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goplicaciones esetibeians

Tarot Los Arcanos

Es una app muy completa para los amantes del
esoterismo donde puedes calcular tu carta astral
totalmente explicada.

Ademas la aplicacidn se concentra en el tarot con
distinto tipos de tiradas: la del sitio, la del praculo
estelar con 12 cartas, la cruz celta con 10 cartas,
u otras tiradas para el amor con 7 cartas.

También cuenta con un tarot lunar y el arcano del
dia, sin olvidar un horéscopo semanal muy
dindmico.

Conundisefiomuy relajante e intuitivo.
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CONSULTAR PRECIOS EN TIENDA

DE REGALO FUNDA Y ANTI GOLPES

FUNDA DE GEL | FUNDA DE GEL

DIBUJO
r F3
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OFERTA We3ss g?4. €

PRIMERAS MARCAS

PalmReader

Conoce el futuro escaneando la palma de la
mano. Lee tus lineas de la vida, cabeza, corazdn,
destino, éxito, destino, viajes y matrimonio.

Sigue las instrucciones de la pantalla y responde
un par de preguntas sobre ti mismo y tendrds
una lectura detalladay gratuita en un santiamén.

Diviértete con tus amigos y lee las palmas de
todos. Todos querran saber su futuro. Aunque la
app no acaba ahi, puede ver eventos de tu
pasadoyaconsejarte entu presente.

Ahora puedes tener una pista y ayuda para
trabajar en tus objetivos.

COMPRAMOS —
SUIMOVIIL MOVILES NUEVOS LIBRES

ANTIGUO

FUNDA DE LIBRO | 4

SAMSUNG - XIAOMI - APPLE - LG - HUAWEI
CON 2 ANOS DE GARANTIA

PROTECTOR CRISTAL

JEINO,  GoRDO COMBUETO
0:22mm DESDE
1 055 % 4,95¢

TELEFONOS INALAMBRICOS
yFtE’RETI‘\’sAEﬁ PANASONIC Y LOGICOM



dental studio -=/..—_

Clinica Dental Dra. Eva Lorenzo Moreno
ESPECIALISTA EN ODONTOLOGIA ESTETICA

]

/" - J)

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




Kambucha

¢Qué es? Pues es una bebida a base de té
fermentado, ligeramente dulce y acido
que se logra mediante la accion sobre el
té negro endulzado de bacterias y hon-
gos semejantesalalevadura.

Se consume hace cientos de afios, mu-
chas personas han estado bebiendo té
fermentado por todo el mundo, aunque
historicamente donde mas se ha
consumido es en China, Rusiay Alemania
llamandolo por distintos nombres y
elogiando sus beneficios probioticos,
aunque sus potenciales efectos positivos
sobre el organismo lo han extendido a
todas partes del mundos.

Es una bebida fermentada y derivado del
té negro, la kombucha se ha vuelto una
bebida muy atractiva a la cual se adju-
dican valiosas propiedades beneficiosas

*Ballet
*Ballet clasico con puntas

e Contempordneo
*Canto
Teatro & Interpretacion

*Folclore
* Mantenimiento
* Entrenamiento personal

eEscuela bolera
*Danza del Vientre
*Tango Argentino

*Danza Espanola
*Flamenco

*Sexy Style
*Dance Hall
*Clagué

e Jazz
* Funky

Profesores
fitulados

« Hip hop

para el organismo que sblo podriamos
obtener con beberla, pero sinembargo, la
kombucha no es la panacea. No se trata
deunabebida consuperpoderes, se trata
mas de promover la salud, le aporta al
cuerpo lo que necesita para ayudar al
higado a eliminar substancias dafinas,
promover el equilibrio en el sistema
digestivo y aportar vitaminas, enzimas y
acidos que promueven nuestra salud.

Este bebida posee vitaminas y minerales
varios, entre los que destacan vitaminas
del complejo B que nuestro cuerpo nece-
sita para el funcionamiento del sistema
nervioso y muscular, vitamina C, hierro,
zinc, cobrey manganeso.

Posee polifencles antioxidantes en
cantidades variables, pues los mismos se
degradan minimamente durante la fer-
mentacion. En cantidades pequenas,
también puede tener cafeina propia del
té negro que en nuestro organismo
estimula el sistemanervioso central.

Es una bebida probiética, fermentada de
forma natural mediante una colonia de
bacterias y levaduras. Los beneficios en
este aspecto son numerosos porque
mejoras en la digestion, te da mas
claridad mental y mejora el estado de
animo.

Al ser unabebida fermentada durante 7 6
10dias resulta tener una gusto acidoy de
un olor y sabor “peculiares” por lo que la
kombucha se suele beber fria; como
infusion refrescante y beneficiosa para el
organismo, en cantidades recomen-
dadas de entre 100y 300 ml diarios.

e animaa as p/mﬁa/z[m/?

SHUFLE DANCE
*RITMOS LATINOS
* SEVILLANAS
* CAJON FLAMENCO
« MODERNO BABY 0) .

Centro de Danza & Artes Escénicas §
Para todas las edades y niveles

)
9 C/ del Sol, 5 @71 615080

@ palmira_escuela_de_danza

@ escueladedanzapalmira@gmail.com

Deja a tus
peques en
nuestro parque
infantil mientras
disfrutas

862

Escuela danza Palmira




Pedidos online: www.puntodete.com

Tu Uenda de téen Amn] ez

—&/\ ).),\.j‘*

C/ Capitan 112 Fspecialistas en t¢

Arﬂnjuez El té #s una de kas plantas de la medicina tradicional China, Se consume desde
hace t.ooo afios por sus efectos bensficiosos para ef cuerpo v la mente. Es una
TEI-: 91 392 95 33 potente fuente de antioxidante, vitaminas y minerales. Ayuds o adelgazar,

regular el colesterol, favorece |as digestiones dificiles, es beneficiosa para la pigl,
el cabello, los dientes,,. Culdate mientras disfrutas de uno de |os placeres mas
antiquos dil munda.
; 8 TE nfroes ) Tés de origen {China, Japon, Sry Lanka, india...)
t []H[ [Eofrecemos? Tesde GalJ'na Premium, Ediciones Limitadas..
= Las mezclzs de mas éxito del moments
Rooibos e infusiones sin teina
Lina amplia gama de Tés para la salid
Todos los complementas y accesorios

Bar - Restayrante  Avda. Infantas, 24

.CEWQ@quﬁ%m

El Asador Segoviano de Aranjuez

DESCUENTOS

CON TUS PEDIDOS

¢YATIENES NUESTRA APP E E
L

Alimentacién
SERVICIO GRATUITO de Piensos a domicilio

Juguetes
Complementos
y mucha experiencia
VEN A CONOCERNOS

PARA PEDIDOS Y TAKE AWAY?

* Elige tus ments favoritos

* Al mismo precio que en el
restaurante

*Paga comodamente tu pedido
desde la App

*Recibe tu ment en casa o en tu
oficina

* O recogelo en el Restaurante

RESTAURANTERUSINOL.APPSMEN.ES

TASFINA F FH

p Google Play

%_‘.‘ $ ..
W .
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Meses coNn mucha

H/TOIIN

.Qué paséen ABRILel....?

1 de abril de 1939 Termina la Guerra 15 de abril de 1912 Se hundié el Titanic

Civil espanola.
16 de abril de 1828 Muere Francisco de

1 de abril de 1976 Se funda APPLE Goya

2 de abril de 2005 Muere Juan Pablo Il 19 de abril 2005 Eligieron a Benedicto XVI :

ﬁ. %

4 de abril de 1968 Martin Luther King es 20 de abril de 1992 Se inaugura la EXPO 92

asesinado. e
22 de abril de 1451 Nace Isabel, La Catdlica

4 de abril de 1973 Inaguracién de las Torres -

Gemelas de Nueva York 23 de abril de 1563 Se inician las obras del
Monasterio de El Escorial, obra cumbre del

8 de abril de 1994 Se abre la Capilla Sixtina  renacimiento Espafiol

después de afios de restauracion j
24 de abril de 2003 Se publica la secuencia /

10 de abril de 1970 Los Beatles se separan completa del genoma humano /

11 de abril de 1970 Despega el Apolo 13 26 de abril de 1937 Gernika fue bombar- f’
deado. Hecho que inspir6 a Picasso a pintar

12 de abril de 1961 Yuri Gagarin, fue el su famosa obra.

primer hombre en el espacio
26 de abril de 1986 Ocurrio el accidente

14 de abril de 1900 Se inagura la Exposicion ~ huclear en Chernobil. 3

Universal de Paris para la que se construyé i

la Torre Effiel 29 de abril de 1980 Fallece Alfred Hitchcock i -]

|

Pintura pldstica RTA
M & R VINILICA BLANCA OFNmA

14L — 30€

ninturas

AVDA. PLAZA TOROS, 30 Aranjuez

Tel. 91892 15 5
Las mejores marcas @ IR mejores premos i

Valentine




Si eres fan del beicon, aqui tienes
racion doble: ahumado y crispy. Una
sabrosa mezcla acompaiiada por
nuestra tradicional salsa barbacoa y
la doble masa rellena de 5 quesos.

/e &

capauna TS
LOCAL Y RECOGER ‘ TOdos \Os d‘as

/PIDELA YA
EN NUESTRA APP!

D App_ﬂ'urL

ClRey, 62 91 892 57 42

el secreto

MENUS
INDIVIDUALES

'95

TRES
MEDIANAS

8¢ S

+COMPLEMENTO
CADA +REFRESCO

MEDIANA

o

NUEVA APP,
NUEVA
EXPERIENCIA

iDescargala!

telep‘izza

esta en la masa

Valida en tiendas adheridas. Mediana (fina o clasica) hasta 5 ingrediente. Por 2€ mas Elepizza Gourmet, para Telepizza a tu gusto con mas de 5
ingredientes, consultar suplemento de precio. No acumulable a otras ofertas. I.VA. incluido. Consultar informacion alimentaria en tienda y en wwwielepizza.es

-

InfemaOffice TNE

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

pedidos@infemaoffice.com - www.infemaoffice.com

HP 62 NEGRO
+ HP 62 COLOR
+ PAPEL CALIPAGE COPY

HP 301 NEGRO
+ HP 301 COLOR
+ PAPEL CALIPAGE COPY

HP 302 NEGRO
+ HP 302 COLOR
+ PAPEL CALIPAGE COPY

PVP incluido. Promocion valida hasta 30/04/18

www.calipagearanjuez.es

 Ahora en Calipage
comprar tinta
y papel te sale
mas barato
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Cuidados especiales
de la piel en primavera

iYa ha Ilegado la primavera!

Los dias son mas largos, comienza a hacer buen tiempo y el sol
nos ayuda a conseguir nuestra dosis vital de vitamina D.

Pero no todo son buenas noticias... alos, cada vez mas, afectados
por alergias e irritaciones cutdneas iCuidado! La primavera
puede jugaros una mala pasada.

La primavera es una época de cambio, de adaptacion a las altas
temperaturas, es por eso que, en ocasiones, cuando suceden los
cambios bruscos de clima, nuestra piel puede sufrir diferentes
alteraciones.

Para proteger la piel y ayudarla a adaptarse a esos cambios existen ciertas paut
La alimentacion es muy importante, aumenta la ingesta de frutas yserduras

primavera nos trae una amplia variedad de frutas con un aporte 6ptimo de v nas. Todos deci
que en invierno disminuimos la ingesta de fruta porque "no apetece tanto", ahora con las temperaturas
mas altas nos apetece mds, debido a que la fruta nos ayuda a hidratarnos. Las temperaturas elevadas
deshidratan, ademaés producen un calentamiento del organismo que hace que sintamos sensacién de
cansancio; las frutasy las verduras nos aportaran esa dosis de energia diaria que necesitamos, ademaés
de cumplir una funcién termorreguladora (regulan la temperatura corporal).

Hidréatate, tanto por dentro como por fuera. La hidratacién interna ya sabemos cOmo conseguirla,
bebe al menos 1,5 litros diarios de agua, infusiones o zumos de frutas naturales.

En cuanto al exterior, no solo es muy importante hidratar la piel, si no también protegerla.

Las personas que no sufren alergias primaverales deben cuidar la piel como habitualmente lo hacen,
sin olvidar que debemos cambiar el producto cosmético adaptandonos a la época del afio en la que
estamos.

Las personas que padecen alergias cutdneas deben tener en cuenta que sus pieles precisan cuidados
especiales. Las alergias pueden manifestarse de diferentes formas, bien con aparicién de eczemas,
pequenos granitos, picores, irritaciones en general e inflamaciones. Una de las cosas mas importantes
para tratar las alergias cutaneas es empezar a cuidar la piel antes de la apariciéon de los sintomas, con
activos antioxidantes, emolientes, calmantes y oxigenantes.

La oxigenacién de la piel es muy importante. Uno de los factores que maés alergias provoca en nuestra
piel es la contaminacién. Uno de los contaminantes atmosféricos mas nocivos para la piel son las
particulas en suspension PM 2.5, son sustancias contaminantes suspendidas en el aire provenientes del
tabaco y los gases invernadero. Son altamente reactivas con [os tejidos, generan estrés oxidativo que
conduce ala inflamacién y alteracién funcional de las células. A nivel celular, el suministro de oxigeno
es esencial para que las células produzcan la energia para sus necesidades metabolicas y asi garantizar
la homeostasisy la vitalidad de la piel.

Una piel oxigenada es mas uniforme, estimula la produccién de coldgeno, tiene un aspecto mas
saludable y estda mucho mas defendida de las alteraciones climatoldgicas y los agentes contaminantes,
conlo cual, es una piel muy resistente a las alergias.

Si tu piel ya esté padeciendo los sintomas de las alergias, existe un tratamiento de oxigeno para pieles
irritadas, estresadas o asfixiadas. Como resultado, una piel calmada, suave y lisa, con un color més
saludable, méasvital, mas limpia y sobre todo mas fuerte, defendida y mucho menosirritable.

-La primavera llega para recordarnos que se puede florecer y
comenzar de nuevo después de haber soportado muchas tormentas-

Maria Rosa | Ergoestética
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ergoestética

IsonjRersonalizacos

4
Cu@utomaquillaje

v Beauty Coach
Maquillaje (novias y eventos)

Nutricosméticos
Tratamientos holisticos
Venta de cosmeética cientifica (1+D+1)

Laser innova SHR
Cosmetologia
Faciales

Corporales

Cera “'no reciclable”
Depilacion eléctrica

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

L MENU DIARIO

TABERNA

de C RMELO

ABIERTO pesoe LAS 8.00 AM

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



FASCITIS PLANTAR

lQué es la Fascitis Plantar?

La Fascitis Plantar es una inflamacién de la banda de tejido conjuntivo (fascia
plantar) que se extiende desde el talén hasta los dedos de los pies. Con este
padecimiento, la fascia primero se irrita y luego se inflama, y si no se trata
adecuadamente pasa a una fase degenerativa, resultando en dolores en el
talon. Los sintomas de la Fascitis Plantar son los siguientes:

- Dolores en la base del talon

- Dolor que generalmente empeora al levantarse

- Dolor que aumenta en el periodo de algunos meses
Las personas con Fascitis Plantar muchas veces indican que el dolor es mas
fuerte cuando se levantan en la mafana o luego de permanecer sentados
durante algun tiempo. Tanddn de

Causas de la Fascitis Plantar

La causa mas comun de la fascitis plantar se relaciona con un defecto en la ;217 mianear
estructura del pie. Por ejemplo, aquellas personas que tienen problemas con la  pusts causer dolos
morfologia de sus pies, ya sea pie plano o un arco demasiado pronunciado, %
exceso de peso, por alteraciones biomecanicas en atletas, acortamiento de los
gastrocnemios, dificultad de la dorsiflexion, atletas e individuos muy activos,

dificultad de la dorsiflexién, roturas musculares o ligamentosas, exostosis
retrocalcaneas, fibromatosis plantar, espondiloartropatia seronegativa.

Cuando la fascitis no se trata a su debido tiempo (en las dos primeras semanas) pasa a una fase crénica que se denomina
Fasciosis (degeneracion mixoide, microroturas en la fascia, necrosis del colageno e hiperplasia angiofibroblastica) en este
caso, no todos los tratamientos dan buenos resultados, ya que estamos en una fase degenerativa y no inflamatoria. Por lo
tanto, es muy importante saber que tratamiento es el mas adecuado.
Opciones de tratamiento
Eltratamiento de la Fascitis Plantar comienza con algunas estrategias basicas:

- Disminuya las actividades fisicas intensas para brindarle reposo al tal6n.

- Cambios de calzado. El uso de un calzado con amortiguacion, un buen soporte para el arco y un tacén levemente
levantado reduce la tension sobre la fascia plantar.

- Bajarde peso.

- Las plantillas permiten amortiguar la zona de la insercion de la fascia plantar y reducen la carga en esa zona. Se puede
infiltrar corticoides en la fase aguda para reducir la inflamacion y aliviar el dolor.

- PRP, Colageno, Ondas de choque, Laser, Estiramientos del Aquiles, Férulas nocturnas, Ultrasonidos, Vendajes, Calzado
contacon, Crioterapia, Masajes.

Cirugia minimamente invasiva

En caso de no mejora con el tratamiento conservador se puede realizar tratamiento quirirgico, mediante técnicas
minimamente invasiva (cirugia percutanea) se puede realizar una liberacion de la fascia plantar. Habitualmente se realiza
junto a esta técnica el plasma rico en plaquetas (PRP) y aplicacion de células madre para la regeneracion tisular de la fascia.
Siendo la técnica mas resolutiva para esta patologia.

Teéecnica TOPAZ para la Fascitis plantar

Latécnica Topaz utiliza la radiofrecuencia para eliminar el tejido dafiado a una temperatura de 50 grados en impactos de 0,5
segundos. Esta destruccion tisular hace que se cree en la zona un campo de plasma, el cual realiza la funcion de crear un
nuevo tejido sano a raiz de nuevas células madre del propio organismo, a lo que se le ha dado el nombre de Coblacién. Esto
es a grandes rasgos el funcionamiento de la técnica.

Latécnica se realiza totalmente por cirugia minimamente invasiva sin precisar puntos de sutura. Se utiliza para tendinitis del
tendon de Aquiles, tendinitis del flexor largo del primer dedo y sobre todo parala FASCITISy FASCIOSIS PLANTAR.

La gran ventaja de esta técnica es que es totalmente percutanea, y ambulatoria, realizada bajo anestesia local y con un
nostoneratorio normalmente huieno_ Tiene 1in norcentaie de éxito de 1in 90% frente a otras técnicas tradicionales.

A VP

i et Dr. Joaquin Oscar Izquierdo Cases
/ Catedratico de Cirugia del Pie
Centro Clinico Quirdrgico Aranjuez



Centro Clinico Quirurgico T.91 891 50 57
Centro de Cirugia 91 891 50 40
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CIRUGIA FJW l
{ CIRUGIA nEL;ln-TDg{uo ‘
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»

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

C/ Foso, 70 - Aranjuez
T. 91 891 Q0 49

RESERVATAL

CARNES Y
PESCADOS
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Desde siempre ha sido habi-
fual que los estilistas den
conversacion mientras te ha-
cen un servicio, pero tener la
opcién de desconectar y leer
un libro o escuchar musica se
ha convertido en un verda-
dero paraiso. Lo normal
cuando vas a que te corten el
pelo, te lo peinen o te lo tinan
es hablar con tu estilista para
contarle lo que quieres, y de
ahi surge una conversacion
enfre ambos que dura hasta el
fin del servicio. Sin embargo
algunos clientes aprecian mds
el silencio y prefieren desco-
nectar del ruido matinal y
tener una filosofia spa, donde
uno no suele mantener con-

versacién alguna con el
peluquero, masaijista o estilista
en general. Los clientes suelen
denominar a este momento
como la “lila pause”, un oasis
muy agradable donde poner
un alto en la rutina diaria don-
de disfrutas de un poco de paz
cerrando los ojos vy relajdn-
dofte.

ESTE TIPO
DE CLIENTELA
VALORA MUCHO
UN ENTORNO
TRANQUILO
Y RELAJADO

Cuando estos clientes van a
hacerse la manicura, o algun
fratfamiento de piel o en el
pelo; y la mayoria de estilistas
no se ofenden cuando los
clientes mandan sefal inequi-
voca de que quieren estar
callados, tales como bajar la
cabeza o leer mensajes en su
teléfono movil; sino todo lo
confrario, pelugueros, masa-
jistas o manicuristas también
agradecen momentos donde
estarensilencio.

Y es que cada vez son menos
los clientes que consideran a
los pelugqueros como una
especie de psicologos dficio-
nados con quienes tenian
conversaciones profundas.

El silencio tiene muchas
ventajas para tu cuerpo.
Aquite traemos algunas:

Alivia la tensién:
Los sonidos fuertes hacen
que segregues la hormo-

Disfruta del silencio

na de cortisol que hace que
nuestro cuerpo se tfensa.

Restauratu energia:
Después de todo el dia esta-
mos agotados, pero los mo-
mentos de silencio hacen que
tu cerebro se relaje.

Incrementala creatividad:

La cognicién autogenerada
libera nuestra mente para
enfre en un estado de ensona-
ciony asipuedas ser creativo.

Estimula la regeneracion
neuronal:

Pasar horas en silencio hace
que las células se regeneren
enelhipocampo.

Mejorala salud:

Los sonidos que superan los
30db causan estrés, por ofro
lado el silencio mejora nuestro
sistemainmunolégico.

Reduce los problemas de
corazon:

El silencio relaja fodos los
musculos, lo que hace que se
reduzcala tension arterial.

Aumenta la capacidad de
atencién:

Cuando hay ruido nuestro ce-
rebro se siente estimulado y no
puede concentrarse.

Da mds energia atu cerebro:
Descansar fras un largo dia de
estimulos, nuestro cerebro
necesitaregenerarse conunos
momentos de silencio.

Aumenta tus capacidades
cognitivas:

Ayuda a focalizar la tarea que
estamos realizando aumen-
tando nuestra concentracion.
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C/ Valeras, 9 « 28300 Aranjuez - 918 919 025 - www.tumomentodeluxe.com

CON EL TINTE O LAS MECHAS TE
REGALAMOS CORTE O PEINADO
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Y TODO PARA LOS
" CHICOS EN NUESTRO

umulable a otras promociones
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ROSQUILLDS
BN SARTERN

e 1 huevo

e 3 cucharadas de aceite de oliva frito
e Raspadura de limén

e Un chorrito de anis

e Un papelito de gaseosa de caja

e Harina, la que admita para que CHEF DEL RESTALURANTE

Eal, EL PALACIO DE MEDINACELI"
PREPARACION: la masa no se quede muy dura

- Se bate todo bien y déjalo reposar un rato la masa.

- Se hacen bolas y luego un agujero para dar forma al
rosquillo.

- Se frien y como toque final, se rebozan en azucar.

Si se quiere mas cantidad, todo se hace proporcional. ::I_IYL-‘SL:.;LA TiA DE MIGUEL

Tradicional y sencillo

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




REREMENEY Asador i tes muses ne habtan sususign

Asados Cordero y Cochinillo
-» Horno de Lefia

Men(j Diario Men( Degustaciéon
Lunes a Viernes no festivos Fin de semadna

Degusta entre muros de historia nuestras

elaboradas Ta pas

f nw,W

¥ Todo tipo de celebraciones y eventos

« o - »
bodas, comuniones, cump|eanos,

Wnu especial

Dia de la Madre
IaSa’baoIao O% r C/ Gobernador, 62 - C/ Rey, 44
Domingo 06 Tel. Reservas 910.135.294 - 638.436.871

comida y cena www.restaurantepalaciodemedinaceli.com



ALERGIAS

Las alergias son algo muy comun que, o bien padeces tu mismo, o bien conoces a alguien que haya tenido

una reaccion alérgica. Dependiendo de la persona habra tenido una sintomatologia diferente a otra
dependiendo de el tipo de alergia que sufra.

Es una reaccién de nuestro sistema inmunitario ante un
agente externo. El tratamiento es sencillo, en la mayoria de
los casos, es suficiente con latoma de un antihistaminico.

Las alergias mas frecuentes

POLEN Y ACAROS

Afecta con la llegada de la primavera con sensacién de picor y escozor en los ojos,
garganta o moquear constantemente. Para suavizar sus sintomas hay medica-
mentos especificos o sprays de nariz que te pueden ayudar.

DERMATITIS DE CONTACTO

Se produce cuando la persona entra en contacto con el agente que le da alergiay eso
le produce picor o irritacion de la zona afectada. En este caso se recomienda el uso
de pomadas o de antihistaminicos para erradicarlo con mayor rapidez.

MEDICAMENTOS Y ALIMENTOS

Es una de las alergias mas peligrosas porque pueden causar shock anafilactico al
ingerir estos productos quedandose sin respiracion y pudiendo morir en el peor de
los casos. Se presenta justo después de su consumicion con diferentes sintomas,
bien un dolor de barriga, rojeces, bultitos, o que se te hinche una zona del cuerpo en
concreto como por ejemplola cara.

PELO DE ANIMALES

Sobretodo el de los perrosy gatos, quienes la padecen deben evitar el contacto con estos animalesy mantener
unabuenalimpieza.

PICADURA DE INSECTOS

Por la sustancia que desprenden te puede dar alergia. Aqui se aconseja llevar siempre adrenalina o epinefrina
porsite picansin que te des cuenta.

MOHO

Es en las zonas humedas donde surge el moho y desprende esporas que son las que producen las reacciones
alérgicas. Para evitar que salgan ventila bien la casa e incluso, si ves que no desaparecen, se recomienda el uso
de deshumidificadores.

sOL

Sus sintomas son en su mayoria dérmicos (urticaria, enrojecimiento, ampollas) son debidas a una reacciones
inmunoldgica. Su duracion suelen ser de un par de dias dependiendo de la persona. Evita la exposicidn
prolongaday palia sus efectos con duchas frias o evitar usar prendas cefiidas.

Comprender tus alergias puede ayudarte a evitar los factores desencadenantes especificos de tu alergia.
Evitarlos no siempre es posible, pero hay estrategias que pueden reducir su exposicion a los desencadenantes

de tu alergia y ayudarte a minimizar las molestias que te provoca. Estas estrategias pueden ayudarte a evitar o
minimizar los sintomas de tu alergia.
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Antojos de comida

Los antojos de comida es una
forma de que tu cuerpo te diga
que necesitas unos elementos
para funcionar mejor. Estate
atento a lo que requiere tu orga-
nismo dependiendo de lo que se
te antoje.

- Chocolate: es uno de los deseos
mas comunes, ya que libera
endorfinas que nos hacen sentir
bien, pero lo que realmente
necesita tu cuerpo es magnesio,
vital para relajar los vasos
sanguineos. Una alternativa es
tomar frutos secos o platano o
aguacate.

- Pan: Cuidado con eso, porque
consumir mucho pan puede de-
rivar en un aumento de peso. Si
tienes antojo de pan, tu cuerpo
necesita aminoacidos, que los
puedes encontrar también en

pescado y huevos.

- Café: Desear café es habitual
por un ingrediente adictivo que
lleva: la cafeina. Lo que tu cuerpo
te pide es energia. Como susti-
tutivo natural puedes probar a
beber té.

Azicar: Cuando sientas que
quieres comer dulce, tu cuerpo
necesita glucosa para mantener
los niveles correctos de azlcar en
sangre. Utiliza la fruta como
principal fuente de azlcar y
ademas agregaras antioxidantes
y otros nutrientes muy saluda-
bles.

- Comida frita: Es habitual que
se te antoje estando en la cocinay
te da el olor cuando otra persona
esta cocinando. Oleadas de placer
van al cerebro y nos incita a
querer comerlo. Pero antes de
comer grasa frita, proporciona a
tu cuerpo grasas saludables con
alimentos que te den minerales y
fibra como las almendras.
- Bebidas gaseosas o re-
frescos: Es facil, necesitas
hidratarte. Lo que ocurre es que
asocias esas bebidas con la
ingesta de liquidos. Cambia este
habito por beber agua, y deja las
bebidas refrescantes para sélo de
vez en cuando.
» Alcohol: Cuidado con esta
sustancia adictiva, si tu cuerpo lo
pide no es algo extrafio. Cuando
bebes mucho alcohol pierdes
muchos nutrientes, lo que tu
cuerpo necesita son minerales,
tales como el potasio y calcio.
» Snack salados: Lo que
contienen principalmente de
cualquier snack es la sal. Por eso
cuando veas que se te antojan
este tipo de comestibles, lo que te
pide tu cuerpo es sodio, pero
que provenga de una fuente
natural, como la sal marina.
+ Pizza: es un alimento
graso, y si tienes antojes
de este tipo de comida es
porque tu cuerpo ne-
cesita acidos grasos.

Los puedes obtener de productos
saludables como el salmén o
nueces.

* Queso: El antojo suele aparecer
cuando estas siguiendo una dieta
de pérdida de peso. El queso es
alto en calorias, asi que lo que
necesitas en realidad son calo-
rias. Procura consumir alimentos
que te den vitaminas y nu-
trientes.

- Acidos: ademas del limén y las
limas, hay otros alimentos acidos
como los arandanos o el maiz.

Lo que tu cuerpo necesita es
magnesio. Consigue alimentos
ricos que tengan este nutriente y
ademas te cargaran las pilas
porque son energizantes.

- Alimentos frios: Suelen
ralentizar la digestién. Cuando te
apetezca tomar algo frio es para
enfriarte y mantenerte fresco. Lo
mejor que puedes hacer para que
te baje la temperatura rapido y te
hidrates a la vez es beber agua
fria.

- Carbohidratos: Si estas en
una dieta de perder peso, es
normal afiorar aquello de lo que te
privas.

Si tienes antojo de comida,
prueba a comer alimentos
nutritivos en vitaminas; y
recuerda que no todos los
carbohidratos son malos.

- Nada en absoluto: cuando no
tienes nada de apetito, puede ser
porque estds completamente
satisfecho. Sin embargo cuando
no has consumido nada en dias y
sigues sin tener apetito puedes
ser una falta de zinc. Es un
mineral que afecta a tu paladar y
a la percepcion del alimento que
tu cuerpo necesita diariamente.
Aseglrate de comer una gran
variedad de frutas, verduras,
frutos secos y legumbres para
tener cubierto todas las nece-
sidades de tu cuerpo. Por su-
puesto, visitar a tu médico es lo
mejor que puedes hacer.
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Beneficiosd en
cantidades
controladas

La sal es usada como condimento en comidas para otorgarlas un
gusto especifico desde hace afios. Contiene un elemento vital para el
soporte humano: el sodio, que hace que nuestro cuerpo funcione de
forma correcta. Es necesario para controlar la presion arterial, el
volumen de sangre, e incluso para asegurar que los musculos y
nervios estén a pleno rendimiento.

El problema viene cuando hay un exceso de consumo, que puede
representar un riesgo para nuestro salud, porque hay alimentos que lo
traen de manera natural y no es necesario afiadir mas sal al producto,
tales como los cubos de caldo concentrado, las sopas y verduras
enlatadas, las carnes procesadas y las comidas rapidas.

Efectos daninos del exceso

Consumir demasiada sal puede llevar que se altere tu tension arterial
y a que acumules liquidos. El sodio dirige el agua al torrente
sanguineo y aumenta el volumen de la sangre, aumentando también
la presion arterial, lo que obliga al corazén a trabajar mas. Aqui
aumenta el riesgo de paceder enfermedades de corazoén, renales o
derrames cerebrales.

Recomendaciones

Para una persona sana lo normal es tomar un consumo maximode 4 a
6 gramos de sal al dia. Las personas con ciertas enfermedades
pueden necesitar cantidades mas bajas. Si tu consumo es mayor al
recomendado, es necesario que sigas unas pautas que te ayudaran a
limitar la sal que entra en tu organismo.

- Limita tu consumo de snacks. Para ayudarte a saber cuales puedes
tomar mira las etiquetas para saber la cantidad de sodio que
consumes al dia. Un producto bajo en sodio deberia marcar una
cantidad de 140mg o menos por porcioén.

- No pongas un salero sobre la mesa a las horas de las comidas, asi
evitaras usarlo. La sal no es el Unico condimento que da sabor a los
alimentos; prueba aintroducir hierbas, especias o limén a la hora de la
preparacion en sulugar.

- Hace afos la sal se usaba como método de conservar alimentos.
Ahora, disponemos de nuevos métodos mas saludables como la
pasteurizacion, el refrigerado y congelado; y los alimentos envasados
al vacio, entre otros.

(Sabias que...?

La sal esla Uinicaroca comestible por el hombre. Su uso es tan antiguo
que posiblemente sea el primer condimento usado por el hombre. Su
importancia a lo largo de la historia ha sido tal que ha marcado la
economia, llegando a ser un tipo de moneda. De ahi procede la
palabra “salario”, porque era el pago que se hacia por un trabajo
realizado.

En Espana el
consumo medio
es de unos 9,8
gramos, casi el
doble de lo
recomendado.

¢COmo se obtiene?

La forma mas conocida
es por evaporacion del
agua, que dalugaralasal
marina o de manantial.
Otra forma es mediante la
extraccion de una roca
llamada halita, que se
pulveriza y como resul-
tado se consigue el con-
dimento.
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En Ocana la literatura se vuelve vida
paseando por sus calles, ya que fue el
escenario elegido por Lope de Vega para
su “Peribanez” y el “*Comendador de
Ocana”y para Calderdn de la Barca en su
obra “Casa de dos puertas mala es de
guardar”.

Algunos de sus monumentos fueron iNspi-
racion poética para Becquer y se convirtio
en la morada eterna para Alonso de
Ercilla, escritorde “La Araucana”.

Pero, {donde empezar nuestra visita? Pues
claro estd, en la Plaza Mayor. Se trata de
una plaza de traza barroca que comenzd
aconstruiren 1777 pororden de Carlosll.

Su planta es rectangular, casi cuadrada,
con 18 arcos en los lados mayoresy 17 en
los lados menores. Si nos fijamos detenida-
mente en cada lado veremos que No son
iguales, ya que por ejemplo la fachada
del Ayuntamiento fue bombardeada
durante la Guerra de la Independencia y
tuvo que reconstruirse gran parte. Su
construccion es de dos plantas en las que
hay balcones y buhardillas superiores. El
solado de la plaza fue realizado en cantos
rodados formando grandes casetones.
Como resenas interesantes, mencionar
que el 6 de marzo de 1820, en esta plaza,
Enrique José O'Donnell, Conde de Bisbal,
proclamd la Constitucion espanola de
1812 ante el Regimiento de Infanteria
Luchana.

Enla traza de la plaza convergen, a traves
de arcos de medio punto, las principales
viasrodadas de lavilla.

Fue declarada Monumento Histérico
Artistico Nacional en 1981. En el nimero
1 de la plaza encontfraremos la oficina de
furismo, donde podemos apuntarnos en
algunas de las visitas guiadas gratuitas. Los
sdbados y domingos sale a las 12:30h. la
visita monumental. Y los domingos a las
12:00h. la visita a las galerias subterrdneas
dela Fuente Grande.

Pero si esas horas no nos vienen bien vy
qgueremos ir por libre, podemaos continuar
saliendo de la plaza por uno de los
laterales del ayuntamiento, el que sale en
direccion a la plaza del Cristo Rey. Aqui
veremos el monumento al Sagrado Coro-
zén de JesUs vy la Iglesia de Santa Maria de
la Asuncién del siglo XVIll, sélo se puede
visitar durante la misa. Como dato curioso
deciros que fue la primera iglesia de esta

localidad que se abriria al culto cristiano,
después de lainvasion islkdmica.

Siguiendo la calle de la derecha llegare-
mos al mirador de la Fuente Grande del
siglo XVI, uno de los monumentos mds
importantes de Ocana. Obra del arquitec-
to de Felipe ll, Juan de Herrera, autor de
obras impresionantes como el Monasterio
de El Escorial o el Palacio Real de Aranjuez.

Desde el mirador podemos bajar hasta la
Fuente aungue si queremos verla por
dentfro debbemos hacerlo con la oficina de
furismo.

Nuestra préoxima parada es la Iglesia de
San Juan Bautfista del siglo Xl de reminis-
cencias gdticas y mudéjares mezcladas,
es de la arquitectura religiosa el monu-
mento mds valioso de la Villa y objeto de
multiples estudios.

Siguiendo la calle San Martin, llegamos a
la torre de la antigua Iglesia de San Martin
Obispo, hoy sdlo persiste de ella esta im-
ponente torre a los pies de la desapareci-
daiglesia.

Nos toca refroceder hasta la calle Lope de
Vega, donde encontramos el teatro, frente
a el enconframos el Rollo de Justicia o
Picota, un indicativo de la categoria
administrativa de la villa, ademds era el
lugar donde se ataban a los reos y se
impartia justicia. Tras las Cortes de Cdadiz
de 1812 se mandaron destruir, asi que este
€s uno de los pocos gque queda en pie en
buen estado.

Volvemos a la Calle Mayor, y de alli a la
Plaza, donde es hora de descansary recu-
perar las fuerzas, para ello podéis hacerlo
en el Botijo de Plata un bar restaurante
donde encontrareis una buena variedad
de platos tipicos manchegos, todos ex-
quisitos, pero no iros sin pedir unaracion de
pollo Santa Maria (fuimos incapaces de
saber como lo hacen, lo preguntamos
pero nos dijeron que era secreto, estaba
delicioso). Y disfrutar de la decoracion de
su barra foda llena de musgo, si musgo, y
ademds real, nada de pldstico.

-

Recordaros gue el ultimo fin de semana
de abril (del dia 27 a 29), en Ocanaq, se
celebra un mercado muy especial en su
plaza. Cada ano varia su femdtica, y este ¢
ano 2018 toca el mercado renacentista.
iDisfrutar del paseo!
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EL PENSAMIENTO, LLAVE A LA FELICIDAD

Cbémo interpretamos lo que pasa, lo
que nos ocurre, tiene un impacto
muy potente sobre nuestras
emociones. La misma experiencia
vivida por dos personas con inter-
pretaciones diferentes es valorada y
sentida de forma distinta. s Por qué?
Cbémo nos contamos lo que somos,
lo que vivimos y a qué se deben
determinadas situaciones influye de
manera directa en cOmo nos sen-
timos y en como afrontamos las
vivencias. El estilo cognitivo (nuestra
forma de pensar) lo desarrollamos
desde que somos pequei@s segun
nuestras estructuras cerebrales van
formandose y permitiéndonos asi
poder contemplar el mundo de
manera mas compleja. En ese
desarrollo tiene un papel lo genético
(la herencia de nuestros padres), y
de manera muy importante lo
contextual (lo que recibimos del
entorno que nos moldea y modela) A
partir de nuestros modelos de
referencia, de los aprendizajes que
hacemos en el dia a dia, vamos
aprendiendo a pensar de una
determinada manera y a colocarnos
ante la vida con una actitud concreta.

Con mucha frecuencia mante-
nemos conversaciones con
nosotr@s mism@s, a esto I@s
psicélog@s lo llamamos habla
sublingual. Esta nos permite valorar
situaciones, proyectarnos en el
futuro, resolver conflictos, analizar
las vivencias... Necesitamos
obtener conclusiones sobre como
funciona el mundo y por qué nos
pasa lo que nos pasa, para ello
necesitamos interpretar los hechos
que tienen lugar a nuestro alrededor.
Es fundamental que éstos sean
objetivos, es decir, se corres-pondan
con la realidad ya que la coherencia
entre lo que pensamos y lo que
ocurre nos genera sensacion de
control, de seguridad ante el poder
predecir lo que pasa. A este ejercicio
de busqueda de coherencia es lo
que llamamos "pensar bien o de
manera objetiva". Nos permite

regular las emociones, poder tomar
decisiones acertadas sobre la
resolucion de conflictos y sentirnos
responsables del bienestar propio.
Por el contrario, si lo que pensamos
no coincide con los hechos, con la
realidad, sentimos un malestar

intenso, nos estresa y desborda. Es
cuando inter-pretamos de manera
desajustada lo que estd pasando,
anticipamos por ejemplo que algo
muy malo va a pasar, nos quedamos
solo con la parte negativa de las
situaciones y filtramos la positiva,
magni-ficamos... Al "pensar mal o
en bucle" nos enganchamos en los
pensamientos desajustados y nos
dejamos llevar por las emociones.
Todo ello nos lleva a sentirnos
indefensos ante las situaciones, a
sufrir de manera inutil. Eviden-
temente no es un ejercicio que
hagamos conscientes, nos sale sélo,
ya que pensamos en modo auto-
matico y no somos capaces de
detectar las equivocaciones.

Albert Ellis (1913- 2007)
Psicoterapeuta Cognitivo estado-
unidense, desarrolld la Teoria del
ABC emocional, donde:

A: Acontecimiento activador

Son los hechos, positivos, negativos
0 neutros, que ocurren a nuestro
alrededor (una ruptura de pareja,
perder un trabajo, que nos feliciten
por las buenas notas, etc.) o los que
provienen del mundo interno
(repasar una discusién, buscar
alternativas de solucion a un posible
conflicto...

B: Cogniciones y creencias (las
interpretaciones)

Todo lo que valoramos respecto de
los hechos. Normalmente, somos
conscientes de los pensamientos,
pero a veces son tan automaticos
que no tenemos conciencia de ellos
y lo que notamos es la experiencia
subjetiva de bienestar o malestar
que nos producen los acontecimien-

tos. Por eso, a veces, estamos
convencidos de que éstos nos
provocan ciertos sentimientos,
conductas o comportamientos.
Cuando en realidad no es lo que
tiene mayor impacto, si no las
cogniciones.

Las creencias pueden ser racionales
o irracionales. Las primeras son
ajustadas a la realidad, certeras,
objetivas. Sin embargo, las
creencias irracionales son des-
medidas o exageradas en relacién
con los hechos, tienen poca légica y
sentido, no estan basadas en
hechos tangibles y nos generan
malestar.

C: Emociones y conductas (qué
hacemos/ qué dejamos de hacer):

Qué sentimos y qué hacemos o
dejamos de hacer ante los hechos
y/o nuestros propios pensamientos.

Tendemos a pensar que los hechos

provocan directamente las emo-
ciones y conductas o compor-
tamientos que tenemos, aunque, si
asi fuera, tod@s tendriamos la
misma respuesta ante hechos
parecidos, cosa que no ocurre.

En realidad somos nosotr@s, a
través de la manera en que
interpretamos quienes tenemos una
gran influencia sobre las mismas,
para alimentarlas, dejarlas ir, pasar
pagina, etc. Cada persona tenemos,
por nuestra educacion, sociedad a la
que pertenecemos y trayectoria vital
una manera de ver las cosas. Y esto
puede modularse a través de
aprender a pensar de otra manera,
de generar nuevas tendencias de
pensamiento ¢; Te atreves?

Mar Boada y Alba Atienza

Centro de Psicologia AtienzaBoada
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PRINCIPIOS PARA €L BUEN
FUNCIONAMIENTO D€ LA PAREJA

La Psicologia contempla una serie de principios que, adaptados a la individualidad de cada persona, deben estar
presentes para que una relacion de pareja pueda funcionar de forma adecuada y satisfactoria. Aunque habria
algunos mas, este articulo se va a centrar en tres principios fundamentales.

En primer lugar, vamos a hablar del
PRINCIPIO DE DESLINDE: Este
principio tiene que ver con los
LIMITES que rodean a la pareja. Por
una parte estan los limites internos
que nos permiten ser una pareja
pero al mismo tiempo ser indivi-
duos. Y por otra parte estan los
limites externos que tienen que ver
con la relacién de la pareja con el
mundo exterior, con su entorno.
Estos limites internos y externos
deben existir pero deben ser
flexibles y permeables, es decir, es
importante que los adaptemos alas
circunstancias concretas y a las
necesidades de cada momento. La
idea fundamental es que tan
importante es poder salir con
amigos o estar con la familia como
reservar un espacio y un tiempo
exclusivo paralarelacion.

Si los limites externos son dema-
siado laxos, no habra lugar para la
pareja y habra invasiones constan-
tes de otras personas. Por el con-
trario, si estos limites son demasia-
do rigidos la pareja sera demasiado
cerraday no podra enriquecerse de
las aportaciones de su entorno.

Por su parte, si los limites internos
son demasiado rigidos, no habra
una verdadera comunicaciéon e
intimidad entre los cényuges. El
opuesto también es pernicioso,
l[imites internos excesivamente
permeables que hacen que la

pareja esté demasiado fusionada y
no haya espacio para el desarrollo
individual y para la identidad
personal de cada uno de los
miembros. No hay que renunciar a
uno mismo por el otro.

Por lo tanto los limites deben ser
flexibles pero también claros vy
observables tanto por los
miembros de la pareja como por
todos los demads. La relacién de
pareja debe diferenciarse de
cualquier otro tipo de relacion.

El segundo principio es el
PRINCIPIO DE ADOPTAR
PAPELES "MADUROS" E
"INFANTILES" ALTERNA-
TIVAMENTE: Esto significa que
para que una relacion de pareja sea
sana y satisfactoria es importante
que ambos miembros puedan
expresar los aspectos maduros e
infantiles que todos tenemos, de
forma alternativa. Cada uno debe
poder permitirse cuidar al otro,
mostrando asi su fortaleza, vy
también debe permitirse ser
cuidado, mostrando asi sus
vulnerabilidades. Cuando ambos
papeles son demasiado rigidos y
uno es siempre el "fuerte" y el otro
es siempre el "desvalido" se produ-
ce una gran insatisfaccién. Si se
produce por el contario esta alter-
nanciaen losroles, la parejaalcanza
un nivel de intimidad y comunica-

Paloma Suarez Valero
Alicia Martin Pérez
www.psicologosaranjuez.com

L

cion basado en la confianza mutua
muy importante.

El tercer principio es ELPRINCIPIO
DE IGUALDAD DE VALOR: Segun
este principio, en una relacién de
pareja sana, ambos deben tener la
sensacion de igualdad en la Auto-
estima, de sentirse mas o menos
igualmente satisfechos consigo
mismos. La autoestima, depen-
diendo de las personas, puede
descansar en distintos atributos
como la belleza, la inteligencia, la
madurez, lariqueza....

Lo importante es que ambos
miembros de la pareja se sientan
igualmente valiosos para que la
relacion sea equilibrada y no
aparezcan sentimientos de inse-
guridad que podrian desencadenar
en algunos casos conductas nega-
tivas y dindmicas destructivas (de-
pendencias, miedo al abandono,
celos, agresividad...).

Son muchos los aspectos que defi-
niran el buen funcionamiento de la
pareja, proponemos la observacion
de estos principios como bases que
faciliten larelacién, el crecimientoy
la evolucion tanto de la parejacomo
de cada uno de sus componentes.

o
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e Seleccion de vinos
*\ermout artesanal

*\Variedad en Cervezas
*Cerveza sin gluten

*Raciones

* Molletes
*Bocadillos

* Sandwiches
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\ BOCADILLOS

ii . Calle Calandria, 41
iiVen g dlsﬂ‘utar!! Aranjuez




Directorio Profesional

Audiologia

Aural

Centro Auditivo.

C/ Almibar, 83. Aranjuez
Tel.91891 0034

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 ChacénN27

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

{RANSPORTESY g”ﬂﬂzas

©;
Urs s ringel

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

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
Centro SanitarioN2Cs12520
MarBoadaN2Colg.M-23366
AlbaAtienza N2 Colg. M-23466
Rafael Enriquez N2 Colg. M-23465
Infantojuvenil -adultos- pareja-
sexologia.

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

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

Farmacias uardia Abri
de Guard bril
1 Abastos, 188 9 Gobernador, 89 17 Abastos, 188

2 Avd. de Loyola, 9 10 Ctra. de Andalucia, 89 18 Moreras, 111

3 Paseo del Deleite, 11 11 San Antonio, 86 19 Aves, 13

4 Abastos, 98 12 Almibar, 128 e e

5 Gobernador, 79 13 Real, 25 !

6 Stuart, 78 14 Gobernador, 79 21 Stuart, 78

7 Ctra. de Andalucia, 89 15 Aves, 13

8 Moreras, 111 16 Foso, 82 23 Avd. de Loyola, 9

22 Avd. Plaza de Toros, 36 29 Foso, 24

24 Paseo del Deleite, 11
25 Avd. Plaza de Toros, 36
26 Abastos, 98

27 Ctra. de Andalucia, 89
28 Gobernador, 89

30 Gobernador, 79

________________________________________________________________________________________________________________________________________________|
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
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TARJETAS SOBRES IMPRESOS
DE PRESENTACION 85€ .o
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*Tarjetas ¢ Flyer ¢+ Dipticos ¢ Revistas * Sobres  Invitaciones ¢« Camisetas
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3&‘9 Mueve el coco
Ramo dulce

NECESITAS: *Jarrén, maceta o similar *palitos de brocheta
*papel de seda *nubes con forma de flor * poliespan

COMO HACERLO: Creo que no necesita mucha explicacién esta

manualidad, pero por si acaso aqui va. Lo primero cortaremos el

poliespan a la medida interior del jarron, lo forramos con el papel de

seda y lo ponemos dentro del jarvon, que se quede bien sujeto. Pinchamos en los palitos de
brocheta las nubes, y cuando tengamos suficientes (no sedis tacairos) las pinchamos en el
poliespan. Y ya esta! Un regalo para salvarte en mil ocasiones (cumpleairos, fiestas, dia
del profesor, y sobretodo, sobretodo para sorprender a mama).

S b SR El hechicero de la montaiia de fuego

L1 “MH—I!F’L lan Livingstone y Steve Jackson
En las cavernas reconditas que encierva la Montaiia de Fuego se oculta un
tesoro de valor incalculable vigilado por un poderoso hechicero. Muchos
aventureros han emprendido el viaje en busca de las riquezas del mago.
Ninguno ha regresado. iTe atreves a seguir sus pasos?. En parte novela, en

8 parte juego, éste es un libro diferente a los demds, ya que ti eres el héroe.

Un libro interactivo donde cada decision que tomes puede cambiar el
cuerso de la historia iDecides ir por el laberinto o por el rio? iAbrir una
puerta o dar un rodeo? Tus decisiones de lectura afectan a lo que esta
pasando en la historia, la cual varia cada vez que lees el libro.
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RS CERTIHCATE (FCA)

JULIO CURSO INTENSIVO

TALLERES EN JULIO DE INGLES Y CHINO

VEN A PASARLO BIEN!I COME AND PLAY

COMIENZA YA A PREPARAR

LOS EXAMENES EXTRAORDINARIOS DE JUNIO

£5.0. < BACHILLERATO

GLORIETA DEL TAMARINDO, N°2B
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MARCA N°1 MUNDIAL EN LENTES PROGRESIVAS
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Elijo Varilux porque la vida es para verla a todas las distancias Paz Vega
w FE ————

DISFRUTA
EL DOBLE

[

CON VARILUX SOLUTIONS
2 2

TU PAR

Versicund DE GAFAS PROGRESIVAS

GRATIS

MONTURA INCLUIDA

optica
\/FIR‘II_IJ)(@ C/ Almibar 79 - Aranjuez - 91892 6371
ESPECIALISTA C/ Prim 34 - Anover de Tajo - 92 555 55 24

excellence
espacioptico
C/ Almibar 83 - Aranjuez - 91892 6371
0 O (0) @ www.lohade.com




