vacaciones. Al viajar, no solemos 
llevar la marca de pienso que solemos darle, y se suele comprar otra 
marca, esto puede provocarle trastornos alimen�cios.

1.- Antes de viajar asegúrate que tu animal está sano. Llévale al veterinario para un chequeo y aprovecha para cortarle el 
pelo. Además pregúntale a tu veterinario de confianza si te puede dar algo para que tu mascota pase tranquilo el viaje, ya 
que son trayectos largos los que pueden provocar ansiedad en el animal. 
2.- Mejor prevenir que curar. Comprueba que allí donde viajas hay una clínica veterinaria y guarda el contacto cerca. 
Nunca se sabe cuando puede haber una emergencia. 
3.- Aunque parece obvio, nunca dejes a tu mascota sola en el coche.
4.- Ten siempre agua disponible y refresca al animal parando con�nuamente y poniéndole bien hielos o paños húmedos. 
Extremar el cuidado con animales pequeños. 

El verano puede ser un incordio para 
cualquier animal, entre el calor y los viajes, 
sin embargo podemos evitarle molestias 
con unos simples consejos.



Alimentación
SERVICIO GRATUITO de Piensos a domicilio

Juguetes
Complementos

y mucha experiencia
VEN A CONOCERNOS

ZOOLANDIA
C/ San Pascual,39 •Tel.: 91 892 53 87

Aranjuez

FINANCIAMOS 
TODAS SUS

REPARACIONES 

*

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
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Excursión aExcursión a

alcala de henaresalcala de henares

A unos 30 kilómetros de Ma-
drid capital y sobre la an�gua 
ciudad romana de Complu-
tum se levanta Alcalá de He-
nares. En época de los roma-
nos, Complutum fue una de 
las urbes más importantes en 
el centro de la Península, en el 
camino que unía Caesar Au-
gusta (Zaragoza) y Emérita 
Augusta (Mérida).

Durante la Edad Media, convi-
vieron, al igual que en otras 
ciudades como Toledo, las 
tres religiones: cris�anos, mo-
ros y judíos. Hoy en día al pa-
sear por las calles de Alcalá se 
respira ese ambiente y hay 
carteles que ates�guan ese 
pasado.

Son muchas las posibilidades 
de entretenimiento, rutas y 
excursiones que ofrece Alcalá 
de Henares por dentro de su 
casco histórico como también 
por sus alrededores más cer-
canos. 

Una forma diferente de visitar 
la histórica villa de Alcalá de 
Henares, es hacerlo a bordo 
de un tren turís�co de Cer-
vantes.

Además este año, coincidien-
do con la conmemoración del 
IV Centenario de la Muerte de 

Cervantes.

Una oferta turís�ca que se 
desarrolla en colaboración 
entre Renfe y el ayuntamiento 
de Alcalá de Henares (hasta el 
3 de diciembre, salvo en el 
mes de agosto).

El Tren sale desde la Estación 
de Atocha hacia Alcalá de 
Henares, villa donde se cree 
que nació el ilustre escritor, 
todos los sábados a las 11h. de 
la mañana

La duración del viaje es corta, 
pues realmente solo dura 30 
min., pero es amenizado por 
actores que interpretan per-
sonajes famosos de la historia 
de Alcalá de Henares, como 
Cervantes, Don Quijote o San-
cho Panza, y además podrás 
degustar las �picas almendras 
alcalaínas.

Una vez se llega a Alcalá de 
Henares, se forman grupos de 
unas 30 personas que irán 
acompañados por un guía tu-
rís�co y realizareis una visita 
guiada de la ciudad que en 
1998 fue declarada Patrimo-
nio de la Humanidad por la 
Unesco.

Paseareis por el centro histó-
rico de Alcalá de Henares, 

pasando por la plaza de San 
Diego, plaza de Cervantes y 
calle Mayor, entre otros rin-
cones.
También veréis la fachada del 
palacio Arzobispal y se visitará 
el interior de la Universidad 
Cisneriana, el monasterio 
cisterciense de San Bernardo, 
el Corral de Comedias, la capi-
lla del Oidor y el museo Casa 
Natal de Cervantes.

Con el billete del Tren podéis 
acceder a descuentos en nu-
merosos restaurantes en Alca-
lá de Henares, y podéis degus-
tar especialidades gastronó-
micas, como las migas ilustra-
das y los duelos y quebrantos.

A las 18:50 h. el tren regresa a 
la Estación de Atocha.

Los precios de los billete del 
Tren de Cervantes son:
•Adulto 22 €.
•Niños 16 € (de 4 a 11 años) 
(menores de 4 años gra�s).
•Familiar 44 € (2 adultos y 1 
niño).

Las entradas se compran di-
rectamente en las taquillas de 
las estaciones de Cercanías de 
Renfe, o en las maquinas de 
autoventa, pero solo con una 
an�cipación máxima de seis 
días a la fecha de la excursión.



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 B

SI VIVES EN EL BALCON DEL TAJO, URTAJO O VILLACONEJOS
TE RECOGEMOS TANTO PARA TEORICO COMO PARA CLASES PRACTICAS

Oferta de Verano Oferta de Verano 

CURSO TEORICO INTENSIVO
REPITE LAS VECES QUE QUIERAS CON UN SOLO PAGO 75€
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240€*
PERMISO B

20 CLASES 
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PRACTICAS 45'

MATRICULA + PLATAFORMA TEST ON-LINE+
PROFESOR WEB +
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420€*
*

*

FORMACIÓN 
CONTINUA 

FORMACIÓN 
CONTINUA 
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**
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Curso

Manipulador 

de Alimentos

Fórmate 

con los cursos

de nuestra

plataforma on-line

Curso Completo 

Operador CarretillaOperador Carretilla
Curso Completo 

Operador Carretilla

Carretilla Retractil

Carretilla Frontal

Eléctricos 
                    y Manuales

Apiladores 

PISTA DE MANIOBRAS
EXCLUSIVA

CON LAS DIMENSIONES EXACTAS DE LA DGT

EXCLUSIVA

CON LAS DIMENSIONES EXACTAS DE LA DGT

PERMISOS 
A2 - a1 - am

MATRICULA 
GRATIS

MATRICULA 
GRATIS

*

85�
**

85�

PISTA DE MANIOBRAS

muévete rápido
muévete rápido

+1 CURSO INTENSIVO TEORICO PRESENCIAL

20 CLASES 
PRACTICAS 45'

MATRICULA + PLATAFORMA TEST ON-LINE+
PROFESOR WEB +

+1 CURSO INTENSIVO TEORICO PRESENCIAL



Es bien sabido que la mirada realza la 
belleza del rostro, aunque a veces ésta 
se vea perjudicada por el envejecimien-
to de la zona ocular, bolsas, ojeras y 
arrugas, favorecen que nuestra mirada 
se vea deslucida.

Pestañeamos de 10.000 a 17.000 veces 
al día, si a esto le sumamos, los movi-
mientos que hacemos riendo, llorando, 
levantando las cejas, forzando la vista, 
entornando los ojos para protegernos 
del sol… ¿Verdad que nuestra mirada 
trabaja muchísimo? 

Día tras día todos estos movimientos van 
marcando el contorno de los ojos favo-
reciendo la aparición – junto o sepa-
rado– de arrugas, bolsas y ojeras. Si a 
todo esto le sumamos las agresiones 
externas, tenemos como resultado el 
envejecimiento incipiente de la zona 
ocular.

La piel del contorno de ojos es la más 
frágil y fina del rostro, ya que se 
encuentra muy expuesta a los elemen-
tos externos (sol, frío, viento, humo, 
polución, etc). Además es una piel más 
pobre que el resto en fibras de colágeno 
y elas�na, que son las encargadas de dar 
firmeza y elas�cidad a la piel. Ya que la 
piel del contorno de ojos es más 

espec ia l ,  debemos  t ratar la  con 
productos especiales y específicos para 
la zona ocular. 
Existen principios ac�vos específicos 
para cada problema, por ejemplo: Para 
las temidísimas “patas de gallo” agentes 
dermoli�antes y sustancias de relleno, 
son la combinación perfecta; para las 
bolsas: desconges�vos: an�oxidantes 
como el extracto de granada y el té 
verde; para las ojeras, ya que dependen 
mucho de la mala circulación sanguínea 
de la zona ocular, además de principios 
ac�vos como la cafeína, aplicaremos el 
contorno de ojos a toquecitos para es�-
mular la circulación.

Si tu problema, es que todos esos sín-
tomas de envejecimiento ocular han 
aparecido a la vez, ¡También hay 
solución! Las “expertas en miradas” 
realizan un diagnós�co personalizado de 
tu mirada y te explican los pasos a seguir.  
Existe un  magnífico tratamiento 
exclusivo para ojos y pestañas: POWER  
HYALURONIC, para una mirada más 
joven y unas pestañas más fuertes. Con 
ácido hialurónico y bio�na GHK. Eleva 
los párpados caídos y aporta una sen-
sación de descanso en bolsas y ojeras, a 
la vez que fortalece la pestaña. Con 
textura “cooling” (efecto frío) y ni-
veladores óp�cos, para un efecto re-

parador inmediato.

Y si con todo esto, aún te falta algo para 
que tus ojos sean perfectos… Ya puedes 
decir adiós a levantarte media hora 
antes para lucir una mirada de impacto, 
adiós a los temidos pegotes en las 
pestañas cuando vamos con prisas, 
adiós a los ojos de panda del final del 
día... Di hola a unos ojos más despiertos, 
más vivos... ¡Di hola a una mirada de 
IMPACTO!El tratamiento MAXCARA es 
un maquillaje semipermanente de 21 
días… 21 días con máscara de pestañas 
prác�camente intacta.
Olvídate de los �ntes y permanentes de 
pestañas, porque esto además de 
realzar tu mirada, hidrata tu pestaña y 
no la debilita.

Y aún así… Si esto te sabe a poco, en MR 
contamos con las mejores extensiones 
de pestañas del mercado. El método, a 
pesar de ser laborioso (pues se colocan 
pestaña a pestaña), es muy placentero y 
no es nada agresivo, obteniendo unos 
resultados espectaculares, ya que pre-
viamente realizamos un estudio de la 
mirada para colocar las extensiones que 
más te convienen. Alarga y voluminiza 
tus pestañas con un acabado adecuado y 
natural según tus gustos.

MIRADAS QUE
ENAMORAN

www.desguacescarrobles.com
Centro  
CATV

AUTO-DESGUACES

Tel. 925 12 04 24
OCAÑA 

TOLEDO
MADRID desguacescarrobles@hotmail.com

Centro  
CATV

DesguaceS

C SARROBLEARROBLESC
DesguaceS

Centro autorizado para dar de baja vehículos en tráfico

DesguaceS

C SARROBLEARROBLESC
DesguaceS

La belleza no mira, sólo es mirada – Albert Einstein –

moda hombremoda hombre
T. 91 891 02 35

Calle de  Stuart, 110 - Aranjuez

moda hombremoda hombre

Perfecto para cualquier ocasión

Ergoestética



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

Consulta
nuestras ofertas

PEN DRIVES

Calle Montesinos, 38   28300-Aranjuez (Madrid)
TEL.: 91 809 02 08 - FAX.: 91 891 20 99 www.infemaoffice.com   ·    pedidos@infemaoffice.com

PVP IVA INCLUIDO PVP IVA INCLUIDO PVP IVA INCLUIDO 

16 GB

4.80€
64 GB

18.50€

8 GB 3.50€

32 GB

9.00€

PenDrives Toshiba 2.0 , la mejor opción para almacenar todo tipo de archivos multimedia, PenDrives Toshiba 2.0 , la mejor opción para almacenar todo tipo de archivos multimedia, 
documentos importantes, música, vídeos, ... Con un diseño innovador, práctico y seguro.documentos importantes, música, vídeos, ... Con un diseño innovador, práctico y seguro.

PenDrives Toshiba 2.0 , la mejor opción para almacenar todo tipo de archivos multimedia, 
documentos importantes, música, vídeos, ... Con un diseño innovador, práctico y seguro.

PEN DRIVES

Calle Montesinos, 38   28300-Aranjuez (Madrid)
TEL.: 91 809 02 08 - FAX.: 91 891 20 99 www.infemaoffice.com   ·    pedidos@infemaoffice.com

PVP IVA INCLUIDO PVP IVA INCLUIDO PVP IVA INCLUIDO 

 8 GB

3.50€
16 GB

4.80€
64 GB

18.50€
128 GB

37.50€

32 GB

9.00€

PenDrives Toshiba 2.0 , la mejor opción para almacenar todo tipo de archivos multimedia, PenDrives Toshiba 2.0 , la mejor opción para almacenar todo tipo de archivos multimedia, 
documentos importantes, música, vídeos, ... Con un diseño innovador, práctico y seguro.documentos importantes, música, vídeos, ... Con un diseño innovador, práctico y seguro.

PenDrives Toshiba 2.0 , la mejor opción para almacenar todo tipo de archivos multimedia, 
documentos importantes, música, vídeos, ... Con un diseño innovador, práctico y seguro.

128 GB

37.50€



CuriosaludhablesCurio hablessalud

Algunos de los nombres
que recibe el azúcar en

los alimentos son:
•Glucosa•
•Fructuosa•
•Sacarosa•
•Miel•

•Melaza•
•Miel de malta•

•Dextrosa•
•Jugo caña•

•Miel de maíz•
•Sirope de maíz, ...

La verdad �ene dos sabores:
uno dulce, para el que la dice, y otro amargo, para el que la oye.

La verdad �ene dos sabores:
uno dulce, para el que la dice, y otro amargo, para el que la oye.

   - Rodríguez Marín -   - Rodríguez Marín -

Los alimentos salados también pueden contener
azúcar, sobre todo, los derivados del maíz que 

resaltan su sabor empleando azúcares.

SnacksSnacks

Zumo Natural “Comercial”Zumo Natural “Comercial”

Además del azúcar natural de
la fruta (fructosa)

pueden llevar azúcar
añadido  en grandes

can�dades y
contener más de un

15% de azúcares.

Este �po de productos resaltan 

su sabor salado agregando un 

poco de azúcar, por eso debes tener 

cuidado y lee las e�quetas para

comprobar si con�enen azúcar.

Fiambres y embu�dosFiambres y embu�dos

 Lleva azúcar en can�dadesextra a las que cualquierotro pan, el azúcar es elencargado de darle esesabor par�cular.

Estos productos suelen tener 
azúcar oculto, (la mayonesa, la salsa 

rosa, el ketchup e incluso los aderezos 
a base de mostaza pueden contener 

azúcar) debemos iden�ficarlos para 
tenerlo en cuenta en nuestra dieta.

Estos productos suelen tener 
azúcar oculto, (la mayonesa, la salsa 

rosa, el ketchup e incluso los aderezos 
a base de mostaza pueden contener 

azúcar) debemos iden�ficarlos para 
tenerlo en cuenta en nuestra dieta.

Salsas y Aderezos

Salsas y Aderezos

Salsas y Aderezos

Salsas y Aderezos
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Pan de molde
Pan de molde

YoguresYogures
Incluso en algunos yogures con 

el 0% de grasa podemos 
encontrar hasta 20 g. de azúcar. 
Así que imagina la que pueden 

tener los azucarados.

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

ABRIMOS LOS DOMINGOS
DE 9:30 A 13:00

PINTURA
SPRAY 

EFECTO
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Ctra. Andalucía, 19 - Tel. 91 892 41 12

www.fysol-inmobiliarias.com

NUEVO ARANJUEZ
3º con ascensor. 72 m2,
3 dorm, baño completo, 

cocina amueblada, bomba 
de frío y calor, suelo de 

gres, doble ventana, 
climalit y terraza.

85.000 €

ZONA CENTRO
1ª con ascensor, 138 m2. 

4 dorm con armarios emp., 
baño completo y aseo, 

cocina amb. con salida al 
tendedero, gas natural, 

a/a, parquet, puerta 
blindada, terraza y garaje.

196.000 €

AVES
3º con ascensor, de 94 m2. 

3 dormitorios, un baño, 
suelo de gres, calefacción 
de gas natural, bomba de 

frío y calor, armarios 
empotrados y climalit.

68.000 €

FOSO
Vivienda en tercera planta 
sin ascensor, de 100 m2.
 3 dormitorios, 2 baños, 

amplia cocina amueblada, 
armarios emp., gas natural, 
aire acond., garaje y trast.  

Excelentes calidades.
89.000€

ZONA E.LECRERC
Vivienda céntrica en
1ª planta, de 96 m²,

4 dormitorios, 1 baño
y ascensor.

Para reformar.
87.000 €

BALCÓN DEL TAJO
Parcela 1.338 m2, cenador, 
árboles, pozo, solarium, y 

trastero. 2 plantas, 4 dorm, 
2 baños, salón,chimenea, 

cocina amueb, rejas y 
armarios emp.

149.000 €

JARDÍN NARVÁEZ
Pareado 244 m2, 2 plantas 

+ sótano, y 308 m2 de 
parcela. 4 dorm, 3 baños, 

cocina amue, salón  
luminoso, gas natural, a/a, 
trastero, garaje  3 coches y 

barbacoa.
350.000 €

CENTRO
Á�co céntrico de 47 m2, 

con un dormitorio, un baño 
completo, cocina 

amueblada, bomba de frío 
y calor, armarios 

empotrados, suelo de 
parquet, ascensor y garaje.

90.000€

TARRACO
Pareado 180 m2, 2 plantas. 
5 dorm, 2 baños y 1 aseo, 

salón con chimenea, 
cocina amu, gas natural, 
suelo gres planta baja y 
tarima primera, garaje y 

150 m2 de parcela.
275.000 €

ZONA CENTRO
3ª con ascensor, 80 m2. 
2 dorm amplios, cocina 

amue americana, 
calefacción eléctrica, a/a, 
armarios emp. y parquet, 
garaje y trastero interior.

127.000 €

DELEITE

185.000€

Vivienda reformada en 1ª planta, 109 m², 3 dorm., 
2 baños, cocina amueblada, calefacción eléctrica, 

a/a, terraza, garaje, trastero y ascensor. 

garaje, barbacoa, bodega
garaje, barbacoa, bodega

SEMIREFORMADA
SEMIREFORMADA



Hay muchas formas en que la vida de cada uno dé un 
giro de ciento ochenta grados y una de las menos 
deseables es que te digan que tus hijos tienen ELA, sí, 
esa enfermedad de la que todos oímos hablar porque 
los famosos se echaban un cubo de agua 
hELAda por encima de sus cabezas y 
retaban a otros a que lo hiciesen. 

Esto mismo le ha ocurrido a la familia 
de Eva, en 2014 le diagnosticaron 
ELA a sus dos hijos, lo cual supera las 
estadísticas. Elsa de 10 años y Mario 
de 3 son el primer caso de ELA 
infantil diagnosticado en España y 
el cuarto del mundo.

Esta enfermedad neuronal degenerativa 
ataca primero a las extremidades inferiores y 
poco a poco va afectando a las partes supe-
riores del cuerpo, brazos y pulmones; esto 
hace que la movilidad se vea reducida 
bruscamente y la capacidad pulmonar 
se reduce, lo cual hace que las perso-
nas que la padecen les cueste respirar 
y comer, de tal manera que pueda 
haber un fallo respiratorio en cual-
quier momento; sin embargo, la 
capacidad cognitiva, el razonamiento, 
la comprensión y el contacto de la 
realidad se queda intacto.

En el caso de Elsa se pensaba que sufría una 
parálisis cerebral debida a una hipoxia durante el parto 
(falta momentánea de oxígeno); esto nos indica de la 
importancia de realizar un estudio completo y un 
diagnóstico correcto lo antes posible. En el caso de Elsa 

tardaron siete años en dárselo, y fue porque los 
doctores interesados por el caso relizaron a los dos 
hermanos un estudio genético debido a que Mario 
también presentaba dificultades para caminar.

Sufrir esta enfermedad condiciona la vida 
de la familia y también del espacio en el 

que se vive, las necesidades para 
adaptarse al entorno y lograr autono-
mía se disparan; sillas eléctricas, vehí-
culos adaptados, grúas hospitalarias, 
férulas que deben cambiarse acorde al 
crecimiento, camas articuladas, modifi-
cación de la vivienda, medicamentos, 

fisioterapeutas y un largo etc... de gastos 
sin fin difíciles de soportar para la mayoría.

Eva y su familia han hecho frente a todos los 
gastos hasta ahora, pero necesitan ayuda para 

adaptar su vivienda a la nueva realidad de 
sus hijos, por ello, con el fin de recaudar 

fondos van a organizar varios eventos 
entre los que están programados un 
partido de fútbol rodeado de multitud 
de actividades que tiene como fecha 
prevista el 3 de septiembre en la 
Ciudad Deportiva de las Olivas y una 

obra de teatro en el  Instituto Dome-
nico Scarlatti el 20 de septiembre; para 

estas citas solicitan el apoyo y la ayuda de 
todo aquel que quiera colaborar, ya sea 

económicamente, con donaciones para rifas o 
simplemente echando una mano (cocineros, anima-
ción, proyecto de obra, colocación de carteles, etc...) 
Si quieres colaborar puedes llamar a Eva al 
652878172 o por  mail: evamariagf@hotmail.com 

21 DE JUNIO 
DIA MUNDIAL 

DE LA ELA

UNA REALIDAD MUY CERCANA
ESCLEROSIS LATERAL AMIOTRÓFICA



Na� Jiménez • Cas�ng • Daniella • Carfi
Renata Arce • Betzzia  • Moncho Heredia  

C/ Almíbar, 116 | Aranjuez | 91 892 31 20         

DISPARATE
Nueva Colección

Primavera - Verano

Síguenos en 

www.modadisparate.com



ALUMINIOS

MONZÓN 40 AÑOS
DE EXPERIENCIA
NOS AVALAN

CONSULTANOS 
SIN COMPROMISO

91 891 03 23 / 665 520 375
C/ ANDRES MARTINEZ, 1 BIS

ARANJUEZ

ESPECIALISTAS EN

Toldos / Ventanas / Persianas / Mosquiteras
Mallorquinas / Contraventanas / Mamparas de baño 
Puertas de seguridad / Cerramientos

CARPINTERÍA DE ALUMINIO Y PVC

www.aluminiosmonzon.com

toldosciudadjardin@hotmail.com

Ideal para

Ensaladas

Tostas

Patatas,...

•Huevo

•Aceite

•Sal

•Jugo de limón

•Fresón de Aranjuez

INGREDIENTES: 

PREPARACIÓN:

Miguel jiméenezMiguel jiméenez

"Chef del Restaurante
El Palacio de Medinaceli”

"Chef del Restaurante
El Palacio de Medinaceli”

MAYONESA DE SABORES

 ¡¡Qué aproveche!!

SUGERENCIA del CHEF

Disfruta de las 

texturas y busca 

contraste en 

carnes, pescados,

ensaladas, etc...

1.-  En un vaso mezclador de ba�dora ponemos un huevo, 
una pizca de sal, medio limón exprimido, cinco fresones de 
Aranjuez cortados y 300 ml de aceite de oliva.

2.- Metemos la ba�dora al fondo a velocidad rápida 
y vamos subiendo poco a poco hasta conseguir la 
mayonesa y ya está.

Puedes jugar con dis�ntos sabores: hierbabuena, mojito 
o romero para crear una mayonesa de dis�ntos sabores.
También menta, romero, fresa o fresón, frutos rojos, eneldo, comino, etc.)

receta de autorreceta de autor

SEGURIDAD PROFESIONAL



Gran Terraza
con Castillo Hinchable

Menú Diario 
De Lunes a Viernes no festivos

Primer plato +

Plato principal +

Bebida +

Postre o Café

El Palacio de Medinaceli 
Restaurante Asador

Todo tipo de celebraciones y eventos “bodas, comuniones,...”

Menú Degustación

Fin de semana

Asados Cordero y Cochinillo

en Horno de Leña  

Degusta entre muros de historia Degusta entre muros de historia 
nuestras elaboradas  Tapas de Autor nuestras elaboradas  Tapas de Autor 

            Tel. Reservas  910.135.294 - 638.436.871

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

www.restaurantepalaciodemedinaceli.com

10�10�



• Depilación con hilo por solo 6 €
• Todo en cosmética masculina

• Extensiones de pestañas
  efecto natural (pelo a pelo) hipoalergénico y
  productos visados por la comunidad europea.

• Lpg para tratamientos faciales
  di adiós a esas marcas de expresión 
  y arrugas  que marcan tu piel.

• Elimina la piel de naranja
  con nuestra cavitación simultanea con 
  electroestimulación o el sistema de succión

  con LPG y la mejor cosmética, apuesta por 
  la aparatología nacional.

• Una manicura mas duradera 
   con INFINITIVE SHINE

  esmalte no abrasivo que tu misma 
  podrás retirarlo cómodamente en casa.

• BONOS DEPILACIÓN ELÉCTRICA 
DESDE 4 €

  Di adiós a esos vellos faciales con la 
  depilación eléctrica los eliminarás 

    DEFINITIVAMENTE incluso los blancos.

• LÁSER, DEPILACIÓN DEFINITIVA 
                        a partir de 20 €

 personalizados
 a medida

consúltanos sus gustos 
   y le daremos forma. 

Cita previa 91 891 73 12 - 639 642 995
C/ Gobernador, 66 - Aranjuez 

Bob Aranjuez

www.bobaranjuez.comwww.bobaranjuez.com

regalos



www.casapedrito.compedro-sanzlopez@hotmail.com

Reservas: 91 891 09 65

Casa
Pedrito

Restaurante

Como en c
asa

Ctra. de Andalucıá, 24
28300 Aranjuez - Madrid

¡LA MEJOR ENSALADA DEL MUNDO!
Ahora que se acerca el verano, queremos ante 
todo huir del calor y un forma muy fácil de ayudar 
a tu cuerpo a enfriarse es por medio de la comida. 
Vivimos en la zona mediterránea, que nos brinda 
aceites de buena calidad, tomates de primera y 
disponemos de todos los ingredientes para hacer 
las mejores ensalada del mundo:

· Ensalada césar: Con lechuga, queso parmesano, 
piñones tostados y picatostes es la reina de las 
ensaladas. Lo mejor es cuando viene coronada 
con un aliño de mayonesa o de anacardos. 
Sencillamente increíble. 
·Ensalada fusión: con lechuga iceberg, huevo 
cocido, aceitunas y palitos de cangrejo ¿Puede 
haber algo mejor?
·Ensalada de fruta: Coge unas frutas de tem-
porada como el melón o la sandía, y mézclalas con 

una variedad de lechugas. También con melo-
cotón está de muerte ¡Prúebalo! 
·Ensalada campera: Prepárate para una de las 
ensaladas más completas ¡Toma nota! Atún, 
cebolletas, huevos, patatas, perejil, sal, aceite, 
tomate, vinagre y aceitunas.
·Ensalada de pasta: Esta sin duda es la preferida 
de los peques de la casa. Pon lo que quieras pero 
que lleve macarrones: queso, palitos de cangrejo, 
tomate...
·Ensalada de pollo: Esta está buenísima cuando 
mezclas el pollo con lechuga, aguacate, toma�tos 
cherry y pimentón.
·Ensalada de ahumados: Atención que el salmón 
con arroz está de lujo. Añádele tomate, brócoli, 
aceite, vinagre y sal y ya estará increíble.
·Especial de cada casa, que es la que por votación 
popular se hace cuando llega el buen �empo.



Presoterapia

Láser Diodo

Estética  &  Salud

J i m é n e z 
J i m é n e z 

Desempleados - Personas con discapacidad
Jubilados - Estudiantes
(presentando el carnet acreditativo*) 

C/ Gobernador, 53 
 Tel: 634 783 847 - 91 826 70 67
De Lunes  a  Viernes  09:00h.  A  21:00h.  Sábados  de  09:00h.  a  14:00h.

-20% * Dto.-20% * Dto.

Cavitación

perfectbody

Reducción de volumen y Celulitis
Drenaje linfático
Hidratación y Firmeza

ALGAS ROJASintelligentcosmetics

Radiofrecuencia



Mueve el coco

NECESITAS:

CÓMO HACERLO:                              Deja 7 cm. desde el lateral más largo y 10 cm. desde el lateral 

corto y marca con el lápiz 6 líneas rectas con una separación de 2 cm. entre ellas. Utiliza 

una regla como guía para no torcerte. Ahora un adulto pasará un cúter por encima de las 

líneas. Prepara aguja e hilo para coser el lazo en la mitad del lateral más corto, dobla el 

lazo por la mitad y cósele.  Ahora puedes colocar los lápices, enrolla y sujetalo con los lazos.

                Ya puedes llevártelos a cualquier sitio, piscina, al campo, a la playa,...

• 25x40 cm. de Fieltro o goma Eva •Regla •Lapicero •Cutter •Hilo •Aguja •Lazo 40 cm.

EstucheEstuche
enrrolladoenrrollado

Es un pasatiempo algo largo y 

complicado, pero con paciencia y 

orden se puede conseguir.

Hoy somos detectives literatura juvenil Hoy somos detectives

Una historia interactiva en la que el lector se convierte en personaje; su misión 

será descubrir al responsable del robo en un museo. Tendrás el kit necesario para 

empezar la investigación: libreta para notas, un plano del lugar del robo para 

situar a cada uno en su sitios, bolsa de pistas,... Con las pistas que vayas 

obteniendo en cada capítulo, tendrás que extraer tus conclusiones y aventurar 

hipótesis hasta reconstruir los hechos y descubrir la verdad. 

Un ejercicio deductivo que te servirá para solucionar este misterio y desenmascarar al 

culpable entre todos los sospechosos. ¿Cuál es la verdadera relación entre los 

personajes? ¿Quién está mintiendo? ¿Por qué algunos han cambiado sus 

versiones? ¿Cómo se explica que la cámara de vigilancia estuviera rota y nadie lo 

supiera? 

1.- Una figura es verde y otra es blanca, la blanca 

mide 15 cm.

2.- La esfera no es de madera.

3.- La pirámide es más pequeña que el cubo.

4.- La figura de cartón no es de color negra.

5.- La figura de plástico es mayor que la de cristal.

6.- El cono mide 18 cm. y no es negro.

7.- La figura de metal mide 2 cm. más que la de 

     cartón y 6 cm. más que la de plástico.

8.- El cubo no es amarillo.

9.- El cilindro mide 12 cm. y la figura azul 10 cm.

10.- La esfera es la más pequeña.

FIGURA

MATERIAL

COLOR

TAMAÑO

PROBLEMA DE LÓGICA
Tenemos 5 figuras geométricas, fabricadas con diferentes materiales, de diferentes

colores y de diferentes tamaños. ¿Podrás descubrir cómo es cada una?



Mayo

piso 
calle las flores

75 m/2
3 dormitorios

terraza
ascensor

73.000€

dúplex 
calle capitán
2 dormitorios

baño
para reformar

99.000€

piso 
zona moreras

85 m/2
4 dormitorios

exterior
1 planta

45.000€

Desde 1.999 su inmobiliaria de confianza

¡ALQUILE SU VIVIENDA SIN GASTOS DE AGENCIA!

INMOBILIARIA

ÑATE
C/ Almíbar, 20 - ARANJUEZ

Telf. 91 891 12 28
inmobiliariaonate@hotmail.com

www.inmobiliariaonate.com

Precios SIN COMPETENCIA
... a que esperas?

Aranjuez 
C/Naranja, 23 Esq. C/Almíbar

Tel. 918 924 949

Seseña
C/ El Greco (Urb. El Quiñón)

Tel. 911 370 153

Añover de Tajo
C/ Manuel Escribano, 13

Tel. 925 506 592

Alameda de la Sagra
Avda. Castilla La Mancha

Tel. 925 549 224
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Curso intensivo

PERMISO B
TU TEÓRICO EN 20 h.

del

20 al 2
4

de jun
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Ya está aquí el verano y toca sacar el 
bikini del armario. Después de los meses 
de invierno seguramente nos veamos 
pálidos, con peor aspecto y a veces con 
algún kilo ganado en los meses ante-
riores, o simplemente la ropa veraniega 
no nos permita ocultar imperfecciones 
apenas percibidas por los demás pero 
que nosotras miramos con lupa.
¿Cuál es la solución que encontramos a 
este problema? Ponernos a régimen, y 
así aparecen las terribles dietas que nos 
venden para ponernos a punto.
¿Quién no ha estado a dieta alguna vez? 
No tiene nada de malo que queramos 
cuidarnos y vernos bien, sin embargo es 
fundamental no obsesionarnos para no 
caer en dietas imposibles y muy poco 
saludables, que en la mayoría de los 
casos tienen como “mal menor” volver a 
recuperar el peso perdido con algún kilo 
de regalo (efecto yo-yo).
Disfrutar del verano y todo lo que nos 
ofrece es incompatible con dietas exa-
geradas que ponen en riesgo nuestra 
salud.

Afrontar una dieta siempre es difícil y 
puede llevar asociada cierta dosis de 
ansiedad. Parte de ésta ansiedad pro-
cede del hecho de que se restringe 
mucho lo que se come y desaparecen 
alimentos que el cuerpo necesita pero 
que descartamos por considerarlos 
“muy calóricos” (fundamentalmente 
hidratos de carbono).

Otra parte de esa ansiedad proviene de 
la idea de que tenemos que estar “per-
fectas y delgadas” para gustarnos y 
gustar a los demás. Sin embargo, esta 
idea de perfección, este canon estético 
basado en una delgadez muchas veces 
extrema, viene impuesto por la cultura, 
el momento histórico o los medios de 
comunicación.
Por eso, sólo es recomendable seguir un 
régimen de adelgazamiento cuando 
existe un problema de sobrepeso o de 
salud que lo haga necesario y siempre 
bajo control médico.“Hacer dieta“ NO es 
un juego.

En los últimos años, y en el mundo 
occidental fundamentalmente, se ha 
instalado un modelo estético que a la 
mayoría de las mujeres les resulta impo-
sible alcanzar. Las modelos y las actri-
ces, a las que muchas personas se 
quieren parecer, tienen una talla y un 
peso corporal que se aleja mucho de los 
criterios de salud determinados por el 
modelo médico.
Asimismo, no podemos perder de vista 
que el aspecto de las personas que 
admiramos por su belleza no son así por 
hacer régimen y estar delgados, sino 
que son el resultado de unas caracterís-
ticas físicas determinadas, duras se-
siones de ejercicio físico, maquillajes 
esmerados, cirugía estética, etc... Ade-
más, la mayoría de las fotos que pode-
mos contemplar han pasado por un 
“milagroso” proceso de photoshop.

La moda, fabricando tallas cada vez más 
pequeñas, también impone unas nor-
mas estéticas inalcanzables e insanas.
De la misma manera, el “boom de las 
dietas milagro” afecta a miles de 
personas que desean parecerse a sus 
ídolos de forma rápida y acaban cayen-
do en hábitos alimenticios inadecuados 
(por ejemplo, comiendo proteínas exce-
sivamente o anulando por completo las 
grasas) y sin resultados permanentes.

Toda esta presión social impacta en 
muchos de nosotros hasta el punto de 
castigar a nuestro cuerpo aunque, eso 
sí, convencidos de que “nos estamos 
cuidando”.

Así alimentamos la creencia de que 
nuestro éxito, bienestar y felicidad han 
de basarse en la delgadez. Por supues-
to, nada más lejos de la realidad. ¿O 
acaso todas las personas delgadas 
tienen éxito, se relacionan bien con los 
demás y son felices?
Cuidarse es muy importante, no tiene 
nada de malo querer verse bien y sen-
tirse a gusto en el propio cuerpo. No 
obstante, cuando caemos en un nivel de 
exigencia excesivo y dejamos de acep-
tarnos a nosotros mismos tal como 
somos, pueden aparecer problemas de 

ansiedad y conductas desadaptativas: 
dejamos de querer ir a la piscina porque 
nos vemos “gordas”, no salimos con los 
amigos a tomar algo cuando cae la 
tarde, nos machacamos en el gimnasio y 
practicamos dietas demasiado restric-
tivas para intentar sentirnos mejor, eso 
sin mencionar casos extremos en lo que 
puede llegar a desarrollarse algún tras-
torno de la alimentación grave como la 
anorexia y la bulimia.

La realidad es que la mejor manera de 
sentirnos bien con nosotros mismos y 
con los demás es tener una sana auto-
estima y una aceptación incondicional 
de nuestro cuerpo.

Nuestro cuerpo merece ser respetado. 
Gracias a él podemos disfrutar del olor 
del mar, sentir la piel de nuestros seres 
queridos o relajarnos viendo una puesta 
de sol. Si nuestro cuerpo nos propor-
ciona tantas gratificaciones, ¿por qué no 
cuidarle y apreciarle?.

Para ello, podemos mantener una dieta 
sana, equilibrada y nutritiva que nos 
permita mantenernos bien pero sin 
obsesionarnos.
Reducir el consumo de grasas y dulces y 
aumentar el de frutas y verduras, comer 
con regularidad, eligiendo y preparando 
platos con un correcto contenido nutri-
cional nos ayudará a no engordar y a 
sentirnos bien por dentro.
Aprovechar el buen tiempo para hacer 
algo de ejercicio como andar, nadar o 
jugar al tenis varias veces en semana 
será el complemento perfecto.
Beber más agua nos permitirá estar más 
hidratadas y nuestra piel lo agradecerá.

Como vemos, podemos intentar estar lo 
mejor posible y tratar de cambiar lo que 
no nos gusta pero siempre desde la 
“preferencia” y no desde la “exigencia”.
Aceptarnos a nosotros mismos, con 
todas nuestras cualidades y defectos es 
la clave para ser felices y disfrutar más 
de la vida y de la gente que nos rodea.

OPERACIÓN BIKINI
CUÍDATE PERO SIN OBSESIONARTE

AMP Psicólogos
Paloma Suárez Valero

Alicia Martín Pérez
www.psicologosaranjuez.com





El primero �ene que ver con el 
permi�rnos todo, el no resposabi-
lizarnos de nuestras acciones ni tomar 
medidas cuando nos equivocamos, 
implica funcionar desde “el todo 
vale”. Cuando somos autoindulgentes 
no avanzamos, responsabilizamos a 
los demás de nuestros problemas y 
vamos generando “un efecto bola de 
nieve” en nuestra vida que nos hace 
sen�rnos insa�sfechos y poco ca-
paces. Y claro, esto �ene que ver con 
nuestro bajo compromiso con el cam-
bio y con una ac�tud ante la vida de 
inmadurez. La autocompasión, a su 
vez, es un concepto que genera 
rechazo por la falsa idea de que nos 
posiciona en el vic�mismo. Nada que 
ver, ¡ójala aprendiéramos a movernos 
desde esta ac�tud desde la infancia! 
Nos permite tratarnos desde el res-
peto y el cariño, desde el consolarnos 
y valorarnos independientemente de 
los éxitos. Tiene que ver con varios 
elementos:

• Quererse incondicionalmente: Haga 
lo que haga tengo un amor in-
condicional hacia mí que no 
puedo borrar.

• 

Bondad con uno mismo: Acercarme 
con amabilidad hacia mi mismo y 
comprenderme.

• Permi�rme fallar y no machacarme 
desde la crí�ca.

• Aceptar las tendencias propias (lo 
que no implica que nos conformemos 
con lo que no nos gusta, pero aquello 
que no se puede modificar lo dejamos 
estar y vemos para que nos sirve en 
posi�vo).

• No juzgarse.

• Humanidad compar�da: El sufri-
miento y la inadecuación personal es 
algo que todos pasamos y vivimos. No 
solo le pasa a uno. Entender esto me 
permite no situarme en el vic�mismo 
(todo me pasa a mi), lo cual no me 
ayuda a cambiar mi vida.

• Perdonarse: Vivimos en el pasado 
con�nuo de lo que no hicimos bien. 
Perdonarme, entender porque me 

equivoqué, con�nuar avanzando en 
mi camino es básico para estar en 
bienestar.

La autocompasión nos ayuda a reco-
nocer la esencia propia, a valorarnos 
por lo que somos.

Genera una sinergia donde me cuido y 
también cuido a los demás (siempre y 
cuando me aplique a mí mismo y a los 
demás estos mismos conceptos). Me 
permite tomar medidas sobre mi vida 
para encauzarla desde el respeto y la 
tolerancia. Si fuéramos más compasi-
vos con los demás y autocompasivos 
no recurriríamos a la evaluación exter-
na como medida para sen�rnos ca-
paces, nos querríamos incondicio-
nalmente y podríamos avanzar más 
rápido y con menos sufrimiento cuan-
do nos toca aprender desde el ensayo 
y error.

El mindfullness nos pone delante una 
ac�tud de vida que facilita que 
podamos trabajar nuestra autoes�ma 
y tratarnos con mimo y cariño. ¡Qué 
bonito vivir desde el permiso y la 

valoración propia! En defini�-
va…desde la Autocompasión.

En un ar�culo pasado recogimos el valor del Mindfulness. 
Es una disciplina y filoso�a de vida basada en la aceptación 
de las emociones, los pensamientos y sensaciones 
corporales. Recoge la ac�tud de tolerancia y observación 
de uno mismo y de los demás sin juzgar, desde el permiso y 
la aceptación.

Desde que somos pequeños desarrollamos la capacidad de 
“la autocrí�ca”, que �ene que ver con relacionarnos con 
nosotros mismos desde la exigencia y la culpa, desde ver la 
equivocación como una alterna�va no posible, no per-

mi�da. La autocrí�ca es buena en la medida en que nos 
ayuda a responsabilizarnos de lo que no hemos ges�onado 
bien siempre y cuando fuéramos comprensivos con 
nosotros y tolerantes. Desde la socialización y nuestra 
cultura hemos aprendido que el fallo es señal de fracaso, 
que no podemos mostrar vulnerabilidad a las personas de 
nuestro entorno, que tenemos que ser siempre exitosos y 
que valemos en función de lo que hacemos y no de lo que 
somos. La autocrí�ca seguida del cas�go interno y de 
mensajes dañinos hacia nosotros genera culpa y minus-
valoración propia.

Mar Boada Pérez
Alba Martínez-Atienza
Centro de Psicología

AtienzaBoada

LA AUTOCOMPASIÓN
LA ACTITUD DE LA COMPRENSIÓN Y EL PERDÓN

El mindfullness nos ayuda a diferenciar entre dos conceptos que son contrarios a la autocrí�ca: 

La autoindulgencia y la autocompasión.



COMPRAMOS 
TU COCHE 

SIN ITV - AVERIADO
NO IMPORTA SI TIENE DEUDA

PAGO EN EFECTIVO
EN EL ACTO

PAGO EN EFECTIVO

DA IGUAL COMO ESTÉ EL VEHÍCULO 

Tel. 637 937 206
C/ CAPITÁN, 108 - ARANJUEZ

EN EL ACTO



¿Qué es la enfermedad de Sever ? ?
Una de las patologías más frecuentes en niños y 
niñas durante la etapa de crecimiento es la 
Enfermedad de Sever o Apofisitis  Posterior del 
Calcáneo. La Enfermedad de Sever se caracteriza 
por un dolor que aparece a nivel del talón que se 
incrementa tras realizar determinadas activida-
des físicas o deportivas (caminar, correr, saltar…).
Por lo general afecta a niños entre 7 y 15 años y 
niñas entre 5 y 13 años. La incidencia es mayor en 
niños. En un 60% de los casos el proceso se 
produce en ambos pies.

¿Cuál es la causa de la enfermedad de Sever?.
La causa principal de la enfermedad se debe a la 
tracción excesiva y repetida del tendón de Aquiles 
sobre la placa de crecimiento. Estas fuerzas 
repetitivas son las causantes del dolor e inflamación 
del talón.

¿Cuáles son los factores que
 agravan este problema?
Entre algunos de los factores que agravan la 
Enfermedad de Sever, cabe destacar:
• El sobrepeso.
• La hiperactividad propia de la edad.
• Calzado inadecuado para las actividades diarias o 
deportivas.
• Retracción musculatura posterior.
• Alteraciones en el pie (Pie plano, pie cavo…).

¿Cuáles son los síntomas que 
podemos detectar en el niño?.
El niño refiere dolor en el talón tras la práctica de 
actividades deportivas habituales. Frecuentemente 
puede cojear y caminar evitando contactar el talón 
con el suelo (marcha de puntillas). Se puede 
observar que el niño modifica su forma habitual de 
caminar con el objetivo de evitar el dolor.

¿Cómo se diagnostica la enfermedad de Sever?.
Cuando la molestia persiste es conveniente que el 
doctor realice una valoración exhaustiva y 
determine si dicho dolor del talón corresponde 
realmente con una  Enfermedad de Sever, ya que 
existen otras causas de dolor. Si se considera 
oportuno, se realizará una radiografía u otra 
exploración complementaria para descartar otras 
alteraciones.

Independientemente 
de los tratamientos 

generales se 
deberá valorar 

cada caso 
en particular.

Dr. Joaquín Óscar Izquierdo Cases
Unidad de Cirugía Avanzada del Pie y Tobillo

Centro Clínico Quirúrgico Aranjuez

- La enfermedad de Sever - 
El dolor de talón o talalgia en niños, ha de alertarnos de algún

trastorno en el niño que debe valorarse por un profesional. 

El objetivo fundamental del tratamiento es eliminar 
el dolor a la vez que se intenta que el niño retorne a 
las actividades deportivas lo más pronto posible. Es 
importante acudir al doctor para que indique el 
tratamiento más idóneo tras realizar una explo-
ración biomecánica completa del niño.

Los tratamientos conservadores más empleados 
con los cuales obtenemos unos resultados satis-
factorios son los siguientes:

•  (plantillas) con elevación del Soportes plantares
talón controlando la función del pie y evitando 
cargas compresivas y de tracción sobre el calcáneo 
(talón).
•  de la cadena posterior y fascia Estiramientos
plantar.
• l hielo contribuye en la reducción Crioterapia. E
del dolor y la inflamación.
• Los antiinflamatorios no esteroides, Medicación. 
ayudan a reducir el dolor y la inflamación.
•  Interrumpir toda activi-Reducir las actividades.
dad que cause dolor .
•  En casos severos, que no respon- Inmovilización.
dan bien a los tratamientos anteriores.

¿Cómo se trata?

Solo en los casos muy rebeldes 
es necesario la cirugía



C/ Almíbar, 5 - Aranjuez    Tel. 910 182 661C/ Almíbar, 5 - Aranjuez    Tel. 910 182 661

cocina tradicional de mercado hecha con cariño
dos salones independientes · patio con terraza

T. 91 891 50 57
91 891 50 40

* Quirófanos de cirugía mayor ambulatoria autorizado por

la Consejería de Sanidad de la Comunidad de Madrid
Calle del Foso, 156 | Aranjuez

www.centroclinicoquirurgico.com

la tarjeta de Aranjuez

todo son ventanjas

5% Dto.

Solicita la tuya
y consigue un

en tus compras*

la tarjeta de Aranjuez

todo son ventanjas



VENTA
• 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.
• El Mirador de On�gola. Se ven-

de chalet adosado. 3 dorm., 

3 cuartos de baño, salón come-

dor, pa�o y garaje. 175.000 Eur. 

Tel.  6085572 83.

PLAZAS DE GARAJE
•Vendo plaza de garaje frente 

Polidepor�vo Las Olivas, C/ Juan 

de Herrera. Tel.: 617 484 950.

PARCELAS
•Se vende parcela urbanizable  

en Ciruelos. 507 m2. A dos calles. 

60.000 Euros. Tel. 654 565 411.

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.

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)
• Venta, instalación y reparación 

de equipos de aire acond. y 

clima�zación, mantenimiento, 

cargas de gas. Tel. 666 898 047

TRABAJO
• Academia precisa profesor de 

Física, Química y Matemá�cas 

Anuncios Clasificados Tel. 91 084 13 921€ 3 LINEAS

PINTURA DECORATIVA Y EMPAPELADO

Tlf. 608 557 283

PINTORES
JPM

para Secundaria y Bachillerato. 

Tel. 695462767.
• Clases de apoyo. Matemá�cas, 

Física y Química. ESO, Bachillera-

to y Ciclos Form. Tel. 667384929

• Cuidadora de perros. Cuido a 

tu mascota con mucho espacio y 

jardín. Entorno familiar. Sin jau-

las. Precio económico. Inclu-ye 

comida. Tf. 691215021. Zona Sur.

No queda ni uno

CONTENEDORES HIGIÉNICOS - BACTEREOSTÁTICOS
AEROSOLES - FUMIGADORES - MADERA - OZONO

TEL.: 91 891 85 54 - 658 02 66 73  28300 ARANJUEZ

www.muridos.com • ventas@muridos.com

DESINSECTACIÓN - DESRATIZACIÓN

DISEÑO · IMPRESION · EDICION · MAQUETACION · ROTULACION 
CON LOS MEJORES PRECIOS · CONSULTENOS CUALQUIER TRABAJOPUBLICIDADPUBLICIDAD

hapyhapy 100 

10€ +
IV

A
 

TARJETAS DE VISITA

C/ CAPITAN, 95
ARANJUEZ 
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Clínica Médica
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

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

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
C/ Almíbar, 79.  Aranjuez
Tel. 91 892 63 71 - www.lohade.com

Mantenimiento
Solución 10
Mantenimiento y limpieza de comu-
nidades, Pulidos y cristaliazdos , 
Jardinería - Limpiza Tejados y Canalones
Tel. 608 175 053 - info@solucion-10.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 A�enzaBoada Psicología
Centro Sanitario Nº Cs12520
Mar Boada Nº Colg. M-23366
Alba A�enza Nº Colg. M-23466
Rafael Enríquez Nº Colg. M-23465
Infanto juvenil - adultos - pareja-
sexología.
PRIMERA CONSULTA GRATUITA
Cita previa. 910135419
 C/ Stuart, 37 -  1ºD
www.a�enzaboadapsicologia.com

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

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

AranjuezTel. 91 891 00 32 - 609 11 35 61  
transportesmiguelangel@hotmail.es

S YTE  MRO UP DS AN NA ZR AT S
CONSULTA DE PSICOANÁLISIS
Carolina Ferreira Colmenero
Psicóloga. Nº colegiación M-31264
Atención niños, adolescentes y adultos.
C/ San Fernando 24, 3ºC. Aranjuez
Tel. 911 894 615 - 656 691 383
carolinamariafc@hotmail.com
www.jimenezferreira.com

Farmacias de Guardia Junio
1 Abastos, 188

2 Av. de Moreras, 111

3 Las Aves, 13

4 Gobernador, 89

5 Almíbar, 128

6 Av. Plaza de Toros, 36

7 Foso, 24

8 Av. de Loyola, 9

9 Pº del Deleite S/N

10 Abastos, 94

11 San Antonio, 86

12 Real, 25

13 Ctra. de Andalucía, 89

14 Gobernador, 79

15 Stuart, 78

16 Gobernador, 89

17 San Antonio, 86

18 Almíbar, 128

19 Foso, 82

20 Real, 25

21 Almíbar, 128

22 Foso, 82

23 Abastos, 188

24 Av. de Moreras, 111

25 Real, 25

26 Abastos, 188

27 Las Aves, 13

28 Av. Plaza de Toros, 36

29 Foso, 24

30 Av. de Loyola, 9



RECUPERA
TU SONRISA
EN EL MENOR
TIEMPO POSIBLE

*bajo prescripción médica

UARANJ EZ
Calle de las Infantas, 31 91 875 41 52

Sistema*
Carga

Inmediata




