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C/ SAN ANTONIO, 94 - ARANJUEZ
TEL. 622 195 793 - 91 279 02 63 mobilecenteraranjuez@hotmail.es

FUNDA DE GEL

MÓVILES 
NUEVOS LIBRES

CON 2 AÑOS DE

GARANTIA

LIBERAMOS 
Y REPARAMOS
TODOS LOS MÓVILES

CAMBIO DE PANTALLA  

iPhone 29€

4/4S
iPhone

39€

5/5C
iPhone

49€

5S
iPhone

59€

6
iPhone

79€

6PLUS/6S
iPhone

99€

6S PLUS
iPhone

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...

FUNDA DE GEL FUNDA DE LIBRO
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FINO
0,22mm

2,95€

GORDO

4,95€

COMPLETO

6,95€
DESDE

FINO
0,22mm GORDO COMPLETO

2,95€ 4,95€ 6,95€

PROTECTOR CRISTAL

NUEVAS 
OFERTAS EN 

TELEFONOS INALAMBRICOS
PANASONIC Y LOGICOM

OFERTA
PRIMERAS MARCAS

des
de

4€

Aplicaciones vuelta al cole

Despertador XtremeDiccionario Español
de la RAE

¿A quién no se le pegan las sábanas por la mañana tras 
volver del verano a la ru�na?.

El Despertador Xtreme hará mucho más di�cil que llegues 
tarde a clase aunque lo apagues para darte cinco minutos 
más.

Este despertador te permite hacer que el volumen de la 
alarma vaya ascendiendo poco a poco o programar una 
función con la que solo podrás apagarlo cuando resuelvas 
un problema como una suma o una mul�plicación.

También dispone de temporizador y cronómetro inte-
grados. 

Es una de las aplicaciones más básicas para cualquier 
estudiante pero también de lo más ú�l.

Es una app muy intui�va por lo que es perfecta para que 
los más pequeños se acostumbren a consultar el sig-
nificado de las palabras, a conocer como se escriben 
correctamente o a descubrir sinónimos y antónimos.

tSe pueden consultar todos los diccionarios publicados 
por la RAE desde 1726, junto con otras obras y proyectos 
ins�tucionales.

Aplicaciones vuelta al cole



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



Pérdidas de orina
¿qué son y qué hacer?

Cuando se pierde la capacidad de 
retener y controlar la salida de orina 
de forma permanente, (no unos días 
esporádicos) podemos decir que 
existe una pérdida de orina, a nivel 
patológico. 

Esta afectación ocurre más en 
mujeres que en hombres, las mujeres 
comienzan a padecerlo sobre los 40 
años y aumenta con la edad, a los 
hombres les comienza sobre los 50 
pero el estigma asociado con la 
incontinencia urinaria suele hacer 
que los hombres rechacen buscar 
ayuda.

La edad, los partos, la tos crónica, el 
estreñimiento crónico, o hacer es-
fuerzos de levantamiento de forma 
habitual, pueden causar que el suelo 
pélvico se debilite y deteriore. Esto 
provoca que los ligamentos encar-
gados de sostener la vejiga urinaria se 
alteren y comiencen  las pérdidas 
urinarias.

La incontinencia urinaria puede 
afectar psicológicamente a las 
personas que la padece, compro-
metiendo su vida tanto laboral como 
social, por lo que es importante 
buscar soluciones médicas y tera-
péuticas lo antes posible.

Hay diferentes tipos de incon-
tinencia:
-  Incontinencia urinaria de 
esfuerzo: Suele ser la más fre-
cuente en mujeres que han tenido 
un parto vaginal o cambios hor-
monales después de la menopausia. 
En hombres también puede ocurrir 
después de una operación de prós-
tata. Estas pérdidas se producen al 
saltar, toser, reír, estornudar, leva-
ntar pesos…
- Incontinencia urinaria de urgencia o 
vejiga hiperactiva: Ganas urgentes de 
orinar, que no se pueden controlar y 
puede la persona no llegar al baño a 
tiempo. También hay pérdida de 
orina en momentos imprevistos co-
mo al dormir, después de beber algo 
de agua o al escuchar correr el agua o 
tocarla.
- Incontinencia urinaria mixta: Es una 
combinación de los dos anteriores.
- Incontinencia por rebosamiento: la 
vejiga no se vacía nunca por com-
pleto al orinar, por lo que hay un 
escape de orina de forma continua y 
sin que la persona se de cuenta. En 
hombres es frecuente debido al 
crecimiento de la próstata. También 
puede ser debido a tener debilitado el 
músculo de la vejiga. Este tipo de 
incontinencia no suele ocurrir en 
mujeres.
Tratamiento convencional es la reha-
bilitación esta es la técnica más fre-
cuente, consiste en una serie de 
ejercicios para fortalecer la muscula-
tura del suelo pélvico. Si esto no 
funciona, entonces se suele recurrir a 
la cirugía.

Debido a que es una condición que provoca vergüenza,
muchas personas  lo viven en silencio.

¿Cuándo 
se considera
que hay una 
pérdida de orina?



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

HIGIEN EC

SERVICIO DE
LAVANDERIA Y 

TINTORERIA

LAVANDERIAS DE CALIDAD

TEL. 91 865 75 35
C/ ABASTOS, 131 ARANJUEZ

SERVICIO DE
LAVANDERIA Y 

TINTORERIA

ESPECIALIDAD EN 
VESTIDOS DE NOVIA, COMUNION, 
TRAJES, EDREDONES, CORTINAS,

ALFOMBRAS...

675 93 76 53

PUBLI3
SOLUTIONS

REPARTO 

D
E

 

PUBLICIDAD

A P U E S T E P O R U N R E PA R TO
DE CALIDAD Y PROFESIONALIDAD

REPARTO EN MANO

PARABRISEO

BUZONEOPOMING



Días  EspecialesDías  Especiales septiembre

SEMANA EUROPEA
CONTRA EL

CÁNCER DE PULMÓN

Día Europeo

de la Salud Prostática
y dia internacional de

La DemocraciaLa Democracia

29 septiembre29 septiembre
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a fin de mes,
el calor vuelve 
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27
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AVDA. PLAZA TOROS, 30 Aranjuez

Tel. 91 892 15 59

pinturas 
M&R
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PLASTICO
INTERIOR
 

5€
5KG

PLASTICO
INT-EXT

 
7€
5KG

PLASTICO
INTERIOR
 

5€
5KG

PLASTICO
INT-EXT

 
7€
5KG

de la Salud Prostática



Síguenos en:    La Teacher    @LaTeacherSchool

Para más información:
C/ Montesinos, 17
91 891 06 49
lateacher@lateacher.es
www.lateacher.es

HORARIO OFICINA:
De Lunes a Viernes
     de 16:30 a 20:30h
Martes de 09:00 a 12:30h.
Viernes cerrada

Infantil, Primaria,
Secundaria y Bachillerato

La
Teacher

School of English
Since 2004

¡¡¡EXPERIENCIA Y CALIDAD!!!

ENGLISH NATURAL and SOCIAL SCIENCE
for bilingual schools

Exámenes
de Cambridge
(FCE y CAE)

BUSINESS
ENGLISH

Clases especiales para adultos
principiantes enfocadas para viajar al extranjero

PROFESORAS
NATIVAS Y ESPAÑOLAS

Actividades
extracurricurares

(campamentos
bilinües,

cursos en el
extranjero)

CLASES PERSONALIZADAS
E INDIVIDUALES PARA ADULTOS

(BONOS)



La dieta cumple un papel primordial, la alimentación 
después de vacaciones es muy importante. Debemos 
aumentar la ingesta de los siguientes alimentos:

Frutas y verduras: Sobre todo cítricos. La piña es muy 
depurativa y un buen zumo 50% Naranja – 50% limón 
en ayunas, nos ayudará a eliminar toxinas provo-
cadas por los excesos, además aumenta nuestras 
defensas frente al último tramo del verano. Las judías 
verdes estabilizan los niveles de glucosa en nuestro 
organismo. Los purés de verdura y los batidos de 
hortalizas son ricos en antioxidantes y vitaminas.

Beber al menos 1,5 litros de agua diariamente.
Favorecer el drenaje: Infusiones de diente de león, 

alcachofa, bardana, cardo mariano o el té verde son 
buenos complementos en una dieta depurativa. Los 
caldos de verduras también son buenos drenadores.

Legumbres: Nos aportan vitalidad, combinadas con 
verdura son buenos depurativos.

El ejercicio moderado como caminar, nadar… Al 
menos media hora al día es primordial, además de 
depurar el organismo, nos ayuda a reducir los 
malditos kilitos que hemos cogido durante nuestros 
días de descanso.

Los tratamientos corporales estéticos también son 
nuestros aliados en estas fechas. Siguiendo un buen 
protocolo, bajo el asesoramiento profesional ade-
cuado, además de depurar, drenar, detoxinar y re-
ducir volumen, nos ayudarán en la adaptación a la 
rutina diaria, pues también es importante para bajar 
peso… “mantener el estrés a raya”.

Las toxinas acumuladas por los “abusos” vaca-
cionales y el estrés post-vacacional también traen 
consigo un problema muy preocupante, las 
manchas. Podemos observar que, a medida que el 
bronceado va despareciendo, éstas aparecen. 
Hay 5 tipos:

Léntigos solares: Son lesiones planas, circulares y de 
pequeño tamaño que aparecen en las zonas más 
expuestas al sol (cara, escote, manos y antebrazos).

Queratosis seborreica: Frecuentes en ancianos. Son 
de aspecto verrugoso y costroso, y adoptan una 
pigmentación marrón claro u oscuro.

Avitaminosis: (Manchas blancas) Causadas por 
déficit de vitaminas o micosis debido a la sudoración 

excesiva.
Hiperpigmentaciones fototóxicas: Manchas ma-

rrones que aparecen por uso de sustancias 
fotosensibilizantes, ya sean de uso tópico (deso-
dorantes o perfumes) o de uso oral (medicamentos).

Melasma o cloasma: Principalmente se asocia a los 
cambios hormonales en las mujeres, bien por un 
reciente embarazo o por el uso de anticonceptivos 
orales, suelen aparecer difusas en zonas del rostro 
como frente, labio superior y pómulos. Empeoran 
(oscurecen) tras la exposición solar.

Un diagnóstico preciso determina cuál es tu problema 
y qué solución se adecúa más. Contamos con 
numerosos tratamientos personalizados que en varias 
sesiones pueden ayudarte a acabar con este 
problema.

No olvides que la relajación es muy importante, 
procura coger estos días con tranquilidad, adáptate a 
la rutina poco a poco, porque recuerda que el estrés 
eleva el cortisol y éste es también responsable de 
muchos de estos problemas.

depuradepura
el organismoel organismo

DESPUÉS DE LAS VACACIONES
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María Rosa
 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

C/ Montesinos, 38  Aranjuez 
TEL.: 91 809 02 08 - FAX.: 91 891 20 99 www.infemaoffice.com

 pedidos@infemaoffice.com
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19 .90€

CARTUCHO

HP 301 NEGRO + HP 301 COLOR

PAQUETE 500 HOJAS A4 80 G.

MARCADOR

RÁPIDO - ECONÓMICO - FÁCIL

29 .90€

2 .99€



¿Qué es el Hallux Rigidus?
Hallux Rigidus es una deformidad en la 
articulación del dedo gordo. Causa dolor, 
rigidez y con el tiempo doblar el dedo se 
vuelve más y más difícil. El Hallux Rigidus es 
un padecimiento progresivo, la movilidad del 
pie disminuye con el paso del tiempo.

Los indicios y síntomas primarios incluyen:
• Dolor y rigidez del dedo gordo al caminar, 
mantenerse de pie, inclinarse, etc.
• Dificultad para realizar determinadas ac-
tividades (correr, agacharse).
• Hinchazón e inflamación alrededor de la 
articulación.

¿Qué causa el Hallux Rigidus?
Las causas comunes del Hallux Rigidus son 
disfunciones (biomecánicas) y anomalías 
estructurales del pie como la hipermovilidad 
del primer radio, que pueden llevar a la artrosis 
de la articulación del dedo gordo. A veces esta 
patología se encuentra en varios miembros de 
una misma familia, ya que han heredado un 
tipo de pie que es propenso a desarrollar este 
trastorno.

Diagnóstico del Hallux Rigidus
Cuanto antes pueda diagnosticarse este 
trastorno, más fácil será su tratamiento. Por 
eso, el mejor momento para consultar a un 
cirujano de pie y tobillo, es cuando note dolor 
o rigidez en su dedo gordo por primera vez, ya 
sea al caminar, cuando permanezca de pie, se 
incline o cuando se ponga en cuclillas.

Tratamiento
En los casos leves o leves moderados de 
Hallux Rigidus se recomienda el tratamiento 
conservador con terapia antiinflamatoria, 
plasma rico en plaquetas (PRP), soportes 
plantares.

En casos de mayor gravedad se recomienda 
la cirugía, bien con hemi-implantes, implantes
completos o artrodesis de la primera articula-
ción metatarso-falángica con unos resultados 
excelentes. Esta cirugía se realiza con anes-
tesia local (solo se duerme el pie) no necesita 
hospitalización y sale andando del quirófano 
con mínimas molestias postquirúrgicas.

Hallux Rigidus o dedo rígido

Deformidad rígida

Preoperatorio Implante completo
Toefit-Plus

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

Centro Clínico Quirúrgico Aranjuez

Implante completo de UltraSil



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

C/ Capitán, 147 (Junto Plaza de Toros)

T. 91 831 63 04

Restaurante Cafetería Patio& &

ABIERTO A
TODO EL PUBLICO

C/ Capitán, 147 (Junto Plaza de Toros)

T. 91 831 63 04

Restaurante Cafetería Patio& &

Celebración de todo tipo de eventos
Bodas, bautizos, comuniones, aniversarios, ...

Menú diario y Fin de semana

19,50€/pax
MINIMO 2 PERSONAS

PARRILLADA
ARGENTINA
PARRILLADA
ARGENTINA

DISFRUTA DEL
AUTENTICO 

SABOR 
DE LA CARNE

EN NUESTRA
TERRAZA DISFRUTA DEL

AUTENTICO 
SABOR 

DE LA CARNE

EN NUESTRA
TERRAZA

CHORIZO CRIOLLO 
MORCILLA
LONGANIZA
PANCETA

CHURRASCO ARGENTINO
ENTRAÑA

LOMO ANGUS
ENSALADA

PATATAS FRITAS
BOTELLA DE VINO

O JARRA DE CERVEZA
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arquitectura popular entre Guadalajara, 
Segovia y Madrid, que emplea como 
elemento constructivo principalmente 
la pizarra, pues es un material abun-
dante es estas zonas donde anti-
guamente, los medios de comu-
nicación eran muy precarios y no se 
disponía de otros materiales alter-
nativos.
 
Los pueblos con más Arquitectura Negra 
están en la zona noroeste de la 
provincia de Guadalajara. En esta zona 
hace mucho frío.

La pizarra le da a los pueblos un tono 
oscuro, ya que la utilizan para revestir las 
viviendas, y así estaban bien protegidas 
del frío.

Tamajón donde destaca la Ermita de 
Nuestra Señora de los Enebrales (siglo 
XVIII), la Ciudad Encantada, también 
podemos ver la antigua fábrica de 
vidrio, el Monasterio de los Franciscanos 
o el Ayuntamiento, entre otros. Un lugar 
ideal para disfrutar de la naturaleza.

Cerca se alla el pueblo de Retiendas, 
donde están los restos del Monasterio 
cisterciense de Bonaval, del siglo XII, 
tienes que dejar el coche como a 1 km 
apro-ximadamente e ir caminando, es 
un camino forestal fácil de hacer. 

Campillejo, El Espinar, Roblelacasa y 
Robleluengo, grandes conjuntos de 
Arquitectura Negra. Son pueblos 
pequeños, muy bien conservados, en 
los que este tipo de arquitectura es 
absolutamente predominante, prácti-
camente todas las construcciones 
están cubiertas de pizarra negra. 
Robleluengo, esta rodeado de espec-
taculares parajes naturales, podrás 
admirar un magnífico bosque de robles 
centenarios, con el río Jaramilla al fondo 
del valle como marco de excepcional 
belleza.

Majaelrayo, este pueblo ya es más 
grande. Rodeado de parajes singulares 

y de extraordinaria belleza, destaca en 
su término el enclave natural más 
emblemático de toda la comarca, 
como es el Pico Ocejón, una de las 
cumbres míticas de la Sierra de Ayllón 
junto al Pico del Lobo, la cima emble-
mática de los pueblos de la Arquitectura 
Negra. Con sus 2.049m de altura es 
visible en buena parte de la provincia de 
Guadalajara.

Almiruete de una vegetación exu-
berante y surcado por múltiples arroyos 
que convierten al lugar en uno de los 
más pintorescos. No te vayas sin ver su 
museo de Botargas y Mascaritas, que 
guarda máscaras y atuendos tradi-
cionales y explica al visitante los oríge-
nes de sus afamados y ancestrales 
Carnavales que se remontan al siglo XI.

Palancares, la Iglesia Parroquial de la 
Inmaculada, esta construida con mam-
postería de piedra y espadaña revestida 
en su totalidad de pizarra, guarda en su 
interior una singular pila bautismal 
románica.

Valverde de los Arroyos uno de los pue-
blos más emblemáticos de la Arquitec-
tura Negra, con la peculiaridad de que 
sus construcciones tienen un llamativo y 
peculiar tinte dorado.

Cogolludo, aquí no vemos Arquitectura 
Negra, pero esta por la zona y es muy 
bonito. Esta ubicado en un pequeño 
cerro desde el que se contemplan 
bellas panorámicas de las terrazas de la 
Vega del Henares, al llegar a Cogolludo 
salta a primera vista la extraordinaria 
belleza y elegancia de su Palacio Ducal, 
renacentista, del siglo XV. El Palacio de 
los Duques de Medinaceli es el primer 
gran edificio civil del Renacimiento 
español. Su coqueta y singular Plaza 
Mayor, del siglo XV, viene a completar 
este catálogo monumental de enorme 
atractivo. También está la Iglesia 
Parroquial de Santa María, edificio de la 
primera mitad del siglo XVI, que se 
levanta en la parte más elevada de la 
villa, al pie del castillo.



TÚ
LO ESTAS VIENDO

LOS DEMÁS TAMBIÉN

ESTE PODRÍA SER TU ANUNCIO

Saludhable 
calle Capitán, 95 / aranjuez
T. 91 084 13 92 | 629 51 70 60

RYCRYC
REGALOS Y COMPLEMENTOS

RYC

FELIZ DIA PAPA

Calle Stuart, 26 - Aranjuez

Ven
a por los regalos

más originales para papá

Ven
a por los regalos

más originales para papá

C/ Doctor Fleming, 6 - Aranjuez

Fisioterapia y Terapia manual 

Mónica López
FISIOTERAPIA
Mónica López
FISIOTERAPIA

Dolores de cabeza y espalda
Traumas 

Cólicos del lactante

Atención Temprana

Corrección postural

Rehabilitación en neurología 

Afecciones respiratorias

Disfunciones digestivas
Incontinencia urinaria y dolor pélvico

Fisioterapia deportiva
Gerontología

Teléfono información y citas:649 67 54 61

PÍDANOS INFORMACIÓN SOBRE

TRATAMIENTOS - DESCUENTOS - BONOS 

 Junto Parque de Pavia

100
TARJETAS DE VISITA

10€
*I.V.A. no incluido. 
La empresa se reserva el derecho de modificar los precios en cualquier momento.
 

*

*
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€

*

PUBLICIDADhapyPUBLICIDADhapy
Tel. 91 084 13 92
info@hapypublicidad.com

C/ CAPITAN, 95 - Aranjuez
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100

500

5000

TARJETAS
DE PRESENTACIÓN

TARJETAS
DE PRESENTACIÓN

TARJETAS
DE PRESENTACIÓN

10€

30€

90€

20000
FLYER A6

IM
PRESIO

N 2 CARAS170€
100

CARPETAS
PERSONALIZADAS

CON SOLAPA

140€

500
SOBRES IMPRESOS

85€
*

*

*

*

*

*

C/ Capitán, 95  ·  Aranjuez  ·  Tel. 91 084 13 92
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• • • • • • •Tarjetas  Flyer  Dípticos  Revistas  Sobres  Invitaciones  Camisetas
• • • • • • • Capetas  Cartelería  Sellos  Lonas  Imanes  Talonarios  Merchandising

y mucho más... consúltenos cantidad y precio

PROFESIONALIDAD

CREATIVIDAD

info@hapypublicidad.com

IM
PRESIO

N 1 CARA

IM
PRESIO

N 1 CARA

IM
PRESIO

N 2 CARAS

IM
PRESIO

N 1 CARA

IM
PRESIO

N 1 CARA



TÚ
LO ESTAS VIENDO

LOS DEMÁS TAMBIÉN

ESTE PODRÍA SER TU ANUNCIO

Saludhable 
calle Capitán, 95 / aranjuez
T. 91 084 13 92 | 629 51 70 60

RYCRYC
REGALOS Y COMPLEMENTOS

RYC

FELIZ DIA PAPA

Calle Stuart, 26 - Aranjuez

Ven
a por los regalos

más originales para papá

Ven
a por los regalos

más originales para papá

C/ Doctor Fleming, 6 - Aranjuez

Fisioterapia y Terapia manual 

Mónica López
FISIOTERAPIA
Mónica López
FISIOTERAPIA

Dolores de cabeza y espalda
Traumas 

Cólicos del lactante

Atención Temprana

Corrección postural

Rehabilitación en neurología 

Afecciones respiratorias

Disfunciones digestivas
Incontinencia urinaria y dolor pélvico

Fisioterapia deportiva
Gerontología

Teléfono información y citas:649 67 54 61

PÍDANOS INFORMACIÓN SOBRE

TRATAMIENTOS - DESCUENTOS - BONOS 

 Junto Parque de Pavia

100
TARJETAS DE VISITA

10€
*I.V.A. no incluido. 
La empresa se reserva el derecho de modificar los precios en cualquier momento.
 

*

*

75
€

*

PUBLICIDADhapyPUBLICIDADhapy
Tel. 91 084 13 92
info@hapypublicidad.com

C/ CAPITAN, 95 - Aranjuez
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PREPARACIÓN:PREPARACIÓN:

Miguel jiméenezMiguel jiméenez

"Chef del Restaurante
El Palacio de Medinaceli”

Albóndigas de ternera
           con trufa

Albóndigas de ternera
           con trufa

receta de autorreceta de autor

Ingredientes:

SUGERENCIA

del CHEF

• ½ Kg. Falda de añojo picada • 1 Tomate pequeño
• ¼ Cebolla • 2 g. Trufa rayada • 2 Dientes de ajo 
• Sal • Perejil • Huevo • 1 vaso de vino blanco
• Pan rayado • Azafrán en hebra
• Aceite de oliva virgen extra

1.-Ponemos en un bol la carne picada, añadimos las especies, los ajos, la cebolla y el 
perejil todo picado, la trufa, sal,  pan rayado y un chorrito de vino (reservamos el resto). 
Amasamos hasta obtener una masa homogénea, dejar reposar 30 min.

2.- Empezamos a formar bolas con las palmas de las manos y las pasamos por harina. 
Reservar.

3.- En una olla ponemos el aceite y freímos las albóndigas. Sácalas y reserva. Picamos 
un  diente de ajo y poco de cebolla y el tomate, lo echamos al aceite. Saltear 3 min. y 
añade las albóndigas el vino reservado, el azafrán y agua caliente hasta cubrir las 
albóndigas.

4.- Lo ponemos a fuego fuerte y cuando rompa a cocer lo bajamos a fuego medio en 
total unos 45 min. Sacamos las albóndigas y trituramos el resto para obtener la salsa.

 ¡¡Qué aproveche!!

Puedes usar 

carne de cerdo

y si te gusta

un toque picante

añade

pimienta

a la carne

picada.

para su negocio, para su hogar,

para su tranquilidad

SISTEMAS DE 

Y VIDEOVIGILANCIA

Tel. 91 873 66 05 - 677 93 69 88 - 630 16 89 72
CONSULTENOS SIN COMPROMISO

D.G.P. 4229

ESPECIALISTAS EN
 VIDEOVIGILANCIA PARA COMUNIDADES

para su negocio, para su hogar,

para su tranquilidad

ALARMAALARMA



Degusta entre muros de historia nuestras elaboradas 

 Tapas de Autor 

C/Gobernador, 62 y C/Rey, 44 - ARANJUEZ
 Tel. Reservas  910.135.294 - 638.436.871 www.restaurantepalaciodemedinaceli.com

El Palacio
de

Medinaceli 

Restaurante Asador

Todo tipo de
celebraciones y eventos

“bodas, comuniones,...”

Asados Cordero y Cochinillo

Espetos Malagueños

en Horno de Leña  

Primer plato + Plato principal
+ Bebida + Postre o Café

Menú Diario 
De Lunes a Viernes

no festivos11€

Gran Terraza PrivadaMenú
Degustación
Fin de semana

3 entrantes
+ Plato principal

+ Bebida
+ Postre o Café



Día MUNDIAL
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la Felicidad

20 de Marzo

y de 

z zz
Día

Europeo

de las

11 de 
MARZO11 de 
MARZO

marzo8 

   e marzo d         7   2            

y la viagra
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ABRIL

Día nacional de la

Fibrosis Quística

DISEÑO GRAFICODISEÑO GRAFICO

Día Internacional

del

AMP Psicólogos

Alicia Martín Pérez

 www.psicologosaranjuez.com

La OMS define el estrés como “el conjunto 
de reacciones fisiológicas que prepara al 
organismo para la acción”. Desde este 
punto de vista, el estrés simplemente es la 
respuesta de un organismo frente a un 
cambio en el mundo exterior que le rodea. 
Ampliando algo más este concepto podría-
mos añadir el conjunto de respuestas 
cognitivas (pensamientos), emocionales y 
conductuales que se ponen en funciona-
miento ante los eventos de la vida.

Conviene señalar, que si bien en el lenguaje 
coloquial tiene una connotación negativa, el 
estrés, en realidad es una respuesta 
adaptativa, sana, que nos permite resolver 
nuestro día a día. Es el término distrés el 
que se emplea cuando supone un deterioro 
o genera problemas.

Una cuestión crucial que se plantea en el 
ámbito científico es ¿por qué si todos 
estamos sometidos a estresores no todas 
las personas desarrollan trastornos psi-
cológicos?, ¿Por qué hay personas que 
resuelven de manera adecuada las circuns-
tancias más doloras y penosas, mientras 
que otros se ven desbordados por pe-
queños inconvenientes?.

Las respuestas han ido orientadas a valorar 
las siguientes causas:

● La situación o experiencia vivida: las 
cargas excesivas a lo largo de la historia 
personal pueden aumentar la probabilidad 
de generar determinados trastornos.
● La respuesta del sujeto: la manera de 
afrontar las experiencias vitales, tanto 
positivas como negativas, son clave para 
generar fortalezas o debilidades.
● Las características de personalidad: 
factores individuales estables que propician 
determinado tipo de respuestas repetidas, 
que de ser inadecuadas generan estilos 
desadaptativos.

Los trastornos más comúnmente asociados 
con el estrés se pueden categorizar en tres 
bloques y pueden darse por separado o de 
manera combinada:
▪ Psicosomáticos: palpitaciones, dolores de 
cabeza, trastornos digestivos, problemas 

de sueño, alergias, alteraciones mens-
truales, dificultades de concentración…
▪ Conductuales: aislamiento social, con-
ductas impulsivas o agresivas, irritabilidad, 
incremento del consumo de sustancias 
adictivas, bajo rendimiento en el trabajo,…
▪ Emocionales: impaciencia, ansiedad, 
sentimientos de soledad, sensación de 
impotencia, estado depresivo,…

Distintos estudios han identificado una serie 
de características personales, que se 
pueden aprender y por tanto desarrollar, 
como las claves para aumentar nuestras 
fortalezas frente al estrés:

► Optimismo: creer que uno obtendrá 
buenos resultados en la vida, anticipando 
consecuencias positivas.
► Vitalidad: experiencia subjetiva de 
energía.
► Entusiasmo: motivación y compromiso 
en el afrontamiento de las tareas cotidianas.
► Perdón: capacidad de sobreponerse al 
daño ocasionado por otros.
► Gratitud: capacidad de reconocer y 
apreciar los aspectos positivos de la vida, 
de recibirlos como un regalo.
► Autoestima: valoración adecuada de uno 
mismo, reconociendo las virtudes propias y 
los defectos, para modificar aquellos que 
verdaderamente generen problemas y 
aceptar aquellos que no podamos cambiar 
o sean irrelevantes.
► Reinterpretación positiva de las situa-
ciones: capacidad de pensar las cosas con 
detenimiento, sin centrarse exclusivamente 
en lo negativo para generar planes de 
acción adecuados.

Si te encuentras entre aquellos que han 
desarrollado estas características persona-
les puedes sentirte afortunado, de alguna 
manera estás “vacunado” contra el estrés.

Si no es así, éste es un buen momento para 
comenzar a potenciarlas, puedes hacerlo 
por ti mismo, pero si no sabes cómo, no 
dudes en consultar con un psicólogo que te 
oriente.



el secreto      esta en la masa

¡PÍDELA YA 
EN NUESTRA APP!

C/ Rey, 62   91 892 57 42
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¡Ven a Telepizza Aranjuez!¡Ven a Telepizza Aranjuez!
Todas las medianas a:Todas las medianas a:

77€€

Gema Galiano
T. 695 152 254

ggaliano@sanitas.es

SEGUROS DE DECESOS

OFERTAS 

A DOMICILIO

TRES
MEDIANAS

8€
CADA 

MEDIANA

MENUS
INDIVIDUALES

7€
PRINCIPAL

+COMPLEMENTO
+REFRESCO

’95

l apricho
SIGLO XXI

Tienda GourmetPasteler a Fina`

Calle Rey, 34 Aranjuez 
 Tel. 691 26 43 90



El miedo es una emoción 
primaria, es decir, nos conecta 
directamente con el peligro y la 
amenaza hacia nuestra inte-
gridad. Ante dicha experiencia 
buscamos la supervivencia, y 
para ello el miedo nos conecta 
con dos vías de solución: la 
lucha o la huida. Dependiendo 
del momento vital en el que 
estemos y de nuestras nece-
sidades concretas se activarán 
unos miedos u otros: “por 
ejemplo, cuando tenemos tres 
años y se produce la retirada del 
pañal hay niños que pueden 
tener miedo al inodoro, ese 
grande agujero donde sienten 
que pueden colarse y desa-
parecer...y que hace mucho 
ruido de repente. Con 30 años 
podemos tener miedo ante la 
pérdida de un familiar, de una 
pareja o un conflicto laboral que 
nos puede suponer un des-
pido...”

Las situaciones a las que 
podemos tenerle miedo pueden 
ser reales o imaginarias, las 
cuales activarán unos síntomas 
(palpitaciones, sudoración, hi-
perventilación, tensión mus-
cular...) y dependiendo de cómo 
sea nuestro afrontamiento así 
podremos crecer e incorporar 
r e c u r s o s  a  t r a v é s  d e  s u 
resolución.

Los atentados de Cataluña son 
un ejemplo de situación im-
pactante que puede activar 
dicha emoción ante la posi-
bilidad de amenaza física. Es 
una muestra de vivencia límite 
que ataca directamente a nues-
tra vulnerabilidad y seguridad, y 
como lo enfrentemos dependerá 
del aprendizaje experiencial que 
hagamos. La recuperación del 
estrés post-traumático de los 
supervivientes de los atentados 
dependerá de entre otras 
muchas cosas la lectura y 
atribución que hagan de lo 
ocurrido. No es lo mismo pensar 
que “no estamos a salvo en 
ninguna parte, que puede pasar 
algo horrible en cualquier mo-
mento, que el mundo es malo...” 
que “lo vivido es una huella en su 
biografía y una oportunidad para 
retomar ese sueño de cómo 
querrían que fuera su vida, 
priorizar lo importante, continuar 
pese al miedo”... Es una si-
tuación desoladora y sin duda 
cualquier persona minimamente 
empática y sensible se habrá 
sentido conmovida y abrumada 
por su impacto en las víctimas y 
sus familias, no obstante, no 
podemos quedarnos ahí.

Siempre va a haber elementos 
que se escapen a nuestro 
control, pero si nuestro rumbo 
vital lo recoge el miedo y lo 
externo a nosotros estamos 
perdidos. Por supuesto que este 
tipo de situaciones nos mues-
tran la vulnerabilidad de la vida y 
su fragilidad, pero con más 
razón todavía podemos elegir 
vivirla al máximo disfrutando de 
cada detalle, permitiéndonos 
avanzar, creer en nosotros 
mismos, madurar, superarnos.

Podemos a veces encontrarnos 
con que por mucho que lo 
intentamos el miedo supera 

nuestros recursos internos. Es 
entonces cuando nos sentimos 
inundados y limitados para po-
der alcanzar nuestros objetivos 
y poner en práctica nuestras 
habilidades. Es entonces cuan-
do hay que pedir ayuda para 
aprender a gestionar dicha 
emoción de manera diferente y 
hacérmelo más fácil.

Algunos ejemplos sobre su 
impacto sobre la persona a largo 
plazo si no se pone remedio son:
·Debilita la autoestima y el 
concepto de uno mismo. Te hace 
sentir más pequeño e inseguro.
·Condiciona los objetivos de 
vida y la relación con otras per-
sonas (desconfianza y suspi-
cacia).
·Puede generar violencia como 
vía de regulación de la segu-
ridad y supervivencia.
·Bloquea la capacidad para 
progresar como individuos.
· G e n e r a  i n d e f e n s i ó n , 
vergüenza, culpa, tensión, an-
gustia, e incluso timidez.
·Dificulta la creatividad.
·Afecta a nuestra salud física (a 
nivel de sistema inmunológico).
·Genera alto sufrimiento y baja 
calidad de vida.
·Problemas de concentración, 
atención y memoria.

No estás sol@, si sientes que 
estás bloquead@ por dicha 
emoción y no sabes cómo salir 
del bloqueo da el paso de pedir 
ayuda. Tenemos que normalizar 
los miedos sin caer en no buscar 
soluciones cuando observamos 
que nos paralizan o limitan para 
tener una vida de calidad. 
¡Afróntalo!

Mar Boada
Alba Atienza

Rafael Enriquez
Centro AtienzaBoada Psicología

Siento miedo: crecimiento o parálisis



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

De  Lunes  a  Viernes  09:00h. a 21:00h.  Sábados  de  09:00h. a  14:00h.De  Lunes  a  Viernes  09:00h. a 21:00h.  Sábados  de  09:00h. a  14:00h.De  Lunes  a  Viernes  09:00h. a 21:00h.  Sábados  de  09:00h. a  14:00h.

C/ Gobernador, 53C/ Gobernador, 53C/ Gobernador, 53

Tel: 634 783 847 - 91 826 70 67Tel: 634 783 847 - 91 826 70 67Tel: 634 783 847 - 91 826 70 67 -20% * 
Dto.-20% * 
Dto.-20% * 
Dto.-20% * 
Dto.-20% * 
Dto.-20% * 
Dto.

Desempleados  - Jubilados 
 Estudiantes - Personas con discapacidad

(presentando el carnet acreditativo*) 

Desempleados  - Jubilados 
 Estudiantes - Personas con discapacidad

(presentando el carnet acreditativo*) 

Desempleados  - Jubilados 
 Estudiantes - Personas con discapacidad

(presentando el carnet acreditativo*) 

Depilación Cera• Depilación Láser Diodo• Tratamientos Faciales

AnubismedMesoterapia facial - corporal  - capilar Tratamiento  despigmentantes - hidratante - antienvejecimiento - reductorAnubismed facial - corporal  - capilar  despigmentantes - hidratante - antienvejecimiento - reductorMesoterapia Tratamiento  

J i m é n e z 

Salón de

 Belleza

Anticelulíticos   Reafirmantes  y  Reductores

Cavitación Presoterapia Radiofrecuencia

Tratamiento para   Piernas  Cansadas

Tratamientos Especiales  para  Novias y  Madrinas

TRATAMIENTOS 

Descuentos especiales en Depilación Láser



Directorio Profesional

Tel. 91 084 13 92
info@saludhable.net

info@saludhable.net

SUBCRIPCIÓN ANUAL
DIRECTORIO PROFESIONAL

100€ +IVA

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
Sara Olavarrieta B. Cdo. M-22072.
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  
contacto@transportesymudanzasmiguelangel.com

S YTE  MRO UP DS AN NA ZR AT S

1 Gobernador, 79 
2 Stuart, 78
3 Gobernador, 87
4 San Antonio, 86
5 Almíbar, 128
6 Real, 25
7 Foso, 82
8 Abastos, 188
9 Moreras, 111
10 Aves, 13
11 Avd. Plaza de Toros, 36
12 Foso, 24
13 Avd. de Loyola, 9
14 Paseo del Deleite s/n
15 Abastos, 94
16  Ctra. de Andalucía, 89

Prohibida la reproducción total o parcial de esta publicación sin el permiso expreso de la dirección de la misma. 
Dirección y maquetación: Francisco Mora. Imprime: Gráficas Berlín. Depósito Legal: M-24430-2013. Contacto: info@saludhable.net / Tel. 910841392

www.www.www. .net.net.netSaludhable
Lee                        donde estésLee                        donde estésLee                        donde estésSaludhableLee                        donde estésLee                        donde estésLee                        donde estésSaludhable

Farmacias de Guardia Septiembre
1 Almíbar, 128 

2 Avd. de Loyola, 9

3  Ctra. de Andalucía, 89

4 Abastos, 188

5 Gobernador, 79

6 Moreras, 111

7 Avd. de Loyola, 9

8  Ctra. de Andalucía, 89

9 Abastos, 94

10 San Antonio, 86

11 Gobernador, 79

12 Abastos, 94

13 San Antonio, 86

14 Almíbar, 128

15 Real, 25

16 Gobernador, 87

17 Almíbar, 128

18 Real, 25

19 Moreras, 111

20 Avd. Plaza de Toros, 36

21 Foso, 24

22 Avd. de Loyola, 9

23 San Antonio, 86

24 Abastos, 188

25 Paseo del Deleite s/n

26 Abastos, 94

27  Ctra. de Andalucía, 89

28 Gobernador, 79

29 Stuart, 78

30 Almíbar, 128



GLORIETA DEL TAMARINDO, Nº2B
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RESERVA TU PLAZA

A PARTIR DE 3 AÑOS 

APOYO ESCOLAR
CHINO INGLES

Las dos lenguas 
más habladas en el mundo 
en la actualidad



Mueve el coco

CÓMO HACERLO:

NECESITAS:

Monedero Mike Wazowski 

                         Lo primero hay que hacer un corte en la pelota en forma de 

semicírculo unos 2 cm, usando un cutter (este paso deberá hacerlo un adulto). Ya 

tenemos lista la sonrisa de Mike. Ahora hay que hacer el ojo y necesitamos un círculo 

blanco de 4cm de diámetro, otro azul o verde de 2cm de diámetro y un círculo negro de 

1cm de diámetro. La hilera de dientes tiene 10cm de largo y 1cm de ancho. Cortar la 

mitad inferior en una fila de triángulos. Para los cuernos necesitaremos otro círculo 

blanco de 4cm de diámetro que cortaremos por la mitad.

Ahora pega los dientes por dentro del corte, arriba y abajo. Pega encima del círculo 

blanco, el de color  y por último el negro, ahora pégalo por encima de la boca. Nos quedan 

los cuernos, para eso tenemos que enroscar los semicírculos sobre si mismos para formar 

un cono, pégalos  para que no se desarmen y ponlos a los lados de los ojos. ¡Listo!

Puedes

encontrar las

13 caras

???

Pelota de tenis  Cutter  Tijeras  Pegamento• • • Fieltro  • •

Receta

12  y 13

1 pag excursión
R.J. Palacio

Literatura juvenil

Su cara lo hace distinto y él sólo quiere ser uno más. Camina 

siempre mirando al suelo, la cabeza agachada y el fleco tratando 

en vano de esconder su rostro, pero este año todo va a cambiar, 

porque va a ir, por primera vez, a la escuela. Allí aprenderá la 

lección más importante de su vida, la que no se enseña en las 

aulas ni en los libros de texto: crecer en la adversidad, aceptarse 

tal como es, sonreír a los días grises y saber que, al final, siempre 

encontrará una mano amiga.

La lección de August



*Oferta aplicable solo a la persona que cumple años. Imprescindible traer DNI

C.C. El Deleite. Paseo del Deleite S/N. Local 4. ARANJUEZ
Tel. 910 58 58 28  /  689 498 671

30% dto.
CELEBRAMOS 
TU CUMPLEAÑOS

C P
Chic’s Peluqueros
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