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QualityTime

¿Cómo de adicto eres al móvil y las redes sociales?

Quality Time no solo registra las veces que se 

desbloquea la pantalla del teléfono, sino que también 

hace recuento de las aplicaciones que abres y el 

�empo que pasas en cada una. Con  estos datos, este 

programa genera unas estadís�cas muy detalladas, 

gracias a las cuales es posible saber cuánto �empo se 

u�liza el móvil a diario, qué apps se usan a lo largo del 

día y a cuál se está más "enganchado".

También �ene para programar alarmas, para avisar si 

se pasa demasiado �empo con el móvil, es idónea 

para evitar distracciones de redes sociales mientras 

se trabaja. 

Como indica su nombre, esta app sirve para que los 
usuarios levanten la vista de la pantalla. Lo primero 
que nos hará es un cues�onario en el que evaluará 
nuestro nivel de adicción al móvil, a par�r de aquí 
recabar datos con los que elaborará un informe 
acerca de las veces que consultamos el móvil, �empo 
que le dedicamos a cada aplicación, ... Con los datos 
nos dará el dictamen de nuestro grado de adicción al 
móvil.

En la siguiente fase nos plantearán una serie de retos 
que nos ayudarán a separarnos de nuestro móvil poco 
a poco. Algunos de estos retos serán no u�lizar el 
smartphone durante las comidas o el trabajo, antes 
de dormir y otras situaciones.

FaceUp

C/ SAN ANTONIO, 94 - ARANJUEZ
TEL. 622 195 793 - 91 279 02 63 mobilecenteraranjuez@hotmail.es

LIBERAMOS 
Y REPARAMOS
TODOS LOS MÓVILES

COMPRA-VENTA DE MOVILES
NUEVOS Y DE 2ª MANO

Accesorios | Cargadores | Baterías | Cascos |  Altavoces | Tarjetas de Memoria 
Pendrives | Cables de Datos | HDMI | Teclados | Ratones | Webcams y mucho más...
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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

el secreto      esta en la masa

¡PÍDELA YA 
EN NUESTRA APP!

C/ Rey, 62   91 892 57 42
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Con pedidos superiores a 100� te lo diseñamos gratis

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

OFERTAS - REGALOS

DESCUENTOS... Y MUCHO MAS 
OFERTAS - REGALOS

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

Prevenir el Cáncer de mama
Nadie mejor que tú misma va a conocer tus senos y saber los síntomas del cáncer 
de mama, te ayudará conforme avanzas de edad a prevenir esta terrible 
enfermedad, y al mínimo síntoma acude a tu médico.

Familiarizate con tus senos para notar inmediatamente cualquier cambio por muy pequeño que sea. 
Además hay otros factores que te ayudarán a preveerlo. Mantente en un peso saludable, consulta si �enes 
antecedentes de mama, reduce la ingesta de alcohol y haz ejercico por lo menos, 4 o 5 veces por semana . 
Y si �enes dudas lo mejor será que visites a tú médico, el te podrá ayudar mejor que nadie.

Bulto Enrojecimiento Hinchazón o ampliación Crecimiento del pezón

Dolor y picazón Ganglios inflamados Piel gruesa con estrías o huyelos

¡Cuídate, eres muy importante!

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



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

C/ ABASTOS, 36 - ARANJUEZ

PRóXIMAMENTE

DONDE DESPERTARÁN TUS SENTIDOS

kaffetoandco@gmail.com kaffetoandco



AVDA. PLAZA TOROS, 30 Aranjuez

Tel. 91 892 15 59

pinturas 
M&R

Las mejores marcas  a los mejores precios  Las mejores marcas  a los mejores precios  

¿Qué pasó en OCTUBRE del . . . ?

Meses con mucha 

HISTORIA
1 de octubre de 1958  Se crea la NASA con 
cuatro laboratorios y ocho empleados. A 
par�r de ahí la agencia ha crecido gracias a sus 
programas espaciales.

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

7 de octubre de 1952 Nace el código de barras 
un sistema de codificación automa�zada de 
información; y 20 años más tarde, en los 
setenta, se creó el escáner para leerlos. 

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

12 de octubre de 1492 De madrugada, la Pinta 
anunciaba que había �erra a la vista, isla que 
bau�zó 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.

18 de octubre de 1892 En EEUU se inaugura la 
primera línea telefónica entre Nueva York y 
Chicago. 

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

23 de octubre de 2001 Apple presentó el 
primer reproductor mul�media portá�l, el 
Ipod, que leía tanto música como  fotos.

28 de octubre de 1956 Comienza a emi�r TVE, 
la cadena más an�gua de España, con el mo-
nopolio de emisión hasta los años ochenta 
cuando se unieron canales privados.

30 de octubre de 1938 Un estudio de Nueva 
York emi�ó un programa por el que unos 
actores leían “La Guerra de los Mundos” de 
H.G.Wells, sin embargo miles de oyentes 
creyeron de verdad que había extraterrestres 
y cundió el pánico en la población.

Sólo tienes que guardar tu ticket de compra y
descargate el bono-carburante

a traves de la web www.pintalocontitanlux.com

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

Ecológico y/o pintura Paredes y techos

TITANLUX Cobertura TOTAL, 10€ de  REGALO

en carburante a canjear en estaciones de servicio Cepsa.



P R O M O C I O N
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18�

30�

25�

de lunes a jueves

Tinte

Cortar y peinar

Mechas balayage

Mechas californianas

I

Ofertas no acumulables.



Después del verano, la piel sufre una 
bajada de defensas debido a la 
exposición 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 días de descanso con una 
piel sin luz, con poros dilatados, a 
veces con manchas, una piel triste... 
Sin vida.

Para devolverle la vida a la piel 
debemos encarar el otoño con un 
cu�s defendido. Es cuando nece-
sitamos tratarnos con sustancias 
an�oxidantes y tratamientos rela-
jantes. Reduciremos el nivel de 
estrés de nuestra piel mimándola, 
sumergiéndola en un autén�co es-
tado de relajación absoluta para que 
los principios ac�vos que u�li-
cemos, campen a sus anchas por 
nuestra dermis y tengan la máxima 
efec�vidad.

Para ello, fusionamos técnicas tan 
maravillosas como la alta cosmé�ca 
cien�fica, la filoso�a ayurveda y la 
medicina tradicional china.

La alta cosmé�ca cien�fica nos 
sorprende con incorporaciones re-
cientes de nuevos ac�vos an�oxi-
dantes e intensifica los porcentajes 
de otros ya conocidos:

•Vitamina C: El an�oxidante por 
excelencia. Nuestra ya “vieja amiga” 
posee múl�ples propiedades: ac�va 

la síntesis de colágeno, reduce el 
daño celular provocado los rayos 
UV, aporta luminosidad a la piel y 
unifica el tono. En defini�va, llena 
nuestra piel de energía y vitalidad.
•  E x t r a c t o  d e  G r a n a d a : 
An�oxidante de amplio espectro 
dada su riqueza en vitaminas y 
taninos, protege la piel contra los 
radicales libres, actúa como foto-
protector y sustancia calmante, 
evita la aparición de manchas y 
aporta elas�cidad a la piel.
•Extracto de Açaí: An�rradicales 
libres, reduce el efecto de la oxi-
dación, unifica el tono y propor-
ciona hidratación y elas�cidad a la 
piel.

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

El otoño es una época de cansancio 
�sico, bajadas de energía e incluso 
podemos experimentar bajadas de 
ánimo, 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 

genera energía en el cuerpo a la vez 
que el sol genera la energía de la 
�erra. El ritual de fuego es�mulará 
nuestra piel y cargará de energía 
nuestro organismo. Es el poder de 
transformación de la materia, de 
conver�r lo nega�vo en posi�vo, de 
equilibrar nuestro cuerpo y nuestra 
mente para afrontar el cambio de 
estación con las pilas cargadas.

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

Los beneficios que nuestro ritual 
ofrece son:
• Reducir las arrugas y surcos.
•Es�mular la producción de co-
lágeno.
•Aumentar la firmeza de la piel 
haciendo una acción li�ante de los 
tejidos.
•Ayuda a eliminar toxinas y aumen-
ta el metabolismo celular.
•Potente efecto an�oxidante e 
iluminador.
• Equilibrio cuerpo y mente.
•Sumergirnos en un estado profun-
do de relajación.

Otoño y cosmética 
AYU R V E DA

“No temas al otoño, si ha venido. Aunque caiga la flor, queda la rama.
La rama queda para hacer el nido.”        .-Leopoldo Lugones

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/ 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€

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

 pedidos@infemaoffice.com

Ofertas válidas hasta el 31/10/18. PVP IVA incluido.
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101 
formas 

de combatir el 

ESTRÉS

1.Levántate 15 minutos antes
2. Prepárate para la mañana la noche 
de antes
3. Evita ves�r ropa apretada
4. Evita depender de suplementos 
5. Programa tus citas con antelación
6. No con�es en tu memoria. Anó-
talo todo
7. Prac�ca el mantenimiento pre-
ven�vo
8. Haz un duplicado de las llaves
9. Di no más a menudo
10. Establece prioridades en tu vida
11. Evita a las personas nega�vas
12. Usa el �empo sabiamente
13. Simplifica las comidas
14. Haz siempre copias de los 
documentos importantes
15. An�cípate a tus necesidades
16. Repara lo que no funcione bien
17. Pide ayuda en lo que no te guste
18. Trocea las tareas grandes en 
porciones más pequeñas
19. Ve los problemas como desa�os
20. Mira a los desa�os diferente, 
como oportunidades de mejorar
21. Ordena tu vida
22. Sonríe
23. Estáte preparado para la lluvia
24. Haz cosquillas a un bebé
25. Adopta como mascota
26. Asume que no conoces todas las 
respuestas
27. Mira el lado posi�vo de las cosas
28. Di algo agradable a alguien
29. Enseña a un niño a volar una 
cometa
30. Camina bajo la lluvia
31. Reserva �empo para jugar
32. Toma un baño de burbujas
33. Sé consciente de tus decisiones 
34. Cree en � mismo
35. Deja de decirte cosas nega�vas

36. Visualízate como un ganador
37. Desarrolla tu sen�do del humor
35. Deja de pensar, mañana será un 
día mejor que hoy
39. Establece metas para superarte
40. Baila
41. Di hola a un extraño
42. Pide un abrazo a un amigo
43. Mira a las estrellas
44. Prac�ca la respiración lenta
45. Aprende a silbar una melodía
46. Lee un poema
47. Escucha una sinfonía
48. Ve a ver una obra de ballet
49. Lee una historia en la cama
50. Aprende a hacer una cosa nueva
51. Detén un mal hábito
52. Cómprate una flor
53. Tómate �empo para oler flores
54. Encuentra apoyo en los demás
55. Toma un amigo como confidente
56. Hazlo hoy
57. Trabaja para conver�rte en una 
persona alegre y op�mista
58. La seguridad es lo primero
59. Haz todo con moderación
60. Presta atención a tu apariencia
61. Busca excelencia, no perfección
62. Fuerza tus límites cada día
63. Admira una obra de arte
64. Tararea una canción
65. Mantén tu peso
66. Planta un árbol
67. Alimenta a los pájaros
68. Prac�ca con el ejemplo
69. Ponte de pie y es�rate
70. Ten siempre un plan B
71. Aprender un nuevo truco para 
organizarte mejor
72. Memoriza un chiste
73. Se consecuente con tus sen�-
mientos
74. Aprender a sa�sfacerte

75. Aprende a escuchar mejor
76. Conoce tus limitaciones y deja 
que otros las sepan también
77. Dile a alguien que tenga un buen 
día haciendo el tonto
78. Lanza un avión de papel
79. Haz ejercicio todos los días
80. Aprende la letra de una canción
81. Llega al trabajo temprano
82. Limpia de arriba a abajo un 
armario
83. Juega a las palmas con un niño
84. Haz un picnic
85. Toma una ruta diferente para ir al 
trabajo
86. Sal antes del trabajo (con permiso)

87. Coloca un ambientador en tu 
coche o habitación
88. Disfruta de una película y come 
palomitas de maíz
89. Escribe una carta o un mensaje a 
un amigo que vive lejos
90. Ve a ver un par�do y grita desde 
la grada
91. Cocina una cena y disfrútala a luz 
de las velas
92. Reconoce la importancia del 
amor incondicional
93. Recuerda que el estrés es una 
ac�tud ante la vida
94. Escribe un diario
95. Prueba a sonreír ampliamente
96. Recuerda que siempre hay más 
opciones
97. Construye una red de apoyo de 
personas, lugares y cosas
98. Deja de tratar de arreglar o 
cambiar a otras personas
99. Duerme lo suficiente
100. Habla menos y escucha más
101. Siéntete libre para admirar y 
alabar a otras personas. 
Da las gracias

¡Toma nota!

Un profesor de un instituto de California, 
Brett Phillips escribió para sus alumnos una 
lista de 101 maneras de sobrellevar el estrés 
de los exámenes. 
Una de sus alumnas lo compartió por las 
redes y la lista ha dado la vuelta al mundo, 
porque no solo se aplica a adolescentes, 

sino que cualquiera puede dar buen 
partido de ella. 





Las relaciones de pareja se edifican sobre cuatro 
pilares �ndamentales: el compromiso, la amis-
tad, la intimidad y la pasión. La amalgama de 
todos ellos es el “amor”, que evoluciona desde el 
amor pasional a un amor más sosegado que 
supone cariño, admiración, respeto, compañía, 
compartir…

�tos elementos establecen unos vínculos de 
unidad que aumentan los recursos individuales 
para “salir adelante en la vida” propiciando una 
mejor vivencia de los 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 
común y lo individual, entre la dependencia y la 
autonomía.

Algunos aspectos que contribuyen a que se 
establezcan relaciones dependientes son los 
siguientes:
·La existencia de creencias dis�ncionales que 
perviven en nuestra sociedad relacionadas con 
el amor romántico como la idea de la media 
naranja, el esquema de que el amor es sacrificio 
o la idea de que una vez emparejados debemos 
profesar un amor incondicional incluso llegando 
a actitudes de sumisión.
•Patrones de personalidad dependiente que se 
caracterizan por temor a lo desconocido y 
desconfianza en las propias capacidades, 
necesitando el concurso de �ra persona para 
resolver las cuestiones c�idianas.
•Por último, el componente “adictivo” del 
enamoramiento que hace que se liberen 
endorfinas, ser�onina y �ras hormonas 
relacionadas con el placer y el bienestar, y llevan 
a la persona a mantener estas sensaciones 
agradables a toda costa. �ta circunstancia se ve 
agravada en relaciones ambivalentes en las que 
se alternan interacciones positivas con �ras 
desagradables.

Podemos identificar la tendencia a la depen-
dencia cuando se aprecian actitudes como las 
que se indica a continuación:
•Miedo a no ser querido.
•Miedo al abandono.
•Baja autoestima que conduce a establecer la 
propia valía en base a los demás.
•Dificultad para tomar decisiones sin el apoyo o 
consejo de �ras personas, sobre todo, de la 
pareja.
•Dificultad para hacer cosas por uno mismo, 
falta de iniciativa y dudas incluso en las 

decisiones más sencillas.
•Poca tolerancia a la crítica que lleva a estar de 
acuerdo siempre con los demás y mantener una 
actitud sumisa para no tener que enfrentarse al 
rechazo.
•Con respecto a la pareja, necesidad de controlar 
todo lo que hace.
•Sentimientos de traición, abandono o rechazo, 
celos y ansiedad si la pareja reclama sus propios 
espacios y sus propios tiempos.
•Idealización de la pareja, considerándola 
prácticamente perfecta.
•Necesidad de controlar constantemente a la 
pareja, ya sea físicamente o a través del móvil, 
whatsapp, Facebook…
•Poner la relación de pareja siempre por delante 
de la familia, los amigos, las aficiones per-
sonales…
•Permitir faltas de respeto, incluso agresiones 
verbales o físicas.
•Comportarse de forma sumisa y complaciente.
•Recurrir con frecuencia al chantaje emocional.
•Buscar la exclusividad a toda costa, limitando la 
experiencia relacional y sentimental al ámbito de 
la pareja.

Además, es importante señalar que la pareja del 
dependiente también sufre los efectos de dicha 
dependencia, sintiéndose con el paso del tiempo 
cada vez más encarcelado en la relación, con 
demasiadas peticiones que atender, renuncian-
do a su propio espacio, asumiendo cosas que el 
dependiente podría 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 la falta de 
libertad, constante. Con los años surgen pro-
blemas y conflictos frecuentes en la relación por 
las manipulaciones y chantajes del dependiente. 
Si llega el momento de la ruptura, la pareja 
tendrá que tomar la decisión
ya que el dependiente, al no poder estar solo, 
preferirá continuar con la relación aunque no 
�ncione.

Las personas con un apego excesivo no dis-
frutan las relaciones, se “enganchan” en exceso 
y pierden la individualidad.
Ahora bien, es posible cambiar la dependencia 
emocional. Sugerimos las siguientes claves para 
conseguirlo:
Reconocer que hay un problema. Puede que la 
relación de dependencia no se establezca sólo a 
nivel de pareja sino que también esté presente 
en la interacción 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? ¿cómo 
es tu estado emocional?. Recuerda que para una 
buena salud psicológica es importante cuidar el 
bienestar personal. � el momento de empezar a 
pensar en ti mismo.
Reforzar tu autoestima: focaliza tu atención en 
tus virtudes, márcate pequeñas metas que 
supongan un reto para ti y movilízate para 
alcanzarlas, deja de preguntarte constante-
mente lo que van a pensar los demás, aprende a 
aceptar las críticas, empieza a tomar tus propias 
decisiones… Existen muchas estrategias para 
mejorar la autoestima. Hay muy buenos libros 
en el mercado que te pueden ayudar o recurre a 
los profesionales de la psicología.
Aprender a estar solo: puede que la vida sea 
mejor con amor pero una cosa es “desear” el 
amor y �ra muy diferente es “necesitar” el 
amor. Cuando uno se quiere a sí mismo y no 
depende de los demás es cuando está preparado 
para querer a �ros 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 
con las pequeñas cosas…

Para concluir, en las relaciones de dependencia 
se busca en la �ra persona aquello que nos falta, 
en lugar de hacer un trabajo interno para 
conseguirlo. En una relación sana, cada persona 
puede continuar siendo ella misma, al tiempo 
que crea un espacio para la relación. El amor 
nace de la libertad mientras que la dependencia 
nace de la necesidad.

La auto-estima, el auto-respeto y el auto-
control son básicos para desprenderse de amo-
res dependientes. La clave es poder vivir sin el 
�ro, sentirse pleno, con un sentido de la vida y 
estando bien con uno mismo, y desde ahí, 
podemos elegir libremente querer al �ro y 
crecer a su lado, siempre manteniendo la propia 
identidad.

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

Paloma Suárez Valero.
Alicia Martín Pérez.

AMP Psicólogos. www.psicologosaranjuez.com

¿ AMOR  DEPENDENCIARELACION� DE  O DE ?





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

PILAR & Miguel ji.PILAR & Miguel j.

"Chef del Restaurante
El Palacio de Medinaceli”

PREPARACIÓN:

POLLO EN SALSA DE ALMENDRAS
receta de autorreceta de autor

1.- En una sartén freímos el pollo hasta que esté dorado y se reserva ya sazonado 
al gusto.

2.- En el mismo aceite se fríen las almendras y las ponemos una vez doradas en un 
vaso mezclador de ba�dora y en el mismo aceite freímos el pan y el diente de ajo. 
Una vez esté dorado lo añadimos al vaso mezclador.

3.- Echamos un vaso de aceite de oliva, primero el de freír y completamos el vaso 
con aceite crudo. Posteriormente, ponemos dos o tres vasos de agua, lo ba�mos 
todo junto y de esta forma tenemos la salsa.

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. Sólo hace 
falta comprobar el punto de sal.

• Pollo troceado de 2kg aproximadamente
• 3 rebanadas de pan
• 150 gr de almendras crudas
• Aceite de oliva
• Sal
• Un diente del ajo

SUGERENCIA

del CHEFPodemos decorar

con hierbabuena,

romero o

perejil al gusto

¡QUE APROVECHE!

Para 6 personas



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

Reserva
tus asados

en horno de leña

para evar

DOMINGOS

Disponemos de
Finca para Celebraciones

“Catering Propio”

Ya disponibles los
Menús de Navidad

Pollo Asado (de más de 2Kg.)

+ Patatas Fritas
14�14�

Diseño hapy Publicidad



Cada vez los profesionales de la salud mental 
estamos más presentes en la vida de un porcentaje 
mayor de la población. Hablamos en concreto de 
médicos (psiquiatras y médicos de cabecera…) 
psicólogos y otros profesionales sanitarios (enfer-
meros, auxiliares de enfermería...).

¿A qué es debida dicha realidad? 

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 físicos eran los 
que principalmente nos permitíamos y nos permitía 
atender esta sociedad. Antes lo emocional parecía 
que no existía ni tenía validez, ni tampoco contemplar 
una relación entre el bienestar emocional y el físico. 
Cada vez existen más estudios que nos devuelven lo 
importante de lo emocional a la hora de afrontar 
problemas orgánicos y su correlación para tener una 
buena salud y calidad de vida.

•Antiguamente existían (y todavía existen) muchos 
prejuicios relacionados con la atención de la salud 
mental. Las personas que padecían alguna dificultad 
emocional eran tachadas de “locos” y “enfermos de la 
cabeza”. De hecho, tradicionalmente hasta que se 
incorporó la figura del psicólogo como profesional 
válido y reconocido, los psiquiatras que se ocupaban 
de esta realidad eran definidos como “loqueros”. En la 
actualidad siguen manteniéndose estos prejuicios, 
aunque conforme vamos avanzando se percibe más 
al psicólogo como una figura que previene e inter-
viene sobre lo emocional desde un enfoque positivo 
de cuidado para la persona. Cada vez más niños y 
adultos expresan su necesidad de acudir a estos 
espacios como una vía de afrontamiento de difi-
cultades normales de la vida, ante las cuales quieren 
incorporan recursos que les ayuden a sentirse mejor y 
afrontar más eficazmente lo que les pasa.

•Competición entre profesionales. Esto es una 
realidad que también está presente en algunos 
ámbitos. 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 único y necesita un planteamiento de 
tratamiento ajustado a sus necesidades y carac-
terísticas. 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 científica reconocida y de 
rigor.

•¿Cuándo tengo que ir al psicólogo? 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 motivación 
para querer afrontarlo. Evidentemente estos factores 
también se trabajan en la propia terapia, como son las 
resistencias a iniciar el proceso, la inversión ener-
gética, de tiempo y económica en el mismo. Es 
importante que en definitiva lo hagamos convencidos 
para no perder el tiempo ni el dinero, y además no 
tener la sensación 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 o nos preocupa que pueda hacerlo 
más 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 
generándonos una vida más fácil que nos haga sentir 
bien con nosotros mismos. Las necesidades para 
tener “dicha vida fácil”, dependen de cada uno, por lo 
tanto es algo subjetivo que habrá que trabajar con la 
persona para decida como quiere vivir y que nos 
planteemos metas ajustadas para ello.

Que te quede claro, no estás loco ni eres débil por 
pedir ayuda, solo eres una persona exigente con su 
vida que quieres exprimir al máximo, cuidándote, 
afrontando los conflictos de la mejor manera posible y 
haciéndote cargo de lo que no te gusta para vivir 
mejor. ¡Enhorabuena por la decisión!

Mar Boada
Alba Atienza

Centro de Psicología
“AtienzaBoada”

LA SALUD MENTAL
UNA REALIDAD PARA TODOS



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

CALENDARIOS
REGALO 

PROMOCIONAL

PUBLICIDADPUBLICIDAD
hapyhapy

REGALO
PUBLICITARIO

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



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

Este síndrome es algo muy serio, 
que repercute en muchas dificul-
tades diarias en la persona que lo 
padece. Al hablar de asperger 
hay que ser muy precavido y 
respetuoso, ser diferente no 
implica que tengas asperger. Ser 
raro no es sinónimo 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 asperger y desde luego no lo 
será 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 autodiagnósticar-
nos, aunque la mayoría de las 
veces los diagnósticos son erró-
neos. Por eso hay tanta gente 
con este síndrome, pero la ma-
yoría son autodiagnósticos.

Y es que Síndrome de Asperger 
no es igual a ser genio excéntrico 
ni son más inteligentes que los 
demás. Además en aspectos 
determinados son total y rotun-
damente poco hábiles. La proba-
bilidad de que una persona con 
este síndrome 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, acabará siendo una 
enciclopedia andante de ese 

tema.

El síndrome de asperger tiene un 
origen neurobiológico 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-
nóstico los comportamientos y 
rasgos del asperger han de ser 
de suficiente intensidad como 
para interferir de modo signi-
ficativo con áreas de funcio-
namiento sociales u otras áreas. 
Todo el mundo, todos, tenemos 
rasgos autistas, rasgos de-
presivos, rasgos bipolares, etc. 
El problema de las personas con 
síndrome 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 ahí afir-
mando que son frikis o raros 
porque deben tener asperger o 
que no tienen amigos porque 
igual es que tienen asperger.

La evaluación ha de ser lo más 
completa posible. El diagnóstico 
de Asperger/TEA no es nada 
sencillo, (así que queda claro 
que el auto diagnóstico, será 
errado con muchísima 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-
nóstico acertado lo antes po-
sible.

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

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

LA  DEL ASPERGERMODA
¿ autodiagnostica ?Por qué tanta gente se  con este síndrome
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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

Centro A�enzaBoada Psicología
Centro Sanitario Nº Cs12520
Mar Boada Nº Colg. M-23366
Alba A�enza Nº Colg. M-23466
Rafael Enríquez Nº Colg. M-23465
Infanto juvenil - adultos - pareja-
sexología.
PRIMERA CONSULTA GRATUITA
Cita previa. 910135419
 C/ Stuart, 37 -  1ºD
www.a�enzaboadapsicologia.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
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Farmacias de Guardia Octubre

RESERVAS
PAGO CON TARJETA
EUROTAXI ADAPTADO

www.aranjueztaxi.com

91 891 11 39
Síguenos en

SERVICIO DE TAXI DE ARANJUEZ

24 Aves, 13    

25 Avd. Plaza de Toros, 36    

26 Avd. de Loyola, 9 

27 Moreras, 111 

28 Foso, 24  

29 Paseo del Deleite, 11  

30 Abastos, 98 

31 Foso, 24  

 

1 Aves, 13 

2 Avd. Plaza de Toros, 36  

3 Foso, 24   

4 Avd. de Loyola, 9      

5 Paseo del Deleite, 11     

6 Avd. Plaza de Toros, 36 

7 Abastos, 188 

8 Abastos, 98    

9 Ctra. de Andalucía, 89     

10 Gobernador, 79   

11 Stuart, 78  

12 Moreras, 111      

13 Foso, 24      

14 Aves, 13     

15 Gobernador, 89       

16 San Antonio, 86 

17 Almíbar, 128  

18 Real, 25      

19 Foso, 82   

20 Avd. de Loyola, 9      

21 Avd. Plaza de Toros, 36    

22 Abastos, 188     

23 Moreras, 111    





Mueve el coco

CÓMO HACERLO:

NECESITAS:

Emoji Fantasma

    • • •Globos blancos  Papel  Papel seda blanco

Papel adhesivo negro y rosa  Tijeras  Pistola de silicona• • •

El otoño del patriarca
Ubicada en un país costero, del cual no sabremos el nombre, el texto 

nos lleva a una nación que está en sus últimos momentos, si bien no de 

existencia, de un régimen que lleva años y años. El cadáver del viejo 

dictador es hallado en su corrompida y destrozada mansión, entre 

animales y restos, pero del cual no se fían pues anteriormente ya 

había muerto y vuelto a la vida. 

Este gobernante que se encuentra envuelto entre leyendas y ficción, 

entre la ignorancia del pueblo y la eliminación 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.

Gabriel García Márquez

                             Infla 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 pestaña pequeña en los brazos y ponlos con pegamento caliente a los lados del 

globo. No uses mucho pegamento o el globo no podrá flotar. Pega la los ojos, la boca y la 

lengua en su lugar.                    Una idea muy divertida para tus fiestas de Halloween.
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