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Esta aplicacion es un clasico asi que no
puede faltar en tu «smartphone». Con tu
fotoylade varios amigos y familiares (hasta
cinco), podras crear tu particular espec-
taculo navideno. Tu eliges el tema en
ElfYourselfy... ja bailar!

Ademas, puedes entrar diariamente a la
app porque se aiaden bailes conti-
nuamente.

.

iCientos de estilos de pelo, maquillaje, ropa
y accesorios para elegir!

Vamos ajugar ala Peluqueria de Navidad.
Una divertida aplicacion en la que los
clientes se pondran en nuestras manos para
cambiar su look, por lo que tendremos la
tarea de ponerlos guapos cambiando su
corte de pelo o sumagquillaje.

Para ser un barbero y diseiar diversos pei-
nados para su cliente. jComparte tu perso-
naje con amigos y familiares!

MOBILE CENTER ARANJUEZ
( C/SAN ANTONIO, 94 - ARANJUEZ

TEL. 622 195 793 - 91 279 02 63

LIBERAMOS

mobilecenteraranjuez@hotmail.es
COMPRA-VENTA DE MOVILES ’n':. %= MOVILES

NUEVOS Y DE 2° MANO “2xT NUEVOS LIBRES
Y REPARAMOS Accesorios | Cargadores | Baterias | Cascos | Altavoces L CON 2 ANOS DE

=
A Tarjetas de Memoria Pendrives | Cables de Datos kb -
J TODOS Los MOVILES HDMI | Teclados | Ratones | Webcams y mucho mas...

iPhone 129¢

CONSULTAR PRECIOS EN TIENDA
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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
_— 20 i

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




1é Oolong Gran Sabor - Mejores Beneficios
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No es tan conocido, pero Gltimamente va
ganando notoriedad debido a su
maravilloso sabor, su aroma y sus
beneficios para adelgazar. Este té podria
ser el té mds saludable y poderoso para
nuestro organismo. Ademas de ayudarte
abajarde peso, también puede beneficiar
a los drganos de tu cuerpo y mejora tu
estado mental y emocional con una sola
tazaal dfa.

Actlia como un antioxidante, ayudandoa

tu cuerpo a eliminar los radicales libres
(los radicales libres estan vinculados con
problemas como enfermedades
cardiacas, diabetes, artritis reumatoide y
hasta ciertostipos de cancer).

Ayuda a igualar la tonalidad de la piel,

previene las alergias, los salpullidos y el
enrojecimiento y hasta puede mejorar
condiciones comoel eccema.

Acelera la pérdida de peso al mejorar tu
metabolismo. También hace que tu
cuerpo utilice la grasa acumulada como
fuente de energfa(quemasatin més grasa
ymasrapidamente).

Ayudar a prevenir la osteoporosis,
fracturas,...y fortalece los dientes.

Si sufres de diabetes, este té ayuda a
regula el nivel de azticar e insulina en la
sangre, ayuddndote a mantenerlos bajo
control.

Alivia el estrés. Las hojas de este té

liberan un aminodcido que te ayuda a
controlar la respuesta de estrés en el
cerebro, manteniéndote calmado y
sereno, sin importar lo que sucede a tu
alrededor.

Mejora la digestidn, pues es un excelente
digestivo que alcaliniza los intestinos para
reducirlainflamacién, el reflujoy hasta las
Ulceras.Al beberse caliente también alivia
ymejoralosdolores de estémago.

Fortalece el sistema inmune, si eres de
los que enfermas con frecuencia, este té
puede ayudar a evitar las bacterias y virus
y ademds aumenta la capacidad de tu
sistemainmune de combatirinfeccionesy
enfermedades. Esto es especialmente
importante durante laépocade gripes.

PROTECCION

[,

SEGURIDAD PROFESIONAL
D.G.P. 4229

SISTEMAS DE

RALARMA

Y VIDEOVIGILANCIA
para su hogar, para su negocio,

ESPECIALISTAS EN
VIDEOQVIGILANCIA

& creaturas

Juguetes educativos - Cuentos ilustrados - Talleres

YA PUEDES RESERVAR TUS JUGUETES

PARA ESTA NAVIDAD
NO TE QUEDES SIN ELLOS

CALLE ALMIBAR, 2 - ARANJUEZ - 636 74 0423

PARA COMUNIDRADES

CONSULTENOS SIN COMPROMISO
Tel. 91 873 66 05

677 93 69 88 - 630 16 89 72

Tienda online

www.tuscreaturas.com




Pedidos online: www.puntodete.com

Tu Uenda de té en Aran] uez_,
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C/ Capitan 112 Especialistas en té
H El t& es una de las plantas de la medicina tradicional China. Se consume desde
Aranjuez hace 5.ooo afios por sus efectos beneficiosos para el cuerpo v la mente. Es una
TE'.: 9.1 892 95 33 potente fuente de anticxidante, vitaminas y minerales. Ayuda a adelgazar,

regular el colesterol, favorace |as digestiones dificiles, es beneficioso para la piel,
el cabello, los dientes... Cuidate mientras disfrutas de uno de los placeres mas
antiguos del mundo.

W 5 ;Qué TE ofrecemos?
3

Tés de origen {China, Japdn, Sry Lanka, india,..)
Tes de Gama Premivm, Edicicnes Limitadas...
Las mezclzs de mas éxito del momento

Rocibos & infusiones sin teina
Una amplia gama de Tés para la salud
Tedes los complementas y accesorios

<
Alimentacion 9‘ MIERCOLESy

SERVICIO GRATl‘JJIlTJOg ?Jee F:fi:r;sos a domicilio M/l 2€
celli _SERVICIO MINIMO 9¢€

Complemen_’ros | Ay ""“P‘[‘“ |Gt
y mucha experiencia de|alta calidad

VEN A CONOCERNOS C/ san José, 3 - Aranjuez

yoamo melomerecotodo

Horario
Mananas de10:00 a,14:00h.
Tardes de16:00/a'20:30h.
Sdbados 10:00'a16:00h.




Ponche de huevo

Este ponche tipico de Navidad esta sencillamente
riquisimo. Tiene un sabor muy suave y dulce, que
recuerda un poco al Baileys. Es una receta clasica,
aunque existen algunas variantes, con mas o menos
alcohol.

Ingredientes:

- 2 tazas de leche - 2/3 de taza de azUcar - 1/2 vaina de
vainilla con sus semillas - 6 yemas - 1/3 de copa de whisky
(opcional) - 1/2 taza de nata paramontar - Nuez moscada

Calentamos la leche en un cazo a fuego medio junto con
el azlcar, las semillas de vainilla y su vaina, durante un
par de minutos hasta que el azlcar se disuelva. En un bol
aparte batimos las yemas de huevo. Luego, sin dejar de
batir, afiadimos poco a poco la leche caliente. Una vez
incorporada, vertemos toda la mezcla de nuevo en el
cazoy la calentamos a fuego medio-bajo durante media
hora sin dejar que hierva. Después pasamos la mezcla a
un bol y le afladimos el whisky y la nata. Lo mezclamos
bien y dejamos que se enfrie completamente, antes de
cubrirlo con un pldstico y refrigerarlo. Para servirlo,
espolvoreamos con un poco de nuez moscada. Esta es

PONCHE NAVIDENCDrigen y tradicisn

Segun algunos historiadores, los origenes de este tipo de bebida se
remontan a los antiguos pueblos persas que consumian una bebida muy
parecida llamada “panch” preparada con agua, limén, hierbas, azucar y
ron. Esta costumbre paso al viejo continente donde a través de varios
cambios en su preparacién cambio al nombre en inglés “punch” de donde
entonces surge en Espafiala palabra “ponche”.

Es llevado por los espafioles a América, en la zona de latinoamérica es
donde mas arraiga esta tradicion, ya que en Espafia ya casi esta perdida.

una bebida que se toma habitualmente fria, aunque
también puede tomarse caliente. Se puede hacer la
variante sin alcohol eliminando el whisky o, si prefe-
rimos, sustituirlo por otros licores como ron o brandy.

Ponche Caliente frutal

Facil de preparar y especialmente delicioso durante las
fiestas navidefias.

Ingredientes:

-500gr. de Azlcar -500 ml. de Agua -6 rodajasdelimodn
-2 cucharadasde miel -11.devinotinto

(Puedes agregar las frutas que mas te gusten y poner un
pocoderonobrandy).

Calentamos le agua en un cazo a fuego medio junto con
el azlcar, lo disolvemos bien. Agrega la canela (opcio-
nal), y cuando rompa a hervir debe retirarse. Agrega las
rodajas de limén, retirar del fuego y dejar reposar 1 hora.
Luego incorpora el vino y calienta nuevamente hasta
llegar al punto de ebullicion. Si se desea menos fuerte se
agrega 500 ml. mas de agua. Retirar el fuego, dejar
entibiar un poco, sirve en cada vaso con una cucharadita
de miel.

V&R R -5

ninturas

AVDA. PLAZA TOROS, 30 Aranjuez

Tel. 91892 15 5

Las mejores marcas @ Rl mejores precios

Bote 750 ml 9€
Bote 375 mI 6€

25 COLORES
A ELEGIR

Decaracion



Ba rbacoa La mezcla perfecta de 5 quesos cubierta de una fina masa con nuestra auténtica

2 salsa barbacoa, carne de vacuno, bacon, tiras de pollo marinado y sabroso pulled pork.
MEAT/GRILL

INDIVIDUALES
MEDIANAS

; 1 y \ 95
CADA UNA /i o5 @ik -~ 3 iNcipAL

+COMPLEMENTO
CADA

LOCAL Y RECOGER MEDIANA

jPIDELA YA
EN NUESTRA APP!

|| O Ropsiore | 'zza

C/ Rey, 62 91 892 57 42 eI secreto esta en la masa

Vélida en tiendas adheridas. Mediana (fina o clasica) hasta 5 ingrediente. Por 2€ mas Telepizza Gourmet, para Telepizza a tu gusto con mas de 5
ingredientes, consultar suplemento de precio. No acumulable a otras ofertas. I.V.A. inciuido. Consultar mformac:on alimentaria en tienda y en www.telepizza.es

InfemaOffice |CALI[ZXe3

C/ Montesinos, 38 Aranjuez un paso por delante

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

UCHOS N
COMPATIBLES|



¢Ya tienes escrita la carta a los Reyes Magos? ¢Aln no? Si todavia te cuesta decidirte,
tenemos para ti las mejores ideas para pedir de regalo estas Navidades. Y quien dice pedir
de regalo, dice también ideas para regalar iSal de dudas!

La Navidad es una época muy estresante, vamos de un lado para otro en busca del regalo
perfecto, damos vueltas y vueltas, y al final regresamos a casa sin nada de lo que ibamos
buscando, y finalmente, como consecuencia de ir dando palos de ciego, cansados, a Ultima
hora vamos a cualquier sitio y acabamos comprando lo primero que vemos y rezamos
todas las plegarias conocidas para que ese regalo sea el perfecto y le guste a esa persona
especial. Pues bien, ¢Por qué no salimos un poco de esta rutina de todos los afios?

A todos, tanto hombres como mujeres, nos gusta que nos mimen, que nos hagan sentir
bien, tanto por fuera como por dentro. —

TRATAMIENTOS FACIALES C
No sélo aportan un cuidado inten- "
sivo a su rostro, cuello y escote, sino 2
que proporcionan una sensacion -
general de bienestar. Antes de *
empezar cualquier tratamiento,

analizamos exhaustivamente su piel

para ofrecerle los cuidados y pro-
ductos mas adecuados.

TRATAMIENTOS CORPORALES

Nos preocupamos por todo aquello que tiene que ver con tu bienestar, entendemos la
belleza como un estado de equilibrio entre cuerpo, mente y espiritu. Por eso, todos
nuestros tratamientos corporales se adaptan a tus necesidades segun estado vital y época

del afio. Reladjate y déjate llevar...
* ’

KIT ESPECIALES NAVIDAD
Envuélvete de belleza con los cofres
creados especialmente para Na-
vidad con cremas y serum de trata-
mientos globales, antiedad, rege-

- neradores, etc. Segun lo que se
| adapte a tus necesidades. E!‘.

Si aun con estas ideas, todavia no te decides, no dudes en venir a consultarnos, en Maria
Rosa Ergoestética estamos a tu disposicidén para a asesorarte y solucionar tus dudas.

NO OLVIDES QUE LA VERDADERA BELLEZA €5 UNA ACTITUD
Y QUE €RES INCREIBLENENTE Bfll(] (UANDU ERES AUTENTICO.

'.. ._1l-|

:. % erg gestetlca
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A Maria Rosa

Lsmmantans s, g , i
& e Ergoestetica
Cosmetologas

Todos nuestros tratamientos
son personalizados

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

Depilaciones "
Tratamientos holisticos AVISO camBIAMOS DE DIRECCION
Nutricosméticos C/ Stuart, 126 - Aranjuez

Diagnéstico gratuito Tel. 91 891 37 62

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

L
TR BERNA
de C RMELO

C/ Almibar, 144 - Aranjuez




PODOLOGIA INFANT

La pisada de los m .

pequenos tampien a8
importante

Al nacer nuestro sistema dseo se
encuentra en plena formacion, poco a poco va
desarrollandose hasta los 16 afios aproximada-
mente, esto significa que nuestro cuerpo no
deja de formar estructuras 6seas y producir
forsiones y desrotaciones hasta el fin de nuestro
crecimiento.

Por ello la posicion de los pies, tibias,
cadera.. tienen una orientacion diferente en un
recién nacido, un preandante, un bebe que ha
comenzado a andar, un nifio de 4-5 afios, un
adolescente y un adulto.

De ahi la importancia de detectar de
forma precoz posibles alteraciones gue pueden
corregirse a tiempo vy evitar problemas en la
edad adulta.

A QUE EDAD ES RECOMENDABLE UNA
REVISION PODOLOGICA?

La edad optima, si no existen sefiales
de alarma previos, es a los 4-5 afios de edad
para la realizacion del correspondiente estudio
biomecanico de la pisada. Es muy importante
que el profesional conozca los valores de
normalidad vy es recomendable realizar al menos
una rewvision al afio para ir viendo la evolucion
del crecimiento.

Tambien se recomienda que los padres
observen la evolucion del nifio en casa, fijando-
se en su forma de pisar, en cémo camina y
como corre, o si presenta dificultades al despla-
zarse, camina de puntillas, camina con las
puntas de los pies hacia adentro o hacia afuera,
o junta en exceso las rodillas. También en
ocasiones se sufren dolores propios del
crecimiento.

4CUALES SON LOS PROBLEMAS MAS
FRECUENTES EN LOS NINOS?

Una de la mas tipicos es el PIE PLANO
infantil,es decir, el pie que tiene el arco plantar
interno con menos altura de lo normal, y va
acompafnado de un ensanchamiento del pie y
una caida hacia |la parte interna del mismo.

A o
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En realidad.todos los nifios al nacer
presentan unos pies con aspecto aplanado
debido a la almohadilla grasa que protege las
esfructuras dseas, pero segun van creciendo ese
aplanamiento debe ir reduciéndose poco a poco
hasta formar la boveda plantar normal sobre los
10 afios. El problema se presenta cuando ésta
boveda plantar no llega a desarrollarse.

Es importante evaluar el grado de
deformidad y poner un tratamiento adecuado lo
antes posible, ya sea con plantillas personaliza-
das, calzadoterapia y/o estiramientos y ejercicios
para potenciar la musculatura. Con ello se
consigue disminuir la sintomatolgia y un funcio-
namiento correcto del pie.

ELECCION DE UN CALZADO ADECUADO

Es recomendable utilizar un calzado
especifico para la educacion fisica o actividad
deportiva, y para el dia a dia tener el habito de
variar de calzado, no abusando ni del calzado
deportivo ni de las botas.

Para nifios menores de 6 afios es mas
practico el calzado con velcro porgue aportan
sujecion y son faciles de quitar. Para los mas
mayores, es mas adecuado un zapato con
cordones que aporten sujecion al empeine,
ademas de un contrafuerte semirrigido para
controlar los movimientos del tobillo.

Se desaconseja el uso de zapatillas con
ruedines, o si se usan limitar su utilizacién a
momentos puntuales, ya que generan inestabili-
dad y sobrecarga en la parte anterior del pie,
comparable a la del uso de un tacon entre 4 y 5
centimetros.

&

Irene lzquierdo Santiago
Unidad de Podologia y Biomecanica
Centro Clinico Quirdrgico Aranjuez



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

N

CIRUGIA F

=~ CIRUGIA DEL P! a
. """-.
MEDIC AEM-
ESTUPIO BI
.“E?"E’
PATOLC

Mas de 15 afios \

de experiencia

" facabuok 1\ 1/

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

) Menu diario 12€
de martes a viernes no festivos
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TRATAMIENTO

s

v OE NAVIDAD

C/ Foso, 70
Y Aranjuez
T @1 891 90 49




Excursion Navideha por Madrid Capitall

Vuelve la Navidad otro ano mds a Madrid
...5i no te gusta lo sentimos porque nos
vamos a Madrid a hacer el recorrido
navideno por excelencia.

Paseo fotogrdfico por las luces de
Navidenas.

Ya esta encendidas las luces que
iluminardn la Navidad, y podemos
hacernos unas fotos bien chulas para el
recuerdo. Desde Cibeles hasta la Puerta de
Alcald hay un paseo de 350 metros de
brillante decorado. En la calle Serrano han
hecho un pegqueno homenaje a la moda,
sobre ella se representan tejidos a través de
lailuminacioén. La fradicional Puerta del Sol
y la Plaza Mayor. Las calles del Pez y
Echegaray se encenderdn por primera vez
en su historia. La Plaza de Santo Domingo y
la Plaza Mayor rodeada de arcos lumi-
nosos. Sobre las calles de Chueca brillardn
las cadenetas y los arcos luminosos.
También en el Retiro que es uno de los
lugares mds turisticos de Madrid, habrd una
iluminacién de abetos y radiantes cerezos.

Recorrido por los Belenes fradicionales.
De lo mds tradicional, ver los belenes que
las iglesias e instituciones exponen para el
disfrute de los visitantes, muchos de ellos son
verdaderas obras de arte. Los hay por
cientos, pero vallamos a los mds intere-
santes como El Belén popular del Palacio
de Cibeles, El Belén de la Casa de la Villa, El
belén a tamaro real de la iglesia de San
Ginés, El Belén del Palacio Real que data
de época de Carlos IV, El Belén de Goya,
ofro de los grandes, El Belén de la Plaza
Mayor (aqui tengo que detenerme, nadie
puede irse de la Plaza Mayor sin tomar un
bocadillo de calamares y su respectiva
sidra de barril, para recuperar fuerzas y
seguircon la excursion).

La suerte hay que buscarlay para ello nos
vamos a Dona Manolita a comprar un
décimo.

Esta administraciéon lleva vendiendo ilu-
siones desde 1904, abrié su primera
administracion en la calle San Bernardo
que era visitada por estudiantes univer-
sitarios de Madrid, alli compraban los
décimos que ano fras ano repartian gran
cantidad de premios, haciendo que su
fama cada arno aumentara mds. Actual-
mente esta situada enla calle del Carmen.

Imprescindible si llevas ninhos “Ir a ver
Cortylandia”.

En 1978 el Corte inglés monta su primera
fachada animada en la parte trasera del
cenfro comercial de Preciados, porque era
uno de los menos transitados. Consistié en
un retazo de la selva africana y una
locomotora real traida del Parque de
Afracciones con un maniqui que se movia
como jefe de estacion, fue tal el éxito que
casi 40 arnos después aun contindan
realizando el espectdculo cada ano. Ya un
cldsico familiar en las fechas navidenas es
cantar el “Cortylandia, Cortylandia, vamos
todos a cantar, alegria en estas fiestas
porgue ya es Navidad...”

De comprar por los mercadillos
navidenos.

El mds importante, claro estd, es el
mercadillo de la Plaza Mayor que se centra
en los arficulos navideros como drboles,
belenes, decoracién navidena.... Pero en la
Plaza de Santa Cruz podemos encontrar el
mercadillo de arficulos de broma, el de
artesania en la Plaza de Espana, el de
antigledades en IFEMA y el mercadillo del
gato que estard en los primeros dias de
diciembre Hotel the Westin Palace y del 15
al5de eneroen Gran Via 13.

Tomar un chocolate con churros, para
recuperar fuerzas.

Una de las tradiciones mds castizas de
Madrid “tomar un chocolate con churros”,
no hay un barrio de Madrid donde no haya
un puesto de churros. Pero una de las
churrerias por anfonomasia en Madrid es
sin lugar a dudas es la Churreria de San
Ginés fundada en 1894, es una de las
churrerias mds famosas y concurridas de
Madrid.

San Silvestre Vallecana para quemar todo
locomido.

Cada 31 de diciembre, desde 1964, se
celebra la prueba atflética mds multitu-
dinaria de Espana, la San Silvestre Valle-
cana, una carrera de 10 kildmetros de
distancia en la que los disfraces y la nieve
arfificial estdn presentes. Hay dos compe-
ficiones, una popular y ofra para profe-
sionales. Se trata de un recorrido muy
favorable pues 8 de los 10 km. son casifodos
en ligera bajada. Animo ,apuntaros.

fetiy Exowsién
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LA CABALLERIZA

e —SIDRERIA ASTURIANA—

+ Auténtica Comida Asturiana

Sidra Natural

gb,e‘,m este’ Menu del Dia
Liestas <&
‘ 050*(@5 ; .
v MenU Especial @
F Fin de Semana

. * wa&cumxwmios -'-FacM»e% .
* Prepana tu piel para of Frio o B ggé WR

e Cavitacion  #e Presoterapia  #e Radiofrecuencia

&,& Anticeluliticos TReafirmantes y TReductores 7 > o~
\]ss ﬁ‘l’fo’romienfo para ?iernos (Cansadas .

#2 | ratamientos gspeoioles para T\ovios y (Ynodrinos
AcaubisiedMesstonapia focial - corporal. - capian Tuaamienn despigmenturtes - hidratarte - artonoejcimients - nedudion,
TDepr Cm'Deprﬁ&m-\Dw&o'Tma{’astFmaﬁq ’

C/ oﬁmac@om 53 2 073&5 Desempleadss. - Jubilades }V

Estudiantes - Penssnas con di
(Tl 631 793 017 - 91926 70 67 AR

De Lunes. & Vienes 09:00h. ¢ 21:00h. Sdbades de 09:00h. o 14:00h.



Ingredientes:
eCalabaza ePuerro ePatatas
eAceite de oliva eSal
eQueso crema eNata

“CHEF DEL RESTAURANTE
EL PALACIO DE MEDINACELI”

PREPARACION: :
1.- Poner en una olla 1kg. de calabaza cortada en cachelos, 1 puerro grande, asedsse

dos patatas medianas laminadas, un chorro de aceite de oliva y una pizca de saly Puedes

o cubrimos conaguaalras. echar por
2.-Unavezrompa a hervir, lo ponemos a fuego lento y lo mantenemos durante 45 encima unos
min. hilos de nata
3.- Unos 10min antes de terminar la coccidn, incorporar el queso crema. Retirar que decora’y
delfuego. da muy

4.- Pasamos por la batidora y si fuese necesario por el chinoy ya tenemos nuestra buen sabor
crema lista. Para contrarrestar el dulzor de la calabaza se puede afiadir unas
almendras picadas o unos tostones de pan.

Esta es una receta muy sencilla y deliciosa.

COMPRAMOS
TU COCHE

DA IGUAL COMO ESTE EL VEHICULO

SIN ITV - AVERIADO
NO IMPORTA SI TIENE DEUDA

C/ CAPITAN, 108 - ARANJUEZ
Tel. 637 937 206
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Este articulo expone unas
nociones para entender en qué
consiste la compra compulsivay
proporcionar algunas claves
para llevar a cabo una compra
inteligente, basada en expec-
tativas realistas y ajustada a las
posibilidades econdmicas de
cada uno. En estas fechas algu-
nas personas, aun sin patolo-
gia, se comportan como verda-
deros compradores compul-
sivos.

Algunas claves para detec-
tar la compra compulsiva
son las siguientes:

Se dedica gran cantidad de
tiempo a deambular por centros
comerciales.

Se compra como forma de
animarse ante emociones nega-
tivas como tristeza, enfado o
sentimiento de soledad.

- La persona experimenta altos
niveles de ansiedad en centros
o establecimientos comerciales.
Resultando dificil soportar la
tensién que les produce no
comprar.

+ Continuamente se estéd pen-
sado en la posibilidad de rea-
lizar alguna compra. O bien, se
le da vueltas a aquellas cosas
que no se han podido comprar.

En ocasiones, aparecen de-
seos de resistirse que no fun-
cionan.

- En otras, se minimiza la im-
portancia del gasto y se atri-
buye al objeto deseado una
utilidad no realista.

- Una vez realizada la compra,
desparece la tensién y sobre-
viene la satisfaccion. Pasados
unos momentos, surge la culpa
y el arrepentimiento.

- Se compran cosas inutiles, que
no llegan a usarse, gastando
dinero sin darse cuenta.

Compra
?"f -', 3' compl’a

*"'-\-\.._“_“

- A menudo, al mirar el extracto
bancario, sorprende el hecho de
ver compras que no recuerdan.

- Se compra mas de lo que se
puede pagar. En muchas ocasio-
nes aparecen problemas legales
y financieros por impago de
cosas importantes (la hipoteca,
el seguro del coche..) y las
relaciones sociales, conyugales
y familiares se deterioran.

En éste punto, la persona ya se
encuentra en un circulo vicioso
del que resulta dificil salir.
Ciertamente, vivimos en una
sociedad que se mueve por el
consumo, que ademas es ali-
mentado por factores psicold-
gicos como la competitividad
entre unos y otros, la baja
tolerancia a la frustracion, la
transformaciéon de deseos en
necesidades, la falsa creencia
de que somos lo que tenemos o
la idea de que cuanto mas tengo
mas valgo y mas feliz seré.
Frente a todo esto, podemos
aprender a comprar de forma
inteligente, consciente, infor-
mada y organizada en funcién
del presupuesto del que dispo-
nemos. Para ello, proponemos
las siguientes estrategias:

- Planear nuestras compras:
hacer una lista de lo que nece-
sitamos o queremos comprar e
incluso hacer un esquema de los
comercios que vamos a visitar.

Valorar si la compra que
vamos a realizar cubre
necesidades reales o sélo
deseos. Si se trata de esto
ultimo, podemos disefar un
presupuesto especifico para las
compras que hacemos por
gusto y adherirnos a él.

mpulsiva
cligente

También en Navidad

Asegurar que la compra
esta al alcance de un presu-
puesto previamente definido.
No gastando lo que no tenemos.
- Analizar las ofertas, valo-
rando la utilidad material o
sentimental de los que quere-
mos comprar.

- Buscar formas alternativas
de disfrute.

- Sustituir algunas compras
o regalos por actividades,
reuniones o juegos. Si que-
remos regalar, podemos ser
originales y cambiar un objeto
gue podemos comprar por un
tiempo compartido, muchos nos
lo agradeceran de verdad

. Comprar inteligentemente
es comprar de forma justi-
ficada y solidaria, conside-
rando cédmo nos afecta como
individuos, como afecta a nues-
tra economia familiar, a la so-
ciedad en que vivimos e incluso
al medio ambiente. Podemos
adquirir productos que necesi-
tamos, nos gustan o deseamos
pero siempre de una manera
responsable, controlando el
gasto y llevando una vida finan-
ciera saludable.

Si usted considera que comprar
se ha convertido en una ob-
sesion y que no puede controlar
el impulso de hacerlo, puede
recurrir a profesionales de la
psicologia que le ayuden a
sanear su economia y a des-
cubrir y transformar su patron
de consumo desadaptativo.

Paloma Sudrez Valero

Alicia Martin Pérez.

AMP Psicélogos
www.psicologosaranjuez.com
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Articulos esotéricos, rituales, esencias, adivinacion, tarot, péndulos...

Articulos de regalo, artesanales y de gran calidad

Importados de Nepal, Bali e India

Inciensos hechos a mano (varios aromas) : Nag Champa, Satya...

Inciensos artesanales a granel

Bisuteria en planta y minerales naturales

Terapias alternativas: Shiatsu, Reiki, Acupuntura, Qi Gong,
Kobido, Flores de Bach, terapias japonesas

Lectura de Tarot

Adivinacién y mediumnidad

Mediacién guiada

jAcércate a conocernos!
C/ Gobernador, 24 - Aranjuez (Madrid) | ® T. 692 08 64 14



Los confictos forman pare. CINECESITO UN

de la vida, no es viable plan-
tearnos un dia a dia sin
obstaculos, sean de la indole
que sen (laborales, indi-
viduales, sociales...). Ahora,
es importante que gene-
remos las herramientas para
aprender desde lo positivo
que nos ocurre y también
para afrontar lo doloroso. Y si
no podemos incorporar di-
chas herramientas de forma
autébnoma que busquemos a
profesionales que nos acom-
pafien debidamente, como es
el psicélogo.

Hay personas que evitan dar
el paso de buscar ayuda
profesional por
los prejuicios que
todavia existen
sobre el uso de
este tipo de re-
curso. Por ejem-
plo, podriamos
destacar:

“Alli van las per-
sonas que son
débiles, blandas"
"Ir al psicdlogo
implica que estas loco"

"El psicélogo no sirve para
nada, para eso estan los
amigos".

Estos ejemplos nos muestran
mitos e ideas errdéneas que
tienen peso en nuestra sociedad
y que impiden que muchas
personas se permitan pedir
ayuda viviéndolo como una via
para cuidarse, resolver su
malestar y hacerse la vida mas
facil. Acudir a un terapeuta no
es una muestra de debilidad,
sino de todo lo contrario, pero
nos educan sobre la base de que
debemos saberlo todo, tenemos
que ser resolutivos y eficaces
sin excepciones. Eso es un
imposible. Por el contrario,
consultar es una muestra de
fortaleza, de quererse bien, de
ser consciente de los recursos
propios y de asumir el aprender
algunos nuevos que nos hagan

PSICOLOGO?

UN

Tomar la decision de acudir a un psicélogo no
es facil. Requiere un proceso de analisis y
elaboracion en el que uno toma conciencia del
sufrimiento que siente. Ademas implica un
tiempo en el que se intentan resolver las
dificultades sin éxito , con el consiguiente
desgaste, y la sensacion de no ser capaz de
cambiar la realidad, una realidad que a veces
uno siente que le hace pequeiitoy vulnerable.

la vida mas facil. No es facil
sentarse delante de una per-
sona desconocida y contarle lo
mejor y lo peor de ti mismo, da
miedo mostrarse vulnerable. Es
una muestra de valentia.

Por otro lado, ir al psicélogo no
implica estar tarado ni tener
una enfermedad. Es una
muestra de amor hacia uno
mismo ante la posibilidad de
encontrarse en un momento
vital en el que no se puede
avanzar "por un conflicto que se
hace bola".

Todos pasamos por mayores y
menores dificultades, y el cdmo
los afrontamos depende del
momento vital en el que nos
encontramos, de las habilidades
aprendidas, de nuestra capa-
cidad de recuperacion... hay
muchos factores que manejary
desde luego no son solo las

ganas o la pericia. Lo im-
portante es buscar la manera
de incorporar esos recursos al
menor coste posible, resolver
ese sufrimiento desde todas
las opciones que tenemos a
nuestro alcance.

En Ultimo lugar no estd de mas
preguntarnos si el rol del
psicélogo es el mismo rol que
ocupan los amigos. iEn
absoluto! Hay que tener en
cuenta que la terapeuta es
alguien neutral, que ve con
distancia mis dificultades, y
eso le permite ser objetiva y
poder ayudarme. Los amigos
no son objetivos, son par-
ciales, al igual que
cumplen una fun-
cién importantisima
de acompafia-
miento vital desde
la igualdad. La rela-
cion con el psicélogo
es asimétrica, él nos
facilita los cono-
cimientos para arre-
glar nuestros pro-
blemas emocio-
nales, al igual que el fontanero
soluciona la averia de las ca-
fierias, el médico los problemas
fisicos, y el profesor nos ensefia
a aprender. {tu dejarias la
educacion de tus hijos en un
amigo? éLe pedirias a tu vecino
que te arreglara la lavadora? ¢éSi
tienes un problema de salud
dejas que te opere un conocido?
Claro que no.

Tenemos que colocar en la
parcela que le corresponde a
cada una de estas figuras tan
importantes y entender que
cada una tiene su funcion, ni
mas ni menos.

¢Necesitas un psicélogo? ¢Por
quéno?

Mar Boada

Rafael Enriquez
Alba Atienza

Centro de Psicologia
AtienzaBoada
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\VE A LA BIBLIOTECA Y ESCUCHA EL SILENCIO HAZ SENTIR MUY BIEN A ALGUIEN

DI A LAS PERSONAS QUE QUIERES CUANTO LOS llUIERES
o deseamos




Todo empieza con la respiracion ;Parece facil?
Tomar aire hace que dejes de hablar y oxigena el
cerebrolo que ayuda asentirte mejor.

Si te cancelan una cena o un plan en vacaciones,
témalo como un replanteamiento de calendario.
Improvisa y organiza un plan alternativo; o sen-
cillamente tomate ese tiempo paratti.

Descansary utilizar el tiempo libre para no hacer
nada es mas beneficioso de lo que crees. Date un
homenaje con pijama, palomitas, mantay tu serie
favorita; o date una ducha calentita que dure
5 minutos mas. Mimate como solo ti sabes hacerlo:
tdmate un desayuno digno de un rey, pasea
tranquilamente o pide cita para que te den un
masaje jTe lo mereces!

Pasea después de trabajar. Levantate de la silla,
sal a dar una vuelta y estirar para poder sentirte y
pensar mejor. Bailar o haceralgin deporte también
ayuda a liberar la angustia y te ayudara a ver las
cosas conotraactitud.

Busca reirte. Rodéate de gente alegre y realiza
actividades que te hagan feliz. Tdémate esa copa
que tienes pendiente con tus amigos. No hay nada
mejor que reir para aliviarla tension.

Hacer buenas acciones sin esperar nada a cambio
es un balsamo para uno mismo. Hacer algo por el
projimo de forma totalmente altruista te hara bien
ati,yalapersonaquelorecibe.

Sé amable. Da las gracias y sonrie. Todos los dias
tienes la oportunidad de ser mejor persona con
todo el mundo: ese conductor de autobdus, tus
companeros de trabajo, esa persona con la que
compartes unos minutos de ascensor... La gente
que da amabilidad, recibe lo mismo de otras
personas. Eres lo que das. Valora las cosas y las
personas que estan a tu lado, da lo mejor de tiy
ellos te lo devolveran. Asi entrards en una espiral
positiva que hard que reavive tu dnimo.

La musica influye mucho en tu estado de animoy
de tu mente. Ya sea conectando los altavoces en tu
casa o al ponerte unos auriculares para una ca-
minata. Procura evitar canciones lentas, tristes o
que te pueden provocar un sentimiento negativo.
Nuestro objetivo es ser feliz, evita todo lo que
puedaponerte trabas.

Vistete bien. Elige esa prenda que te sienta tan
bien y sal a la calle como una estrella. Tu estado de
animo seguiralasensacién.
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ENTREVISTA DE ATHDAR A CONFiA

Somos familias, como muchas otras,
que hemos estado dando vueltas,
tumbos de especialista en especialista,
pruebas, espera de resultados, mas
pruebas, una valoracion, otra.. un
diagndstico, otro, mil buceos en
internet, entrevistas, tutorias... un
desesperante camino que finalmente
nos conduce a un “pseudo” esperado
diagndstico... “su hijotiene TDAH”...
Una vez llegado a este punto y con el
considerable desgaste que arrastramos
tras el angosto camino, nos paramos,
tomamos airey pensamos...

“Bien ... Y ahora équé?écomo empezar?
é¢Dénde ir? éhasta cuando trabajar?
¢Qué garantias de éxito tiene? ¢Como
normalizar esos sentimientos encon-
trados? ¢QuiénvaaayudaramiHlJ@?”
Tras estos interrogantes, relaciones
erosionadas y demds “dafios cola-
terales” nos topamos con profesionales
como vosotras que nos “responden”,
“normalizan”, “ayudan” y “guian” en
este camino y aprovechamos para resol-
ver toda una bateria de dudas que segu-
ro resuelven y amparan a muchisimas
familias.

Pregunta:éY ahora qué? Es decir, écomo
empezamos?

Entrevistadas: Ante todo calma, es muy
importante mantenerse calmados y
centrados. Lo primero es buscar un sitio
de referencia que os guie, por ejemplo
una asociacién. Que pueda informarles
sobre los pasos a seguir, los recursos con
los que cuentan desde el estemay fuera
de él, puntos de informacion fiables en
internet (de base cientifica), etc.

P:éDo6nde nos llevara?

E: Os llevard a sentirse mas seguros de lo
que hay que hacer. A sentirse fuertes y
capaces de sacar adelante a sus hijos
con TDAH. El primer paso y funda-
mental al tener un diagndstico es la
psicoeducacion de los padres de manera
que puedan adoptar un rol activo y
constructivo en este proceso. Que los

MA@@ TENEMOS TDAH..
¢Y AHORA QUE"

padres se formen sobre el TDAH, a
través del contacto con las asociaciones,
profesionales, libros, videos, etc. es un
paso indiscutible. Si tienen dudas o ya
tienen un diagndstico es muy impor-
tante contar con una evaluacién
psicopeda-gogica del nifio, asi podre-
mos ver el funcionamiento neurocog-
nitivo de vuestro hijo, las repercusiones
del trastorno, si existen trastornos co-
morbidos al TDAH y podremos decidir
qué priorizar. Eso os llevara a contactar,
o volver a contactar, con profesionales
de la salud como neurdlogos (para un
tratamiento farmacoldgico eficaz),
psicélogos (tratamiento psicoldgico),
logopedas (tratamiento de logopedia),
agentes educativos (orientadores del
colegios, profesores — adaptaciones
escolares) segun las necesidades de
cada caso y de forma organizada
siguiendo un sentido légico para alcan-
zar unos objetivos, es decir a iniciar un
tratamiento multimodal orientado
hacia unos objetivos previamente plan-
teados.

P: éQuiénes estamos implicados?

E: Estan implicados los padres princi-
palmente, de vosotros depende en gran
medida el buen o mal prondstico de
vuestro hijo con TDAH: cuanto mas
sepais sobre TDAH, mas y mejor
podréis ayudar a vuestro hijo. Estan
implicados también los profesionales de
la salud, el profesorado y el equipo de
orientacion psicopedagdgico de la zona
(EOPE) y si es necesario profesionales
externos o privados (psicdlogos, logo-
pedas, etc...)

P:éQué papel desempeiia cadauno?

E: Cada uno de los agentes implicados
desempefiara su papel desde su ambito
especifico, el desafio esta en lograr un
abordaje multimodal en donde estos
agentes implicados sean capaces de
coordinarse y trabajar en colaboraciony
dirigidos hacia un mismo fin, con obje-
tivos en comun.

@ Conga
Ararjucz

P: ¢éHasta donde somos padres/madres
y hasta dénde guias y terapeutas?

E: Cuidado con esto, es importante
tener claro que siempre deben mante-
ner su papel delante de sus hijos con
TDAH: son PADRES CON FORMACION
EN TDAH y deben actuar como tales.

éQué papel desempenais vosotras
(Confia)?
E: Nuestra labor profesional es la de
ayudar tanto al nifio/protagonista de
esta historia, a padres como a cualquier
agente implicado en este proceso para
que puedan realizar el papel que les
toca. Ademas de realizar evaluaciones
psicopedagdgicas, diagndsticos y trata-
mientos multimodales a los nifios, cree-
mos firmemente en laimportancia de la
psicoeducacién/profesionalizacion de
los padresy profesores.

A la vez que dedicamos importantes
esfuerzos a formar a padres en sesiones,
damos charlas, cursos y reuniones de
mediacion con los agentes educativos
para lograr una mayor sensibilizacién y
que puedan profundizar mas en la
comprension tedrica y practica del
TDAH y otros trastornos en beneficio de
nuestros nifios con TDAH.

P:éQué Priorizamos?

E:Lo que ese nifio con TDAH necesite en
ese momento, pero sobre todo cuidar
el aspecto emocional del nifio. No
perder de vista que aunque tenga un
diagndstico, sigue siendo tu hijo, que
NO ES UN TDAH sino que TIENE TDAH,
lo que significa que hay mas cosas que
tenemos que cuidar: la construccién de
su identidad, sus emociones, sus senti-
mientos, sus deseos mas alla de sus
impulsos, sus fortalezas y sus miedos...

P: ¢Coémo armonizar familia/ cole/
profesionales?

E: Priorizando en funcion de las necesi-
dades de cada momento, etapa, y si es
necesario con asesoramiento.



P: ¢Como organizar los trabajos diarios
yacadémicos?

E: Compatibilizar el trabajo de los
padres con los deberes escolares resulta
una tarea ardua y dificil, por ello existe la
adaptaciones metodoldgicas para alum-
nos con TDAH y otras en las que el
sistema educativo procura “cuidar” del
alumno con TDAH reduciendo la carga
de trabajo para casa por ejemplo, evi-
tdndoles copiar enunciados, entre
otros. El tratamiento multimodal sirve
para controlar este aspecto por ejem-
plo, que los deberes no se hagan exten-
sos, porque en cuanto esto ocurre, es
signo de que algo no esta funcionando
como deberia. Es importante que los
padres tenga su minuto, su tiempo, de
cuidado personal, de “respiro” del
trabajo y de los deberes: si los padres
estdn bien, los nifios podran estar mejor.

P: ¢Ddnde acudiry con quién hablar?
E: Nosotras recomendamos que acudan
a las asociaciones, alli les informaran

sobre los pasos a seguir, sobre material
de lectura y puntos de informacién fia-
bles. También pueden acudir a profesio-
nales especializados en TDAH y otros
trastornos.

P:¢Ylaconducta mejora?

E: Mejora si la tratamos correctamente
por lo que debemos acudir a profesio-
nales que nos guien y nos pauten. Y si
existiera un Trastorno de conducta
comorbido al TDAH requeriria de una
intervencion especial, por lo que los
problemas de conducta no se explica-
rian por el TDAH sino mas bien por el
Trastorno de conducta (por ejemplo un
trastorno negativista desafiante).

P: éQué necesitan?,¢Y las familias?

E: Los nifios con TDAH necesitan mucho
amory carifio, necesitan saberlo que les
pasa, necesitan que no se minimice lo
que sienten sino que los demas puedan
empatizar con ellos, necesitan que
entiendan que no es una cuestion de

falta de voluntad, que ellos “no deciden
tener estas dificultades”, necesitan que
se traten sus problemas, destaquen sus
éxitos y logros, necesitan de profesores
que les ayuden y les entiendan y de
padres que les conozcan mejor que ellos
mismos... y las familias... necesitan de
una asociacion fuerte y profesionales
conformacion, éticay mucha pasion.

Carolina Castellano Villafafie (Psicdloga
Sanitaria N2 de colegida 20867) y
Cristina Ampudia Monroy (Pedagoga n®
de colegiada 1324)

Directoras Pedagdgicas de Confia Aranjuez
C/ Capitan Angosto Gomez Castrillon,
99, Aranjuez

Desde ATHDAR esperamos os hayan
resuelto algunas de tantas dudas que
sabemos tenéis tras un diagndstico y
esperamos que estas pinceladas os
aclaren y guien en este dificil y a la vez
hermoso camino de la crianzam

ATDHAR

ATDHAR es una Asociacion de padres de Nifios
con Déficit de Atencion con o sin Hiperac-
tividad, de caracter privado, sin animo de
lucro, cuyo objetivo es defender los derechos
de las personas con TDAH vy sus familias asi
como mejorar su calidad de vida.

Somos un grupo de padres y madres
preocupados por la integraciéon de nuestros
hijos tanto a nivel escolar, familiar y social.

Por eso en febrero de 2016 decidimos unirnos
para crear "ATDHAR" (Asociacién de TDAH de
Aranjuez).

El a@mbito de actuacion de ATDHAR
comprende la Comunidad de Madrid y todos
los municipios limitrofes de la provincia de
Toledo.

Va dirigido a familias y a nif@s y adolescentes en edad
escolar con o sin diagnostico de TDAH.

Los fines de la asociacién son:

- Realizar actividades de difusién y sensibilizacion acerca
del TDAH.

- Promover formacion especifica acerca del TDAH dirigida a
padres, madres, familiares, comunidad educativa como
instrumento de mejora de la calidad de vida del colectivo.

- Facilitar la integracion de las personas con TDAH asi como
su autonomia personal y social.

- Apoyar a las familias en el

Proceso de diagndstico y evaluacidon de sus hijos/as asi
como facilitarles recursos para la intervencion.

- Responder a las demandas de los socios que vayan
surgiendo en relacién a su familiar con TDAH

ATDHAR Colegio Maestro Rodrigo

Av. Memorial de la Paz de Hiroshima s/n
685 245 091 | atdharanjuez.com |

Aranjuez 28300

info@atdharanjuez.com




El aceite de oliva se extrae machacando la
aceituna. Tiene un alto contenido en acidos
grasos poliinsaturados, imprescindibles para el
buen funcionamiento del sistema circulatorio,
porque reduce el colesterol malo, encargado de
obstruir las paredes de las arterias y
ademas provoca un envejecimiento mas
temprano.

Para que tenga un buen efecto sobre la
actividad celular, es primordial que el
aceite de oliva sea consumido en ayunas.

Sin duda a la hora de cocinar es la mejor
eleccién ya que su alta densidad hace que
aguante mejor las altas temperaturas sin

que pierda cualidades, aun asi lo mejor

es consumirlo en crudo.

a

El aceite de girasol se extrae de la pipa de
girasol, de su semilla. Tiene un gran contenido
de vitamina E, muy importante para mantener
en perfecto estado nuestros tejidos y es una
gran fuente de juventud para la piel. Ademas en
este aceite encontramos una gran pre-
sencia de acido linoleico que ayuda a
regular nuestro organismo y a asimilar
mejor los nutrientes. Por ello es muy
/ recomendable tomarlo en crudo, en
cambio es una pésima opcion para
=, cocinar porque tiene una baja densidad y
no aguanta las altas temperaturas. Se
guema antes y suelta unas sustancias no
beneficiosas para el organismo, lle-
gando a resultar dafiino.

En una dieta al aceite es un alimento esencial porque aporta acidos grasos necesarios para nuestro
organismo. A pesar de la gran variedad de aceites que hay. Los dos grandes titanes por antonomasia
son el aceite de oliva y el de girasol. Ambos aceites son vitales para el funcionamiento del cuerpo, sin
embargo no debemos olvidar que la procedencia es diferente y por tanto tiene cualidades que hacen
que se diferencien en algunos puntos que tenemos que tener en cuenta y no pasar por alto.

En contra de lo que mucha gente opina ambos son igual de buenos para la salud por la cantidad de
nutrientes que nos brindan necesarios para mejorar nuestro estado de salud. Lo importante es saber
utilizarlos y entender que todo en su justa medida es necesario y beneficioso, pues nos aportan una
serie de nutrientes necesarios para mejorar nuestra salud.







HABITOS ' OFICINA

hd Camina 30 minutos al dia. Es la mejor
h\ rutina de ejercicio. Supone poco
esfuerzo y muchos beneficios. Te
notaras mas activo.

Realiza unos ejercicios de estiramiento cada dos . Come fruta entre horas. Cuando te
- XIA~  notes bajo de energia esto es funda-
mental, ademas que sacia el hambre de

una manera sencillay sana.

horas.

wBRL)

Silencia el movil. Asi no afectaras a la
productividad de tus companeros. Echa
un pequeno vistazo en los descansos.

[

]

X ) .
Bebe agua. Hidratarse es fundamental.
Ten a mano una botella de agua, nota-
ras mas vitalidad y energia.

Desayuna antes del trabajo.
Necesitas fuerzas para afrontar la
jornaday mejora la actividad cerebral.

. hi/
" No utilices respaldos inclinados porque fuerza
. a que encorves la espalda al igual que tener

demasiado lejos el raton. La distancia ideal es

No te fies de tu memoria. Apunta lo que tienes que .  @Poyando elantebrazoy no el codo.
hacer en una agenta o libreta y toma notas de las -
tareas que vayan surgiendo para que no se te )(

escape nada alfinalizar el dia. . .

Delega en los demas. Tu no vas a poder con todo. - Cu=

Un buen lider sabe asignar tareas a su equipo. :

Establece prioridades. Empieza por lo mas . I
importante, y luego las tareas menos relevantes. -

Organizate bien. Si puedes, el dia de antes echa -
un vistazo a las actividades que tienes para .
organizar bien tu tiempo y asi a primera hora ya -
sabras con qué tienes que empezar. .

Ten tu monitor a la altura de tus ojos y que el
teclado y el ratén no fuercen tu postura. Relaja
los hombros y las mufiecas.
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Las mejores compras
en los comercios de siempre

Compra en Aranjuez

¢,Por qué comprar en Aranjuez?

-PORQUE ESTAN CERCA Aan
~PORQUE SON TUS VECINOS, AMIGOS Y FAMILIARES ‘ii
~PORQUE NO RECIBEN APOY0 DE L0S POLITICOS
~PORQUE APORTAN A LAS ACTIVIDADES DEL PUEBLO
(lUC S D NAVIDAD, DEPORTES, FERIAS, ETC,)
PORQUE APORTAN VIDA AL PUEBLO
~PORQUE A LOS COMERCIANTES DEL PUEBLO LES IMPORTAS
Y TE TRATAN COMO PERSONA, NO COMO CLIENTE
-PORQUE SIN ELLOS MUCHOS VECINDS ~ -
SE QUEDARIAN EN L PARD
~PORQUE MUCHOS SON NUESTROS CONFESORES Y AMIGOS
~PORQUE ALUMBRAN NUESTRAS CALLES
1 DAN SEGURIDAD AL PUEBLO
~PORQUE TE INFORMAN DE L0 QUE PASA £N TU PUEBLO
~PORQUE S1 LES PIDES REPARAR ALGO QUE COMPRASTE
EN'SU NEGOCIO NO TE DAN LARGAS HASTA QUE TE ABURRES,
SIND QUE TE RESUELVEN EL PROBLEMA
-PORQUE NO ESTAN DISERADOS PARA QUE COMPRES
MILES DE COSAS, SINO L0 QUE NECESITAS
-PORQUE SUPONEN MUCHO MAS EMPLED POR
METRO CUADRADO QUE LAS GRANDES SUPERFICIES
~PORQUE TIENEN PRECIOS EN MEDIA IGUALES 0 MEJORES
~PORQUE NO APRIETAN A LOS PROVEEDORES
PARA QUE LES VENDAN POR DEBATO DEL PRECIO DE COSTE
~PORQUE NO PACTAN ALTOS PRECI0S
~PORQUE APORTAN VIDA A NUESTRO FUElgO
Y GARANTIZAN EL FUTURO ‘ioi‘
~PORQUE FOMENTAN EL EMPLED
Y DAN TRABAYO A OTROS VECINOS
-PORQUE ESTAN CERCA DE CASA

Y NO £5 NECESARIO DESPLAZARSE POR CARRETERA
(PELCRD EN CARETERA+ CASOUINA «ATASO)

-PORQUE CADA VT SORORTAN
MAS PRESIGN FISCAL Y MENOS AHUDAS
-PORQUE DISTRIBUIMS LA RQUEZA Y NO LA CONGENTRAMOS
EN UNA FAMIUA O COMPARTR ~§87
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Vero
Alfaro

ESTETICA | BIENESTAR

Cuarteles, 86 Tel. 910619509 - 628626383

30€
22¢
25¢
40€

* Higiene facial 2x1

* Manicura y pedicura 2x1

e Mdscara LED 2x]1

* Peeling corporal +
hidratacion 2x1

* Higiene con tratamiento 2x1

¢ Presotarapia 2x1

15€
* Microdermoabrasion 2x1 20€
* W x

’Qmm@!?q

w&

50€

L% Torkas

POLLOS ASADOS Y COMIDA [K

ARTESAN,L
ES
Y"F:{umm

&9 RESERVA

TU COMIDA O CENA DE NAVIDAD

C/ VERDERON, 6 | ARANJUEZ

910 411 831




Directorio Profesional

Audiologia

Optica Lohade

Centro Auditivo.

C/ Gobernador, 50. Aranjuez
Tel.918910034

Autoescuela

MasQueClase - Formacidén

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 Chacédn. Tel: 918927482
www.sixpadel.com

Clinica Dental

Dental Studio ELM

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

Clinica Médica

Centro Clinico Quirurgico

Cirugia del pie. Cirugia plasticay
estética. Medicina estética

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

Clinica Fisioterapia Aranjuez
Fisiotepia, Pilates, Osteopatia.
C/Montesinos, 3 - Aranjuez

Tel.91891 8500
www.aranjuezfisioterapia.com
Mantenimiento

Solucién 10

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

Optica Lohade

C/ Almibar, 79. Aranjuez

Tel.9189263 71 - www.lohade.com

{RANSPORTESY g”ﬂﬂzas

©;
Ure yrngel

Tel. 9189100 32- 609 113561 Aranjuez
contacto@transportesymudanzasmiguelangel.com

| u
Farmacias de Guardia piciembre
1Avd. de Loyola, 9 9 Ctra. de Andalucia, 89 17 Abastos, 188
2 Abastos, 98 10 Foso, 82 18 Real, 25
3 San Antonio, 86 11 Stuart, 78 19 Foso, 82
4 Hipermercado E. Leclerc 12 Ctra. de Andalucia, 89 20 Abastos. 188
5 Abastos, 98 13 Gobernador, 87 astos,
6 Almibar, 128 14 San Antonio, 86 21 Moreras, 111
7 Gobernador. 128 15 Almibar, 128 22 Aves, 13
8 Real, 25 16 Gobernador, 7 23 Stuart, 78

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 ﬂ

www.psicologosaranjuez.com
Centro AtienzaBoada Psicologia
CentroSanitarioN2Cs12520
MarBoadaN2Colg.M-23366
AlbaAtienza N2 Colg. M-23466
Rafael Enriquez N2 Colg. M-23465
Infantojuvenil-adultos-pareja-
sexologia.

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

SUBCRIPCION ANUAL
DIRECTORIO PROFESIONAL

1 00€+IVA
Tel, 91 084 13 92

info@saludhable.net

RESERVAS
PAGO CON TARJETA
EUROTAXI ADAPTADO

www.aranjueztaxi.com

SERVICIO DE TAXI DE ARANJUEZ

9189111 39

24 Abastos, 98

25 Foso, 82

26 Avd. Plaza de Toros, 36
27 Foso, 24

28 Avd. De Loyola, 9

29 Hipermercado E. Leclerc
30 Gobernador, 87

31 Ctra. De Andalucia, 89

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



100 © 500

TARJETAS SOBRES IMPRESOS

20000 10€ .o

FLYER A6

170€ P TARJETAS >
§

DE PRESENTACION

0$
Q?g’s\ 1 0 0 p »
J CARPETAS 30€0@°§
PERSONALIZADAS &

TARJETAS
DE PRESENTACION

90€ >

Q
<3
\\‘\QQ

PRUFESIONALIDAD
UBLICIDAD

\PUBZZ sl (REATIVIDAD

*Tarjetas ¢ Flyer ¢ Dipticos ¢ Revistas * Sobres  Invitaciones ¢« Camisetas
» Capetas ¢ Carteleria * Sellos  Lonas ¢ Imanes ¢ Talonarios ¢ Merchandising

eserva el derecho de modificar los precios en cualquier momento.**Consultar condiciones

y muche mds.. consillensy canlidad y precio
C/ Capitan, 95 - Aranjuez - Tel. 91 084 13 92
info@hapypublicidad.com

no incluido. La empresa se r

*IVA



29 lMueve el coco

inos aromaticos
7 de canela

NECESITAS: *Palitos de canela *Pistola de pegamento

*Guirnalda de pino o limpiapipas verde *Botones sAlicate <Cordén o cuerda
COMO HACERLO: Para hacer un pino necesitaremos una ramita de canela, wn cordel de
18 em., de la guirnalda cotaremos un trozo de 2,5 cm, otro de 5 em. y otro de 6,5cm.,
usando unos alicates. Comenzamos pegando el cordel a la parte posterior de la canela.
Después, colocando la pieza mas corta en la parte superior delantera de la canela, uego la
pieza wediana y seguida la pieza wds grande. Ahora toca decorar con los botones, esto es a
tu gusto pon los que te apetezca. Repite la operacion cuantos pinos quieras. 'fe‘lZ dia!

La niRa de los fésforos Hans Christian Andersen
@ Hans Christian Andersen escribié hace muchos airos este bello, triste y

Wi eotivo cuento situado en [a noche de San Silvestre. Este cuento narva la
LA |\istoria de una pequeiia vendedora de fésforos. Que aquel dia no habia
: conseguido vender nada, pues los transeintes tenian prisa por ir a su casa y
nadie se paraba a comprarle. Cansada y muerta de frio, no se atrevia a volver
a casa, por lo que se queds en un rincon intentando alumbrarse y darse calor
Al con [os f6sforos que tenia. Con cada fésforo, la nika vio una bonita escena de
l Navidad Y finalmente vio como su abuela la llamaba para reunirse con ella en
las estrellas.

La historia pretende provocar en los niios un sentimiento de compasion a través de
la trdgica historia del personaje. Una leccion de solidaridad sobre aquellas personas
que tienen menos suerte que nosotros.

Laberinto a
Belén




cocina tradicional de mercado hecha con carifio
dos salones in_dependientes '_patio con terraza
ments especiales para navidad y fin de afio

rest@uronteJullwmebor,g’

%’ﬁ L%ﬂd%@ﬂn 2

91 488 04 38 i
629 651270

info@kraustremic.com
RESISTENCIAS ELECTRICAS CALEFACTORAS

CONTROL DE TEMPERATURA www.kraustermic.com

FABRICACION A MEDIDA - PRESUPUESTOS SIN COMPROMISO




Fxperiencia
Vanguardista
espacioptic




