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Skillz - juego de lógicaEntrenador de cerebro

App´s para mentes inquietasApp´s para mentes inquietasApp´s para mentes inquietas

Mejora tu habilidad mul�tarea, la búsqueda 
rápida, la habilidad matemá�ca y la habi-
lidad de enfoque, es decir, de concentración 
y atención en una tarea.
Pon tu cerebro a prueba de colores, mez-
clándolos y organizándolos de nuevo.
Ayuda a memorizar mejor con ejercicios que 
desa�an tu mente ayudándote a entrenar 
tanto tu cerebro derecho como el izquierdo 
prac�cando con ac�vidades de equilibrio 
únicas. Desa�a tu propia mente.

Con diver�dos juegos de lógica te ayudará a 
mejorar capacidades tanto de memoria co-
mo a aumentar el sen�do reflejo, aumenta 
tu precisión y velocidad, y además apren-
derás a coordinación de colores.
Irás subiendo de nivel en nivel aumentando 
la dificultad conforme avances. 
Está diseñado para personas que quieran 
mejorar sus habilidades del día a día y pasar 
un buen rato entretenido con los mejores 
juegos.

C/ SAN ANTONIO, 94 - ARANJUEZ
TEL. 622 195 793 - 91 279 02 63 mobilecenteraranjuez@hotmail.es
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Clínica Dental Dra. Eva Lorenzo Moreno

ESPECIALIDADES

ESPECIALISTA EN ODONTOLOGÍA ESTÉTICA

C/ Bailén, 1 esq. C/ Florida, 105 - 28300 ARANJUEZ  Tfno: 918929745

www.elmdentalstudio.es

* ESTÉTICA Y REHABILITACIÓN
* ORTODONCIA INVISALING
* PERIODONCIA
* CIRUGÍA E IMPLANTES
* ODONTOPEDIATRÍA
* O. CONSERVADORA Y ENDODONCIA

Si te pasa algo es como si nos pasara a nosotros

ahorra hasta 400€ en tus seguros.

Descuento sujeto a normas de contratación de la compañía.

DescuentoDescuento

C/ STUART, 55 - ARANJUEZ - Tel: 91 892 38 35



Con pedidos superiores a 100� te lo diseñamos gratis

Malas noticias, vegetarianos

Las plantas sienten
cuando las están comiendo

Al parecer, es imposible 
comer cualquier cosa y no 
l a s t i m a r l a .  E s t a  e s  l a 
conclusión de una inves-
tigación,  queda claro que 
no solamente los animales 
son seres sintientes del 
planeta, las plantas tam-
bién. Después de este 
estudio, muchos vegeta-
rianos comenzaran a sentir 
remordimientos  por 
hincar el diente a una 
lechuga. 

Dos investigadores de la 
Universidad de Missouri, 
han demostrado que las 
plantas son capaces de 
sentir cuando están siendo 
ingeridas o lastimadas de 
cualquier manera. Incluso 
pueden reaccionar ante su 

inminente n y activar cier-
tas defensas.

Ello no signica que las 
plantas puedan sufrir como

los animales lo hacen, pues 
no tienen sistema nervioso 
central. Pero la creencia 
en que los únicos seres 
sintientes son los animales 
puede desecharse de una

vez por todas. Esa lechuga 
en tu plato sabe que te la 
vas a comer y de alguna 
manera siente las vibra-
ciones de tus dientes masti-
cando y reacciona discre-
tamente  ante  ello.

Asique a partir de ahora si 
quieres ser un ético y 
coherente vegano (y 
no hacer sufrir a nin-

gún ser sintiente), ade-
más de no consumir pro-

ductos de origen animal, 
tampoco debes consumir 
plantas, es decir, debe 
promover una al imen-
tación vegana de tipo 
frugívoro osea frutas, frutos 
secos, cereales y legum-
bres.

C/ PEÑARREDONDA, 11 910 818 509 - 640 084 101  - ARANJUEZ  TEL. martrapotecb@gmail.com

OFERTAS - REGALOS

DESCUENTOS... Y MUCHO MAS 
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DESCUENTOS... Y MUCHO MAS 

•Radiofrecuencia

  • Mesoterapia
       Virtual

    • Lámpara led

      • Bioptron

°3  
20% dto. 30% dto.30% dto.20% dto.

ANIVERSARIO
 Queremos agradeceros 

vuestro apoyo y

conanza en estos 3 años

Ven a visitarnos y no olvides pedir tu papeleta
“PREMIOS DIRECTOS”

FacialFacial CorporalCorporal

•Peeling +
    Hidratante

  •Tratamiento
    Reductor
    anticelulítico

    • Presoterapia



Alimentación
SERVICIO GRATUITO de Piensos a domicilio

Juguetes
Complementos

y mucha experiencia
VEN A CONOCERNOS

ZOOLANDIA
C/ San Pascual,39 •Tel.: 91 892 53 87

Aranjuez

HIGIEN EC

SERVICIO DE
LAVANDERIA Y 

TINTORERIA

LAVANDERIAS DE CALIDAD

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

SERVICIO DE
LAVANDERIA Y 

TINTORERIA

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

ALFOMBRAS...

Mofongo  
con  camarón

Brochetas
de gambón

con atún 

Fingers de pollo Delicias de queso Alitas de pollo 
Gambones a la plancha Lacón a la gallega 

EL PUNT

C a r r e t e r a  A n d a l u c í a , 8 9

R A C I O N E S

E S P E C I A L

Plato típico de 
República Dominicana

Lleva plátano verde frito 
machacado en un pilón,
con caldo, ajo, aceite 
de oliva, y  carne. 

c o c t e l e r í a

T e l . 6 6 4  8 6 6  7 1 3

Restaurante 
Rusiñol

El Asador Segoviano 
de Aranjuez

ASADOR
ARANJUEZ

91 839  9115

B A R  -  R E S TA U R A N T E

AVDA. INFANTAS, 24 - ARANJUEZ

NUEVO
MENÚ

NUEVO
DISEÑO 

CENTRO DE ATENCIÓN INTEGRAL 
DEL NIÑO Y DEL ADOLESCENTE

· PSICOPEDAGOGÍA Y ESTIMULACIÓN COGNITIVA

LOGOPEDIA ESTIMULACIÓN TEMPRANA· · 

 PSICOEDUCACIÓN DE PADRES·

PSICOLOGÍA SANITARIA:· 

TERAPIA INFANTO-JUVENILY DE ADULTOS

 FORMACIÓN·

C/ Capitán, 99 - Aranjuez
T.  |608181294  646 21 78 84

info@conaaranjuez.es  |  www.conaaranjuez.es

El camino hacia
el aprendizaje

¡Pide cita ya!

poner en la guia comercial

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

CONSULTENOS SIN COMPROMISO

D.G.P. 4229

ESPECIALISTAS EN
 VIDEOVIGILANCIA

PARA COMUNIDADES

para su negocio, para su hogar,

SISTEMAS DE 

ALARMA
Y VIDEOVIGILANCIA



¿Qué pasó en SEPTIEMBRE del . . . ?

Meses con mucha 

HISTORIA
1 de sep�embre de 1939 Alemania bajo el 
influjo del Tercer Reich invadieron Polonia.

2 de sep�embre de 1973 Fallece John R. R. 
Tolkien, autor de la exitosa saga El señor de los 
anilos y El Hobbit.

6 de sep�embre de 2007 Se apaga la voz de 
Pavaro� por un cáncer de páncreas.

8 de sep�embre de 1994 Cuarenta años 
después del fin de la II Guerra Mundial, 
finalmente los soldados aliados abandonaron 
Berlín Occidental.

10 de sep�embre de 1967 Hubo un refe-
réndum en Gibraltar para decidir sobre su 
con�nuidad bajo la soberanía británica. Lo 
apoyaron 12.138 votos frente a 44.

10 de sep�embre de 1981 El Guernica de 
Pablo Picasso, regresa a España tras estar en 
el MOMA de Nueva York

11 de sep�embre de 2001 Estados Unidos 
sufrió el peor atentado en su historia  con el 
derribo de sus Torres Gemelas de Nueva York.

15 de sep�embre de 1890 En Inglaterra, nace 
Agatha Chris�e, la autora de ficción de 
misterio y detec�ves más vendida de todos 
los �empos.

22 de sep�embre de 1928 Fleming descubre 
la penicilina de forma totalmente casual. 

23 de sep�embre de 1846 Se produjo el 
descubrimiento oficial de Neptuno, el octavo 
planeta de nuestro Sistema Solar.

25 de sep�embre de 2005 El piloto Fernando 
Alonso fue el primer español en ganar el 
Mundial de Fórmula 1.

29 de sep�embre de 1960 Mafalda se publicó 
por primera vez en una revista.

AVDA. PLAZA TOROS, 30 Aranjuez

Tel. 91 892 15 59
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•TODAS LAS SUPERFICIES
•NO HUELE

•SECA EN 20 MINUTOS
•SUPER LAVABLE

•ULTRA RESISTENTE Y FLEXIBLE
•ACABADO

  BRILLANTE - SATINADO - MATE
•+ DE 20 COLORES PARA ELEGIR

E S M A L T E
0% DISOLVENTES

Bote 750ml. 14,95€14,95€14,95€

Bote 2500ml. 39,95€39,95€39,95€



¡PÍDELA YA 
EN NUESTRA APP!

el secreto      esta en la masa

C/ Rey, 62

91 892 57 42

23
septiembre
23

septiembre

Fiesta
infantil

animacionanimacion

food truckfood truck
regalosregalos

A partir              de las 12:00h

ACTUACION
DE MAGIA

,,
ACTUACION
DE MAGIA

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

 pedidos@infemaoffice.com
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MARCADOR

RÁPIDO - ECONÓMICO - FÁCIL

19 .90€

globoflexiagloboflexia

pintacaraspintacaras
A partir              de las 12:00h

18:00H18:00H



La toma moderada de sol tiene beneficios que están cientí-
ficamente demostrados, tales como la síntesis de vitamina D, 
muy beneficiosa para el sistema óseo; es un antidepresivo 
natural, ya que la luz favorece el buen estado de ánimo; el Sol 
mejora muchas afecciones cutáneas, tales como psoriasis y la piel 
atópica.

No debemos olvidar que el bronceado es una respuesta natural 
de la piel para protegerse de una agresión externa, ya que el sol 
posee radiaciones que son muy agresivas a la par que dañinas 
para nuestra piel provocando envejecimiento.

Si nos hemos descuidado a la hora de tomar el sol (ahora o en 
años anteriores) ya que la piel tiene memoria, muy posiblemente 
estemos sufriendo un fotoenvejecimiento prematuro. El 
fotoenvejeciemiento es causado por los rayos UVA del sol, se 
manifiesta como una elastosis en 
las zonas de exposición directa 
provocando la aparición de arru-
gas, manchas, aspecto engrosado 
de la piel, etc. Todo esto viene pro-
vocado porque el colágeno vital se 
va destruyendo poco a poco y 
dando lugar a una acumulación 
anormal de elastina por una 
alteración celular, en conse-
cuencia, la piel pierde firmeza, 
elasticidad, las arrugas se ven más 
profundas y el poro se dilata.

¿Qué hay que hacer inme-
diatamente después del 
sol?
Para contrarrestar los efectos 
dañinos que el sol ha causado en nuestra piel, debemos seguir 
una rutina de cuidados esenciales en casa:
·Una buena ducha: Tras un largo día de playa o piscina, la piel 
sufre un aumento de temperatura y acumula impurezas. 
Refréscate con una buena ducha y deja que el agua calme tu piel, 
no frotes demasiado con jabón para no estimular más la 
circulación ni irritar la piel.
·Hidrata tu piel: Aplica siempre después de la ducha una loción 
hidratante con principios activos tales como: Agua termal 
(calmante), ácido hialurónico (muy hidratante) y células madre 
vegetales (ayudan en la síntesis de colágeno).

¿Qué hacer después de las vacaciones?
Aquí es donde empieza el turno de los profesionales. Después de 
la exposición solar, tanto si has cuidado tu piel como si no, el daño 
interno ya se ha causado. Cuidando la piel no significa que 
estemos exentos de daños, solo los minimizamos llegando a 
conseguir un bronceado inteligente, pero eso no significa que la 
exposición solar no haya hecho que aumente la liberación de 
radicales libres haciendo que nuestra piel se oxide.

Para recuperar la piel después de una larga exposición solar 
comenzaremos con un exfoliante para mejorar la apariencia del 
poro, eliminar células muertas y devolver a la piel su brillo 
natural. Además este paso nos ayudará a preparar la piel para la 
posterior aplicación de principios activos que nos ayudarán a 
recuperarla.

El siguiente paso es la aplicación 
de un productos con los siguientes 
principios activos:

·Antioxidantes: Vitamina C, aporta 
luminosidadad y reduce manchas 
unificando el tono, ácido ferúlico 
del extracto de arroz, protege 
contra el eritema solar y reduce la 
inflamación de la piel, vitamina 
B3, reduce la hiperpigmentación y 
mejora la producción de cera-
midas para proteger nuestra piel.
·Hidratantes: Ácido hialurónico, 
capta moléculas de agua para 
facilitar su retención en la piel, 
rellena arrugas, vitamina B5, 
antioxidante, evita el picor y calma 
las quemaduras solares, proteínas 

y aminoácidos que mantienen la humectación natural.
·Calmantes: Vitamina E, fotoprotector, antioxidante e hidratante; 
Extracto de grosellero negro, antiinflamatorio y antialérgico. 
Centella asiática; favorece la reparación cutánea.

Finalizaremos nuestro tratamiento con una mascarilla o 
envoltura personalizada, dependiendo del tipo de piel, si es 
grasa o seca, si es fina o gruesa, joven o envejecida... ¡Tenemos 
para todos los tipos! Todo esto, potenciado con esencias 
relajantes para que la "vuelta al cole" no se te haga cuesta arriba.

-Las arrugas de la piel son ese algo indescriptible que procede del alma-
Simone de Beauvoir

Cómo cuidar la piel después de tomar el sol

María Rosa “Ergoestética”



Comida de mercado y fusión

C/ ALMÍBAR, 144 · ARANJUEZ · T. 910 394 511

ABIERTO DESDE LAS 8.00 AM

MENÚ DIARIO

Todos nuestros Tratamientos
son Personalizados
Todos nuestros Tratamientos
son Personalizados

C/ Stuart, 126 - Aranjuez • Tel. 91 891 37 62
ergoestetica@hotmail.com • www.ergoestetica.com 

desde 1968

Láser innova SHR

Cosmetología 

Faciales

Corporales

Cera “no reciclable”

Depilación eléctrica

Cursos de automaquillaje

Beauty Coach

Maquillaje (novias y eventos)

Nutricosméticos

Tratamientos holísticos

Venta de cosmética científica (I+D+I)

Carne al
carbón

Cursos de automaquillaje

Beauty Coach

Maquillaje (novias y eventos)

Nutricosméticos

Tratamientos holísticos

Venta de cosmética científica (I+D+I)

arancrea
centro de

artes plásticas

Clase de manualidades
para niños

Talleres para adultos:
 Pintura
 Cerámica
 Crochet

Coworking artístico

C/ San�ago, 18 -Aranjuez-
www.arancrea.com 656993451
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C/ ABASTOS, 36 - ARANJUEZ

PRóXIMAMENTE

DONDE DESPERTARÁN TUS SENTIDOS

kaffetoandco@gmail.com kaffetoandco



Dra. Cristina de las Heras
Médico especialista en Medicina Estética 

Centro Clínico Quirúrgico 

transpiración o sudoración, es una 
función de la piel para mantener 
constante nuestra temperatura corpo-
ral. Sin embargo, el exceso de sudor 
impredecible e incontrolable que se 
produce de forma espontánea sin que 
haya causa externa (elevada tempera-
tura o ejercicio físico) que lo justique, 
se conoce con el nombre de hiperhi-
drosis.

El cuerpo humano cuenta con un total 
de entre dos y cuatro millones de 
glándulas sudoríparas, que se activan 
en la pubertad. Las glándulas sudorípa-
ras localizadas en las palmas de las 
manos, plantas de los pies, cráneo, 
rostro y axilas son especialmente 
sensibles a los estímulos psicológicos.

El impacto psicológico de la hiperhidrosis puede acomplejar o interferir en la vida 
diaria de quien lo padece. 
El tratamiento de la hiperhidrosis con toxina botulínica es una solución cómoda y 
de gran ecacia. La toxina botulínica genera un bloqueo de la función de las glándu-
las sudoríparas, por lo que reduce la producción de sudor en las áreas donde se 
administra esta sustancia.
Su administración se realiza a través de inltraciones con microagujas. Es un trata-
miento de carácter ambulante que se realiza en aproximadamente treinta minutos y 
que permite reincorporarse normalmente a las actividades cotidianas.

Las áreas de tratamiento para hiperhidrosis con toxina botulínica, abarcan tanto las 
axilas, palmas de las manos y plantas de los pies.
Los resultados con el tratamiento de toxina botulínica tienen una duración de aproxi-
madamente 8 meses, siendo uno de los tratamientos más demandados en Medicina 
Estética cuando comienza el periodo estival.



T. 91 891 50 57
91 891 50 40

* Quirófanos de cirugía mayor ambulatoria autorizado por

la Consejería de Sanidad de la Comunidad de Madrid
Calle del Foso, 156 | Aranjuez

www.centroclinicoquirurgico.com

C/ Foso, 70 - Aranjuez

T. 91 891 90 49

¡¡ !!RESERVA YA

1ª CALIDAD

CARNES Y 
PESCADOS

Menú diario 12€
de martes a viernes no festivos

¡MAGNÍFICA TERRAZA!

Paellas Paellas Paellas 
por encargopor encargopor encargo

Paellas Paellas Paellas 
por encargopor encargopor encargo

BALON GASTRICO

T. 91 891 50 57
91 891 50 40

* Quirófanos de cirugía mayor ambulatoria autorizado por

la Consejería de Sanidad de la Comunidad de Madrid
Calle del Foso, 156 | Aranjuez

www.centroclinicoquirurgico.com

BALON GASTRICO



Cada vez más progenitores consultan a profesionales 
por temor a que sus hijos manifiesten problemas de 
adicción a las tecnologías. El tipo de ocio al que 
acuden éstos con mayor frecuencia incluye los 
videojuegos, los móviles y los juegos on-line, lo que 
en sí mismo no tiene por que ser un problema si se 
añaden otras alternativas lúdicas y si se mide el 
tiempo y la frecuencia del uso. Las tecnologías 
aportan claves importantes para el desarrollo de la 
sociedad y nos permiten acceder a más información. 
También es una vía para trabajar a nivel cognitivo y 
potenciar algunas de nuestras funciones ejecutivas. 
No obstante, la falta de límites en el acceso y el mal 
uso puede generar problemas para personas con 
problemas de autocontrol y si no existen otras vías a 
través de las cuales se sientan 
competentes.

Por otro lado, están cada vez 
más presentes figuras como 
youtubers que transmiten una 
imagen de eficacia y que son 
seguidos por los menores para 
aprender a mejorar en los 
videojuegos. Dicha imagen 
tiene un impacto en las exp-
ectativas que se generan los 
más pequeños, viendo esa 
alternativa como una fórmula 
de éxito social. Son modelos 
soc ia les  que  t i enen  una 
influencia en el desarrollo de la 
identidad y de los valores de 
estos, por lo que es importante 
tener en cuenta su influencia. El 
uso de los videojuegos se ha 
normalizado tanto que existen 
torneos orientados a ello.

La clave para que esta vía de 
ocio se convierta en una adicción está en cuando la 
dependencia se vuelve tan intensa que se dedica 
gran parte del tiempo cotidiano a esta actividad. Eso 
conlleva que se deje de atender otro tipo de 
responsabilidades y que se limite la posibilidad de 
continuar con las rutinas diarias.

Podríamos destacar las siguientes claves como 
muestra de un mal uso de estas herramientas:

• Aislamiento social: Si se da un uso elevado de los 
videojuegos esto se traduce en pérdida de contacto 
con amigos y familiares. También en casos de 
menores con poca red social este factor puede ser un 
elemento que genere el propio problema ya que a 
parte de ser una vía de entretenimiento, también se 
convierte en la fórmula para conectar con otras 
personas (juegos on-line) y por tanto no se cubre esa 

necesidad social desde el contacto directo.

• Disminución del rendimiento académico: Los 
menores no solo juegan como método de entrete-
nimiento, sino también desde la competición y su 
objetivo es ganar. Si la inversión de tiempo es alta 
produce un desgaste cognitivo y el rendimiento 
académico no puede ser igual de óptimo puesto que 
la energía para dedicar es menor.

• Vía de escape ante el sufrimiento: Cuando 
sentimos que no tenemos recursos para afrontar 
conflictos del presente y nos situamos en la 
indefensión podemos buscar vías para canalizar el 
estrés y desconectar de aquello que nos hace sufrir. 

Esta también es una tónica en 
la vida de algunos menores que 
encuentran lo tecnológico como 
una alternativa para alejarse de 
una vida insatisfactoria.

• Mala gestión del tiempo: La 
dependencia de los video-
juegos tiene un impacto en que 
se pierda la capacidad de 
control del tiempo invertido. Es 
tal el nivel de concentración en 
la actividad que no se atiende a 
otros elementos y puede 
suponer un retraso de otras 
actividades.

•  E s t a l l i d o s  d e  i r a  y 
problemas de autocontrol: 
Cuando el nivel de motivación y 
de compromiso con el juego es 
alto y no se dispone de recursos 
de gestión emocional, puede 
manifestarse una baja tole-

rancia a la frustración ante la no posibilidad de jugar o 
si hay dificultades en el mismo juego. Esto se traduce 
en una mala gestión de las emociones y en 
comportamientos explosivos (pegar voces, dar 
golpes…)

Para manejar esta problemática es importante tener 
en cuenta el origen de la dependencia de los 
videojuegos y que impacto tiene en la vida de los más 
pequeños. Es interesante que haya una supervisión 
del tiempo dedicado y facilitar otras vías alternativas 
de ocio para que existan más recursos de 
entretenimiento en la vida del menor.

Mar Boada y Alba Atienza
Centro de Psicología

AtienzaBoada

EL JUEGO EN LOS MENORES



Escuela deportiva mixta

CLUB BALONMANO
A. SANTIAGO ARANJUEZ

¿QUÉ OFRECE EL
BALONMANO A LOS NIÑOS?

•COOPERACIÓN
•COMPAÑERISMO

•INTERCULTURALIDAD
•SACRIFICIO
•HUMILDAD

Ven a

¡¡REPETIRÁS!!

probarlo
SIN COMPROMISO

COORDINACIÓN
FLEXIBILIDAD
SOCIALIZACIÓN
AUTOESTIMA
VALORES
AGILIDAD
FUERZA
SANOS

¿QUÉ APORTA EL
BALONMANO A LOS NIÑOS?

C/ Moreras, 217  | www.balonmanosantiagoaranjuez.com |  T. 629 116 926 - 659 694 668C/ Moreras, 217  | www.balonmanosantiagoaranjuez.com |  T. 629 116 926 - 659 694 668

A PARTIR
DE 5 AÑOS
A PARTIR
DE 5 AÑOS

INFORMATEINFORMATE

VITAESENTIA
Feed  your  V i tal i ty

¿QUIERES UNA  EN TU CASA?CENA GRATIS 

Ya sabemos que la salud comienza en la cocina. En Vitaesentia, nos 
gusta enseñar a las familias a cocinar alimentos  para que vitales

puedan disfrutar de su terapéutica, esencia 
sin renunciar a los sabores naturales.

WWW.VITAESENTIA.COM

C/ Duque de Lerma, 7, Local izq VALDEMORO
T. 910 168 581 - 689 601 741

Chef a domicilio | Catering Saludable | Escuela de Cocina

HAZ TU RESERVA Y VIVE UNA EXPERIENCIA UNICA



COMPRAMOS 
TU COCHE 

SIN ITV - AVERIADO
NO IMPORTA SI TIENE DEUDA

PAGO EN EFECTIVO
EN EL ACTO

PAGO EN EFECTIVO

DA IGUAL COMO ESTÉ EL VEHÍCULO 

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

EN EL ACTO

ABUELA CARMEN & Miguel ji.ABUELA CARMEN & Miguel j.

"Chef del Restaurante
El Palacio de Medinaceli”

PREPARACIÓN:

BIZCOCHO CASERO
receta de autorreceta de autor

1.-Exprimimos dos naranjas y reservamos

2.- En un bol, ponemos 8 huevos y los ba�mos. Según ba�mos vamos añadiendo 
los demás ingredientes: el azúcar, el aceite, la leche, el zumo de las naranjas, 
el medio kilo de harina y los tres sobres de gaseosa. Bate todo con la varilla.

3.-En un molde de bizcocho, unta un poco de aceite de oliva y ver�mos la mezcla 
que hemos hecho anteriormente. 

4.- Mételo al horno (previamente caliente) a 180º durante 30 ó 40  minutos.

5.- Cuando vayas a desmoldarlo, espera alrededor de 15 ó 20 minutos tras sacarlo 
del horno. 

•2 yogures de aceite de oliva
•2 yogures de azúcar 
•2 yogures de leche
•2 naranjas para zumo
•3 sobres de gaseosa
• Medio kilo de harina
• 8 huevos

SUGERENCIA

del CHEFPuedes añadir

ralladura de limón

y algunas perlas 

de chocolate. 

¡QUE APROVECHE!

24 Raciones. Las medidas son de vaso de yogurt



Degusta entre muros de historia nuestras 

elaboradas Tapas de Autor 

Todo tipo de celebraciones y eventos
“bodas, comuniones, cumpleaños, ...”

Asados Cordero y Cochinillo

en Horno de Leña  

Menú Degustación
Fin de semana

Menú Diario
Martes a Viernes no festivos

            Tel. Reservas  910.135.294 - 638.436.871

C/ Gobernador, 62 - C/ Rey, 44

www.restaurantepalaciodemedinaceli.com

Restaurante Asador

El El Palacio de Medinaceli

Empanada gallega
Pulpo á Feira
Mejillones gallegos a la marinera

cocido gallego
lacón con grelos
Chuleta de ternera gallega
Merluza al horno

queso de tetilla
tarta de Santiago
copa de aguardientes



El Mindfulness consiste en el cul�vo de 
la conciencia de la mente y el cuerpo 
para aprender a vivir en el presente. El 
pasado es importante puesto que su-
pone nuestro aprendizaje y el futuro 
también ya que conforma la guía de 
nuestras acciones, pero a menudo nues-
tra mente se estanca en lo que nos pasó 
o se proyecta en lo que está por venir 
impidiéndonos ser conscientes de lo 
que verdaderamente ocurre, que es el 
ahora.

La presencia atenta, la meditación, 
proviene de culturas milenarias y desde 
hace unas décadas se ha actualizado 
desvinculándolo de su contenido reli-
gioso, promoviendo su prác�ca como 
un medio para lograr mayor bienestar.

John Kabat Zinn puso en marcha la 
Clínica de Reducción de Estrés basada 
en el MFN en el Centro Médico de 
Massachusset para tratar a pacientes 
resistentes a los protocolos conven-
cionales obteniendo un gran éxito. 
Tanto es así, que a su trabajo le han 
seguido mul�tud de inves�gaciones 
cien�ficas que han podido constatar los 
beneficios de la prác�ca del MFN, 
habiéndose desarrollado programas 
para el tratamiento del estrés, el dolor 
crónico, la prevención de recaídas en 
depresión, entre otros.

No obstante, quiero señalar que su 
prác�ca no puede ser sus�tu�vo de la 
intervención psicológica o psiquiátrica 
en los trastornos mentales, o de la 
intervención médica en los orgánicos. 
Asimismo, es importante actuar con 
prevención ante determinados proble-
mas. Es decir, la prác�ca de la atención 
plena (una de las definiciones de MFN) 
puede proporcionarnos grandes bene-
ficios pero no es la solución a todos los 
problemas. Además, puede ser ense-
ñada o aplicada por profesionales de 
dis�nta índole, pero es importante que 
se parta de una sólida formación y 
experiencia.

Para conseguir los beneficios del Mind-
fulness se requiere una disposición a 

dedicar/se un �empo a la prác�ca, que 
podemos categorizar en dos modos 
dis�ntos de abordarla.

La prác�ca formal: supone dedicar un 
�empo concreto a lo largo del día para 
cul�var la atención plena, a través de la 
meditación, que puede centrarse en la 
respiración, el recorrido corporal, en 
pensamientos, emociones, dolor, etc. 
Que a medida que se van experimen-
tando procuran una mayor autocono-
cimiento y regulación de nuestro estado 
emocional. Para ello se puede par�cipar 
en talleres, recurrir a la extensa biblio-
gra�a que existe, u�lizar audios,…

La prác�ca informal: supone un modo 
de abordar nuestro día a día, más 
centrado en el presente, aprendiendo a 
ges�onar mejor pensamientos y emo-
ciones anclados en el pasado o el futuro. 
Siendo este aspecto el que vamos 
abordar.

Son muchas las ocasiones que nos 
ofrece cada día para ejercitar el mind-
fulness, pero lo más habitual es que 
nuestra mente funcione en piloto auto-
má�co conforme estamos acostum-
brados y vayamos saltando de una tarea 
a otra sin darnos cuenta, con nuestros 
pensamientos centrados en preocu-
paciones, en lo que tenemos que hacer 
o en lo que nos pasó.

Para ello proponemos las siguientes 
recomendaciones:
• Dedica unos minutos, al despertar, a 
respirar profundamente y tomar con-
ciencia de tu cuerpo y el espacio que te 
rodea.
• Advierte, mientras te duchas, si tu 
mente está en otro si�o, organizando o 
preparándose para el día. Lleva tu aten-
ción al momento presente y percibe lo 
mejor que puedas el olor del jabón, la 
sensación que produce el agua en tu 
cuerpo, su sonido.
• Si vives acompañado, aprovecha la 
oportunidad antes de salir de casa, de 
saludar, de hablar unos momentos de-
dicando toda tu atención a la persona a 
la que te diriges.

• En los recorridos que realices cami-
nando, enlentece el paso unos tramos. 
Advierte las sensaciones de tu cuerpo, el 
movimiento, el contacto de tus pies con 
el suelo.
Simplemente te llevará unos segundos 
más y evitarás que tu cuerpo se estrese 
innecesariamente. Puedes hacerlo 
igualmente cuando conduzcas.
• Aprovecha los semáforos en rojo para 
ser consciente de tu respiración, del 
momento presente.
• En el trabajo o en cualquier ac�vidad 
que realices céntrate en lo que haces, 
dejando que pasen los pensamientos 
relacionados con otras cosas.
• Respira. Tómate un minuto en dis-
�ntas ocasiones a lo largo del día para 
parar y llevar tu atención a la respi-
ración.
• Elige algún día de la semana para 
comer solo, sin televisión, sin radio, sin 
música. Permítete ser consciente del 
sabor y la textura de los alimentos.
• Aunque lo habitual es que estemos 
deseando llegar a casa después de 
nuestra jornada laboral, en la mayoría 
de las ocasiones podemos permi�rnos 
hacerlo unos minutos más tarde. No 
hace falta que te apresures, trata, por el 
contrario, de conducir o andar un poco 
más lento, siente tus manos al volante o 
tus pies en la �erra, aprovecha para 
guardar lo posi�vo del día o plantearte 
que te gustaría cambiar y antes de 
entrar en casa, respira y déjalo en la 
puerta.
• Antes de entrar en casa toma con-
ciencia de tus tensiones y trata de soltar 
tu musculatura siendo consciente de 
ella y relajándola mientras respiras.

Si quieres, aprovecha este mismo ins-
tante, para llevar tu atención a la res-
piración, para tomar conciencia de lo 
que acabas de leer y cuando estés 
preparado sigue con tu día.

Recuerda la cita
“El ayer es historia, el mañana un misterio y el hoy es un regalo, por eso se llama presente”

M I N D F U L N E S S Reexiones           Sugerencias

Alicia Mar�n Pérez
AMP Psicólogos

www.psicologosaranjuez.com



CALENDARIOS
REGALO 

PROMOCIONAL

P U E B L O S  B L A N C O S C Á D I Z

Del 14 al 20 de OCTUBRE

EXCURSIONES QUE INCLUYE

360�

El precio incluye:

Córdoba, Cádiz, Jerez, Arcos, Ubrique, 

Sierra de Grazalema, Vejer, Conil, 

Medina Sidonia, Chipiona, San Lucar, 

Puerto de Santa María, visita de 

bodega con degustación y espectáculo 

ecuestre, y  Sevilla.

C R U C E R O S   M E D I T E R R Á N E O S

Propinas a bordo 70� 

SALIDAS DESDE ARANJUEZ 

Del 1 al 8 de ABRIL de 2019
I T I N E R A R I O

S A L I D A  D E S D E

A R A N J U E Z
1/04 Aranjuez -Valencia

 Navegación2/04

5/04 Genova

 Marseille6/04

 Barcelona7/04

 Valencia8/044/04 La Spezia 
            (Florencia/Pisa)

3/04 Civitavecchia 
         (Roma)

El precio incluye:

El precio NO incluye:

                              Autobús ida-vuelta, 7 noches en 

el Costa Fortuna en régimen y camarote elegido, 

tasas de embarque y seguro de asistencia

                              Autobús ida-vuelta, 6 noches 

en el Hotel Puerto Bahía, pensión completa con 

agua y vino, guía acompañante y seguro de viaje.

460�desde

ARANJ UEZ TOURS, S.L. 
AGENCIA DE VIAJES C.I.C. MA 476

C/ San Pascual, 72 | T. 91 892 20 66 | info@aranjueztours.com 

*

*
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1.80€

Desayuno 

Café +

Bollería o Tostada

Desayuno Salado

3.00€

Desayuno
especial

Café +

Bollería o Tostada +

zumo de naranja natural

0 €'90Café

2.00€Café + pulga

Todos los días 
desayunos

hasta las 12h 

C/ Calandria, 41 - ARANJUEZ

100% VEGETAL 
(100% verduras precocidas, lechuga, tomate y cebolla)

ESPECIAL TENNESSEE DE BUEY
(Carne de buey, lechuga, tomate, cebolla, queso, beicon y huevo a la plancha)

BUEY WAGYU Carne 100% original de kobe
(200 G. carne de wagyu, lechuga, tomate, cebolla, queso y beicon)

CIERVO Y FOIE Carne procedente de los montes de Toledo
(Ciervo con hígado de pato, lechuga, tomate, cebolla, queso y beicon)

RETINTO Carne procedente de Extremadura y Andalucía
(200 G. carne de vacuno, lechuga, tomate, cebolla, queso y beicon)

HAMBURGUESAS GOURMET 

100%
Deliciosas

PUBLICIDADPUBLICIDAD
hapyhapy

REGALO
PUBLICITARIO

www.happypublicidad.com
C/ Capitán, 95  - Tel. 91 084 13 92



C U B O    D E    

R U B I K

PASO 1 

PASO 2 

PASO 3 

PASO 4 

PASO 5 

PASO 6 

PASO 7 

PASO 8 

Hacer el cubo de Rubik es más sencillo de lo que parece. Pon atención a los 
movimientos y lo podrás terminar en cuestión de minutos, y quién sabe, si 
sigues practicando, lo harás en segundos ¡Deja a todos con la boca abierta!

De inicio, crea una 
cruz del color que 
quieras que quede en 
la parte superior.

Hacer coincidir las 
partes de las esquinas 
de la capa superior. 
Así tendrás la cara de 
arriba hecha y la pri-
mera línea.

Hacer que las aristas 
de la cruz coincidan 
con las piezas cen-
trales inferiores.

Hacer que las aristas 
de la cruz coincidan 
con las piezas cen-
trales inferiores.

Empareja las esquinas 
de la línea superior.

Gira las caras para com-
pletar las caras de la 
línea superior y así 
¡TERMINAR EL CUBO!

Dale la vuelta al cubo, 
de forma que la cara 
que está hecha quede 
en la parte inferior. 
Ahora vamos a com-
pletar la segunda fila 
sin que afecte a las 
piezas que ya tene-
mos hechas.

Crear la cruz de la cara 
superior. ¡Y LISTO!
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Farmacias de Guardia Septiembre

RESERVAS
PAGO CON TARJETA
EUROTAXI ADAPTADO

www.aranjueztaxi.com

91 891 11 39
Síguenos en

SERVICIO DE TAXI DE ARANJUEZ

24 Almíbar, 128   

25 Foso, 82    

26 Real, 25 

27 Abastos, 188 

28 Moreras, 111 

29  Almíbar, 128

30 Foso, 82  

 

1 Real, 25  

2 Stuart, 78  

3 Avd. Plaza de Toros, 36   

4 Foso, 24     

5 Paseo del Deleite, 11    

6 Stuart, 78

7 Real, 25

8 Foso, 82   

9 Gobernador, 89    

10 Aves, 13   

11 Foso, 82  

12 Gobernador, 89      

13 Avd. Plaza de Toros, 36     

14 Foso, 24     

15 Aves, 13      

16 Almíbar, 128  

17 Paseo del Deleite, 11  

18 Gobernador, 79     

19 Stuart, 78  

20 Gobernador, 89     

21 San Antonio, 86     

22 Abastos, 188      

23 Real, 25    

Directorio Profesional
Clínica Médica
Centro Clínico Quirúrgico
Cirugía del pie. Cirugía plás�ca y 
esté�ca. Medicina esté�ca
C/ Foso, 156 - Aranjuez. Tel. 91 891 50 57 
www.centroclinicoquirurgico.com

Fisioterapia
Clínica Fisioterapia Aranjuez
Fisiotepia, Pilates, Osteopa�a.
C/ Montesinos, 3 - Aranjuez
Tel. 91 891 85 00
www.aranjuezfisioterapia.com

Clínica Dental
Dental Studio ELM
Especilista en Odontología Esté�ca C/ 
C/ Bailén, 1 - C/ Florida, 105  Aranjuez  
Tel. 918929745
www.elmdentalstudio.es

Audiología
Aural
Centro Audi�vo.
C/ Almíbar, 83.  Aranjuez 
Tel. 91 891 00 34

Óp�cas
Óp�ca Lohade
C/ Almíbar, 79.  Aranjuez
Tel. 91 892 63 71 - www.lohade.com

Mantenimiento
Solución 10
Mantenimiento y limpieza de comu-
nidades, Pulidos y cristaliazdos , 
Jardinería - Limpiza Tejados y Canalones
Tel. 608 175 053 - info@solucion-10.com

Psicología
AMP PSICOLOGOS
Autorización Sanitaria CAM CS 7048
Alicia Mar�n Pérez. Cdo. M-12381
Sara Olavarrieta B. Cdo. M-22072.
Paloma Suárez Valero. Cdo. M-19275 
Infan�l. Adolescentes. Adultos.
C/ Stuart, 47 - Bajo derecha. Aranjuez 
Tel. 91 865 75 24  - 680 637 674
www.psicologosaranjuez.com

Centros de Esté�ca
ErgoEsté�ca María Rosa
Tratamientos personalizados.
C/ Postas, 51 - Aranjuez 
Tel. 91 891 37 62
www.ergoeste�ca.com

Centro Depor�vo
SixPadel
C/ Gonzalo Chacón Nº 7
P. I. Gonzalo Chacón. Tel: 918927482
www.sixpadel.com

Autoescuela
MásQueClase - Formación
Carnet coche, moto. Cursos carre�llero, 
manipulador, .... Formación CAP. 
Aula on-line. Horarios Flexibles.
C/ Moreras, 129.  Aranjuez 
Tel. 91 891 56 30 - 617 745 381

AranjuezTel. 91 891 00 32 - 609 11 35 61  
contacto@transportesymudanzasmiguelangel.com

S YTE  MRO UP DS AN NA ZR AT S

Mascotas
Zoolandia
Venta de mascotas. Alimentación, 
juguetes, complementos. Servicio 
gratuito de piensos a domicilio.
C/ San Pascual, 39 - Tel. 91 892 53 87

Centro A�enzaBoada Psicología
Centro Sanitario Nº Cs12520
Mar Boada Nº Colg. M-23366
Alba A�enza Nº Colg. M-23466
Cris�na Luzón Nº Colg. M-29717
Infanto juvenil - adultos - pareja-
sexología.
PRIMERA CONSULTA GRATUITA
Cita previa. 910135419
 C/ Stuart, 37 -  1ºD
www.a�enzaboadapsicologia.com



Escuela deportiva mixta

CLUB BALONMANO
A. SANTIAGO ARANJUEZ

¿QUÉ OFRECE EL
BALONMANO A LOS NIÑOS?

COOPERACIÓN
COMPAÑERISMO

INTERCULTURALIDAD
SACRIFICIO
HUMILDAD

Ven a

¡¡REPETIRÁS!!

probarlo
SIN COMPROMISO

COORDINACIÓN
FLEXIBILIDAD
SOCIALIZACIÓN
AUTOESTIMA
VALORES
AGILIDAD
FUERZA
SANOS

¿QUÉ APORTA EL
BALONMANO A LOS NIÑOS?

C/ Moreras, 217  | www.balonmanosantiagoaranjuez.com |  T. 629 116 926 - 659 694 668C/ Moreras, 217  | www.balonmanosantiagoaranjuez.com |  T. 629 116 926 - 659 694 668

A PARTIR
DE 5 AÑOS
A PARTIR
DE 5 AÑOS

INFORMATEINFORMATE

ana�e
by María Torres

P R Ó X I M A   A P E R T U R A

DESCUENTOS POR APERTURA
Ven a conocernos

TÉCNICAS OSTEOPÁTICAS    QUIROMASAJE    TERAPIAS NATURALES

Avda. Plaza de Toros, 63     T. 640 20 11 50

*

*DURANTE MES DE

SEPTIEMBRE DE 2018



Mueve el coco

CÓMO HACERLO:

NECESITAS:

Polo de tiza

    • •Yeso Pinturas témperas o acrílicas de colores neones

Molde para helados Palitos de helado Vasos y cucharas de plástico• • •

                               Necesitarás un vaso de plástico para cada color. Llena 1/3 de cada vaso 

con agua fría. Añade 2 cucharas de tempera a cada taza. Revuelve la mezcla de agua y pintura 

suavemente con una cuchara de plástico. Termina de llenar el vaso con yeso y mézclalo todo bien 

hasta que consigas la textura de yogur. Vierte los colores en el molde. Pasados unos 2 minutos el 

yeso comenzará a endurecerse. Es el momento de inserta los palos de helado. Espera una hora y ya 

puedes sacar los del molde con cuidado. Deja secar al sol 4 horas, pero, espera 24 horas para que el 

yeso cure por completo.

Si ves que los palos que compras son muy largos antes de introducirlos en el yeso córtalos un poco.

Ejercicio de Lógica

Elisabet BenaventLa magia de ser Sofía

 1. Andrés, 2. Ramón, 3. Pedro, 4. Juan, 5. Enrique.

En este edificio hay 5 apartamentos en los 

que viven: Juan, Enrique,  Andrés, Ramón 

y Pedro.

• Nadie vive encima de Ramón, Andrés y 

Juan.

• Nadie vive al lado de Andrés ni de 

Enrique.

• Nadie vive debajo de Juan ni de Enrique.

¿En que apartamento vive cada persona?

1

2 3 4

5

Sofía tiene tres amores: su gata Holly, los libros y El café de 

Alejandría. Sofía trabaja allí como camarera y es feliz.

Sofía no tiene pareja y tampoco la busca, aunque desearía 

encontrar la magia. Sofía experimenta un chispazo cuando él 

cruza por primera vez la puerta. Él aparece por casualidad 

guiado por el aroma de las partículas de café...

...O tal vez por el destino. Él se llama Héctor y está a punto de 

descubrir dónde reside la magia.



PEÑA DE LA BIRRA

INALGIRO %001              

PAQUETE

Consulta precios  

Camisetas 

personalizadas

Peñas - Equipos - Grupos - Trabajo
Regalos originales - Despedidas - Eventos...

*si quieres, hacemos el diseño

Consultar condiciones*

Con pedidos superiores a 100� te lo diseñamos gratis

C/ Capitán, 95 - Aranjuez  · T. 910 84 13 92

Camisetas 

personalizadas

hapyhapy
PUBLICIDAD

Consulta precios  




