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dplicaciones divertidas e inatiles

Sé como José

Un sencillo meme que nos invita a cambiar de actitud en
Internet. José, un tradicional muiiequito hecho de trazos
simples, encierra en su sencillez un mensaje que lo ha
convertido en un fenémeno viral en Facebook. Busca que
de forma 'inteligente', através de la toleranciay el respeto,
adoptemos una postura diferente y eliminemos algunas
malas costumbres enlaweby enlavida cotidiana.

Con este divertido y sencillo juego de Preguntas y
Respuestas, manejaras a José en situaciones de lo mas
absurdasy, alavez cotidianas. Porque... éaquiénnole han
entrado nunca ganas de ir al bafio en una comunion, ahi,
en laiglesia? ¢ Cmo afrontariais un atraco a mano armada
en un supermercado? ¢Qué le decis a esa chica que tanto
os gusta si llega veinte minutos tarde a unacita?

Pues te daré un consejo: sé inteligente, sé como José.

Akinator
the Genie FREEE

La aplicacion oficial del famoso genio Akinator, que
adivinara cualquier personaje real o ficticio en el que estés
pensando, haciéndonos preguntas de todo tipo sobre él.

El funcionamiento de Akinator es muy simple: piensa un
personaje y responde a las preguntas que te haga. ¢Es
hombre o mujer? ¢Es de una serie de television o de una
pelicula? Si quieres retarle, piensa en alguien muy
complicado; es muy probable que Akinator sepa quién es.

Para descubrir tus pensamientos, Akinator funciona con
una ingente base de datos segtin los personajes pensados
por el resto de jugadores. Si no acierta el personaje que
has pensado, puedes afiadirlo a la base de datos para que
Akinator no vuelva afallar.

Akinator the Genie FREE es un juego divertido, que pese a
susimplicidad resulta muy entretenido. ¢ Podras pensar en
un personaje que Akinator no conozca?

MOBILE CENTER ARANJUEZ
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dental studio -=/..—_

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




Familias
Diversas

Lafamilia es el eje fundamental donde los menores se
desarrollan, crecen y evolucionan para convertirse en
adultxs sanxs. Desde este nucleo seguro seran
capaces de evolucionar en cada etapa de desarrollo y
de adquirir los recursos necesarios para el futuro y asi
afrontar lo que venga. El rol de padres y madres se
afianza junto con el desarrollo de nuestros hijos a
medida que crecen, y por tanto sus necesidades iran
modificando también nuestro desarrollo en este rol.
Por ello sera importante que adoptemos proactividad
en la constitucién del mismo, no seria ajustado que,
como padres, desempefiaramos nuestras funciones
igual cuando los menores tienen 6 meses, 5 afios,
20...de ahila adaptacion.

Los cambios socioculturales de los ultimos afios nos
han hecho flexibilizar el marco donde se sustentabala
llamada “familia tradicional”. Son muchas las tipolo-
gias de familias con las que contamos actualmente
sin que esta Ultima por ello haya desaparecido. Si
somos capaces de normalizar la diversidad entre las
diferentes familias, seremos capaces de acompanar
mejor a los nifios en su desarrollo. A continuacion
mostramos algunos ejemplos:

- Familias nucleares: también denominadas
biparentales tradicionales estan compuestas por un
hombre y una mujer. Es el tipo mas frecuente y
pueden ser con o sin hijos e hijas.

- Familias monoparentales: constituidas por un
padre o una madre, que proceden de una separacion,
divorcio, viudedad o modelo de madres solas.

- Familias reconstituidas: familias formadas por
personas que han tenido una relacioén de convivencia
familiar anterior y que se unen a una nueva pareja,
aportando o no hijos e hijas por una o ambas partes.

- Familias adoptivas y familias que acogen de
forma temporal: con hijos e hijas naturales o no,
amplian su hogar con mas nifios y nifias.

- Familias homoparentales: parejas del mismo sexo
que pueden convivir solas, con hijos e hijas propios,
concebidos a través de técnicas de fecundacion
artificial u otras vias alternativas.

- Familias multiculturales: son uniones familiares
entre personas que proceden de entornos culturales
o étnicos diferentes y que forman la familia en el pais
de acogida.

Al formar parte de cualquiera de las tipologias
familiares SIEMPRE debemos garantizar el
bienestar del nifio, ya que la tipologia de familia no
es el factor determinante para el llamado ajuste
infantil, éste esta asociado a variables interactivas
independientes de la estructura de la familia como es
el nivel de conflicto, el estrés y/o el estilo educativo
implementado en el nucleo familiar.

Las caracteristicas que mejor predicen un Optimo
desarrollo psicologico del menor en el entorno de la
familia son:

Seguridad afectiva: es lo que los psicologos llama-
mos “Apego seguro”; la aparicion de un apego seguro
depende de la relacion que el menor establece con
las personas que lo cuidan.

Bajo nivel de conflictividad: el conflicto entre la
pareja es una influencia negativa en el curso del
desarrollo psicolégico de los mas pequefos. Genera
conflictos de lealtad, la asuncién de roles que no les
corresponde ademas de una sensacion de alerta
continua e inseguridad.

Estilo educativo democratico: consiste en hacer
compatibles la exigencia con la flexibilidad junto con
el afecto. Aplicar limites y valorar las cualidades de los
nifos y sus logros serian ejemplos Calidad de la
interaccion y de la estimulacion de los nifios con sus
padres: aspectos como el desarrollo del juego, con la
imitacion y la estimulacion continua. La identificacion
de los estados mentales y emocionales de otras
personas y la propia regulacion de la expresividad
emocional, contribuyen a construir una interaccion
enriquecedora entre padres/madres € hijos.

Frustracion 6ptima: es muy importante que las ma-
dres y padres seamos conscientes de que el ser hu-
mano en desarrollo necesita pequefios retos adapta-
dos a su edad, los nifios deben sentir que aprendery
resuelven, y para ello tenemos que ensefiarles a
solucionar problemas, tolerar los fallos y
responsabilizarse de los mismos para aprender.

iViva la crianza positiva
yla diversidad!
QMCMAMM’WM&
salud, emocionall de Uy wis pegueiios -3 bienestan.

Centro AtienzaBoada Psicologia: Mar Boada, Alba Atienza y Rafael Enriquez
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Bolleria industrial, pasteles, margarinas, alimentos precocinados

como pizzas, patatas fritas...El aceite de palma se encuentra en

numerosos productos que consumimos a diario pese a que, segin
los expertos en nutricion, su consumo es poco saludable.

Aceitede palma

Es el aceite mas utilizado del
mundo. Lo encontraras en multi-
tud de productos que se consu-
men a diario. Aunque este aceite
no es nada ideal desde el punto
de vista nutricional. Ademas de
que su produccién conlleva exce-
sos medioambientalesysociales.

Quéesyparaquéseusa

Se produce a partir de los frutos
de la palma africana. Es usado en
el mundo entero para la elabora-
cién de productos alimenticios y
cosmeéticos.

El aceite de palma es muy rico en
grasas saturadas, por lo que es
preferible no abusar de él. Por
suerte para el consumidor, se
estdobligando alosfabricantesa
detallar en la etiqueta de ingre-
dientes el tipo de grasa vegetal
que emplean en los productos.

Sus usos mas comunes
-Precocinados: Se enrancia me-
nosy su precio es mas bajo.
-Chips y aperitivos: Aguanta mas
frituras. Por suerte en Espana se
suele usar aceite de girasol o de
oliva.

-Cremas y coberturas: Se derrite
a mayor temperatura que el cho-
colate, por eso es idéneo para
mantenerloyalmacenarlo.
-Productos para untar: Por la can-
tidad de grasas saturadas que
contiene facilita eluntado.
-Snacks y pasteles: En galletas,
tostadas o bolleria industrial,

como sustituto de la man-
tequilla, que es mas cara.
-Productos de limpieza y cosmé-
ticos: Por su untuosidad es ideal
como base de productos de be-
llezay cremas corporales.

Dedéndeviene

Casiel90% procede de Indonesia
y Malasia. Aunque hay otros
paises exportadores de este
aceite como Papla Nueva
Guinea, Colombia, Tailandia,
Camboya, Brasil, México y Africa
occidental.

La expansion de las plantaciones
de aceite de palma hainfluido en
gran parte la deforestaciéon de
los bosques tropicales, la apro-
piacion de tierras perte-
necientes a comunidades autoc-
tonas, abusos contra los dere-
chos humanos y la muerte de
diferentes especiesde animales.

Por quéseusatanto?
Principalmente por que es eco-
némico. Es un aceite sélido a
temperatura ambiente con lo
cual se almacena mejor y su tex-
tura untuosa permite sustituir la
mantequilla o las grasas hidro-
genadas que son mas caras por
él.

Anivelde cosméticaylimpiezaes
dificil de sustituir por que los
aceites de soja o coco son mas
caros y a los fabricantes no les
interesa.

Produccion sostenible

Una de las cuestiones mas
controvertidas sobre la produc-
cion de aceite de palma es dilu-
cidar si es posible una produc-
ciénsostenible.

Ademas, aunque el pais produc-
tor recibe ingresos por la expor-
taciéon del aceite de palma, los
grandes perjudicados suelen ser
las comunidades autdctonas,
que habitualmente ven desa-
parecer su modo de vida tradi-
cional a cambio de un puesto de
trabajo en una gran plantacién,
donde no son muy bien tratados
ymucho menos bien pagados.

Con qué aceite cocinar?

Lo mejor es mejor preparar la
comida con aceites mas saluda-
bles, como el de oliva o el de
girasol.

Para evitar el exceso de grasas
saturadas que aporta el aceite de
palma a nuestra dieta, lo mejor
es limitar todo lo posible el con-
sumo de alimentos precocina-
dos, bolleria industrial y otros
productos procesados.

/ Lee las etiquetas

y elige preferentemente
productos en los

que se evite este aceite
y se haya sustituido

por otro mds saludable.
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La piel tiene memoria y los excesos solares cometidos en la infancia o la
juventud, antes o después, acaban por pasar una factura muy elevada a tu piel.

Todos nacemos con un cupo determinado genéticamente
para ponernos morenos con mayor o menor intensidad.
Por eso, llega un momento en que tu piel no se broncea
mas, por mucho que insistas en ampliar las horas de
exposicion solar. Lo Unico que conseguiras es acelerar el
proceso de envejecimiento, sembrar tu epidermis de man-
chaseincluso predisponertu piel para dafios mas graves.

La exposicion al sol sin proteccién provoca dafios que se
acumulan diaadiaen la piel. Esta tiene efecto memoria, es
decir, que el exceso de luz solar queda registrado sobre la
piel y, cuando se ha producido una quemadura en el
cuerpo, con el paso del tiempo puede provocar el enveje-
cimiento prematuro de la piel o, dependiendo de la grave-
dad, causar distintas lesiones como manchas, alergias,
cancer, etcétera.

Por ello, lo mejor es prevenir estas situaciones utilizando
protectores solares adecuados, y siguiendo una serie de
pautas, como aplicarlos media hora antes de exponerse al
sol, reponiendo el producto periddicamente, y evitando
las horas de maxima intensidad luminica (entre las 12 y las
4 delatarde).

El fotoenvejecimiento es el envejecimiento o deterioro de
la piel originado por la exposicion excesiva a los rayos
ultravioletas solares. La luz ultravioleta dana las fibras de
coldgeno, y causa una produccién excesiva anormal de
fibras de elastina. El mecanismo de defensa de la piel in-
tenta mejorar esta situacion, provocando la formacién de
fibras denominadas “cicatrices solares”, que generan
arrugasy depresiones cutaneas.

Los principales signos del fotoenvejecimiento son la
aparicion de arrugas prematuras, flacidez y manchas en
las zonas que mas se exponen al sol (cara, cuello, escote y
antebrazos).

Esta afeccion comienza desde temprana edad, normal-

mente cuando no se toman precauciones ante la expo-
sicion solar. Envejecer es inevitable, pero en la actualidad
se puede retrasar este proceso si se toman medidas a
tiempo.

La exposicion excesiva al sol, incluso el reflejo de éste, o el
uso de camas solares, ocasionan el envejecimiento prema-
turo de nuestra piel. Esto es debido a que la luz solar posee
rayos ultravioleta (rayos UVA y UVB) que penetran las
capasde lapiely pueden causar dafiosirreparables.

A la vuelta de las vacaciones es importante que sigas
estas pautas:

= Exfolia tu piel: Las células muertas saturan la piel e im-
piden que ésta oxigene correctamente, por ello, debemos
exfoliar con “peeling” de karité o huesos de frutas (como el
albaricoque) que realizaran una exfoliacién suave y no
descamaran la piel.

= Aplica crema hidratante: Gracias a la exfoliacion los
principios activos de la crema penetrardn mas facilmente.
Usa cremas hidratantes ricas en ceramidas y acido hialu-
rénico que retienen agua en la epidermis para que el
efecto sea mds notorio.

= Agua, agua y mas agua: Bebe al menos un litro y medio
de aguaal dia, esto ayudara a que tu piel se vea mucho mas
luminosa, ademas, ayudaras a mantenerla hidratada.

= Aumenta la ingesta de frutas y verduras: Kiwis, naranjas,
meldn, tomates, zanahorias, espinacas, rucula, alcacho-
fas... Ricos en antioxidantes que ayudaran a reparar el
dafiosolar.

No olvides que... La piel es nuestro vestido
mds preciado, es él vestido que nunca pasa
de moda.

I ®  Ergoestética

Mayia Resa
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RINOPLASTIA

¢En qué consiste?

La rinoplastia es [a cirugia para corregir las deformidades de
la nariz. Podemos corregir defectos en la forma y proyeccion
del dorso | de [a punta nasal, asi como desviaciones en el
taique.

Es una cirugia que nos permiten lograr una nariz mas
armonica con el resto del rostro, mejorando el equilibrio Facial,
Un elemento clave para obtener el resuitado perfecto en esta
cirugia es [a entrevista con su cirujano, en la cual se deben
contrastar 10s deseos | expectativas del paciente y aclarar
fodas sus dudas.

¢Cudles son las causas y el tratamiento quirdrgico?

- Nteraciones exclusivamente estéticas: RINOPLASTIA COSMETICA
- Nteraciones asociadas a problemas funcionales por disminucion de la funcion respirataria: RINOSEPTOPLASTIA

Tipos de cirugia
RINOPLASTIA CERRADA: Los puntos quedan ocultos dentro de las Fosas nasales, no resuitando visibles.

RINOPLASTIA ABIERTA: Se realiza una minima incisian en la parte baja de la columnela. La cicatriz es practicamente
invisible en [a mayoria de casos al cabo de unos meses.

Particularidades
Hospitalizacion corta [(normalmente el paciente es dado de alta en el mismo dfa o como mucho a la mariana siguiente).

En el postoperatorio el paciente llevard una Férula de yeso sobre [a region nasal durante 7 dias.

Los puntos de sutura se reabsorben por lo que no es necesario retirarlos. En el caso de rinoplastia abierta se colocan
2-3 pequenios puntos externos que se retiran en 4-5 dias,

Dra. Veronica Izquierdo Santiago
Médico especialista en cirugia plastica,
reparadora y estética.

Centro Clinico Quirdrgico Aranjuez



Centro Clinico Quirurgico T.91 891 50 57
Centro de Cirugia 91 891 50 40
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* 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
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Alcacliofes en salsa verde
coli alimiefas
Ingredientes:

eAlcachofas eAlmejas ¢Sal
e Aceite de Oliva Virgen Extra
eAjo *Cebolla eHarina ePerejil

o\/j ° “CHEF DEL RESTAURANTE
Vino blanco Agua EL PALACIO DE MEDINACELI”

PREPARACIONS jaseasee®
1.-Limpiamos las alcachofas y las vamos untando con limén para que no se oxiden. Si no tienes
2.-Las ponemos a cocer a fuego medio durante unos 35 - 40 min. Reservamos. tiempo

3.- Mientras se cuecen las alcachofas, preparamos la salsa en una sartén. Echar un puedes usar
chorrito de aceite y calentarlo, afiadimos la cebolla y un diente de ajo todo picado, alcachofas de bote
salteamos. Afiadimos una cucharada de harinay la cocinamos unos 2 min, afiadimos %
vaso de vino, % vaso de agua y le afiadimos sal al gusto. Lo dejamos cocer 7 -8 min y
afiadimos el perejil picado y las almejas.(dos almejas por cada alcachofa).

(aunque no es lo mismo)

4.- Enun plato ponemos las o la alcachofa, y las almejas, rociamos con la salsa y ya tene-
mos nuestro plato de alcachofas. Esta es una receta Barroca muy, muy, antigua y

deliciosa. jiQué aproveche!!

ESTE PODRIA SER TU ANUNCIC
Saludhable




Restaurante Asador

“ PalLAcio g

oc¢
meoinAceLi

Todo tipo de

celebraciones y eventos
“bodas, comuniones,..."

Menu
Degustacion
Fin de semana

3 entrantes
+ Plato principal
+ Bebida
+ Postre o Cafée

s 1 1

Primer plato + Plato principal
+ Bebida + Postre o Café

Tel. Reservas 910.135.294 - 638.436.871 www.

MenU Dlorlo

De Lunes a Viernes
no festivos

Cordero y Cochinillo
en Horno de Lena

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

restaurantepalaciodemedinaceli.com IEI




Dm MUNDIL
DE LA SANDIA

£ AGOSTO.
SANDIA Y LGN
BUEN REFRESCO SON

15 AGOSTO .

¢ DiaMundial 3
para

Dia
Internacional
DE LA

ASISTENCIA HUMANITARIA . SQHVJKIHD

R

INTERIOR/Gy:€

PIASTICORSKG

ointuras | rge 7€

AVDA. PLAZA TOROS, 30 Aranjuez

Tel. 91892 1559 .
Las mejores marcas & 105 Tejores precios i
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ingrediente. Por
ingredientes, consultar suplemento de precio. No
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eI secreto esta en la masa

Sanil‘gs'\ﬂ/~

Sanitas
Mas Salud

PARTE DE Bupa

El seguro de salud que mejor se ajusta
a tus necesidades y a las de tu familia

v

Intervenciones quirurgicas
A4 Y hospitalizacion

Medicina primaria
y especialidades médicas
E Pruebas diagndsticas

Cobertura dental @©® Segunda opinién médica con

A5 oxpertos internacionales en tu caso
AL . . . Atencion médica
Urgencias en viajes al extranjero & . o
f— y urgencias a domicilio

Ademds, personaliza tu seguro con nuestra gama de complementos

Consulta toda
la gama de
complementos
en sanitas.es

Asistencia Familiar

Farmacia Optica Medicina alternativa

SEGUROS DE DECESOS

Gema Galiano
T. 695 152 254

ggaliono@sanitas.es

Sﬂntalucia

SHCLANS

-CORTE DE CABALLERO Y DE SENORA
-MAQUILLAJES DE NOVIA, FIESTAY COMUNIONES
-PEINADOS DE NOVIA, FIESTAY COMUNIONES
: -DEPILACION DE CEJAS !

Y LABIO SUPERIOR
-MANICURAY PEDICURA
@peluqueria_n_rose
] @peluqueria.nrose

Calle Abdon Bordoy, 30
TEL.910 228 058 - 657 01 08 77

mas Telepizza Gourm

Consultar informacion aliment: -ria\F i




Maniobras Basicas

S~ g DERCP ».__—
Q

_ . Abrir la via aérea, levante | rbill
Colocar a la victima boca arriba, o a via asrea, lsvante ‘a o ,b ay
verificar la presencia de algun

re un rficie dura. ~
moerielinatstveticiclalia o cuerpo extrafio.

8-

Cubrir con su boca, la boca de la victima.
Cerrar la nariz con los dedos e insuflar aire
hasta expandir el torax.

Localiza el esternén. Colocar en el centro
el talén de la mano y con la otra por encima.

Entre
100 y 120
por minuto

Entrelazar los dedos, comenzar a aplicar Verifique que el aire que ingreso en la
presion con las manos. Repetir las victima, salga. Repetir el procedimiento
compresiones a ritmo rapido y sostenido. hasta restaurarle su respiracion.

Pasos a sequir para usar un desfibrilador
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1 #e Cavitacion  #e™Presoterapia  #e Radiofrecuencia
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C/ Go@xmm(om 53 D@@/)&, Desempleadns - Jubilados

Estudiantes. - @mmwnd:wpnddnd

anumdadmnmtwwdﬂixﬂu

Tell: 634 793 QU7 - 91 926 70 67

De Lunes o Viewes 09:00h. ¢ 21:00h. Sébadss de 09:00h. ¢ 14:00h.

COMPRAMOS
TU COCHE

DA IGUAL COMO ESTE EL VEHICULO

SIN ITV - AVERIADO
NO IMPORTA SI TIENE DEUDA

\J (L AGTO \ By

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



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 @ )
CUre yringel

Tel. 918910032-609 113561 Aranjuez
contacto@transportesymudanzasmiguelangel.com

dondelestés,
wwaw. Saludhable.uet

Farmacias de Guardia Julio

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 direccién de la misma.
Direccién y maquetacién: Francisco Mora. Imprime: Graficas Berlin. Depésito Legal: M-24430-2013. Contacto: info@saludhable.net / Tel. 910841392



COMO CUIDARNOS cuando tenemos que cuidar

En la actualidad los avances médicos v
la mejora de las condiciones de vida
han dado lugar a una prolongacién
importante de la vida de 1as personas,
1o que lleva asociado el que son muchas
las familias que tienen entre sus miem-
bros a una persona dependiente a la que
atender, durante un tiempo prolongado.
En estas circunstancias si la atencion
y el cuidado al dependiente no se lle-
van a cabo de una forma adecuada, puede
surgir el “Sindrome del Cuidador”.

Este sindrome consiste en un estado de
malestar psicolégico en el que el
cuidador principal ha dejado aban-
donada su propia vida en aras del
cuidado de una persona dependiente,
renunciando a aspectos importantes de
su propia realizacién personal vy
prescindiendo de los pequenos placeres
diarios.

Todo esto acaba generando en el
cuidador una carga excesiva que se
vivencia tanto a nivel fisico (can-
sancio, migrana, dolor muscular, pro-
blemas de suefio..) como psicolégico
(ansiedad, depresién, irritabilidad,
desmotivacion..) y social (aislamien-
to, desatencién a otros miembros de 1a
familia, abandono de actividades de
ocio.).

A continuacién, presentamos una serie
de sugerencias para prevenir 1la
aparicion de este problema.

En primer lugar, es importante que en
el cuidado de la persona dependiente se
implique todo el sistema familiar. Una
sola persona no puede soportar toda la
carga. Se debe concretar de forma
precisa cudles son 1los problemas que
plantea el cuidado v la convivencia con
la persona dependiente en el momento
presente. De ésta manera, podemos
encontrar soluciones concretas a
problemas concretos.

Es fundamental tener en cuenta el resto
de responsabilidades familiares,
laborales vy también de ocio que tiene
el cuidador principal, que también
requieren tiempo y energia. En ésta
linea, resulta (til determinar el
tiempo que va a dedicar a la atencion
del dependiente y también planificar
el tiempo que le dedicard a sus otras
actividades, a sus relaciones sociales
y familiares.

Las familias que comparten las tareas
de atencidén al dependiente prestan un
mejor cuidado, se agotan menos y salen
reforzadas de las nuevas formas de
relacién que se establecen. Para ello

se ha de negociar lo que cada uno de 1os
miembros de la familia estd dispuesto a
hacer, asi como quién serd el miembro
que se encargue de sustituir a otro en
caso de no poder ocuparse del cuidado
en un momento determinado.

En segundo lugar, debemos tener en
cuenta los sentimientos que nos inva-
den cuando el cuidado de nuestro ser
querido empieza a ser una cargd
excesiva. Saber identificarlos vy
aprender a manejarlos es clave para
sobrellevar esta situaciéon. A
continuacién proponemos unas pautas de
actuacion.

, -
enfado:

-Pensar que las conductas molestas de
nuestro familiar son un producto de su
enfermedad. No tenemos por qué inter-
pretar que 1o hace para molestarnos.

-Pensar que no es la persona
globalmente la que nos irrita sino un
comportamiento determinado en un
momento determinado.

-Es importante reconocernos a nosotros
mismos que estamos enfadados y que
ademds tenemos derecho a estarlo.
-Expresar abiertamente la ira, la
frustracion, el malestar.. antes de que
nos desborden., Compartir 1los
sentimientos con otras personas ayuda
aaliviarlos.

-Comentar las propias vivencias, con
personas que estdn pasando por una
situacién igual o parecida, ayuda a no
sentirse solo.

Como actuar ante sentimientos de
tristeza:

-Identificar momentos y situaciones
concretos en los que nos sentimos

tristes. De ésta manera podremos
modificarlos en 1la medida de lo
posible.

Evitar sobrecargarse mds de lo que
podemos soportar.

-Dedicar un tiempo a nosotros mismos y
a las actividades que nos resultan
satisfactorias nos ayuda a sentirnos
mejor.

-Dedicar un tiempo para sentir,
Conocernos nos ayuda a cuidarnos.

-No evitar la tristeza. Es normal que
exista pero no debe invadirlo todo.
-Identificar 1o que estamos apren-
diendo, el efecto positivo de nuestra
ayuda, los momentos especiales que se
comparten. Las situaciones dificiles
tienen un efecto positivo de apren-
dizajey superacion.

‘Mantener la risa y el sentido del
humor.

-No pretender solucionar todos 1los
problemas a la vez. Es mejor
afrontarlos uno por uno. Nos da una
mayor sensacién de control y minimiza
la incertidumbre v el estrés.

Como actuar ante los sentimientos de
culpa:

-Pensar en qué momentos v situaciones
nos sentimos culpables.

-Aceptarlo como una reaccién normal vy
comprensible,

-Expresar esos sentimientos con otras

personas.
-Buscar las razones de esos
sentimientos analizdndolos desde

varios puntos de vista.

-Admitir las propias limitaciones a la
hora de cubrir todas las necesidades de
nuestro familiar.

-Aceptar nuestros propios errores.
Estos errores son inevitables, todos
los cometemos. Tenemos derecho a
cometer errores y ser perdonados por
ellos.

Por Ultimo sefalar que en algunas
ocasiones_debemos ser capaces de poner
limites a algunos comportamientos de
la persona dependiente, como:

-Las quejas desproporcionadas ante
situaciones que son inevitables,
-Cuando culpan al cuidador principal
por 1os errores que comete,

-Fingir sintomas para conseguir mds
atencion.
-Reproches
cuidadores.
-Cuando piden mds ayuda de 1a necesaria
0 que supera la capacidad del cuidador.
-Cuando rechazan ayudas técnicas aque
facilitarian su cuidado.

-Los comportamientos agresivos.

injustificados a 1los

Seguir 1las pautas proporcionadas
ayudard a minimizar los sintomas
propios del Sindrome del Cuidador. Sin
embrago, si los sintomas perduran vy
siente gue nos es capaz de manejarlos
por si mismo, recurra aprofesionalesy
solicite ayuda

AMP Psicdlogos
Paloma Suarez Valero - Alicia Martin Pérez
www.psicologosaranjuez.com
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@@ Mueve el coco > RESES
catalejo Pirata S

NECESITAS: *2 rollos de papel de diferente tamairio » tempera blanca
*1 rotulador negro *1 tira de servilleta de unos 5 cm de ancho scelofan

COMO HACERLO: Pinta los rollos de blanco y dejarlos secar. Ahora con rotulador
pintamos los detalles del catalejo. Para terminar tienes que poner en uno de los laterales

del tubo mds estrecho una tira de papel de servilleta de unos Scm de ancho, sujétala con
una tira de celofan. Esto hard que cuando metas los tubos uno dentro de otro no se
salgan. Ahora ya puedes meter un tubo dentro del otro y listo, ya tienes tu catalejo

pirata. iial abordaje mis valieenteeess!!

E( Pirata Metepatas Rocio Antén y Lola Nuirez

sca e Al pobre Roque, el pirata, todo le sale al revés y no consigue
 cumplir su sueiio: asaltar barcos cargados de tesoros. Todos
* los barcos que consigue hundir estan llenos de cualquier cosa
menos de oro: chocolate, helados... Y para colmo de males,
su loro es un mal educado y no para de meterse con él,
o cantandole: “jEsto si que es una lata! Cada vez que pirateas,
vuelves a meter la pata.” Esta frase es [a que mas les gusta a
los peques, cuando leen el libro a cantan a gritos .

i.-.-'..;:- Acer tlJ 0 Pirata wii)

En lo mas profundo del Caribe, 5 piratas enterraron sus tesoros en una misma isla.
Debéis descubrir en que playa desembarcé cada pirata, donde enterré su tesoro y en
que consistia éste.

1. Ningun pirata enterré el tesoro en la misma playa en que desembarcé. 2.- El
Capitan Blood enterré monedas de oro, pero no lo hizo en el centro de [a isla.
3.- Quien desembarco en la playa este (no fue el Capitan Muerte) llevé tejidos de seda
y oro. 4.- Quien desembarco en la playa sudoeste enterré el tesoro en la playa oeste.
5.- El Capitdn Negro desembarcé en la playa oeste. No [levaba vasijas. 6.- En la playa
sur se desembarcaron diamantes que no se enterraron en la playa norte. 7.- El
Capitan Murder desembarcé en la playa norte, pero no enterrd su tesoro en el centro
de la isla. 8.- Las perlas se entervaron en la playa este. 9.-El nombre del pirata que
falta es Maldito.
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# Sin lugar a dudas Madrid encierra un
enorme elenco de lugares que son
dignos de ser visitados y la época
estival es el momento adecuado ya
gue es durantel mes de agosto cuando
menos gente hay en Madrid, por lo
| tanfo podremos disfrutar mds de todo
Madrid. A continuacion os proponemos
unos cuantos lugares para visitar y
disfrutar.

La Casa de Campo es el parque
urbano mds grande de Madrid, en su
inferior se encuentran el Parque de
Afracciones, el Parque Zooldgico, el
Recinto Ferial, Venta del Batdn y el Club
de Campo y hasta un lago en el gue
poder pasar un rato dando un paseo
en barca; aligual gue en el pargue del
Retiro donde ademds de pasear en
barca podrds disfrufar dando largos
paseos bajo las sombras de sus cente-
narios arboles.

Ademds, en el centro de Madrid existen
un sin fin de edificios historicos, iglesias y
hermitas de los que podréis disfrutar de
SuU arquitectura simplemente pasean-
do por sus calles; podemos nombrar la
! misma Plaza Mayor y la Puerta del Sol
hasta el Palacio Real, la Ploza de
Oriente y la Catedral Santa Maria la
Real de la Almudena que comenzd a
gestarse el 22 de diciembre de 1868 y
los Ultimos retogques los recibid en 1999,
. Junto al Palacio Real se encuentran los
Jardines de Sabatini, se frata de un
jardin de estilo neocldsico acorde con
el palacio.

Otra cosa que no le falta a Madrid son
museos, y en esta época del ano
visitarlos puede ser una gran idea para
pasar un rato en familia, unos Museos
guardan obras que son auténticos
tesoros y en ofros te podrds acercar al
conocimiento y despertar tu curiosi-
dad, podemos destacar entre oftros:
Museo Argueoldgico Nacional, Museo
del Romanticismo, Museo Nacional del
Prado, Museo Nacional Centro de Arte

Reina Soffa, Museo Thyssen-Bornemisza,
Museo del Ferrocarril, Mueso de
Ciencia y el Museo de Ciencias
Naturales en el que los mds pequenos
pueden asomibrarse con especies de
animales gigantes y con los reproduc-
ciones de esqueletos de dinosaurios.

Ofras actividades que se pueden
redlizar con ninos es visitar el planetario,
el Museo del Ratoncito Pérez o la
Fundacion Teléfonica que siempre
sorprende a grandes y pequenos,
también puedes optar si no tenéis
miedo a las alturas, por ver Madrid
desde el teleférico que ofrece un viaje
por Madrid a 40 metros de altura y un
recorrido de mas 2.400 metros entre el
centro de Madrid y la Casa de Campo.
Cuenta 80 cabinas con capacidad
para 5 personas en cada una de ellas.

No hace falta recordar que Madrid
cuenta con una estupenda oferta de
teatros en los que se representan obras
de fodos los estilos, ofra vez, grandes y
pequenos disfrutardn de una actividad
que les acergque ala cultura.

Y si prefieres el cine durante estos meses  §

multitud de cines de verano proyectan
peliculas cuando el calor deja de
castigar; lugares que organizan cine de
verano entre otros son: la Casa Encen-
dida, la Casa del Conde Duque vy el
Festival del Parque de la Bombilla, si
quieres conocerlos todos puedes visitar
www.espaciomadrid.es

Como puedes ver Madrid cuenta con
una gran diversidad de lugares que
visitar y actividades para pasarlo en
grande; puedes aprovechar el mes de
agosto para disfrutar de Madrid con
mucha menos gente de lo habitual, sin
porisas.

Ahora a decidir
qué os apetece Mas
de Madrid.
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Somos especialistas en Orto-K, una técnica f
con la que consequiras una buena vision sin tOdo e’ d'a
gafas ni lentillas, gracias al uso de una lentes de

contacto especiales que solo utilizaras durante las
horas del sueno *

Slguenas en;

chade com
O A Prim, 34.T. 925 555 55 24
D Afiover de Tajo
o || s Almibar, 79. 7. 91892 63 71 - Gobernador, 50. T, 91 891 00 34
opticay audiologia Aranjuez
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