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ilnvertimos los roles tradicionales! Son las chicas
quienes dan el primer paso, escogiendo a los
chicos mas interesantes y metiéndolos en su cesta
de la compra. Es solo de esta forma que los tios
pueden contactarlas.

Los tios por su parte, pueden enviar « hechizos »
para llamar la atencién de una chica, pero
deberan ser ingeniosos al momento de crear su
perfil, para distinguirse de otros tios y poder salir
asi de las estanterias.

Nunca un lugar fue mas preciso para recrear la
expresion "Estoy en el mercado".

Esta app ha tenido mucho éxito. Su propdsito es
ayudarte a superar la crisis de Facebook.

Se deshace de fotos, videos y posts en que tuy tu
ex aparezcdis etiquetados. No es gratuita, pero
esta disponible para iOS y Android. Es lo mejor
delalista.

Todo esto lo hace de una forma discreta, ya que
este hecho no tendra repercusidon en tu muro.
Eso si, para que puedas usar el servicio tu ex aln
debe aparecer como amigo en Facebook (asi que
no te dejes llevar por un arrebato y mantén la
amistad con esa persona indeseable hasta que
eliminar todo rastro de ella contigo en facebook).

“ MOBILE CENTER ARANJUEZ [
8 ( C/SAN ANTONIO, 94 - ARANJUEZ

TEL. 622 195 793 - 91 279 02 63

COMPRA-VENTA DE MOVILES
NUEVOS Y DE 2° MANO

Accesorios | Cargadores | Baterias | Cascos | Altavoces
Tarjetas de Memoria Pendrives | Cables de Datos A7
HDMI | Teclados | Ratones | Webcams y mucho mas...

LIBERAMOS
Y REPARAMOS
> TODOS LOS MOVILES

CAMBIO DE PANTALLA

iPhone 3,29€

NSULTAR PRECIOS EN TIENDA

OFERTAZE A
PRIMERAS MARCAS

| JENO. GoRDO COMBLE
% ESDE
% 3,95 05

mobilecenteraranjuez@hotmail.es

MOVILES
NUEVOS LIBRES

sa.” CON2ANOS DE
GARANTIA |

ETO

DE REGALO FUNDA
Y ANTI GOLPES

TELEFONOS INALAMBRICOS
(r)lFlEjIE'l‘\’SAEﬁ PANASONIC Y LOGICOM



dental studio -=/..—_

Clinica Dental Dra. Eva Lorenzo Moreno
ESPECIALISTA EN ODONTOLOGIA ESTETICA

ESPECIALIDADES

* ESTETICAY REHABILITACION

* ORTODONCIA INVISALING

* PERIODONCIA

* CIRUGIA E IMPLANTES

* ODONTOPEDIATRIA

* 0. 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
— 2 0.” i,

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




Este San Valentin,ama a quien quieras, pero sobretodo quiere un poco atu bolsillo. No hace falta
un regalo caro para demostar cudnto quieres a una persona. Muchas veces algo muy sencillo y
gque hayas hecho tu mismo les gustard mucho mdas que cualquier cosa que puedas comprar.

'r S —

Una caja con cartas llamadas
“Abrelas cuando...” (cuando quie-
ras recordar cudnto te quiero,
cuando hayas tenido un mal dia,
cuando no puedas dormir, cuan-
do te haya arrastrado de com-
pras, cuando estés malito).

Unos vales de actividades para
hacer juntos, como un “vale por
cena romdntica”, “vale por es-
capada a Avila” o un “vale por
librarte de recoger la cocina”, in-
cluso “vale por elegir las 4 pro-
ximass peliculas que veamos”.

A veces lo mds sencillo es o que
mds recordamos. Hay mil formas
de decir “Te quiero”; dos llaveros
que se completan, dos piezas de
puzzles, dos anillos con el nombre
de la otfra persona... Lo importante
es que elmensaje quede claro.

PROTECCION

[,

SEGURIDAD PROFESIONAL

D.G.P. 4229

SISTEMAS DE

RALARMA

Y VIDEOVIGILANCIA
para su hogar, para su negocio,

ESPECIALISTAS EN
VIDEOVIGILANCIA
PARA COMUNIDRADES
CONSULTENOS SIN COMPROMISO
Tel. 91 873 66 05
677 93 69 88 - 630 16 89 72

Un movil de cartulina con las
capturas de momentos que
haydis compartido por las redes
sociales. Un “te amo” por
facebook, un “buenos dias mi
princesa” por whatsapp, © una
foto colgada eninstagram.

Un tarro lleno de 100 palos.
Pintalos de diferentes colores y
escribe en cada uno frases de
canciones, de libros... Otfra idea
es decirle a tu pareja 100 cosas
queé te gustan de él, como “eres
un cocinero GENIAL!”

Un dloum con tus recuerdos
favoritos. Si lo haces con cartu-
lina puedes personadlizarlo con
pegatinas, rotuladores de co-
lores e incluso hacer una
pequena acotaciéon descri-
biendo ese dia.

REPARTO
4PUBLICIDAD

» PUBLI3

SOLUTION
67593 76 53

APUESTE POR UN REPARTO

(DE CALIDAD Y PROFESIONALIDAD




Pedidos online: www.puntodete.com

Tu tienda de té en Aran] uez_,

- g/ ‘L__, A.A

T —
] L4 v & % ¢
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 m_merales n-,-u::‘le- a adelge:z_ar,

regular el colesterol, favorace las digestiones dificiles, es beneficioso para la piel,
&l cabell, los dientes... Cuidate mientras disfrutas de uno de los placeres mas
antiguos del mundo.

“ ¢Qué TE ofrecemos?

»

& Teészde origen{China, Japon, Sry Lanka, India...)
# Teésde Gama Premium, Edicicnes Limitadas...
& Lasmezclas de mas éxito del momento
» Rooibos e infusiones sin teina

& Unaamplia gama de Tés para la salud

& Todos los complementos y accesorios

App o=
Yoamo #gE

o amao ) )
gom:}ggg;;gg;umu .n.Y’OGmO Shopplngnclls
® iVisitanos!www.yoamo.es

e . -
Firma espafola de
W esmaltes y productos
- P CRISNAIL. Conoce
Alimentacion Q

nuestros esmaltes de
SERVICIO GRATUITO de Piensos a domicilio PORCELANA | yjo con una

+ESMALTADO  pigmentacién perfecta

Juguetes MAN‘CURA 20€  Lopicesie
Complementos -40% ufa, al contrario,

notards mejoria en
®  jodoslosaspecios.

y mucha experiencia
VEN A CONOCERNOS

’ /| CalidadPrecio Insupercble
X i s Mananas de10:00 a 14:00h.

d w" Tardes de16:00 a 20:30h.
JLIK| o 'x- L 3. S&bados 10:00 a 16:00h.




Meses coN mucha
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¢ Qué paso6 en FEBRERO de ....?

1 de febrero de 2003 El transbordador de la
NASA, COLUMBIA, estalla al aproximarse a
la Tierra.

5 de febrero de 1782 tropas espaiiolas, con la
ayuda de 4000 aliados franceses, recuperan
laisla de Menorca después de mas de 70 afios
de dominio britanico.

6 de febrero de 1918 Una ley britanica
aprobo el voto de las mujeres mayores de 30
anos.

9 de febrero de 1961 Los Beatles debutan en
Liverpool.

11 de febrero de1990 Mandela es liberado
después de mas de 25 ainos.

12 de febrero de 1542 Francisco de Orellana
descubre el rio Amazonas.

12 de febrero de 1994 Roban de la Galeria
Nacional de Oslo el cuadro de “El Grito”.

15 de febrero de 1950 Se estrena Cenicienta,
el largometraje animado de Disney.

PINTURAN

AVDA. PLAZA TOROS, 30 Aranjuez

Tel. 918921559
_.fm m&‘:;:h':fd. dancad @ [27) meFoned

o
U

Bote 750 mi
Botg 375 mi

16 de febrero de 1959 Castro asume el cargo
de primer ministro de Cuba.

18 de febrero de 1930 Se descubre Plutén,
pero no fue hasta 2006 que no fue consi-
derado planeta del Sistema Solar.

20 de febrero de 1986 La URSS lanzala MIR.
22 de febrero de 1900 Nace Luis Buiuel.

23 de febrero 1981 Antonio Tejero irrumpe
en el congreso.

23 de febrero de 1997 Se presenta el primer
mamifero clonado. La oveja Dolly.

25 de febrero de 1848 Se proclama la
segunda republica en Francia.

29 de febrero de 1940 “Lo que el viento se
llevo” arrasa en los Oscars.

29 de febrero de 1504 Colén predijo un
eclipse, lo que asusto a los nativos de laisla de
Jamaicay esto hizo que le perdonaran la vida.

|
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9€
6€
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N PINTURA.
fNE:TA A LA TIZA |

25 COLORES
A ELEGIR
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Tu barbacoa de siempre ahora con un cuarto de libra de came de vacuno |
y un toque de nuestra nueva salsa barbecos &l bourbon

] S - . - [} -I E II. L 1 - 1*-' E‘
i - g “TRES ™. - aﬁ
- : 5" U OTANAT g mnwmumes
: 8=E )AL

IRV todas 128 .

'I'udu; \os dias ' s ‘ i g
iPIDELA YA

EN "u“..lE._‘l TRA APP!
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InfemaOffice ICALI PAGE
C/ Montesinos, 38 Aranjuez un paso por delante

"EL.: u : : mhfemﬂﬂmm
TEL.: 91 809 02 08 - FAX.: 91 891 2099 os@infemaoffic

www.calipagearanjuez.es

Recarga facilmente tus cartuchos

Contenido:
Adaptador para recarga

3 recargas de tinta negra
Instrucciones

Compatible con:
Hp 300/300XL/
301/301 XL/
901/901XL

Consultar para meas modelos Orierta wilida hasta 28:02/2018




La piel del rostro, nuestra carta de presentacion,
nuestro escudo frente a incidencias climatoldgicas,
polucion... Cémo no agradecerle a nuestra fiel escudera
los cuidados que nos brinda a nosotros. Tener una piel
bien tratada, resistente, luminosa es sindnimo de
bienestar, para ello recurrimos a los profesionales de la
estética para realizarnos distintos tratamientos en
cabina, pero a la hora de llegar a casa nos olvidamos de
loimportante que es seguir cuidandonos.

Es importante que en nuestros domicilios tratemos la
piel de manera exhaustiva, limpiando el rostro, exfo-
liando, hidratando, pero... ¢éEn qué lugar quedan las
mascarillas?

Las mascarillas son un producto cosmético con mul-
tiples propiedades gracias a los principios activos que
contienenyasuaccioninmediata.

Existen tantos beneficios como tipos de mascarillas e
ingredientes que contienen, dependiendo del tipo de
piel que tengasy las necesidades de tu rostro.

Contamos con una linea de mascarillas destinadas a
purificar, hidratar e iluminar la piel ideales para com-
plementar tu rutina diaria de belleza sin necesidad de
invertir no mas de 5 minutos. Dependiendo de cuales
sean tus necesidades contamos con 3 lineas:

-Fruit Jam: Mascarilla de textura mermelada con efecto
iluminador inmediato. Su especial formula incluye
activos renovadores que exfolian, unifican e iluminan el
tono de la piel limpiando en profundidad. Entre los
ingredientes activos contamos con un coéctel de ex-
tractos vegetales ricos en Alfa hidroxiacidos que

renuevan la piel (arandano, cafia de azucar, naranja,
limény arce), semilla de fresa (1000 micras) con efecto
peeling suave y 4cido glicdlico de gran poder exfoliante
eiluminador.

‘Fresh sorbet: Mascarilla de textura sorbete con efecto
hidratante y remineralizante sobre la piel, una auténtica
cura de hidratacion cutanea. Su especial férmula inclu-
ye activos que hidratan en profundidad tales como
betaina hidratante osmorreguladora, agua de glaciar
noruego, aspartato de magnesio, gluconato de zinc y
cobre, factor natural de humectacion y extracto de ma-
laquita, que aportan a la piel un aspecto hidratado,
frescoysuave.

-Dark Charcoal: Mascarilla purificante efecto peelin. Su
textura de arcilla cremosa con pequefias particulas
exfoliantes proporciona beneficios detoxificantes vy
purificantes sobre la piel. Su especial férmula efecto
antipolucién incluye CHARCOAL (carbdn activo natu-
ral), arena volcanica de Islandia (peeling), agua termal
del sur de Francia y agua de hamamelis, que ayudan a
eliminar impurezas y contaminantes de los poros cu-
aneos.

Una linea de mascarillas con ingredientes de origen
natural y mineral que aportan multiples beneficios a los
cuidados rutinarios de tu piel.

Una vez por semana y durante 5 minutos sentiras la
naturaleza en tu piel y le aportaras los beneficios de un
tratamiento estético completo.

Maria Rosa

Ergoestética

(e wna wuling inica y tbena de mimey para Ui Dejo @ w tade b estidy diarie .
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ergoestética

/-

iT0dosinuesthoshlrata
Son

Laser innova SHR : Curses“de automaquillaje
Cosmetologia ‘ Beauty Coach
Faciales Maquillaje (novias y eventos)
Corporales Nutricosméticos

Tratamientos holisticos
Venta de cosmética cientifica (I+D+1)

Cera “‘no reciclable”
Depilacion eléctrica

C/ Stuart; 126 - Aranjuez * Tel. 91 891 37 62
L _ergoestetica@hotmail.com « www.ergoestetica.com p

L
TABERNA

de C RMELO

DIARIO
C/ ALMIBAR, 144 - ARANJUEZ - T. 910 394 511




AUMENTO DE PECHO

Obtén un resultado natural y
proporcionado

Existen muchas mujeres que no se encuentran
comodas con su pecho, ya sea por contar con un
tamafio pequefio o con una forma poco armoniosa,
ambos casos son subsanables mediante la operacién de
aumento de senos, técnicamente conocida como
MAMOPLASTIA DE AUMENTO.

Esta técnica, ademas de aumentar el tamafio del pecho,
permite mejorar su forma y apariencia.

Tanto en las mujeres con mamas pequefas desde la
pubertad, o en aquellas que han perdido volumen tras
embarazos, el aumento de pecho con implantes mamarios de la
maxima calidad, produce resultados excelentes y muy
duraderos.

La eleccién del implante debe basarse en la altura de la paciente y en las dimensiones
de su térax. Dentro de lo proporcionado, existen diferentes alternativas y la paciente puede
escoger desde un aumento discreto hasta uno mas generoso o bien algo intermedio. Las
entrevistas con el cirujano plastico son fundamentales para que éste entienda bien cdmo es
la mama que desea la mujer.

Existen tres posibles vias de abordaje (cicatrices) para la colocacion de los implantes.
El mas utilizado, por sus excelentes resultados estéticos y su seguridad es el SUBMAMARIO
(en el surco, por debajo del pecho). Con el tiempo, esta pequefa cicatriz (3-4cm) se
confunde con la arruga del surco. Otros accesos posibles segln las caracteristicas de la
paciente son el AREOLAR (por el margen externo inferior de la areola) o el AXILAR (Por la
axila).

El EQUIPO DE CIRUJANOS PLASTICOS profesionales recomendara en cada caso
cudl es el mas indicado. Ademas, tenemos tres posiciones donde colocar el implante. La
posicion Submuscular es la mas utilizada y recomendada para la mayoria de las pacientes ya
gue permite colocar el implante en un plano mas profundo mejorando el resultado estético y
la naturalidad, fundamentalmente en pacientes delgadas. Otras posibilidades son la posicion
Subfascial y la Subglandular.

Una rapida recuperacion y un comodo postoperatorio estan garantizados en
nuestro centro gracias a nuestras técnicas minimamente invasivas. La cirugia se lleva a cabo
con anestesia local y sedacién, y dura aproximadamente 2 horas. Con nuestra técnica no es
necesario la colocacion de drenajes en la mayoria de casos por lo que la paciente se marcha a
casa solo con un vendaje que llevara los primeros 2-3 dias. Posteriormente utilizara un
sujetador deportivo durante el primer mes.

En las primeras semanas, la forma y tamano de los implantes no sera el definitivo. Poco a
poco el implante ird distendiendo la piel y el resultado se ird haciendo mas natural y
proporcionado. Generalmente a los 3 meses el aspecto ya suele ser muy bueno.

Dra. Veronica lzquierdo Santiago
Médico Especialista en Cirugia Plastica, Reparadora y Estética
Centro Clinico Quirurgico de 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 Ca"e del FOSO, 1 56 | Aranjuez
la Consejeria de Sanidad de la Comunidad de Madrid www_centroc"nicoquirurgico_com
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TRATAMIENTO

€ martes a viernes no festivos

MENU ESPECIAL
LaP faya  FIN DE SEMANA

restouronte DE LOS 0 R D 0 S
E—N AM « 16,17&18
Menu .
, Ostras con citricos
C/ Foso, 70 - Ara NJUEZ Revuelto de pueros con jamoén v

T 9-| 89] 90 49 M_erlu;o al hornoglos finqs hierbas

Milhojas de salmon con vinagreta de espinacas

‘ l Magret de pato con comporta de manzana y salsa de frutos rojos
HR Postre: Biscuit de higo con salsa de nueces
i l..

Bodega: Vino blanco Sara Seleccion o Tinto Roble Bodegas Corpus del Mundi

. CARNES Y
- PESCADOS

T35 15 CALDAD




El rea coloreada se llama iris y tiene unos 12 milimetros de didmetro. El color de ojos varia entre
marron claro, azul, gris o verde, pero te sorprendera saber que solo hay dos pigmentos que crean esas
variaciones: el marrén y el rojo. Las células que producen el pigmento son los melanocitos que
producen dos pigmentos: la eumelanina, que es marron-negro, y la feomelanina, que es roja. Por eso la
gente que tiene los ojos marrones muy oscuros tienen mas pigmento de eumelanina ;Y qué pasa con la
gente que tiene el color de ojos azul claro? El pigmento azul no existe en el cuerpo humano, al igual
que el verde, entonces ;Como es posible que se den estas dos tonalidades? Es por las fibras de
coladgeno blanco eliris que dispersan la luzy hacen que se vea azul.

Elcolor de los ojos puede ser heredado, pero son muchos mas genes los que determinan el color, por lo
que puede darse el caso que dos padres de ojos marrones, tengan un hijo con ojos azules.

PADRES

ORC

HIOS
@)

®

75%  19% 6%
@+ - (@0 (@ (@
50%  38%  12%
@+ - (0 (@ (@
50% 0%  50%

En el caso de los bebés puede que su color de
ojos varle los primeros meses, especialmente
aquellos que nacen con ojos claros pueden
oscurecerse seglin van adaptandose a la luz que
les rodea.

El motivo es que la melanina apenas produce
pigmento cuando estan en el Utero, pero en el ex-
terior, es estimulada por la luz y produce que los
ojos cambien de color en el primer afo de vida
del niflo que es cuando la produccién de melani-
na se madura y se estabiliza, se puede dictaminar
con mayor precision el color de ojos del pequerio.

PADRES HIOS
0% 75% 25%
©-@®-® ® @
0% 50% 50%
@-@) -@ O (@
0% 1% 99%

Alo largo de su vida puede variar ligeramente con
la luz del sol, por ejemplo, pero también con otros
estimulos, como cambios en nuestras emociones.
El color varia dependiendo de siestas feliz, triste o
enfadado. Esto es porque el cuerpo libera hor-
monas haciendo que se vean mas brillantes.

La exposicion prolongada al sol también cambia
el color de los ojos, porque al igual que la piel se
vuelve mas oscura, los ojos también. Hay enfer-
medades que pueden ser detectadas al tener los
ojos amarillentos o incluso verdosos, como son
problemas con el higado.
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Tratamiento Piemas Consadas m .
Tratarmientos Especiales v lmi ]Esm dai !'\?
& para Movias v Maodrinos _
Reafirmantes y Reductores TOdD
Tratamientos Anticelulticos |66 El laser de diodo mas ‘Hpo
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*Ballet

*Ballet clasico con puntas
* Contermporaneo

*Canto

*Teatro & Interpretacion i ot Blali g il po i

Para todas las edades y niveles

* Folclore
» Mantenimiento

» Entrenamiento personal "z Y ;;HUFLE B

eEciilab Fatars ' *RITMOS LATINOS
*Danza del * SEVILLANAS
 Tango Argentino « CAJON FLAMENCO

* Danza Espanola F}ﬁfﬁ?“ _ SYRRRSICL S0 & *';r

amenco ! ==
PRV @ C/ del Sol. 5 @1 615 080 862
* Dance Hall * Jazz @ palmira_escuelo de danza oEscuem danza Palmira
- C|C1C1IJE L] FIJ["!I-:'."!,-' @ escustadedonzopaimiai@grmal.com




Ingr edientes por persona
eHarina de almortas (1 cucharada colmada)

J| *Panceta (6 trocitos) ®Chorizo (6 trocitos)

/' eDiente de ajo (%) ®Callena (al gusto) ®Agua (100ml.)
eSal (al gusto) ®Pimentdn (1 cucharadita de moka)

e Aceite oliva (2 cucharadas soperas) “CHEF DEL RESTAURANTE
= EL PALACIO DE MEDINACELI”
PREPARACION:

- . T
1.- Poner el aceite en una sartén y freir la panceta y el chorizo con la callena, assessee
retirary reservar. Sugerencia del Chef

Puedes cambiar
ceta

2.- En el mismo aceite sofreir el ajo picado y agregamos el pimentdn sin que se & chorizo y la pan

~ g . , . S,
queme. Afiadimos la harina de almortas y sofreimos sin que se queme. por qamba ,
langostinos y rape.

Y en vez de agua poner
fume de pescado.
INCREIBLEMENTE

DELICIOSAS.

3.- Aiadimos el agua y damos el punto de sal, dejamos cocer sin parar de dar
vueltas suavemente, cuando comience a hacer pompas ya estard, comprobar el
punto de saly retirar del fuego.

4.- Afladimos los tropezones y ya tenemos nuestras gachas tradicionales para | ¢Te atreves?
disfrutar.

COMPRAMOS
TU COCHE

DA IGUAL COMO ESTE EL VEHICULO

SINITV - AVERIADO
NO IMPORTA SI TIENE DEUDA

G 1RG0

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




Restaurante Pavrle o)

Asados Cordero y Cochinillo
o Horno de Lefia

Mend Diario

Lunes a Viernes no festivos

Py
Meni especial

San Valentin C/ Gobernador, 62 - C/ Rey, 44

Sédbado 17 Tel. Reservas 910.135.294 - 638.436.871
comida y cena



NTELICENCIA "€~ EMOCIONAL

¢Cémo podemos ser tan racionales
en un momento y tan irracionales
en el momento siguiente? ¢Por qué
hay algunas personas que parecen
actuarllevados por estados emocio-
nales sin que la razén forme parte
de sus vidas y por el contrario otras
que parecen no verse afectadas por
nada actuando de manera légica y
racional en la mayoria de sus deci-
siones?

Sabemos que razén y emocién no
siempre van de la mano, a menudo
no actuan de forma complemen-
taria generandonos problemas de
distinta indole. La mente emocional
es mucho mas veloz que la mente
racional, capta las cosas de una vez,
como una totalidad simplificando
muchos aspectos, supone una espe-
cie de radar que nos alerta, nos
serena 0 nos alegra poniendo en
marcha toda una serie de mecanis-
mos fisiolégicos que nos impulsan a
la accion. Asimismo, nos permite
sentir si estamos en sintonia con los
demas o con las situaciones gene-
rando sensacion de acercamiento o
rechazo. Esta velocidad puede
suponer que las emociones se apo-
deren de nosotros y no nos permita
responder de forma adecuada a
nuestros intereses personales o
sociales.

La mente racional invierte algo mas
de tiempo en registrar y responder
ante una determinada situacion,
identifica mas aspectos de la reali-
dad y a su vez hace una valoracion
de la propia emocidn interviniendo
ensuregulacion. No podemos elegir
las emociones que tenemos, no
podemos decidir qué emocién va-
mos a tener, lo Unico que la mente
racional puede controlar es el curso
que siguen estas reacciones.

Ambos procesos son fundamen-
tales para una buena salud psico-

légica, cuando uno de los dos pro-
cesos se impone o anula al otro
surgen problemas de inseguridad,
ansiedad, dificultad en la toma de
decisiones, problemas en las rela-
cionessociales, entre otros.
Tradicionalmente se ha entendido
que la inteligencia medida por la
competencia académica o por el
cociente intelectual era un indica-
tivo de éxito. Pero ya es sabido que
personas académicamente brillan-
tes o con un alto Cl pueden ser
pésimos timoneles de sus vidas.
Hace varias décadas que se acufio el
término “Inteligencia Emocional” al
observar que aquellas personas mas
capaces de conocer y regular sus
emociones, mas habiles en captary
entender los sentimientos de los
demas, consiguen vidas mas plenas
y significativas, ya que estas apti-
tudes determinan el grado de des-
treza que alcanzaremos en el domi-
nio de todas nuestras facultades.
Por el contrario, quienes no pueden
gestionar su vida emocional, se
debaten en constantes luchas inter-
nas que socavan su capacidad de
trabajo y les impiden pensar con
claridad, ademas encuentran serias
dificultades para establecer relacio-
nes personales significativas.

Pero, ¢podemos aprender a ser mas
inteligentes emocionalmente? Son
muchos los aspectos que se pueden
abordar en este sentido, aprovecho
este espacio para plantear algunas
sugerencias:

1. Explora y conoce tus propias
emociones. La capacidad de reco-
nocer un sentimiento en el momen-
to que aparece constituye la piedra
angular de la inteligencia emo-
cional. Aprende a ponerle nombre,
utiliza distintas palabras para los
distintos matices, si pensamos, por
ejemplo, en la alegria (una emocidn

basica) podemos identificarla como
felicidad, gozo, contento, deleite,
diversion o satisfaccion, entre otros
términos.

2. Desarrolla estrategias para
regular la emocidn. Escucha lo que
sientes y trata de identificar el
significado de tus sentimientos.
Identifica qué situaciones, pensa-
mientos o conductas te ayudan a
apaciguar tus estados alterados.
Ademds, busca qué te ayuda a
facilitar los estados que te benefi-
cianenlavida.

3. Desarrolla la capacidad de
motivarte.

4. Parate y escucha a los demas.
Aprende a reconocer las emocio-
nes ajenas. La empatia es la
habilidad de sintonizar con los
otros, de percibir de manera ade-
cuada cuales son sus sentimientos y
necesidades.

5. Cuida tus relaciones. Las perso-
nas con habilidades sociales sobre-
salen enlamayoriadelasdreasdela
vida.

6. Aprende a ser asertivo. Pon
empefo en expresar adecuada-
mente tus sentimientos, cuidando
gue tus derechos se respeten y
atendiendo a las necesidades de los
demas.

Si estas interesado en conocer mas
acerca de la inteligencia emocional,
hay mucha bibliografia disponible,
consulta en tu libreria de referencia,
asimismo, hay muchos programas
de difusidn disponible, eso si, ase-
glrate que sean fiables. Si verdade-
ramente consideras que puedes te-
ner un problema en este sentido
puedes poner en contacto con un
psicélogo clinico o sanitario, te sera
de granayuda.

Alicia Martin Pérez
AMP Psicélogos Aranjuez
www.psicologosaranjuez.com
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Mas alla del trabajo, el hogar, los nifos, el trafico, necesitamos de una actividad
gue nos cargue de energia y nos renueve desde dentro, por eso es importante
tener un hobbie. Cuando una persona realiza algo que le gusta su propio
cerebro segrega mas endorfinas y serotoninas, las llamadas “hormonas de la
felicidad”, que aumentan nuestro estado animico.

Hay destrezas especificas como la pintura, la escritura o la lectura que estan
ligada a hobbies, asi como musica o fotografia, porque son actividades que
complementan con nuestra vida laboral y estimulan el cerebro proporcio-
nandote agilidad mental. Ademas ayudan a combatir el deterioro cerebral,
amplian nuestras capacidades y fomentan la positividad. Si se llevan activa-
mente, pueden permitirnos obtener habilidades y conocimientos que nos
permitan crecer como personas y a la larga, hacernos expertos en areas
completamente diferentes a nuestra actividad profesional.

Un hobbie puede ayudarte también a descubrir o a desarrollar un talento, e
incluso alguna vocacion oculta, y como la mayoria requieren de interaccidén con
otras personas (tales como el baile o practicar algun deporte), puede ayudarte
a ampliar tus amistades y conocer nuevas personas. Estas aficiones extra-
curriculares permiten a la persona desconectar de la rutina diaria, disminu-
yendo sus efectos negativos tales como el estrés, soledad, aislamiento o
sedentarismo. Ayudan también a fortalecer la autodisciplina, a mantener un
equilibrio saludable entre nuestra mente y cuerpo y mejoran de forma positiva
nuestra calidad de vida.

DEDICAR TIEMPO A UN ACTIVIDAD QUE NOS APASIONA
5 UN BENEFICIO SEGURO PARA NUESTRO CUERPO Y MENTE

Si aun no tienes ninguno preguntate qué te gusta hacer, o qué te gustaria
probar como curiosidad o por diversion. Los hay de todo tipo: al aire libre, otros
requieren concentracién, hay hobbies que fomentan el trabajo en equipo y
otros, por ejemplo, potencian la creatividad.
No te justifiques en la falta de tiempo para dejar de hacer las cosas que te
gustan. Esimportante dedicarse tiempo a uno mismo para hacer tareas que nos
i gratifican mucho personalmente. Invierte en ti. Los hobbies son unas mini-
vacaciones mentales para dedicarle tiempo a algunas actividades que te
enriquezcan. Es lo que hace que los hobbies sean tan beneficiosos para crear el
- equilibrio en nuestra vida.

Dependiendo de tu estilo de vida puedes encontrar hobbies a tu medida. Por
& ejemplo, éTienes un trabajo muy sedentario? Pues un buen hobbie seria algin
- deporte que promueva la actividad fisica para complementar tu ciclo. Si tienes
una vida estresante, convendria apuntarse a alguna clase de yoga, manua-
lidades o jardineria, para calmar la ansiedad. En el caso de tener una rutina muy
establecida, actividades creativas te ayudaran a afrontar mejor la semana,
tales como escribir, pintar o bailar.

Los padres tiene la responsabilidad para con sus hijos de alentar sus pequefios
talentos ¢Y por qué no? iCompartirlos! Disfrutar y compartir esas actividades.
Se creara una relacion mas cercana entre vosotros y aprenderan que deben ser
constantes en lo que se propongan. Asi de importante es tener un hobbie.




(O
. El balonmano es un
deporte que ayudara
, a los nifos a desa-
rrollarse fisica e intelec-
tualmente. La practica de
este deporte en nifos a parte
de ser divertido, les ayudara en
su desarrollo fisico, social e
intelectual, ademas les aportara
valores.

El balonmano, no posee la fama
del futbol, pero es uno de los
deportes que mas ayudan en
todas las facetas. Es un deporte
econoémico, por lo que todos los
ninos estan en disposicion de
practicarlo, con unas zapatillas y
ropa deportiva estaras pre-
parado.

Es un deporte de equipo, muy
completo en el que se trabajan
todas las areas fisicas, por lo que
no existen descompensaciones
corporales. Hay que correr y

saltar con las piernas y pasar el
lanzar con los brazos, asi que
tanto pa parte superior del
cuerpo como la inferior se desa-
rrollan de forma conjunta.

Requiere mucho desgaste de
calorias ya que se es un deporte
muy rapido. Donde la potencia
sin control no sirve de nada, ast
que aparte de la fuerza, se ha de
desarrollar también elasticidad y
coordinacion. Ayuda a los nifios a
tonificar su cuerpo y fortalecer
sus musculos y sus huesos, ayu-
dando ast a su desarrollo fisico.
Ademas aumentara su tolerancia
aldolor.

Ayudara a los nifios aaumentar la
altura pues en un deportes de
saltos y estiramientos, e incluso
aumenta su capacidad pulmonar.
Ademas es de gran ayuda en la
lucha contra la obesidad y es
capaz de regular el estrefiimiento

ESCUELA DEPORTIVA MIXTA

BALONMANO

en los nifos.

Aparte de los beneficios fisicos
mencionados con anterioridad,
el balonmano ayuda y mucho al
desarrollo intelectual de los ni-
fos. Les ayudara a desarrollar
tacticas individuales y de equipo,
a planificar y a resolver situacio-
nes de forma rapida, cualidades
fundamentales en la vida de
adulto.

Ayuda a la socializacion, inter-
accion y comunicacion con los
compafieros y rivales, ayudando
a desarrollar su personalidad y a
forjar su caracter.
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Los mandalas son simbolos milenarios que han pasado
de cultura en cultura porque han sido practicas en los
rituales de todo tipo de religiones desde los incas hasta
los hinduistas o budistas. La palabra mandala es de
origen sanscritoy significa “circulo”.

La universalidad que estd teniendo ahora se puede
explicar porque las formas concéntricas sugieren una
idea de perfecciény el perimetro del circulo recuerda a
los ciclos de la naturaleza, como una imagen simétrica
que transmite serenidad y sosiego. Es una técnica de
meditacion que compensa el ritmo frenético que
llevamos dia a dia. Los mandalas son los nuevos bolillos
o el ganchillo que hacian nuestras abuelas.

Al requerir nuestra concentracion para no salirnos de
los bordes, desconectas tu atencion y como realmente
no es una actividad que requiera pensar mucho, entras
en un estado de “piloto automdatico” donde tu cerebro
descansa del ajetreo constante y disfruta de una
experiencia satisfactoria. Es una meditacidn activa en
la que desconectamos de emociones negativas y
liberamos tension.

Esta magia se inicia cuando elegimos los colores que
queremos darle al conjunto estimulando la mente y la
creatividad; después organizamos nuestras vy
decidimos el orden que queremos darle al conjunto.
Este proceso activa ambos hemisferio del cerebro, el
creativoy el ldgico.

Se han puesto tan de moda quelas librerias tienen
hasta una seccion especial con dlbumes para colorear
tanto para adultos como para nifios. Las personas que
pintan mandalas con frecuencia aseguran que esta
técnica les ayuda a combatir el estrés, el insomnio, la
angustia o la depresidon. También mejora la paciencia,
la memoria y la capacidad de concentracion; y regula
nuestra respiracion y la frecuencia cardiaca de forma
natural. Mientras pintas, entras en un estado de
atencion plena, por lo que todo lo que suceda a tu
alrededor pasara totalmente desapercibido.

Sitlate en un lugar tranquilo para disfrutar de esta
actividad que es solo tuya. Elige el mandala que mas te
guste, empieza a pintar del centro hacia fuera y déjate
llevar por los colores de forma intuitiva. No te
preocupes porque te quede perfecto, ese no es el
objetivo. Ayudate de musica suave para animar la
relajacion. No hace falta que vayas a uno por dia, pero si
es importante que no empieces un nuevo mandala si
no hasterminado el anterior.

Pintar mandalas no demanda ninguna exigencia. No
estaremos haciendo las cosas “bien” o “mal”,
sencillamente nos relajaremos para encontrar al artista
gue mora en nuestro interior y dejaremos que el color
vaya surgiendo, como en un juego de nifios.

Descansa en su belleza y armonia, para conectarnos
con nuestraarmoniainterna.

(Una memte en calma trae fuerga interiow y confianga en ume misme,
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Monumento Natural Hoz de Beteta y Sumidero de Mata Asnos- CUENCA

P2 e DO N T TR0 ARLRETE E LT T e, WO SN

Seis kildmetros de acantilados con mds de
80 m. de altura, excavados en la roca por
el rio Guadiela. Un lugar que te permitira
disfrutar de impresionantes paisajes y
actividades en la naturaleza.

Siguiendo el curso del rio, se pueden distin-
guir hasta tfres zonas bien diferenciadas
segun las estructuras geomorfoldgicas y los
materiales que atraviesa. En primer lugar
aparecen las calizas y dolomias del
Jurdisico Superior, un buen sitio para obser-
var estas formaciones es la zona de la
presa de las Librerias. Si se continla aguas
abajo, aparecen materiales del Cretdci-
co, donde se observan paredes verticales
que sobrepasan en ocasiones los 200 m.
de desnivel. y por Ultimo, el rio corta una
zona de materiales del Jurdsico con un
plegamiento en anticlinal muy vistoso que
se puede admirar a escasos metros de la
casa de la Toba. Otro elemento destaca-
ble por su singularidad y belleza dentro del
Monumento Natural es el Sumidero de
Mata Asnos, situado a unos 3 km. al oeste
de la Hoz. Se frata de una cavidad que
recoge las aguas de un pequeno arroyo
que recorre mds de 4 km. hasta que
alcanza su salida en las proximidades de la
CasadelaToba.

Podrds pasear por uno de los Ultimos
reductos de especies vegetales endemi-
cas, raras y amenazadas, como los
bosques de tilos y avellanos, o la planta
carnivora Pinguicola mundi, especie
exclusiva de la Peninsula lbérica. En el rio
podremos descubrir el habitat privilegiado
de ocho especies amenazadas de aves:
Alimoche, Aguilo Culebrera, Martin Pes-
cador, Buho Real, Mirlo Acudtivo, Azor,
Alcotdn, Gavildny Buitres Leonados.

Existen dos senderos senalizados:

El paseo botdnico, comienza desde la
Casa de la Pradera, aunque se puede
hacer también desde la Fuente de los Tilos.
Un recorrido de 2,6 km.,con un desnivel
nulo y dificultad muy baja, apto para todos
los publicos y cualquier época del ano,
aunqgue al tratarse de un sendero botdnico
es mds adecuado para primavera.

La cueva del Armentero: sendero de
1,6 km. de recorrido lineal, comienza en las
cercanias de la Fuente de losTilos. Alo largo
de su recorrido se puede visitar la represa
de los Tilos, la cueva de La Ramera y la
cueva del Armentero, el Ultimo framo del

sendero presenta un fuerte desnivel.

{Que mds podemos ver?

En Beteta, el agua y el viento han moldea-
do la roca dando lugar a caprichosas
figuras a través de los siglos, esta pobla-
cién, elevada sobre un pedestal rocoso y a
la falda del castillo de Rochadrida abre sus
brazos pararecibirte.,

El Monumento Natural Serrezuela de
Valsalobre, situado en la localidad de Val-
salobre, debe su declaracién como
espacio protegido a las formaciones geo-
l6gicas fruto de un modelado karstico, que
por su tfipologia, desarrollo y extension
resultan altamente representativas de la
zona donde se ubican.

El Monumento Natural Muela Pinilla y del
Puntal se encuentra en el término munici-
pal de Masegosa. Incluye una valiosa
representacion de la formacion de dolo-
mias conocida como Ciudad Encantada,
llamado "El Tormagal’, debido a la abun-
dancia de tormos y de otras morfologias
karsticas como arcos, callejones, dolinas y
lapiaces, asi como simas, surgencias y
sumideros.

La gastronomia conguense es una gran
despensa con multitud de recursos en la
cocina gque simbolizan las tradiciones vy
costumbres de los feritorios a fravés de
platosy recetas que son verdaderas joyas.
Los Zarqjos, un exquisitos aperitivo muy
popular.

El Morteruelo fiene el aspecto de un paté
pero es mucho mds espeso, que no es
para untar sino para consumir con acom-
panado de pan.

El Ajoarriero o atascaburras, hecho
fradicionalmente con patata, bacalao,
panralladoy huevo cocido.

El Algju el maximo exponente de la repos-
teria congquense. Se trata de una pasta de
miel y almendras que se elabora con pan
ralladoy se cubre con dos obleas para que
adquiera forma de torta.

El Resoli toda comida en Cuenca debe
acabar con este licor que originaimente
solo se consumia en Semana Santa. Abase
de crema de café, conac y anis su sabor
fuerte y dulzén. Aseguran gue tiene virtudes
digestivas, de ahi que sea la mejor opcion
para poner fin a una verdadera comida o
cena representativa de la gastronomia de
Cuenca.

i -
A M Eeeaaah ban o

TR 9. ey e

N,



—(Tu Primera Comumé%g

e e - ———n — L=

— s —_—— e -

y mucho mas... constltenos cantidad y preclo

C/ Cap1tan.,*25__ Aranjuez *+ Tel- 91 o84 -115*92 e
info@hapypublicidad. com

e -y



No tenemos tiempo para pensar. Funcionamos como robots, por
inercia. Asi nos sentimos capaces de resolver los frentes a los que
tenemos que enfrentarnos todos los dias. La forma de llegar a todo
es automatizar rutinas, procedimientos (por ejemplo, las rutinas
diarias, las tareas del trabajo, de casa, el ocio...) Por un lado, esto,
generar habitos, nos permite ser mas eficaces en lo que hacemos y
mejorar nuestra productividad, eso es bueno, pero por otro lado, si
todo lo que hacemos en la vida es automatico, perdemos la
oportunidad de reflexionar, de crear conciencia sobre lo que
hacemos. ;Y para qué sirve reflexionar? ;De qué va esto de la
conciencia? Muy sencillo, de analizar qué necesitamos, qué
queremos, cémo nos sentimos, y en funcién de todo eso tomar
decisiones. El pararse a pensar nos permite poner el foco en la
direccion hacia la que queremos ir, en los objetivos vitales que
gueremos plantearnosy en silos conseguimos o no a qué es debido.

Las personas necesitamos la introspeccion para poder afrontar los
conflictos con los demas sin dejarnos llevar por el impulso, para
mejorar las relaciones, para cubrir nuestras necesidades vy
desarrollarnos. Ser capaces de analizar qué queremos, y como
queremos resolver los problemas que se nos presentan en la vida (en
una relacion de pareja, en la crianza, con un compafiero de trabajo...)
nos permite elegir quiénes queremos ser, construir nuestra identidad
y evolucionar. La identidad es cdmo nos definimos, tiene que ver con
nuestra esencia y marca personal. Esta formada por el conjunto de
rasgos que hemos desarrollado a lo largo de la vida, por nuestras
fortalezas (es decir, nuestro potencial) y nuestras debilidades
(aquellos rasgos con los que no nos sentimos tan cémodos o que nos
generan malestar). Esta cambia a lo largo de la vida, ;eres la misma
persona que hace cinco afios? ;Qué siendo adolescente? jseras la
misma dentro de diez?. Estd claro que no. Hay una parte de tu
registro que se mantendrd, todos tenemos “unaespecie de
radiografia emocional” que es la personalidad y que vamos
marcando a lo largo de nuestra biografia, pero hay ciertas partes que
st podras modificar. La identidad se modifica, se modula, en funcion
de nuestras motivaciones, actitudes vitales y necesidades concretas.
Es algo que podemos hacer en primer lugar, gracias a la
introspeccion, al pararnos a pensar en cdmo somos, que nos gusta
de nosotros mismosy qué no, que nos genera sufrimiento de nuestra
formade actuary de sery qué queremos cambiar de ello.

Cambiar puede activarnos miedo. Miedo a dejar de ser nosotros,
miedo a no gustar, a sentirnos rechazados. A lo contrario de lo que
pueden pensar algunas personas cambiar no es sindénimo de
“perderse” si no de “construirse”. Construirse implica elegir, y eso
genera liberacion y libertad. Nos construimos en sociedad, y eso
implica que incorporamos sin quererlo mandatos y creencias que
nos atan a vivir la vida de una manera que nos hace sufrir a veces. Nos
llevan a la busqueda de la complacencia, de demostrar constante
éxito y tener que encasillarnos en lo que quieren los demas para
nuestravida, “lo que debe ser”.

Es dificil deshacerse de esas creencias irracionales, pero cuando uno
se para, analiza, toma conciencia de su momento vital, de sus valores
y necesidades es mas facil rebelarse ante lo que le engancha al
malestar, decir qué no y construirse de otra manera. El cambio es
posible, construirse poniendo el foco en uno mismo y evolucionar es
una bonita eleccion, es cuestion de identidad.

QUUEN 40u 7
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Mar Boada

Rafael Enriquez

Alba Atienza

Centro de Psicologia AtienzaBoada
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LA IMPORTANCIA DE COMER %

Los médicos de familia recomiendan una ingesta de pan diaria entre 220 y
250 gramos, a pesar de eso el consumo de éste ha descendido por la fama
de que engorda. Cuando todo lo contrario, incluyendo una racion de pan en
cada comida ayudamos a equilibrar la dieta diaria con una aportacién de
nutrientes fundamentales para el organismo como hidratos de carbono,
vitaminas y minerales como el fésforo, hierro, magnesio o potasio.

Se suele vincular al pan con conceptos negativos cuando,
por el contrario es mas beneficioso de lo pensamos:

[:AN[:EH Contribuye a prevenir o

el cancer de colon.

ESTRENIMIENTO

Su alto contenido en
fibra ayuda a regular las ;
funciones intestinales. .

COLESTEROL

Favorece a reducir el
colesterol “malo”.

ENVEJECIMIENTO | PESO
DlABErES Nos ayuda a

Gracias a sus

propiedades Disminuye la controlar el peso y a
antioxidantes ayuda a demanda de insulina S€ntirnos mas
retrasar el previniniendo la saciados.
envejecimiento. aparicion de

diabetes tipo 2.

El consumo de pan se ha reducido en los Ultimos afios, y actualmente
Espafia es uno de los paises europeos en los que menos pan se come. Es un
alimento tan nutritivo en carbohidratos complejos, es decir que absorbe
lentamente y aporta energia durante horas; ademas es basico para
personas con mucha actividad mental, que sufran de estrés o depresion.

Ayuda mucho que sea un producto muy versatil que se puede tomar como
parte del desayuno, de la comida o como merienda, el pan en rebanadas
suele gustar mucho a los nifios por su textura y sus mdultiples
presentaciones con sus ingredientes favoritos.

Su consumo es idéneo para nifios y adolescentes por la gran actividad fisica
que éstos desarrollan, asi como para las personas de edad avanzada,
porque se mastican muy facil y tienen una digestion mas llevadera.




Se practica principalmente

en 29 paaISes

de Africa y Oriente Medio

chicas es el nimero en que se cifra

LA POBLACION DE RIESGO EN ESPANA,
segun el calculo de la Fundacién Wassu.

Si la tendencia actual continua,
para 2030 aproximadamente

86 millones mais de ninas
sufriran algun tipo de M.G.F.

was oe 200.000.000
DE MUJERES Y NINAS

sufren en Ia_ act_u,alidad Ia_s consecuengias
de la Mutilacion Genital Femenina

Actualmente Se calcula que en Africa

- se han sometido la a ablacion
3.3 millones | - 101.000.000
corren el riesgo de

: de ninas de 10 ANOS
ser mutiladas o poco mas de esa edad
En los paises que se practica tienen este mito muy
arraigado, y se dice que la mutilacion asegura la

fidelidad de una mujer, 1a hace mas fértil, agranda
el placer masculino... Pero ¢scabes la verdad?

iSabes cudl son los beneficios
para la salud de la ablacion?

“0" “NADA “NINGUNO”
~
iSolo causa cdanos!

En Espana, tras la reforma del Codigo Penal en 2003 el carticulo 149
fllﬂ penas de Prision cde 6 a 12 anos

"al que causare a otro una mutilacion genital en cualquiera de sus manifestaciones";

PUEDES ENVIARNOS TU CURRICULUM A:
INFO@HAPYPUBLICIDAD.COM

PERSONA DINAMICA - COLABORADORA: CONINICIATIVA

ENTUSIASTA - RESPONSABLE - AFAN DE SUPERACION
SEVALORARANCONOCIMIENTOS DEINTERNET




Directorio Profesional

Audiologia

Aural

Centro Auditivo.

C/ Almibar, 83. Aranjuez
Tel.91891 0034

Autoescuela

MasQueClase - Formacidén

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

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

RANSPORTES ¥ gﬂliﬂzﬂ-

©;
Ure s ringel

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

Farmacias uardia F

de Guardia Febrero
1 Almibar, 128 8 Aves, 13 15 Abastos, 98 22 San Antonio, 86
2 Real, 25 9 Avd. Plaza de Toros, 36 16 Gobernador, 79 23 Almibar, 128

3 Foso, 82 10 Abastos, 188 17 Moreras, 111 24 Aves, 13

4 Paseo del Deleite, 11 11 Abastos, 98 18 Ctra. de Andalucia 89 25 Gobernador, 79
5 Abastos, 188 12 Foso, 24 19 Stuart, 78 26 Real, 25

6 Foso, 82 13 Avd. de Loyola, 9 20 Gobernador, 87 27 Foso, 82

7 Moreras, 111 14 Paseo del Deleite, 11 21 Ctra. de Andalucia 89 28 Abastos, 188

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

918911139

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



100 € 500

TARJETAS SOBRES IMPRESOS
DE PRESENTACION 85€ .o
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*Tarjetas ¢ Flyer ¢ Dipticos ¢ Revistas * Sobres  Invitaciones ¢« Camisetas
» Capetas ¢ Carteleria * Sellos  Lonas ¢ Imanes ¢ Talonarios ¢ Merchandising

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

serva el derecho de modificar los precios en cualquier momento.**Consultar condiciones
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) Mueve el coco
Cara antiestres

NECESITAS: *Plastilina *Globos *Rotulador permanente

COMO HACERLOstira la plastilina en una linea larga y delgada. (un bote de plastilina
por globo mas o menos). Estira [a boca del globo todo lo que puedas y rellena con [a plastilina.

(Los adultos pueden hacer esto por si mismos, pero los nikos necesitaran
ayuda con esta parte). Presiona el globo lleno para hacerlo plano y sacar
tanto aire como sea posible. Atalo con un nudo. Ponle una cara divertida
con el rotulador permanente. Si te apetece puedes hacer un pompom y
al hacer el nudo ponerlo de pelo asi quedaran mas graciosos.

Como quitar el GRRRR al enfado

Un excelente [ibro para enseRar a niios de entre 8 y 14 aiRos a controlar [a
ira. Ayudard a nuestros hijos a identificar, medir y gestionar la rabia o el
enfado. Con un lenguaje sencillo y claro les enseRard estrategias para
controlar esta emocion desagradable que de vez en cuando nos invade a todos.
Combinando informacién sélida y buenos consejos con humor y divertidas
llustraciones, este libro guia a los nikos a entender que el enfado es normal y
que se puede aprender a expresarlo de manera saludable. Ademds, Cémo
quitar el Grrrr al enfado enseRa a reconocer el enfado en uno mismo y en los
demds y a como manejar situaciones y emociones (la soledad, la culpa, la
frustracion, el miedo) que llevan o enmascaran a la ira.

Leerlo antes que vuestros hijos, de este modo podréis ayudarles mejor a gestionar su enfado
siendo un ejemplo a sequir y ofreciéndoles la comprension que necesitan.

@@ 8 Acertijos &p 4 & 8

1. iQué es mas grande que Dios, 3. Una noche lluviosa la mujer mds hermosa del
mds malo que el diablo, pueblo fue asesinada. El esposo llega a la casa y

el pobre lo tiene, @@ empieza a prequntar quién fue, el cocinero dijo que

el rico lo necesita

> ) cocinaba, la niRera dijo que cuidaba al bebé y el
y si lo comes, mueres:

Jjardinero dijo que regaba las plantas. iQuién la
2. Roberto tiene 3 hijas, wmato?

y cada hija tiene un
hermano.

iCuantos hijos tiene
Roberto?
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HOSTAL
CAFETERIA RESTAURANTE

JOTAS

CARRETERA ANDALUCIA, KILOMETRO 55, ONTIGOLA
ENTRE ARANJUEZ Y OCANA

*MENU DEL ia . pen

US ESPECy
o ALES .7

CIALISTAS EN ASADOS, CARNE A LA PARRILL

A

Y PAELLAS (POR ENCARGO)

‘. 1 7S 2 y . AMPLIO APARCAMIENTO
f *? s “ .GRAN COMEDOR CLIMATIZADO
= CION DE EVENTOS
? £1 Q J | PARA CELEBRA s
if ﬂ CON CAPACIDAD DE 250 PERSONA
¥ . : UESTOS PERSONALIZADOS
7 ﬂc-; 4 \_PRESUP
} l

LY L
n

| T.INFORMACION Y RESERVAS
INFOHOSTAL3JOTAS.ES www.HosTALsJoTasEs 925 120 356 - 925 120 309



Ver para creer’
Alberto.

Uhosotras o vemos clare™ “Ojos que ven, cocazén que se

" ’)
Trene Y Marta. dwiecke

Beatciz y Ale jandco.



