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Yara Checklt es una app que identifica problemas
enfermedades o falta de nutrientes en las plantas. S
principal objetivo es facilitar el proceso de determinar
curar un problema en un cultivo, para lo que cuenta co
una amplia base de datos de caracteristicas de enfer:
medades y plagas en las plantas y guia al productor d
acuerdo con cada situacion.

La base de datos tiene desde las enfermedades mas
genéricas hasta los casos mas raros, lo que hace que la
aplicacion pueda relacionar las caracteristicas de las
plantas con por ejemplo una deficiencia de nutrientes que
haya sufrido.

Con esta app el productor puede aprende nuevas maneras
de cuidar su jardin y puede ir encaminandose hacia solu-
ciones mas sostenible que faciliten luego al transicion a
una agricultora mas ecoldgica.

Una app para aprender sobre los usos de las plantas
medicinales y su disponibilidad geografica. Cuenta
con seleccion de las plantas medicinales mas usa-
das. Imagenes completas y gran cantidad de infor-
macion: Alfalfa, naranja amarga, melén amargo,
arandanos, apio, pimienta de cayena, baya del

sauco, arandano, caléndula, limén, lavanda, oré-
gano, menta, romero, salvia, tomillo, valeriana,...

medicinales

Esta aplicacion presenta una descripcion de los usos
medicinales de estas plantas.

Pero debe consultar a su médico antes de tomar
cualquier tipo de medicamento.
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.ﬂ mobilecenteraranjuez@hotmail.es
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NUEVOS Y DE 2 MANO

Accesorios | Cargadores | Baterias | Cascos | Altavoces
Tarjetas de Memoria Pendrives | Cables de Datos
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Clinica Dental Dra. Eva Lorenzo Moreno
ESPECIALISTA EN ODONTOLOGIA ESTETICA
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ESPECIALIDADES

* ESTETICAY REHABILITACION

* ORTODONCIA INVISALING

* PERIODONCIA

* CIRUGIA E 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

Descliento
_— 20 i

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




Fuera de mi Casa Afade vinagre puro cuando vayas a fregar el suelo de la

casa. Conseguirds ahuyentar a las hormigas, ya que el
% % olor del vinagre las mantiene alejadas, aun asi, no se
% % % %g %trata de un método definitivo. %

Una mezcla de bicarbonato de sodio y aztcar también

Tener hormigas en casa es muy molesto, sobretodo si se%?s mantendra a raya. Espdrcela por los lugares donde

han instalado en nuestra cocina, donde no podemos ' pueden entrar “puertasy ventanas”. Esta mezcla es muy

aplicar insecticidas por que resultaria peligroso paralos  hociva para ellas. (ten cuidado si tienes nifios pequefios
alimentos. Por eso debemos buscar alternativas a |o%mascotas)

productos quimicos para conseguir deshacernos de la
hormigas.

asa el aspirador por todo el suelo de tu casa, deberas
mantener la casa muy limpia, que no caiga comida al

Lo primero de todo es intentar encontrar el hormiguero, ~ suelo, silos nifios han merendado y han caido migas del
que lo mas seguro es que este fuera de tu casa. Sino  Pan pasa el aspirador nada mas terminar asi no las dars

consigues encontrarlo al menos descubre por dénde\@ tiempo a llegar, y ni se te ocurra dejar un plato de
entran. comida encima de cualquier sitio, lo encontraran y se

. . . dardnun festiny tu una paliza a limpiar.
Si has encontrado el hormiguero, pon agua a hervir,

cuando esté vierte todo el agua en el hormiguero. Como dltima opcidn, si después de intentar varios
a\métodos y pasado un tiempo, las hormigas siguen

apareciendo con la misma frecuencia, seguramente ha
llegado la hora de solicitar la ayuda de un exterminador.
; Algunas hormigas como las rojas pueden picar y
quesealejen. . . L -
producir mucho dolor y reacciones alérgicas, si tienes
Una solucién para eliminarlas también es taponar | nifios pequefios lo mejor es que te deshagas de ellas
agujeros por los que salen. Puedes hacerlo con silicona  cuanto antes. Consulta a un profesional y déjate acon- | \
oconcola, también puedes echarlesjabén de los pIatos sejarporel meJor método para tu hogar —é

LA SOWCION QUE ESTABA BUSCANDO

Un remedio casero y que en la cocina ni se notara es
canela en polvo y el clavo. Esparcelas por los sitios por
los que crees que pueden entrar las hormigas. Esto hara

Sanitas
Sanitas
Mas Salud
PARTEDEBupa

El seguro de salud que mejor se ajusta PULIDO D€
SUELOS

a tus necesidades y a las de tu familia

Medicina primaria
y especialidades médicas

Intervenciones quirurgicas

&4 v hospitalizacion E Pruebas diagndsticas

E @@ Segunda opinién médica con
! I Eobsitursidental A2 expertos internacionales en tu caso

AL . Atenciéon médica
Urgencias en viajes al extranjero
- L4 y urgencias a domicilio

Ademas, personaliza tu seguro con nuestra gama de complementos

Consulta toda

Asistencia Familiar o

complementos

Farmacia Optica Medicina alternativa en sanitas.es . C MHNTENW“ENTO
SEGUROS DE DECESOS Gema Galiano

P @
. 4

www.gruposolucion10.com
TGI 608 ]75 053 gruposolucion10@gmail.com

santalucia T. 695 152 254

SN ggaliano@sanitas.es




C/ Capitan 112
Aranjuez
Tel.: 91 892 95 33

Pedidos online: www.puntodete.com
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Fspecialistas ente

El té #s una de kas plantas de la medicina tradicional China, Se consume desde
hace t.ooo afios por sus efectos bensficiosos para ef cuerpo v la mente. Es una
potente fuente de antioxidante, vitaminas y minerales. Ayuds o adelgazar,

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

antiquos del munda

i l{["” ] “1“]}”“\'} & Tesde origen(China, Japon, Sry Lanka, india...)
L ! # Tesde Gama Premivm, Edicicnes Limitadas..
e & Lasmezcles de mas Exrtadelmc»memn
= - ® Rooibos e infusiones sn teina
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Alimentacién
SERVICIO GRATUITO de Piensos a domicilio

Juguetes
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y mucha experiencia
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# Unaamplia gama de Tés para ka salud
o Todos loscomplementos y accesorios
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NQCALCULM

Es una dificultad del aprendizaje especifica de las matematicas, independientemente del nivel
mental, de los métodos pedagogicos empleados, y de las perturbaciones afectivas que se pueden
observar en algunos nifios. Es el equivalente a la dislexia, pero en lugar de referirse a la lecturay la
escritura, se refiere a la comprension y realizacion del calculo matematico.

Los afectados por la discalculia
tienen un cociente intelectual
normal o superior pero mani-
fiestan problemas con las ma-
tematicas, sefias, direcciones,
efc.

La discalculia se presenta en
una edad muy temprana, el pri-
mer sintoma que debe llamarte
la atencién es la dificultad en el
aprendizaje de los digitos (el
nino no entiende la corres-
pondencia entre el digito y la
cantidad), y comienza a pensar
que las matematicas son muy
complicadas.

Los sintomas
mas frecuentes son:

‘El valor del numero no se
relaciona con la coleccion de
objetos.

-Dificultad al escribir los nume-
ros o la interpretacién de las
cantidades.

-Dificultades con tablas de iti-
nerarios, calculo mental, sefias
y direcciones, etc...

-Dificultad con los conceptos
abstractos de tiempo y la
direccion.

-Dificultad para llevar la puntua-
cion durante los juegos.
‘Incapacidad para planificacion
financiera o presupuestos.
‘Incapacidad para comprender
y recordar conceptos, reglas,
formulas, secuencias matema-
ticas (orden de operaciones)

cie )x2 ?

Tipos de

discalculia:

-Primaria: Trastorno especifi-
coy exclusivo del calculo, unido
alesion cerebral.

-Secundaria: No utilizan bien
los simbolos numéricos y eso
hace que no realicen bien las
operaciones. Puede irasociada
a otros trastornos como dificul-
tad en e lenguaje, desorienta-
cion espacio-temporal y baja
capacidad de razonamiento.
-Disaritmética: Gran dificultad
para comprender la numera-
cion, retener vocabulario, no
conciben la idea de las opera-
ciones basicas (+|-|x|*), les
cuesta contar mentalmente y
utilizar sus adquisiciones en la
resolucién de problemas.
-Espacial: Dificultad para or-
denar los numeros segun una
estructura espacial. Puede ir
acompafiada de apraxia cons-
tructiva y desorientacion espa-
cio temporal. Padecen proble-
mas de razonamiento ldgico-
formal. Dificultades para la
simbolizacién. Dificultades
espaciales, ...

Claro esta que no todos los
nirios de preescolar que pre-
sentan problemas al contar, y
de concepto numérico, pre-
sentara discalculia a medida
que se desarrolle y evolucione.

En nifos de grados mas altos
que presentan problemas en el
razonamiento matematico y
resultandoles imposible la

resolucion de los problemas
aritméticos mas simples, pue-
den corren el riesgo de desa-
rrollar ansiedad hacia las mate-
maticas, lo que les supone un
bloqueo emocional que afec-
tara a su capacidad cognitiva,
no solo en el ambito de las ma-
tematicas sino en otras asig-
naturas.

La discalculia es atin un trastor-
no desconocido. En muchas
ocasiones, las dificultades en el
area de las matematicas son
interpretadas como el producto
de un esfuerzo insuficiente, o
simplemente como el resultado
de enfrentarse a unos conte-
nidos dificiles. ¢Quién no ha
afirmado alguna vez que las
matematicas son dificiles? No
hace tanto pasaba algo pare-
cido con la dislexia (que eran
catalogados como vagos o
tontos).

Si suspende continuamente las
matematicas, es recomendable
realizar una evaluacién psico-
pedagodgicay sifuera necesaria
una evaluacion mas exhaustiva
para determinar el origen de
estas dificultades. Solo con un
buen diagnostico se puede
iniciar la reeducacién para
superar esta dificultad.

Esta claro que cuanto antes
sea diagnosticado (y en au-
sencia de un trastorno organico
grave), antes se puede realizar
un programa de reeducacion.
En manos de un buen profe-
sional seguro que podra supe-
rarlo.
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Cada vez estd mas cerca el verano, comienzan a
subir las temperaturas y empezamos a llevar ropa
mucho mas ligera que hace descubrir partes de
nuestro cuerpo que queremos que luzcan perfe-
ctas. Pues bien, para quien ha hecho los deberes
durante todo el afio, eso no supone un problema,
pero para quien ha estado remoloneando hasta
ahora, resulta un poco mas complicado.

Sipertenecesal segundo grupo... No te agobies!

No te agobies porque los nervios elevan el cortisol.
El cortisol es una hormona esteroidea que se libera
como respuesta al estrés y puede provocar un
aumento de la presién sanguinea, lo cual conlleva
problemas de retorno circulatorio y de diuresis,
provocando edema (retencion de liquidos), uno de
los principales causantes de la celulitis. Asi que sino
quieres empeorar lasituacion, reldjate...

Lo primero de todo es ser sinceros, las dietas mila-
gro que prometen comer de todo y perder 10 kilos
en poco tiempono sonreales. Loideal es seguir una
dieta equilibrada acompafiada de ejercicio fisico.
Las dietas milagro provocan el temido efecto re-
bote, es decir, pierdes mucho peso rapidamente, y
rapidamente, cuando dejas la dieta vuelves a
recuperartu peso o, mucho peor, engordar.

Vamos un poco contrarreloj, pero aun tenemos
tiempo. Lo indispensable es cambiar nuestra ali-
mentacion, debemos empezar a comer frutas y
verduras de temporada y reducir los carbohidratos
y las grasas, esto Ultimo es mucho mas facil de
conseguir de lo que crees, puesto que el calor am-
biental eleva la temperatura de nuestro organismo
y no necesitamos calorias grasas para mantenernos
con calor, es decir, tu cuerpo va a empezar a pedirte
alimentos mas ligeros, todos hemos escuchado la
frase que dice:"enverano, un cocidonoapetece!".

“El cuerpo es una prenda sagrada. Es tu

cuando entras en la vida y cuando salé

jComienza a salir a pasear! Los dias son mas largos,
las temperaturas alin son soportables, es la época
ideal para dar largos paseos y aunque parezca lo
contrario, caminar si adelgaza, ademas despeja tu
mente, liberas estrés...

Agua, agua y mas agua... Debes beber al menos 1,5
litros de agua diariamente para mantener hidra-
tados los tejidos, y caminando movilizamos esos
liquidos haciendo que fluya la circulacién sangui-
nea, de este modo, caminando activamos el meta-
bolismo de las grasas, y si los tejidos estan hidra-
tados nos serd mucho mas facil eliminarlas.

Si siguiendo estos 3 sencillos pasos, aln no te es
suficiente, siempre puedes contar con la ayuda de
un buen profesional. Que realice tratamientos
corporales personalizados. Con un diagndstico
exhaustivo de tu problema que te ayudara a solu-
cionarlo. Existen tratamientos corporales de cho-
que para que en pocas semanas veas excelentes
resultados.

La base del éxito en los tratamientos corporales
exprés radica en adaptar cada técnica a las
necesidades de cada persona, es decir, conocer
minuciosamente el problema y adaptar un pro-
tocolo personalizado para solucionarlo.

Adaptamos nuestros tratamientos corporales a tu
problema, haciendo que cada sensacién sea muy
placentera, con principios activos remodelantes a
la par que relajantesy antiestrés, para asi mantener
a raya ese "maldito cortisol" del que antes hemos
hablado.

I Hosss

Martha Graham



‘Maria Rosa

Ergoestética
Cosmetdlogas

Todos nuestros tratamientos
son personalizados

Tratamientos faciales c l
Tratamientos corporales onsu ta’
Beauty cosch nuestras ofertas

Depilaciones
Tratamientos holisticos

C/ Postas, 51 - Aranjuez

IS méticos Tel. 91 891 37 62
Diagnostico gratuito

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

InfemaOffice |CALI

C/ Montesinos, 38 Aranjuez un paso por delante

TEL.: 91 809 02 08 - FAX.: 91 891 20 99 www.infemaoffice.com
pedidos@infemaoffice.com

HP 21XL NEGRO 16€

HP 22XL COLOR 16€

HP 300XLCOLOR  16€ ™

HP 301XLCOLOR  16€ CARTUCHOS

HP 302XLNEGRO  18€ A ~
y TONER

HP 302XLCOLOR  18€ MG COMPATIBLES!! \—)

EPSON 16XLNEGRO  5€ ' :

EPSON 18XLNEGRO  5€ d

EPSON 29XLNEGRO 5€ . ?

EPSON T0711 NEGRO 5€ \

CANON PG40 NEGRO 7€ ~Ofertas vélidas.hasta el 16/06/17. PVP IVA ir.1.¢;luido.
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IX CAMPAMENTO DE DANZA URBANO

< de 3 a 14 anos

““ Desde el 26 de junio
Centro de Danza & Artes Escénicas

25‘1 hasta el 31 de julio
Para todas las edades y niveles 5 '

Horario de 09:00H. a 14:00h. (Posibilidad de ampliacion de horario) - Almuel'z’(l incluido
2 T, BAJO RESERVA T. 615 080 862 - Precio: 1semana 79€ / 2 semanas 120€ / Dias sueltos
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Horarios de manana y tarde

(= f ©

escueladedanzapalimira@gmail.com  Escuela danza Palmira palmira_escuela_de danza

™)

C/ del Foso'
Camino de las N
COLEGIO
SAN JOSE DE
CALASANT




. QUE ES UN ESTUDIO BIOMECANICO?

Cuando caminamos en nuestro dia a dia sometemos a nuestros pies a miles
de impactos repetitivos, que a su vez repercuten en todo el miembro inferior y colum-
na, y si nuestros pies no estan recibiendo bien esos impactos, se produce una mala
distribucion de presiones que pueden derivar en molestias y dolores en el resto de
estructuras, como rodillas, caderas o columna.

Los pies son los que nos dan sustentacion y nos proporcionan estabilidad y
dinamismo al resto del cuerpo y por elle es importante analizar su comportamiento
tanto en estatica (de pie sin movimiento) como en dinamica {en movimiento) para
encontrar el origen del problema.

Un estudio biomecanico nos ayuda a prevenir y detectar lesiones muscu-
lares y osteocarticulares y asi poder mejorar el rendimiento en el dia a dia, en la
actividad deportiva o en la vida laboral, mediante un tratamiento adaptado a cada

ﬁdenl:e.

MNuestra evaluacién biomecanica consta de una primera valoracion en camilla
de los rangos articulares y del estado de la musculatura de todo el miembro inferior
(cadera, rodilla, tobillo y pie).

Posteriormente realizamos una serie de test y pruebas tanto en estatica (de pie) como
en dinamica (en movimiento). Para analizar el movimiento utilizamos camaras de alta
velocidad para después visualizario y llegar a un diagnéstico mas preciso.

También realizamos un ESTUDIO DE LA PISADA con una plataforma digital
de presiones para valorar el desplazamiento de centro de gravedad, distribucién de las
cargas, rotacicnes, puntos de maxima presion, etc.

Una vez finalizado el estudio y llegado a un diagnéstico valoramos la necesi-
dad de realizar un tratamiento personalizadoe mediante la fabricacién de unas ortesis
plantares a medida (plantillas} o bien es necesario otro tipo de tratamiento.

;A QUIEN VADIRIGIDO Y POR QUE?

Niflos: un estudio biomecanico de base
es clave para detectar anomalias en la forma de
caminar del nifio, determinar si la causa es
fisiclogica (normal) o patolégica (anormal) y
actuar a tiempo con un tratamiento adecuado.

Adultos: detectamos patologias provo-
cadas por problemas biomecanicos que provocan
molestias y cansancio en la vida diaria.

Deportistas: detectamos patologias
asociadas a un mal gesto deportivo, 0 a una
mala distribucién de presiones provocada por un
problema mecanico, con ello se mejora &l
rendimiento deportivo y ayudamos a prevenir
lesiones. En éste caso se complementa con un
ANALISIS DE LA CARRERA sobre un cinta de
correr y filmado con camaras de alta velocidad
para valorar los rangos articulares y movimien-
tos durante la carrera.

lrene {zquierdo Santiago
Foddloga Deportiva
Centro Clinico Quirdrgico Aranjuez




Centro Clinico Quirurgico T.91 891 50 57
Centro de Cirugia 91 891 50 40

s S

CIRUGIA DEL PIE Y TOBILLO
" MEDICINA ESTETICA'.

Mas de 15 afios
de experiencia

* Quiréfanos de cirugia mayor ambulatoria autorizado por Calle del FOSO, 156 | Ara njueZ
la Consejeria de Sanidad de la Comunidad de Madrid www.centroclinicoquirurgico.com

C/ Capitén, 147 (unto Plaza de Toros)
n T 918316304 T
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lapafdelSantona

4 Ingredientes para una tapa:
| * 2 Anchoas de Santofia ® Sal negra de Villena

* Rodaja de tomate *Rodaja fina de cebolla
e Pufiadito de brotes de alfalfa ¢ Perejil picado
e Ajo en polvo ¢ Vinagre ¢ Aceite de oliva

T . .. “CHEF DEL RESTAURANTE
e Alioli industrial alijerado con agua EL PALACIO DE MEDINACEL I

PREPARACION: SUGERENCIA
1.-Enunabandeja, hacemos una cama con unarodaja de tomate, una de cebollay unos del CHEF .
brotes de alfalfa. Puedes cambiar
los brotes
2.-Leafiadimoslasal negra de Villena. a tu gusto:

de cebolla,

3.-Ponemos las dos anchoasy afiadimos el perejil picado.
der no, ...

4.- Enunbol ponemos el vinagre, un poco de ajo molido y unas cucharadas de aceite de
oliva, batimos con varilla hasta que quede bien ligado y lo ponemos por encima de las
anchoas.

: chell
q ) ::Qué aproveche!!
5.-Ponemos unaliolialigerado al lado y preparado para disfrutar. iQ P

hapyPUBLICIDAD

C/ CAPITAN, 95 - Aranjuez
info@hapypublicidad.com 5 O
Tel. 91 084 13 92 larjelas de visila

Impresién una cara

*LV.A. no incluido.
La empresa se reserva el derecho de modificar los precios en cualquier momento.



Restaurante Asador

L PalLaciol __

S
m eo.i.r) AC €].1 c‘:‘elebraciones y. evento"s

bodas, comuniones,...

sappe o
‘741 ’ovea Vodréis dispular de ta acluwacion de

Goupe [bamencs Whorea I
Mena [T IResU M

Degustacmn Gron Terrozo Privada i |
Fin de semana ' ' i e

3 entrantes
+ Plato principal
+ Bebida
+ Postre o Café

3 ﬁ_i\ 'I 'I N\@nu DIOI’IO REELLY Cordero y Cochlmllo

De Lunes a Viernes
no festivos |

Prlmer ploto + Ploto principal + Bebida + Postre o Café ! ¢ - & _,__.lj
LOS JUEVES PAELLA ¥ COCHINILLO ASADO : ~ “en Horno de Leda

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

Tel. Reservas 910.135.994 - 638.436.871 www.restaurantepalaciodemedinaceli.com [Of
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Pues es una riberefia youtuber, muy muy divertida, que acompafiada por su hermano, el pocket y
algunos familiares y amigos nos hardn pasar un rato muuuuyyy muuuyyy divertido.
Tengo el gran placer de conocerla y haber trabajado con ella y realmente puedo dar fe, de que la
mayoria de las anécdotas que cuenta en su canal es al 95% real, si, ella es asi.

Asi que, si queréis pasar un buen rato, no lo dudéis, pasaros por youtube y buscar a MrCromatica,
tiene un montodn de videos a cual mas divertido, pero yo tengo mi lista de favoritos y aqui va:
1.- Viajar en tren a diario (ese momento de reencuentro con el coche no tiene precio)

2.- Personas habladoras (me siento totalmente identificada en ese video)

3.- Me han quitado las anginas (momento bario, incomparable)

4.- Y por esto estoy soltera (el tercer grado de las viejecillas jajaja)

5.- Me encanta leer (un video muy divertido pero el momento patata el mejor)

6.- Verano | Piscina, barbacoas y helados (ay! las barbacoas churrascadas)

7.- MrCromatica en la mesa electoral (el recuento eso si que es una .....)

8.- Yo no sobreviviria a un apocalipsis (vaya zombie esta hecha jajajaja)

9.- Vacaciones de Navidad (esa conversacion contigo misma, équién no la ha tenido?)

10.- Soy una cagueta (madre mia Mr.Cromdtica que cague con ese camison)

TO 4 ".. 3 AQUI PODRIA ESTAR
PN N Z2'\L 3 EL ANUNCIO
LO ESTAS VIENDO, Q" = AR DE TU EMPRESA
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CLOVES PaRN DORIMIR BILT

Dormir es un fendmeno de gran importancia en nuestras vidas, no slo por
lo cantidad de horas que pasamos durmiendo sino por las funciones de
reparacion que cumple en nuestro organismo.

Tener un suefio de calidad regula nuestro metabolismo, protege nuestro
sistema cardiovascular y repara nuestro cerebro. Asi, afecta de forma muy
significativa no solo a nuestro estado fisico sino también a nuestro estado
emocional y a las funciones mentales hdsicas como la memoria y nuestra
capacidad para tomar decisiones.

La edad es un factor determinante en cuanto a las horas de suefio que se
necesitan, asi un recién nacido duerme unas 18 horas de media al dig,
entre 10'y 12 son las que necesita un nifio de cuatro afios, reduciéndose
hasta las seis de un anciano, siendo lo media de horas de suefio,
encontrada tras muchos estudios, para un adulto sano de entre siete y
media y ocho horas. No obstante, se han identificado diferencias
significativas dentro de cada grupo de edad y fambién en la misma
persona, sin que eso suponga un frastorno de suefio.

Son muchos los cuestionarios y materiales de registro que se han
desarrollado para poder medir la calidad del suefio de una persona, pero

en una primera aproximacion podriamos decir que “dormir bien” supone
cubrir el ndmero de horas necesario, que el tiempo de suefio se ajuste a los
periodos en que nos proponemos dormir (normalmente por la noche, 0 en
su caso en los turnos que se necesite), que al despertar se perciba haber
tenido un suefio reparador y que no exista un exceso de somnolencia
durante el dia.

La realidad es que este proceso tan necesario para la salud puede verse
alterado por mdltiples circunstancias siendo alto el porcentaje de personas
que sufre problemas de suefio en algin momento de su vida. Se han
identificado diferentes trastornos relacionados con el suefio, siendo el mds
frecuente el insomnio.

El insomnio es la dificultad o incapacidad para quedarse dormido
(Insomnio de Iniciacion) o para mantener el suefio a lo largo de la noche,
sufriendo continuos despertares o despertdndose muy femprano y con
incapacidad para volver a dormirse (Insomnio de Mantenimiento).
Ademas, cuando la persona despierta, tiene la percepcion de que su
descanso hassido insuficiente.

En muchos casos los problemas de insomnio son el resultado de habitos de conducta inadecuados o de estados emocionales alterados
que interfieren con el suefio y que responden de manera muy posifiva cuando se siguen las pautas que a continuacion sefialamos:

1. Procure acostarse y levantarse siempre a la
misma hora y evite dormir durante el dia.

2. No realice en la cama ninguna actividad
salvo la de dormir, y en su caso, mantener
relaciones sexuales.

3. Si pasados 10 minutos desde que se metid en
la cama no ha logrado conciliar el suefio,
levantese y vaya a ofra habitacion y realice
alguna actividad relajante como leer o escuchar
mosica. Regrese a la habitacion cuando note
que vuelve a tener suefio. Si tras regresar a lo
cama sigue sin poder dormir, repita la operacion
fantas veces como sea necesario.

4. Si tras quedarse dormido, se despierta
durante la noche y permanece diez minutos
sin conciliar el suefio, siga también las
instrucciones anteriores.

5. Pangase su despertador para que suene
siempre a la misma hora y levdntese cuando
suene independientemente de que haya
dormido 0 no durante la noche.

6. Cuide el ambiente del dormitorio de modo
que favorezca el suefio: mantenga niveles
minimos de luz y ruido y una femperatura

adecuada (no por encima de los 23°).

7. Instaure pequefias rutinas que puedan
asociarse con la conducta de dormir: darse un
bafio caliente, beber un vaso de leche, ponerse
el pijama. . .

8. Evite el consumo de cafeina al menos seis
horas antes deirse ala cama.

9. No beba alcohol al menos dos horas antes de
acostarse.

10. No fume durante varias horas antes de
dormirya que la nicotina es un estimulante.

11. Evite las comidas copiosas y el exceso de
azicares antes de acostarse.

12. Procure consumir alimentos ricos en
triptofano, aminodcido implicado en la
produccion de serotonina y melatonina que
ayudan a relajarnos y disminuir la actividad

cerebral.

Algunos alimentos ricos en triptéfano son los
pldtanos, naranjas, nueces, leche, pan integral,
huevos o carne roja.

13. Haga ejercicio con regularidad pero evitelo
en las horas previas a dormir para no estar
activado fisioldgicamente.

14. No utilice un colchdn ni excesivamente duro
ni excesivamente blando.

Si aplica estas pautas con rigurosidad y
sistematicidad, notard una mejoria significativa
en lo calidad de su descanso. Si se mantienen
los patrones de suefio disfuncionales, los
profesionales de la psicologia pueden ayudarle
a encontrar las causas y soluciones del
problema.

RalomapSudrezAValeroBIAlicialMartinlRérez
JANRARSic6logos

wwwipsicologosaranjuezZcom
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MENGO PROBLEMAS
ENMOGIONALES

La figura del psicologo afortunadamente va
siendo cada vez mas aceptada como un agente
de ayuda util para el bienestar de las personas.
Aun asi todavia existen prejuicios asociados a la
necesidad de acudir a este profesional por parte
de menores y adultos. “Ir al psicélogo es una
muestra de que tienes una enfermedad mental
grave, estas loco, tarado, tu cerebro funciona
mal...” Estos son ejemplos de algunas ideas que
siguen estando presentes en nuestra sociedad y
que generan resistencias en las personas a la
hora de consultarnos. El desconocimiento ge-
neral en torno a las enfermedades mentales, y a
los problemas emocionales en general, en los
medios de comunicacién generan un estigma y
creencias erréneas alrededor de los trastornos
mentales que vamos a explicitar a continuacion
para reestructurarlos.

No caigamos en estos falsos mitos:

* Las personas con trastornos emocionales son
violentas. Falso. No existe ninguna base
cientifica que avale esta informacién. La
mayoria de los crimenes violentos son come-
tidos por personas que no sufren ningun tipo de
trastorno mental. De hecho, las personas que
experimentan problemas y cuadros emocio-
nales son mas susceptibles de ser victimas de
un acto violento que de ejecutarlo.

» Los problemas de salud mental se heredan.
Falso. La enfermedad mental es multifactorial,
es decir un producto de la interaccion de factores
biolégicos, psicologicos y sociales. Hay estudios
que recogen la base genética de algunos tras-
tornos mentales, pero no existe evidencia para
descartar el impacto de otros factores.

* Nunca puede pasarme a mi. Falso. Los
cuadros emocionales pueden afectar a cualquier
persona a lo largo de su vida. Hablaremos de
factores de vulnerabilidad (factores de riesgo a
la hora de experimentar un problema emocional)
y factores de proteccion (recursos de la persona
que le permiten no desarrollar dicho cuadro y
tener un afrontamiento diferente)

* Manifestar problemas de salud mental/emo-
cional es una muestra de debilidad. Falso. Las
personas a lo largo de nuestro desarrollo incor-
poramos recursos que nos permiten afrontar las
situaciones de dificultad que se nos presentan.
No obstante, puede haber momentos donde nos
sintamos desbordados o bloqueados ante una
problematica que intentamos resolver sin éxito.
Esto nos genera frustracion y sufrimiento. Ir al
psicologo es una muestra de valentia (no es facil
sentarse delante de una persona que no
conoces de nada y trasmitirle tu intimidad, asi
como pedir ayuda) y de querer hacerte la vida
mas facil y bonita.

* Los nifios no tienen dificultades emocionales.
Falso. Ni la vida de los nifios siempre es facil ni
podemos quitarle valor a las dificultades que
tienen que afrontar. Los nifios no saben expresar
cuando algo les hace sentir mal, y por ello sus
problemas emocionales suelen traducirse en
alteraciones de conducta. Y en cualquier caso en
muchas ocasiones estas alteraciones son
sefales de que algo no esta yendo bien y como
tal debe sertenido en cuenta.

Qué importante es permitirse ser coherente con
el autocuidado a lo largo de nuestra vida. Ello
implica que tenemos que tratarnos con mimo,
carifio y comprension. No tenemos que patolo-
gizar todo lo que nos ocurre porque ya sabemos
que la vida nos trae momentos de dificultad y
otros de bienestar, no obstante, si que debemos
permitirnos pedir ayuda cuando observamos
que los problemas se nos hacen mas grandes y
manifestamos sufrimiento. Es tu oportunidad de
hacer que tu vida sea mas sencilla y bonita a la
par. “Si...tengo problemas emocionales, ¢y
qué?. Me estoy ocupando.”

Mar Boada ¢ Alba Atienza « Rafael Enriquez
Centro de Psicologia AtienzaBoada
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Las maquinas de limpieza a vapor son una de las mejores
formas de dejar nuestra casa limpia mas rapido y ecolégica.

Aunque existen diferentes tipos y modelos de
limpiadores a vapor, todos funcionan mads o
menos de la misma manera (cuentan con un
depdsito de agua que se calienta hasta alcanzar
varios bares de presion y temperaturas de mas
de 200 grados, de manera similar a como lo hace
una cafetera).

Precisamente estas altas temperaturas son las
que permiten conseguir un vapor “seco” que no
solo limpia, sino que desinfecta, eliminando
gérmenes, bacterias, dcaros... Sin que para ello
tengas que utilizar ningun tipo de detergente u
otros productos.

Ademas, gracias a utilizar vapor a presion,
desincrustan la suciedad y limpian en profun-
didad todo tipo de superficies, llegando incluso a
rincones que seria casiimposible alcanzar de otra
manera, como los recovecos del inodoro, las
persiana, las guias de una ventana corredera, las
Jjuntasdelsuelo...

Existe varios tipos de limpiador a vapor y la
mayoria incorpora diferentes tipos de accesorios
para poder limpiar suelos, cristales, banos,
cocinas, alfombras, sofds...

Consejos
eUtiliza la maquina de vapor solamente para
aquellas cosas para las que estd indicada.

eUsa siempre zapatos a la hora de usar cualquier
dispositivo electronico.

eUtilizalo solamente en superficies que estén sella-
dasypuedan aguantarelcalory humedad.

eDebes ser consciente de las variaciones de tempe-
ratura que pueden causar sobre el vidrio o la
porcelana, ya que podrian romperse. Nuca limpies
los cristales con vapor en un dia muy frio.

eAsegurate de que las herramientas que acompa-
Aanalamaquina estan correctamente conectados.

eDespués de desconectar el boton siempre deja que
elvaporsalga durante unos segundos.

eCuidado, nodirijas el vapor hacialas plantas.

*Recuerda siempre apagar el vapor antes de relle-
narelagua o cambiarlos accesorios.

eCuidado a la hora de colocar alguna parte que aun
mantenga el calor sobre un mueble, puede causar
dafios porlaaltatemperatura.

eUtiliza siempre agua destilada.

iiCOMPRA!!

Aparatos que estén realmente certificados y que sean sequros.
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TARJETAS . FLYERS . SOBRES . CARTELES . COPIATIVOS . SELLOS .y mucho mds
LONAS . VINILOS . ROTULOS . IMAGEN CORPORATIVA
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;POR QUE JUGAR?

|

) Es |a manera natural de divertirse y crear experiencias.

=+ Es un camino para imaginar, transformar y crear.
A través de juego se desarrollan estrategias libremente.

= Establece reglas que les permite se juzgados y delimitados.

Libera a los nifios de la presion de la vida diaria.

i.POR QUE ENSENAR A TRAVES DE JUEGO? %
Mantiene la motivacion y el interés. '
El cerebro descansa. <% /Va
Permite iniciar, promover y mantener el aprendizaje @"Lb
de manera espontanea.
Universo de posibilidades cognitivas, sociales, afectivas y comunicativas.

Reduce la

Reduce ansiedad /‘

y regula el estado tension neuronal: /\‘

de animo calma, hienestar y felicidall %"
Perfecto estado

para la creatividaf\

reacion de imagenes
y seres fantasticos

Favorece estados de atencion,
aprendizaje y memoria
Repeticion de eficiencia
del movimiento ligados al juego

Alta motivacion fisica.
Los musculos reacciona
al impulso ladico del juego
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Q@ Mueve el coco
Muiieco crecepelo

o

NECESITAS: suna media *tierra o composta ssemillas cesped. scositas para decorar

COMO HACERLO: Pon 2 6 5 cucharadas de semillas en el fondo de la media. Después
[lénala con mucha tierra, haz una pelota y atala de manera que quede por debajo. Ya
tienes la pelota, ahora coge un pellizco, retuerce y atalo con un hilo, eso serd la nariz. Este
paso es un poco complicado, necesitas ayuda de un adulto. Ahora toca decorar con mucha
imaginacion puedes pegar una boca y nariz con pegamento blanco para que no se les caiga.
Ya tenemos el muiieco.

Ponlo en una macetita, importante que siempre tenga agua en el fondo, y que la media
esté tocando el agua. Ponlo en un lugar soleado y espera unos dias ahora a cortarle el pelo.

Coleccion “Los Futbolisimos’’® Roberto Santiago

. Los Futbolisimos es una coleccion de libros sobre fiutbol y wmisterio

~ protagonizada por el equipo de futbol 7 Soto Alto Fitbol Club. En este equipo

. juegan Pakete, Camuiras, Angustias, Helena, Toni... El equipo ha hecho un
pacto “Nada ni nadie nos separard nunca. Siempre jugaremos juntos. Pase
lo que pase’’ Asi que cuando pasé lo que pasé no tuvimos mas remedio que
actuar. Preparamos nuestro material de investigadores... y nos lanzamos a

la aventura. Por algo somos los Futbolisimos.

A® A Criptograma ja qué animal me refiero?
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Tiene cara de canguro, es feo, alto y peludo, casi no come
ni bebe y como es desgraciado, siempre vive jorobado.
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Normas para i

iCi -

Excursiones en b

ir seguros

Llega el buen tiempo y con el las salidas
familiares en bicicleta. Desde Saludhable
gueremos que no corrdis Ninguin riesgo y
para ello vosotros también tenéis que
respetar algunas normas.

La Ley de Trdfico contiene un reglamento
que rige el fréansito de las bicicletas por la
via publica, esto suele ser ignorado por
muchos ciclistas. Asi que vamos ha hacer
un repaso para no tener problemas con
los peatones y con otros vehiculos.

Los ciclista son unos ocupante mds de la
carreteray como tal, tiene que cumplir las
normas. A efectos legales, la bicl es un

. vehiculo, con las mismas obligaciones

gue un coche o que una moto.

Si no existe un carril-bici deben ajustarse a
las caracteristicas de la carretera por la
que circulan. Al circular por ciudad, de-
ben hacerlo pegados al lado derecho de
la via, a una distancia tal que puedan ser
adelantados con facilidad sin estar tan
pegados al borde de la carretera como
para que su propia marcha corra peligro.
Lo mismo que ocurre en vias interurbanas,
en este caso, es obligatorio circular por el
arcén en caso de haberlo.

Solo podrdn circular por autovia los ciclis-
tas mayores de 14 anos, lo hacen por el
arcén y si no existe prohibicién expresa al
respecto. Elincumplimiento de esta Ultima
norma conllevard una multa de 200 £,

Si circulas por una via fransitada por pea-
fones y no puede guardar una distancia
minima de 1,5m con respecto a los pea-
fones, deberds bajarte y continuar a pie.

Es obligatorio que los ciclistas lleven pues-
fa un prenda reflectante homologada.
Tanto la bicicleta como su ocupante
deben ser identificables a una distancia
de 150m.

En cuanto a luces, la norma es la misma
que para el resto de conductores. Debe-
rén llevar sus bicicletas iluminadas si circu-
lan por la noche, durante el ocaso vy la
salida del sol, en vias urbanas e interurba-
nas insuficientemente iluminadas o por
pasos inferiores o tineles.

Estdn obligados a llevar puesto un casco
homologado cuando circulen por vias
inferuroanas. Esta norma fiene algunas
excepciones, No es obligatorio llevarlo

cuando estdn en rampas ascendentes,
en condiciones de extremo calor o por
decision de su médiCO(es1odebeestorocredncdo].

Prohibido circular en bicicleta utilizando el
teléfono mévil o haciendo uso de auricu-
lares. El incumplimiento de esta norma
conlleva el pago de unamultade 200 €.

Estd obligado a senalizar todas sus
maniobras con suficiente antelacion. Si
quiere girar a la derecha, deberd hacerlo
levantando su brazo derecho dejando la
palma de la mano mirando hacia abaijo.
También puede senalizar este giro
levantando el brazo izquierdo y dobldn-
dolo hacia arriba. Si el giro es hacia la
izquierda, deberd indicarlo utilizando los
brazos a la inversa. Si lo que se va a
sendlizar es una parada brusca, habrd
que hacerlo levantando y bajando
rdpidamente cualquiera de los dos
brazos.

Puede circular en paralelo siempre y
cuando lo hagan de 2 en 2 y no
obstaculizando la marcha normal de los
ofros vehiculos, o haya fréfico compli-
cado o condiciones de visibilidad
reducida.

La norma de 1,5m también deberdn
guardarla los ciclistas cuando estdn
rebasando a ofro vehiculo. Esta distancia
es la misma que tienen que mantener los
coches y motocicletas con respecto a los
ciclistas.

El ciclista tiene que respetar los limites de
velocidad fijados para cada vig, y nunca
rebasarlos 45 km/h.

Circular en bicicleta bajo los efectos del
alcohol o de ofras sustancias psicotrd-
picas es una falta grave que acarrea el
pago de una multa. Estdn obligados a
detenerse y someterse a la prueba de
alcoholemia en caso de ser requeridos
por los cuerpos y fuerzas de seguridad del
Estado, la tasa mdaxima para los ciclistas es
de0.59/, .

No es obligatorio pero si recomendable
poner un timbre en el manillar de la bici si
vas a circular por ciudad, asi podrds avisar
alos peatones.

Mds 0 menos esto es lo que debes saber
asi gue ahora a disfrutar de tu bicicleta.
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PERFIL
- CAPACIDAD DE COMUNICACION Y EMPATIA
- AFAN DE SUPERACION

Almudena

COMPANIA DE SEGUROS, S.A.

AGENCIA DE ARANJUEZ

EXCLUSIVA 0099

PARA SU DEPARTAMENTO DE ASISTENCIAY COMERCIAL

BUSCAMOS PERSONAS
CON ESPIRITU DESUPERACION
QUEDESEEN TENERUNPUESTO FIJO
YHACERDE SUCOMETIDOUN FUTURO ESTABLE
UNAVEZSUPERADAS LAS PRUEBAS DEFORMACION

- CARNET DE CONDUCIR
- SE VALORARA EXPERIENCIA COMERCIAL PREVIA

ENTREGAR CURRICULUM VITAE EN: C/ ERAS, 1 ARANJUEZ - A/A Sr. Sdnchez

Y CLIMATIZACION

~
EQUIPOS DE AIRE ACONDICIONADO

VENTA - INSTALACION - MANTENIMIENTO - REPARACION
CONSULTE PRESUPUESTO

Carlos Reyes
1. 666 898 047 - aire.accO0l@gmail.com

Senora esponsable,
espanola y con referencias.

Realizo tareas del hogar
cuidado de ninos y plancha.

Tfno.670 91 90 14-Mar

FE DE ERRATAS
En la pasada edicion del Programa de Fiestas de San Fernando
editado por Hapy Publicidad en el anuncio de contraportada de
Carihuela Sol aparecio por error el piso con referencia Vm7
con el precio de 126.000€ siendo el precio correcto 165.000€

hapy.....

Electricista. Realiza todo tipo de
instalaciones, averias, reformas.
T.645487658 (Luis)
Cuidadora de perros. Saco a
pasear a tu mascota, y lo
cuido en mi casa. Nada de
jaulas. Envio fotos diarias.
El precio incluye comida.
Nunca estan solos. Zona Sur
T.635151393

ARANJUEZ
Se alquila plaza de
garaje.C/ Moreras, 38

T.630652677

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

Anuncios

Taller de Aranjuez precisa mecanico

con experiencia y ayudante de mecanico

ylavado de cochesamano con experiencia
T.62756 09 26

El Mirador de Ontigola.
Se vende chalet adosado.
3 dorm., 3 cuartos de bafio,
salén comedor, patioy garaje.
175.000€

T.608557283

Se vende parcela
urbanizable en Ciruelos.
507 m2. A dos calles.
60.000€
T.654565411.

Venta, instalacidn y
reparacion de equipos
de aire acond. y climatizacion,
mantenimiento, cargas de gas.

T.666 898 047




Directorio Profesional

Audiologia

Optica Lohade

Centro Auditivo.

C/ Gobernador, 50. Aranjuez
Tel.918910034

Autoescuela

MasQueClase - Formacion

Carnet coche, moto. Cursos carretillero,
manipulador, .... Formacion CAP.

Aula on-line. Horarios Flexibles.
C/Moreras, 129. Aranjuez
Tel.918915630-617 745381

Centros de Estética
ErgoEstética Maria Rosa
Tratamientos personalizados.
C/Postas, 51 - Aranjuez
Tel.918913762
www.ergoestetica.com

Centro Deportivo

SixPadel

C/ Gonzalo Chacon N2 7

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

Clinica Dental

Dental Studio ELM

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

Lee

Saludhable

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

Solucion 10

Mantenimientoy limpieza de comu-
nidades, Pulidosy cristaliazdos,
Jardineria - Limpiza Tejados y Canalones
Tel. 608 175 053 -info@solucion-10.com
Opticas

Optica Lohade

C/ Almibar, 79. Aranjuez

Tel.9189263 71 - www.lohade.com

(RANSPORTES ¥ gﬂllﬂzﬂ .

5 @ )
Uore s ringel

Tel. 918910032-609 113561 Aranjuez
transportesmiguelangel@hotmail.es

wwawe. Saludhable.uet

Farmacias de Guardia Junio

dondelestés;

SUBCRIPCION DIRECTORIO PROFESIONAL

65€..,Tel. 910841392

Psicologia

AMP PSICOLOGOS

Autorizacion Sanitaria CAM CS 7048
AliciaMartin Pérez. Cdo. M-12381
SaraOlavarrietaB.Cdo. M-22072.
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
AlbaAtienza N2 Colg. M-23466
Rafael Enriquez N2 Colg. M-23465
Infantojuvenil -adultos- pareja-
sexologia.

PRIMERA CONSULTAGRATUITA
Citaprevia.910135419
C/Stuart,37- 12D
www.atienzaboadapsicologia.com

CONSULTA DE PSICOANALISIS
CarolinaFerreiraColmenero

Psicéloga. N2 colegiacion M-31264
Atencidénnifios, adolescentesyadultos.
C/SanFernando24,32C. Aranjuez
Tel.911894615-656691383
carolinamariafc@hotmail.com
www.jimenezferreira.com

Prohibida la reproduccidn total o parcial de esta publicacidn sin el permiso expreso de la direccion de la misma.

Direccién y maquetacion: Francisco Mora. Imprime: Graficas Berlin. Depdsito Legal: M-24430-2013. Contacto: info@saludhable.net / Tel. 910841392



climatizacion-hosteleria 4 % «
industrial-doméstica Conta

INSTALADORES AUTORIZADOS )
PORINDUSTRIA ~ Jraritia de

gm,mm
.« o Ynstatadora
gerwaos * g &

Venta e Instalacion de Rire Acondicionado Y 3oorio

calle mirasierra, 6 | telf. 918 92 23 89
. . movil 607 26 21 48
28300 aranjuez/madrid ahsclimatizacion@gmail.com

SISTEMAS DE

RALARMA

Y VIDEOVIGILANCIA
para su hogar, para su negaocio,

para su ranquilidad

PLANoescuenTo oe E n u P

\@ PROTEGE

U CONSULTENOS SIN COMPROMISD

PROTECCION

[,

SEGURIDAD PROFESIONAL
D.G.P. 4229

CONSULTE CONDICIONES

=
| *HASTA EL 3)1/08/2017

-
—=—

ESPECIALISTAS EN

RESERVAS

S, 918911139



en todas nuestras gafas de sol.

Cada dia, en nuestra web, redes sociales v carteleria en fachadas
de nuestras opticas, publicaremos el descuento del dia, que sera
aplicado en todas nuestras gafas de sol.

3Por qué dia apostaras?

Tu mejor apuesta, LOHADE

Almibar, 79,-T. 91 89263 71

|QII£DE Gobernador, 51:.-1.913;1_‘1:“;“3;:

3 . . Prim, 34, - T, 925 555 55 14
opticay audiologia Afiover de Tajo



