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¢€6mo de adicto exes al mévil y las wedes sociales?

QualityTime

¢
Como indica su nombre, esta app sirve para que los Quality Time no solo registra las veces que se
usuarios levanten la vista de la pantalla. Lo primero desbloquea la pantalla del teléfono, sino que también
que nos hard es un cuestionario en el que evaluarad hace recuento de las aplicaciones que abres y el

nuestro nivel de adiccion al movil, a partir de aqui
recabar datos con los que elaborard un informe
acerca de las veces que consultamos el mévil, tiempo g . B i
que le dedicamos a cada aplicacidn, ... Con los datos gracias a las cuales es posible saber cuanto tiempo se

nos daré el dictamen de nuestro grado de adiccién al utiliza el movil a diario, qué apps se usan a lo largo del
moévil. diaya cudl se estd mas "enganchado".

tiempo que pasas en cada una. Con estos datos, este
programa genera unas estadisticas muy detalladas,

En la siguiente fase nos plantearan una serie de retos
que nos ayudaran a separarnos de nuestro movil poco
a poco. Algunos de estos retos seran no utilizar el
smartphone durante las comidas o el trabajo, antes
de dormiry otras situaciones.

/ MOBILE CENTER ARAN_IUEZ

- C/SAN ANTONIO, 94 - ARANJUEZ

TE L 62 2 1 9 5 793 9 1 2 79 0 2 6 3 mobilecenteraranjuez@hotmail.es

LIBERAMOS |COMPRA-VENTA DE MOVILES [
Y REPARAMOS NUEVOS Y DE 29 MANO -

TODOS Los MOV'LES Accesorios | Cargadores | Baterias | Cascos | Altavoces | Tarjetas de Memoria o .f J! g

Pendrives | Cables de Datos | HDMI | Teclados | Ratones | Webcams y mucho mas... =

 FINANCIAMOS Y ASEGURAMOS TU MOVIL “***

CONSULTA CONDICIONES. FINANCIAMOS DESDE 60€
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FUNDA DE LIBRO if i

También tiene para programar alarmas, para avisar si
se pasa demasiado tiempo con el mdvil, es idénea
para evitar distracciones de redes sociales mientras
se trabaja.
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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
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Nadie mejor que tu misma va a conocer tus senos y saber los sintomas del cdncer
de mama, te ayudara conforme avanzas de edad a prevenir esta terrible
enfermedad, y al minimo sintoma acude a tu médico.

g [od] W8 oF

Bulto Enrojecimiento Hinchazén o ampliacion Crecimiento del pezdn
/\t A
Dolor y picazén Ganglios inflamados Piel gruesa con estrias o huyelos

Familiarizate con tus senos para notar inmediatamente cualquier cambio por muy pequefio que sea.
Ademas hay otros factores que te ayudaran a preveerlo. Mantente en un peso saludable, consulta si tienes
antecedentes de mama, reduce la ingesta de alcohol y haz ejercico por lo menos, 4 o 5 veces por semana .
Y sitienes dudas lo mejor serad que visites a ti médico, el te podrd ayudar mejor que nadie.
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CLUB BALONMANO [N Lo
A. SANTIAGO ARANJVEZ A
INTERCULTURALIDAD

SACRIFICIO
HUMILDAD

¢QUE APORTA EL
BALONMANO A LOS NINOS?

COORDINACION
FLEXIBILIDAD
SOCIALIZACION
AUTOESTIMA
VALORES
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Pedidos online: www.puntodete.com
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C/ Capitan 112 Fspecialistas en té

¥ El té #s una de kas plantas de la medicina tradicional China, Se consume desde
AI’EI"I]I.IEZ hace t.ooo afios por sus efectos bensficiosos para ef cuerpo v la mente. Es una
TE'.: 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 los placeres mas
antiquos del munda

) A TE nfyroep 1w Tezdeorigen{China, Japon, Sry Lanka, india...)
t e IEofrecemaos’ # Tesde Gama Premivm, Edicicnes Limitadas..
— o Lasmezclzs de mas éxito del momenta
- ® Rooibos e infusiones sn teina
-
™

Una amplia gama de Tés para ka salud
Tedes los complementos v accesorios

o €

% /%;“:‘re#

CENTRO DE ATENCION INTEGRAL
DEL NINO Y DEL ADOLESCENTE

o W\Aﬂl
: K ’\ ‘: F ETO &(,0 - PSICOPEDAGOGIA Y ESTIMULACION COGNITIVA
S N S . c -LOGOPEDIA - ESTIMULACION TEMPRANA
' - PSICOEDUCACION DE PADRES
- PSICOLOGIA SANITARIA:

TERAPIA INFANTO-JUVENILY DE ADULTOS
-FORMACION

DONDE DESPERTARAN TUS SENTIDOS SIS (Pote cite g
C/ BASTOS, 3 - ARANIUEL

C/ Capitdn, 99 - Aranjuez

T. 608181294 | 646 21 78 84
info@confiaaranjuez.es | www.confiaaranjuez.es

= KAFFETOANDCOGGMAILCOM @ KAFFETOANDCO
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¢ Qué paso en OCTUBRE del...?

1 de octubre de 1958 Se crea la NASA con
cuatro laboratorios y ocho empleados. A
partir de ahila agencia ha crecido gracias a sus
programas espaciales.

3 de octubre de 1713 La Real Academia
Espafiola (RAE) fue fundada, creando en los
afios 1726y 1739 el primer diccionario.

7 de octubre de 1952 Nace el cddigo de barras
un sistema de codificacién automatizada de
informacidén; y 20 aiflos mdas tarde, en los
setenta, se cred el escaner para leerlos.

8 de octubre de 1992 Se inauguré el museo
Thyssen de Madrid.

12 de octubre de 1492 De madrugada, la Pinta
anunciaba que habia tierra a la vista, isla que
bautizé como San Salvador.

17 de octubre de 1956 Se pone en marcha la
primera central nuclear en Reino Unido, que
ha estado en funcionamiento hasta el 2003.

&'

ninturas

18 de octubre de 1892 En EEUU se inaugurala
primera linea telefénica entre Nueva York y
Chicago.

19 de octubre de 1868 El Gobierno pro-
visional emprendié una reforma monetaria,
donde eligieron una de las moneda similar al
franco: la peseta.

23 de octubre de 2001 Apple presentd el
primer reproductor multimedia portatil, el
Ipod, que leia tanto musica como fotos.

28 de octubre de 1956 Comienza a emitir TVE,
la cadena mas antigua de Espafia, con el mo-
nopolio de emisién hasta los afios ochenta
cuando se unieron canales privados.

30 de octubre de 1938 Un estudio de Nueva _f& _' :
York emitié un programa por el que unos |

actores lefan “La Guerra de los Mundos” de

H.G.Wells, sin embargo miles de oyentes |

creyeron de verdad que habia extraterrestres
y cundié el panico en la poblacién.

DE CARBURANTE

GRATIS

Por una compra superior a 49€ en TITANLUX Esmalte al agua

AVDA. PLAZA TOROS, 30 Aranjuez

Tel. 918921559 . .
Las mejores marcas a 105 mejores precios

Ecolégico y/o pintura Paredes y techos
TITANLUX Cobertura TOTAL, 10€ de REGALO
en carburante a canjear en estaciones de servicio Cepsa.




BARBERIA-PELUQUERIA-MAQUILLAJE-ESTETICA-RAYOS UVA
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+34 918 919 025
info@tumomentodeluxe.com

www.tumomentodeluxe.com

PROMOUCI ON

de lunes a jueves

Mechas balayage 3“%

Gortar y penar 'Iﬂﬁ

Ttz 126

Ofertas no acumulables.

N\ Mechas californiangs 958




Después del verano, la piel sufre una
bajada de defensas debido a la
exposicion de los rayos solares, el
descuido alimentario que sufrimos
en las vacaciones y el estrés que
supone la vuelta al trabajo. Nos
encontramos que regresamos de
nuestros dias de descanso con una
piel sin luz, con poros dilatados, a
veces con manchas, una piel triste...
Sinvida.

Para devolverle la vida a la piel
debemos encarar el otofio con un
cutis defendido. Es cuando nece-
sitamos tratarnos con sustancias
antioxidantes y tratamientos rela-
jantes. Reduciremos el nivel de
estrés de nuestra piel mimandola,
sumergiéndola en un auténtico es-
tado de relajacién absoluta para que
los principios activos que utili-
cemos, campen a sus anchas por
nuestra dermis y tengan la maxima
efectividad.

Para ello, fusionamos técnicas tan
maravillosas como la alta cosmética
cientifica, la filosofia ayurveda y la
medicinatradicional china.

La alta cosmética cientifica nos
sorprende con incorporaciones re-
cientes de nuevos activos antioxi-
dantes e intensifica los porcentajes
de otros ya conocidos:

eVitamina C: El antioxidante por
excelencia. Nuestra ya “vieja amiga”
posee multiples propiedades: activa

La rama que

Otoino

la sintesis de colageno, reduce el
dafio celular provocado los rayos
UV, aporta luminosidad a la piel y
unifica el tono. En definitiva, llena
nuestra piel de energiay vitalidad.

e Extracto de Granada:
Antioxidante de amplio espectro
dada su riqueza en vitaminas vy
taninos, protege la piel contra los
radicales libres, actia como foto-
protector y sustancia calmante,
evita la aparicion de manchas vy
aportaelasticidad ala piel.
eExtracto de Acgai: Antirradicales
libres, reduce el efecto de la oxi-
dacién, unifica el tono y propor-
ciona hidratacion y elasticidad a la
piel.

En la filosofia Ayurveda, que
literalmente significa “la ciencia de
la vida”, el otofio es una época en la
que predomina la energia del
movimiento (Vata). Esta energia es
capaz de movilizar todos los dese-
quilibrios corporales, por lo tanto,
acomodarnos adecuadamente para
el otofio predispone una mejor
salud para el resto del afio.

El otofio es una época de cansancio
fisico, bajadas de energia e incluso
podemos experimentar bajadas de
animo, para solucionarlo, vamos a
trabajar con un ritual basado en el
elemento fuego (Agni), el tercero de
los cinco grandes elementos. El
fuego representa la capacidad de
dar calor y reflejar luz. El fuego

W

'mas al otono, si ha venido. Aunque chéq la
da para hacer el nido.”

S

Ycosmética
AYURVEDA

genera energia en el cuerpo a la vez
que el sol genera la energia de la
tierra. El ritual de fuego estimulard
nuestra piel y cargara de energia
nuestro organismo. Es el poder de
transformacion de la materia, de
convertir lo negativo en positivo, de
equilibrar nuestro cuerpo y nuestra
mente para afrontar el cambio de
estacion con las pilas cargadas.

Finalmente, incorporamos a nues-
tro “ritual” el masaje Gua Sha con
piedras de jade. Estas piedras pre-
ciosas tienen propiedades muy
beneficiosas para la salud, propor-
cionan un efecto calmante y dre-
nante. Este masaje esta basadoenla
tonificacién de la piel, haciendo que
las toxinas acumuladas suban a la
superficie para eliminarlas.

Los beneficios que nuestro ritual
ofrece son:

® Reducirlasarrugasy surcos.
eEstimular la produccién de co-
lageno.

eAumentar la firmeza de la piel
haciendo una accion liftante de los
tejidos.

eAyuda a eliminar toxinas y aumen-
ta el metabolismo celular.
ePotente efecto antioxidante e
iluminador.

¢ Equilibrio cuerpoy mente.
eSumergirnos en un estado profun-
dode relajacion.

Maria Rosa
Ergoestética

i 8
flor, queda la rama.

.-Leopoldo Lugones
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ergoestética

Laser innova SHR b Cursos“de automaquillaje

Cosmetologia Beauty Coach
Faciales Maquillaje (novias y eventos)
Corporales Nutricosméticos

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

Cera “'no reciclable”
Depilacion eléctrica

C/ Stuart; 126 - Aranjuez * Tel. 91 891 37 62

L _ergoestetica@hotmail.com ¢ www.ergoestetica.com )
[/
InfemaOffice |CALI[ZXe3
C/ Montesinos, 38 Aranjuez un paso por delante
TEL.: 91 809 02 08 - FAX.: 91 891 20 99 www.infemaoffice.com

pedidos@infemaoffice.com

Ofertas validas hasta el 31/10/18. PVP IVA incluido.
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e combatir el

Un profesor de un instituto de California,
Brett Phillips escribié para sus alumnos una
lista de [0l maneras de sobrellevar el estrés
de los exdmenes.

Una de sus dlumnas lo compartié por las
redes y ld lista ha dado la vuelta al mundo,

porque no solo se dplica a adolescentes,

1.Levantate 15 minutos antes

2. Prepdrate paralamaiianalanoche
de antes

3. Evita vestirropa apretada

4. Evita depender de suplementos

5. Programa tus citas con antelacion
6. No confies en tu memoria. Ané-
talotodo

7. Practica el mantenimiento pre-
ventivo
8.Hazunduplicadodelasllaves

9. Dinomas amenudo

10. Establece prioridades entuvida
11. Evitaalas personas negativas

12. Usa el tiempo sabiamente

13. Simplifica las comidas

14. Haz siempre copias de los
documentos importantes

15. Anticipate a tus necesidades

16. Reparalo que no funcione bien
17.Pide ayudaenlo que no te guste
18. Trocea las tareas grandes en
porciones mas pequeiias

19. Ve los problemas como desafios
20. Mira a los desafios diferente,
como oportunidades de mejorar
21.0Ordenatuvida

22.Sonrie

23. Estate preparado paralalluvia
24.Haz cosquillasaun bebé

25. Adopta como mascota

26. Asume que no conoces todas las
respuestas

27.Mira el lado positivo de las cosas
28. Dialgo agradable a alguien

29. Enseiia a un nifio a volar una
cometa

30. Caminabajolalluvia
31.Reservatiempo para jugar
32.Tomaun bano de burbujas

33.Sé consciente de tus decisiones
34.Creeentimismo

35. Deja de decirte cosas negativas

36. Visualizate como un ganador
37.Desarrolla tusentido del humor
35. Deja de pensar, mafiana sera un
diamejor que hoy

39. Establece metas para superarte
40. Baila

41. Di holaaun extraiio

42. Pide un abrazo a unamigo

43. Miraalas estrellas

44, Practicalarespiracion lenta

45. Aprende asilbar una melodia
46.Lee un poema

47. Escuchaunasinfonia

48. Ve averunaobradeballet

49. Lee una historiaenlacama

50. Aprende a hacer una cosa nueva
51. Detén un mal habito

52. Comprate unaflor

53. Tomate tiempo paraoler flores
54. Encuentra apoyo en los demas
55. Toma un amigo como confidente
56. Hazlo hoy

57. Trabaja para convertirte en una
persona alegre y optimista

58. Laseguridad es lo primero

59. Haztodo con moderacion

60. Presta atencion a tu apariencia
61. Busca excelencia, no perfeccion
62. Fuerzatus limites cada dia

63. Admiraunaobradearte

64. Tararea una cancion

65. Mantén tu peso

66. Planta un arbol

67. Alimenta alos pajaros

68. Practica con el ejemplo

69. Ponte de pie y estirate
70.Tensiempre un planB

71. Aprender un nuevo truco para
organizarte mejor

72. Memoriza un chiste

73. Se consecuente con tus senti-
mientos

74. Aprender a satisfacerte

sino que cualquierd puede dar buen

partido de ella.

75. Aprende a escuchar mejor

76. Conoce tus limitaciones y deja
que otros las sepan también

77. Dile a alguien que tenga un buen
diahaciendo el tonto
78.Lanzaunavion de papel

79.Haz ejercicio todos los dias

80. Aprende laletrade unacancién
81.Llegaal trabajo temprano

82. Limpia de arriba a abajo un
armario

83.Juegaalas palmascon un nifo
84.Haz un picnic

85. Toma una ruta diferente parairal
trabajo

86. Sal antes del trabajo (con permiso)
87. Coloca un ambientador en tu
coche o habitacion

88. Disfruta de una pelicula y come
palomitas de maiz

89. Escribe una carta o un mensaje a
un amigo que vive lejos

90. Ve a ver un partido y grita desde
lagrada

91. Cocina una cenay disfrutala a luz
delasvelas

92. Reconoce la importancia del
amor incondicional

93. Recuerda que el estrés es una
actitud ante lavida

94. Escribe un diario

95. Prueba a sonreir ampliamente
96. Recuerda que siempre hay mas
opciones

97. Construye una red de apoyo de
personas, lugaresy cosas

98. Deja de tratar de arreglar o
cambiar a otras personas

99. Duerme lo suficiente

100. Hablamenosy escucha mas
101. Siéntete libre para admirar y
alabara otras personas.
Dalasgracias



Centro Clinico Quirurgico T.91 891 50 57
Centro de Cirugia 91 891 50 40
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Mas de 15 afios
de experiencia
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* Quiréfanos de cirugia mayor ambulatoria autorizado por Calle del Foso, 156 | Aranjuez
la Consejeria de Sanidad de la Comunidad de Madrid WWW-centrocIinicoquirurgico.com
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C/ Foso, 70 - Aranjuez
T. 91 891 90 49
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XD ;RELACIONES DE AMOR 0 DE DEPENDENCIA? <D

Las relaciones de pareja se edifican sobre cuatro
pilares fundamentales: el compromiso, la amis-
tad, Ia intimidad y la pasion. La amalgama de
todos ellos es el “amor”, que evoluciona desde el
amor pasional @ un amor mds sosegado que
supone carifo, admiracion, respeto, compania,
compartir..

Estos elementos establecen unos vinculos de
unidad que aumentan los recursos individuales
para “salir adelante en la vida” propiciando una
mejor vivencia de 05 aspectos positivos y un
buen apoyo para superar las dificultades.

Pero para que una pareja evolucione de forma
sana debe existir un adecuado equilibrio entre lo
comin y lo individual, entre la dependencia y la
autonomia.

Algunos aspectos que contribuyen a que se
establezcan relaciones dependientes son los
siguientes:

-La existencia de creencias disfuncionales que
perviven en nuestra sociedad relacionadas con
el amor romantico como I idea de la media
naranja, el esquema de que el amor es sacrificio
0 laidea de que una vez emparejados debemos
profesar un amor incondicional incluso llegando
aactitudes de sumisidn.

-Patrones de personalidad dependiente que se
caracterizan por temor a lo desconocido y
desconfianza en las propias capacidades,
necesitando el concurso de otra persona para
resolver las cuestiones catidianas.

-Por (ltimo, el componente “adictivo” del
enamoramiento que hace que se liberen
endorfinas, serotonina y otras hormonas
relacionadas con el placer y el bienestar, y llevan
a la persona @ mantener estas sensaciones
agradables a toda costa. Esta circunstancia se ve
agravada en relaciones ambivalentes en las que
se alternan interacciones positivas con otras
desagradables.

Podemos identificar la tendencia a la depen-
dencia cuando se aprecian actitudes como las
queseindica a continuacion:

-Miedoanoser querido.

-Miedo al abandono.

-Baja autoestima que conduce a establecer la
propiavaliaenbase alos demds.

-Dificultad para tomar decisiones sin el apoyo o
consejo de otras personas, sobre todo, de la
pareja.

-Dificultad para hacer cosas por uno mismo,
falta de iniciativa y dudas incluso en las

decisiones mds sencillas.

-Poca tolerancia a la critica que lleva a estar de
acuerdo siempre con los demds y mantener una
actitud sumisa para no tener que enfrentarse al
rechazo.

-Conrespecto a la pareja, necesidad de controlar
todo lo que hace.

-Sentimientos de traicion, ahandano o rechazo,
celos y ansiedad sila pareja reclama sus propios
£SPaciosy sus propios tiempos.

-Idealizacion de la pareja, considerdndola
practicamente perfecta.

-Necesidad de controlar constantemente a la
pareja, ya sea fisicamente o a través del movil,
whatsapp, Facebook...

-Poner la relacién de pareja siempre por delante
de la familia, los amigos, las aficiones per-
sonales...

-Permitir faltas de respeto, incluso agresiones
verbales o fisicas.
-Comportarse de forma sumisay complaciente.
-Recurrir con frecuencia al chantaje emocional.
-Buscar la exclusividad a toda costa, limitando la
experiencia relacional y sentimental al dmbito de
lapareja.

Ademds, es importante senalar que la pareja del
dependiente también sufre los efectos de dicha
dependencia, sintiéndose con el paso del tiempo
(ada vez mds encarcelado en la relacion, con
demasiadas peticiones que atender, renuncian-
do a su propio espacio, asumiendo cosas que el
dependiente podria hacer solo pero no quiere o
no se siente capaz de llevar a cabo (ir a comprar,
visitar familiares, ir al médico, tomar deci-
siones...). La carga se hace excesiva y |a falta de
libertad, constante. Con los afos surgen pro-
hlemas y conflictos frecuentes en la relacién por
las manipulaciones y chantajes del dependiente.
Si llega el momento de la ruptura, la pareja
tendrd que tomar la decision

ya que el dependiente, al no poder estar solo,
preferird continuar con la relacién aunque no
funcione.

Las personas con un apego excesivo no dis-
frutan las relaciones, se “enganchan” en exceso
ypierdenlaindividualidad.

Ahora bien, es posible cambiar la dependencia
emocional. Sugerimos las siguientes claves para
conseguirlo:

Reconocer que hay un problema. Puede que la
relacion de dependencia no se establezca sélo a
nivel de pareja sino que tamhién esté presente
enlainteraccion con familiares, amigos...

Hacer un listado de cosas que has hecho por
“amor” y que han sido perjudiciales para ti: ;a
qué cosas has renunciado? ¢has permitido faltas
de respeto por miedo a ser abandonado? ;como
es tu estado emocional?. Recuerda que para una
buena salud psicolégica es importante cuidar el
bienestar personal. Es el momento de empezar a
pensar enti mismo.

Reforzar tu autoestima: focaliza tu atencién en
tus virtudes, mdrcate pequefias metas que
supongan un reto para ti y movilizate para
alcanzarlas, deja de preguntarte constante-
mente [0 que van a pensar los demds, aprende a
aceptar las criticas, empieza a tomar tus propias
decisiones... Existen muchas estrategias para
mejorar |a autoestima. Hay muy buenos libros
en el mercado que te pueden ayudar o recurre a
los profesionales de la psicologia.

Aprender a estar solo: puede que la vida sea
Mejor con amor Pero una cosa es “desear” el
amor y otra muy diferente es “necesitar” el
amor. Cuando uno se quiere a si mismo y no
depende de los demas es cuando estd preparado
para querer a otros de una manera sana.
Aprende a disfrutar de la vida sin pareja.
Desarrolla tus habilidades, dedica tiempo a tus
aficiones, cultiva tus amistades, viaja, disfruta
(onlas pequenas cosas...

Para concluir, en las relaciones de dependencia
sebusca enlaotra persona aquello que nos falta,
en lugar de hacer un trahajo interno para
conseguirlo. En una relacion sana, cada persona
puede continuar siendo ella misma, al tiempo
que crea un espacio para la relacién. EI amor
nace de la libertad mientras que la dependencia
nace de la necesidad.

La auto-estima, el auto-respeto y el auto-
control son bdsicos para desprenderse de amo-
res dependientes. La clave es poder vivir sin el
otro, sentirse pleno, con un sentido de la vida y
estando hien con uno mismo, y desde ahi,
podemos elegir libremente querer al otro y
crecer a sulado, siempre manteniendo la propia
identidad.

Si consideras que puedes tener problemas de
dependencia y no sabes cémo superarla la ayuda
psicologia puede ensefarte a desarrollar los
recursos y actitudes necesarios para superarlo.

Paloma Sudrez Valero.
Alicia Martin Pérez.
AMP Psicdlogos. www.psicologosaranjuez.com



Osyal Motor
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Tenemos la SOLUCION para calibrar los sensores IE\DII\S de tu coche.

- Head-Up Display (HUD)
- Imagen de marcha atras - Asistente de mantenimiento de carril
- Asistente de aparcamiento - Monitoreo del estado del conductor
- Alerta de colisién trasera - Alerta de cambio de carril

- Deteccion de punto ciego
- Monitor de vision periférica

- Sistema de luces adaptativas
- Control crucero adaptativo

- Alerta de colisién frontal

- Frenada de emergencia

- Sistema de visidon nocturna

Precisamos los SENSORES DE LA CAMARA, RADAR Y ULTRASONIDOS de tu coche
LA CALIDAD ESTA EN LOS DETALLES

Tu CONDUCCION serd mas SEGURA ™
y FACIL con OSYAL MOTOR, S.L. —

C/ ANTONIO GUARDIOLA SAEZ,1 - ARANJUEZ
T. 9189107 32 TALLER@OSYALMOTOR.NET



POLLO EN SALSA DE ALMENDRAS _ rraes mevee .

Para 6 personas

e Pollo troceado de 2kg aproximadamente
3 rebanadas de pan

¢ 150 gr de almendras crudas

* Aceite de oliva

e Sal

. . “CHEF DEL RESTAURANTE
e Un diente del ajo EL PALACIO DE MEDINACELI”

PREPARACION:

Podemos decorar
1.- En una sartén freimos el pollo hasta que esté dorado y se reserva ya sazonado

con hierbabuena,

al gusto.
2.- En el mismo aceite se frien las almendras y las ponemos una vez doradas en un romero o
vaso mezclador de batidora y en el mismo aceite freimos el pany el diente de ajo. perejil al'gustO

Unavez esté dorado lo afiadimos al vaso mezclador.

3.- Echamos un vaso de aceite de oliva, primero el de freir y completamos el vaso
con aceite crudo. Posteriormente, ponemos dos o tres vasos de agua, lo batimos
todojuntoy de estaformatenemoslasalsa.

4.- En una sartén o cazo apropiado, ponemos el pollo y echamos la salsa de
almendras para dejarla cocer a fuego lento durante unos 10 minutos. Sélo hace
falta comprobar el punto de sal.

COMPRAMOS
TU COCHE

DA IGUAL COMO ESTE EL VEHICULO

SIN ITV - AVERIADO
NO IMPORTA SI TIENE DEUDA

<R, P§0 (B BREGTIVO

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




PO"O Asado (de més de 2Kg.)
Patatas Fritas

14€

Disponemos de

“Catering Propio”

Ya disponibles los

Restaurante PaVtle[o)s

Asados Cordero y Cochinillo
-» Horno de Lena

I\/\enu Degustacmn
Fln de semana

Mend Diario
I\/\artes d \/iernes no festivos

Degusta entre muros de historia nuestras

elaboradas Tapas de AUtOI’

Todo tipo de celebraciones y eventos
“bodas, comuniones, cump|eaﬁos, o

C/ Gobernador, 62 - C/ Rey, 44
Tel. Reservas 910.135.294 - 638.436.871

www.restaurantepalaciodemedinaceli.com
Disefio hapy Publicidad



*#% LA SALUD MENTAL

UNA REALIDAD PARA TODOS

Cada vez los profesionales de la salud mental
estamos mas presentes en la vida de un porcentaje
mayor de la poblacion. Hablamos en concreto de
médicos (psiquiatras y médicos de cabecera...)
psicoélogos y otros profesionales sanitarios (enfer-
meros, auxiliares de enfermeria...).

(A qué es debidadicharealidad?
Analicémoslo por unos momentos.

*Cada vez la salud se percibe en mayor medida como
un conjunto que hay que cuidar (dualidad mente-
cuerpo). Hasta ahora los problemas fisicos eran los
que principalmente nos permitiamos y nos permitia
atender esta sociedad. Antes lo emocional parecia
que no existia ni tenia validez, ni tampoco contemplar
una relacion entre el bienestar emocional y el fisico.
Cada vez existen mas estudios que nos devuelven lo
importante de lo emocional a la hora de afrontar
problemas organicos y su correlacion para tener una
buena saludy calidad de vida.

*Antiguamente existian (y todavia existen) muchos
prejuicios relacionados con la atencién de la salud
mental. Las personas que padecian alguna dificultad
emocional eran tachadas de “locos” y “enfermos de la
cabeza”. De hecho, tradicionalmente hasta que se
incorporo6 la figura del psicologo como profesional
valido y reconocido, los psiquiatras que se ocupaban
de estarealidad eran definidos como “loqueros”. En la
actualidad siguen manteniéndose estos prejuicios,
aunque conforme vamos avanzando se percibe mas
al psicélogo como una figura que previene e inter-
viene sobre lo emocional desde un enfoque positivo
de cuidado para la persona. Cada vez mas nifios y
adultos expresan su necesidad de acudir a estos
espacios como una via de afrontamiento de difi-
cultades normales de la vida, ante las cuales quieren
incorporan recursos que les ayuden a sentirse mejory
afrontar mas eficazmente lo que les pasa.

*Competicion entre profesionales. Esto es una
realidad que también esta presente en algunos
ambitos. Los propios trabajadores tenemos que ser
responsables de ejercer nuestro trabajo con calidad
(es lo que pasa normalmente), y no invalidar otras
orientaciones o a profesionales de la salud que
también suman en el proceso de la persona. Cada
paciente es Unico y necesita un planteamiento de
tratamiento ajustado a sus necesidades y carac-
teristicas. Lo que le sirve a una persona no tiene por
qué servirle a otra, y por eso el respeto de los
tratamientos que facilitan el bienestar del paciente es

fundamental. Evidentemente hablamos de enfoques
que tengan una trayectoria cientifica reconocida y de
rigor.

*¢Cuando tengo que ir al psicélogo? Esta es una
pregunta que se hacen muchas personas. La
respuesta es: “cuando sea tu momento”. Un proceso
terapéutico requiere compromiso a todos los niveles y
uno tiene que sentirse preparado y con motivacion
para querer afrontarlo. Evidentemente estos factores
también se trabajan en la propia terapia, como son las
resistencias a iniciar el proceso, la inversion ener-
gética, de tiempo y econdémica en el mismo. Es
importante que en definitiva lo hagamos convencidos
para no perder el tiempo ni el dinero, y ademas no
tenerla sensacion de “agotar el cartucho de la terapia”
para estar mejor, si en realidad no nos lo estamos
tomando en serio. También es importante que no
patologicemos todo lo que nos pasa, el malestar
forma parte de la vida, pero si éste se mantiene en el
tiempo, nos limita 0 nos preocupa que pueda hacerlo
mas adelante mejor consultar, para descartar siempre
hay tiempo.

*Felicidad. ¢ Qué es eso? Vivimos en “la sociedad
del falso bienestar” y por ello hay veces que tenemos
ciertas aspiraciones que nos impiden conectar con la
verdadera esencia de este concepto. Felicidad es
aprender a estar en la vida con calidad, tolerando el
malestar de lo que venga y no podamos evitar y
generandonos una vida mas facil que nos haga sentir
bien con nosotros mismos. Las necesidades para
tener “dicha vida facil”, dependen de cada uno, por lo
tanto es algo subjetivo que habra que trabajar con la
persona para decida como quiere vivir y que nos
planteemos metas ajustadas para ello.

Que te quede claro, no estas loco ni eres débil por
pedir ayuda, solo eres una persona exigente con su
vida que quieres exprimir al maximo, cuidandote,
afrontando los conflictos de la mejor manera posible y
haciéndote cargo de lo que no te gusta para vivir
mejor. jEnhorabuena por la decision! g

Mar Boada Q : Y
Alba Atienza g"
Centro de Psicologia
“AtienzaBoada” & ™ ~
o

5) ? o v



>3- Jennessee £ 2

Desayuno

Café +
Bolleria o Tostada

180€

1 (Carne de buey, lechuga, tomate, cebolla, queso, beicon y huevo a la plancha)

Desayuno
especial

Café +
Bolleria o Tostada +
Zumo de haranja natural

—

3.00€

4 (200 G. carne de vacuno, lechuga, tomate, cebolla, queso y beicon)

Desayuno Salado

Café + pulga

200€

1 (100% verduras precocidas,

HAMBURGUESAS GOURMET
ESPECIAL TENNESSEE DE BUEY

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

RETINTO Carne procedents de Extremadura y Andalucia

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

100% VEGETAL

Todos los dias
desa
hasta las 12h

? ¢/ Calandria, 41 - ARANJUEZ

Café peie

pla Energétlca

— & »1 A2 £
B Elena Velasco Xresté

"'ﬁ‘

: -Teraplas Energétlcas
-Psmﬂlﬂgla Pusm :

f-Mindfulness
- -Terapla Saama 1.0

(Metodo de desblauen mtegm] } TR

pff] -
£ f' ATeraplas presenc:lales ya dlstant:la ;
WWW. elgﬁ'a'velascoterapla com ':/"‘ oA,

elena{relasm@"ﬁ“tmaﬂ com ' WTelf: 655 461’5.;.9




LA MODA DEL ASPERGER

por qué tanta gente se autodiagnostica con este sindrome?

Se ha puesto de moda esto del
Sindrome de Asperger. Ahora
para ser “chic” y estar a la ultima
hay que tener Asperger. ;Y por
que es tan famoso este sindrome
ahora? Pues mucha culpa la
tiene Lee Cooper, un personaje
de ficcion de la serie estado-
unidense The Big Bang Theory.

Este sindrome es algo muy serio,
que repercute en muchas dificul-
tades diarias en la personaquelo
padece. Al hablar de asperger
hay que ser muy precavido y
respetuoso, ser diferente no
implica que tengas asperger. Ser
raro no es sindbnimo de padeces
asperger, y ser excéntrico tam-
poco. No es una moda, no todo el
que se sienta desplazado o poco
socializado va a ser una persona
con aspergery desde luego no lo
sera si no comparte las dificul-
tades comunes al colectivo
asperger.

Ahora con esto de internet nos
hemos convertido en “profe-
sionales médicos” y somos
capaces de autodiagnoésticar-
nos, aunque la mayoria de las
veces los diagnosticos son erré-
neos. Por eso hay tanta gente
con este sindrome, pero la ma-
yoria son autodiagnésticos.

Y es que Sindrome de Asperger
no es igual a ser genio excéntrico
ni son mas inteligentes que los
demas. Ademas en aspectos
determinados son total y rotun-
damente poco habiles. La proba-
bilidad de que una persona con
este sindrome sea un genio es
exactamente la misma que la de
cualquier otra persona. Su con-
ducta es obsesiva, cuando algo
les interesa, “solo les interesan
ese tema” .Y claro, cualquier
persona que se obsesiona con
un tema, acabara siendo una
enciclopedia andante de ese

tema.

El sindrome de asperger tiene un
origen neurobiolbgico que afecta
desde etapas muy tempranas de
la vida y se extiende a lo largo de
ésta. Durante la adolescencia
aparecen dificultades muy con-
cretas que se pueden traducir en
inmadurez emocional o reac-
ciones emocionales despro-
porcionadas y poco ajustadas a
las situaciones. También existen
intereses inmaduros y poco
acordes con la edad.

Para que se produzca el diag-
néstico los comportamientos y
rasgos del asperger han de ser
de suficiente intensidad como
para interferir de modo signi-
ficativo con areas de funcio-
namiento sociales u otras areas.
Todo el mundo, todos, tenemos
rasgos autistas, rasgos de-
presivos, rasgos bipolares, etc.
El problema de las personas con
sindrome de Asperger es que
esos rasgos son tan intensos que
producen dificultades signifi-
cativas en ellos. Esto no es diver-
tido, no es una moda, no es pare-
cerse a Sheldon Cooper de The
Big Bang theory. Flaco favor
hacen los que van por ahi afir-
mando que son frikis o raros
porque deben tener asperger o
que no tienen amigos porque
igual es que tienen asperger.

La evaluacion ha de ser lo mas
completa posible. El diagnéstico
de Asperger/TEA no es nada
sencillo, (asi que queda claro
que el auto diagndstico, sera
errado con muchisima proba-
bilidad). Si piensas que puedes
tenerlo o que un familiar tuyo
puede padecerlo, no lo dudes
deja wikipedia y busca un
profesional que de con el diag-
nostico acertado lo antes po-
sible.

Tener Sindrome de Asperger
implica requerir de apoyos, a
nivel social, educativo, motriz,
sensorial, etc. Algunos con mas
intensidad en algunas areas que
en otras. Pero también implica
cierta soberbia en el trato,
incluso pedanteria, por supuesto
no voluntaria.

Tener Sindrome de Asperger no
es divertido, ni te convierte en un
genio, es mas, el fracaso escolar
es uno de los grandes proble-
mas, sumado al bullying. Tener
Sindrome de Asperger no te
manda al espacio, te hunde en
las cloacas si das con unos
abusones sin sentimientos.
Tener Sindrome de Asperger no
te convierte en Sheldon Cooper.




Desde los 3 anos

PROFESORAS NATIVAS Y ESPANOLAS
iiPREPARA A TUS HIJOS PARA

EL BILINGUISMO EN PRIMARIA!!

EXAMENES DE  CLaSEs PERSONALIZADAS E

INDIVIDUALES PARA ADULTOS

CAMBRIDGE (BONOS)

on‘l"l'!l.uk PARA MAS INFORMACION:
¢ Gomcncs'Q C/ MoNTesiNos, 17 DE LUNES A JuEVES 16:30 - 20:30

918910649 - 684350968 MARTES  9:00 - 12:30

TG & WWW.LATEACHER.ES ﬁ La Teacher
——8——_ | ATFACHER@LATEACHER.ES



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 Chacon N2 7

P.1.Gonzalo Chacédn. Tel: 918927482
www.sixpadel.com

Clinica Dental

Dental Studio ELM

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

Clinica Médica

Centro Clinico Quirurgico

Cirugia del pie. Cirugia plasticay
estética. Medicina estética

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

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

Tel.91891 8500
www.aranjuezfisioterapia.com
Mantenimiento

Solucién 10

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

Optica Lohade

C/ Almibar, 79. Aranjuez

Tel.9189263 71 - www.lohade.com

{RMNSPORTES Y g”ﬂﬂzas

©;
CUrs yringel

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
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

91 891 11 39

| u
Farmacias de Guardia octubre
1 Aves, 13 9 Ctra. de Andalucia, 89 17 Almibar, 128 24 Aves, 13
2 Avd. Plaza de Toros, 36 10 Gobernador, 79 18 Real, 25 25 Avd. Plaza de Toros, 36
3 Foso, 24 11 Stuart, 78 19 Foso, 82 26 Avd. de Loyola, 9
4 Avd. de Loyola, 9 12 Moreras, 111 20 Avd. de Loyola, 9 27 Moreras, 111
5 Paseo del Deleite, 11 13 Foso, 24 : ¢ 28 Foso, 24
6 Avd. Plaza de Toros, 36 14 Aves, 13 21 Avd. Plaza de Toros, 36 ,g paseq del Deleite, 11
7 Abastos, 188 15 Gobernador, 89 22 Abastos, 188 30 Abastos, 98
8 Abastos, 98 16 San Antonio, 86 23 Moreras, 111 31 Foso, 24

________________________________________________________________________________________________________________________________________________|
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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C/ ANTONIO GUARDIOLA SAEZ,1 - ARANJUEZ
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DESCARBONIZA-T

Utilizamos la Ultima tecnologia

para REANIMAR tu MOTOR

ANTES DESPUES

1 » l - Elimina la carbonilla
. >>‘.- ) - Menor ruido

- Menor consumo
R Y a0
i - Menos emisiones
@ >>® - Rejuvenece el motor

‘ >>’@ - Mas aceleracion COI‘IdUCCi()n
G ))@ - Mejor combustion eficiente
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NECESITAS: *Globos blancos <Papel sPapel seda blanco
*Papel adhesivo negro y rosa eTijeras ePistola de silicona

COMO HACERLO: Infia los globos con helio. Recorta las formas de la lengua y ojos en
el adhesivo, cortar la forma de los brazos en el papel. Corta una hoja de papel de seda por
la mitad verticalmente y luego por la mitad horizontalmente. Con la cola caliente pégala
como si le estuvieras poniendo una barba al globo.

Dobla una pestaira pequeira en los brazos y ponlos con pegamento caliente a los lados del
globo. No uses mucho pegamento o el globo no podra flotar. Pega la los ojos, la boca y la

lengua en su lugar. Una idea muy divertida para tus fiestas de Halloween.
(- N El otoro del patriarca  Gebriel Garcia Mirquez
Ubicada en un pais costero, del cual no sabremos el nombre, el texto
GABRIEL nos lleva a una nacién que estd en sus Gltimos momentos, si bien no de
GARCIA existencia, de un régimen que lleva airos y airos. El caddver del viejo
E‘:“&quEz dictador es hallado en su corvompida y destrozada mansién, entre
L) Kty

animales y restos, pero del cual no se fian pues anteriormente ya
habia muerto y vuelto a la vida.

Este gobernante que se encuentra envuelto entre leyendas y ficcion,
T entre la ignorancia del pueblo y la eliminacion de aquellos que se le
oponen, se nos revela al lector poco a poco como el hombre que
realmente es y toda la estructura que se desenvuelve alrededor de
aquél que ostenta el poder.

del patriarca

R AT
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STOP MIOPIA

lonact”

Calle del Almibar, 79, Calle del Almibar, 83, Calle Prim, 34,
28300 Aranjuez 28300 Aranjuez 45250 Anover del Tajo



