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Mooverang

Planificar el fin de semana

Para llevar el control de tus gastos durante tus sali-
das, lo mejor es Mooverang, que te ayuda a ges�o-
nar cuánto te has gastado en un día en concreto o en 
un mes. 

También puede medir los ingresos o en qué gastas tu 
dinero, ya que te permite fotografiar tus gastos y 
añadir pequeñas anotaciones para que no solo 
tengas una nota escrita de qué ha sido el gasto, sino 
también un recuerdo visual.

Además �ene un sistema de cupones y ofertas de 
lugares a los que puedes ir en los que te harán un 
descuento.

Es la mejor aplicación para encontrar planes para 
salir y con módicos precios, desde restaurantes, 
fes�vales, cines hasta discotecas o museos. 

En las grandes ciudades españoles es dónde es más 
usada, como Madrid, Barcelona. La aplicación me-
diante un test para ver tus gustos, te recomienda de 
forma personalizada adecuándose a cada usuario 
para recomendarte planes con varias categorías muy 
variadas como viajes, gastronomía, deporte, ac�vi-
dades en grupo...

Además de elegir el plan, tú como usuario pue-
des comprar la entrada directamente desde la  
aplicación.

Fever
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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

Válida a domicilio para pedidos online del 12/09 al 23/10/2018 para medianas y familiares
en tiendas adheridas. De igual o menor valor la 2ª pizza. Consulta nº de ingredientes y 

condiciones en tienda. No acumulable a otras ofertas. IVA incluido. 

Barbacoa y Carbonara:Barbacoa y Carbonara:
una unión insuperableuna unión insuperable
Barbacoa y Carbonara:
una unión insuperable

Una  unión  insuperableUna  unión  insuperable

Pruébala
con tu

2x1

Nuestras Telepizzas Barbacoa y Carbonara
de siempre se unen para crear la nueva e 

irresis�ble Tándem Gourmet.



1.80€

Desayuno 

Café +

Bollería o Tostada

3.00€

Desayuno Especial

Café +

Bollería o Tostada +

zumo de naranja natural

0 €'90

Todos los días desayunos hasta las 12h 

SANDWICH XXL
TERNERA
·Lechuga

·Tomate

·Cebolla

 ·Jamón de York

·2 Quesos

·Ternera

  a la plancha

·Huevo

·Acompañado

  de Patatas Skin

POLLO
·Lechuga
·Tomate
·Cebolla 

  caramelizada
·Beicon
·Queso

·Pechuga a
  la plancha

·Huevo
·Acompañado

  de Patatas Skin

6.00 €

C/ Calandria, 41 - ARANJUEZ

2.00€Café + pulga

Desayuno Salado

            ? se ver T te a

A todas nos gusta vernos las uñas bo-
nitas. Sobre todo eventos como bodas, 
comuniones o en épocas especiales 
como la navidad que ya esta bastante 
cerca. Pero te has parado a pensar, 
¿pintarte las uñas puede ser malo para 
nuestra salud?

La mayoría de los esmaltes vienen con 
un manual de letras diminutas en la 
parte trasera, que es casi imposible de 
leer, en él describen la can�dad de ele-
mentos que lo forman y aunque no lo 
tomemos en cuenta deberíamos parar-
nos a leerlos, ya que los usamos en 
nuestras uñas las cuales llevamos 
constantemente hacia nuestra boca.

La industria de los esmaltes está muy 
controlada en España peeerooo, toda-
vía podemos encontrar esmaltes entre 
cuyos componentes se encuentra el 
conocido "trío tóxico", que no son más 
que la unión de una sustancias, el 
formaldehído, el �alato de dibu�lo y 
el tolueno.

Estos productos pueden llegar a ser 
cancerígenos y provocar problemas de 
riñones. Además, el �alato es especial-
mente peligroso en mujeres embaraza-
das ya que si llega a su sangre puede 
llegar a traspasarlo al feto. 

Pese a esto, aclaremos que pintarse las 
uñas no es malo, siempre que lo hagas 
con productos conocidos y con cautela. 
Lo ideal además es dejar descansar y 
respirar la uña entre aplicación y aplica-
ción un día, y cada ciertos meses dejar-
la en reposo una semana, para que la 
uña no se debilite en exceso. Sobre to-
do mantener las uñas siempre hidrata-
das y cuidarlas antes de aplicar el es-
malte con bases alisadoras y endurece-
dores, así el impacto será menos.

Es muy importante que el profesional 
manicurista u�lice productos regla-
dos, y que no se salte ningún paso co-
mo es que antes de limar o añadir 
cualquier producto, las uñas deben es-
tar en remojo. Este primer paso  úl�-
mamente se está perdiendo en los 
“salones de manicura” para ir más 
rápido pero no debes permi�rlo, son 
tus uñas.
                     ¡Cuídalas tú más que nadie!



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...

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!

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 NOVIEMBRE del . . . ?

Meses con mucha 

HISTORIA
2 de noviembre de 1984 España entra en la 
lista de la UNESCO de Patrimonio de la Huma-
nidad con monumentos como la Alhambra de 
Granada o la Catedral de Burgos.

3 de noviembre de 1957 La Unión Sovié�ca 
lanzó al espacio al primer ser vivo del espacio, 
la perrita Laika, que murió tras una semana en 
órbita de forma inesperada.

9 de noviembre de 1989 De madrugada cayó 
el muro de Berlín, y ya por la tarde en una rue-
da de prensa se anunció que las fronteras 
quedaban abiertas.

11 de noviembre de 1918 Se pone fin a la 
Primera Guerra Mundial que duró 4 años y 
dejó 9 millones de muertos además de 
6 millones de inválidos.

13 de noviembre de 2002 Naufragó el 
Pres�ge, uno de los peores desastres medio-
ambientales de España, que estaba cargado 
de 70.000 toneladas de petróleo.

16 de noviembre de 1960 “El rey ha muerto”, 
así anunciaban los periódicos el fallecimiento 
de Clark Gable con 59 años, actor de “Lo que 
el viento se llevó”.

19 de noviembre de 1819 El Prado abre sus 
puertas con solo 311 cuadros en 3 salas 
públicas. Otras salas contenían 1531 cuadros 
reservados solo a estudiosos del arte.

20 de noviembre de 1975 Se anunciaba un 
“Españoles, Franco ha muerto” .

22 de noviembre de 1975 Juan Carlos I de 
Borbón  fue proclamado rey de España

24 de noviembre de 1991 Fallece Freddie 
Mercury, vocalista de Queen a los 45 años. La 
mayor parte de su fortuna fue donada al 
estudio de la enfermedad del SIDA.

26 de noviembre de 1942 Fue el estreno de  
Casablanca, un clásico de la historia del cine.

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  
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

 desde 

 desde 

 desde 

 desde 12�

18�

30�

25�

de lunes a jueves

Tinte

Cortar y peinar

Mechas balayage

Mechas californianas

I

Ofertas no acumulables.



¿Sabes cómo 
afecta el frío 
a tu piel?

"Las cosas siempre suceden, las más hermosas sin querer… 
Qué suerte que hoy la alegría tiene tu nombre y tu piel" 

–Fito Páez-

Durante el otoño, y con las bajadas de temperatura, 
la piel se deshidrata más, favoreciendo una mayor 
evaporación de agua.

¿Cuáles son los efectos del frío en 
nuestra piel?
El cambio cíclico ambiental y la reducción de horas 
de luz hacen que nuestro reloj interno se vea 
afectado. Existen una serie de procesos biológicos 
que están subordinados a este reloj. Los procesos 
hormonales, metabólicos, problemas del sueño, 
cambios de humor… esto conlleva a bajadas de 

defensas que en la piel se manifiestan de dis�ntas 
maneras: laxitud, deshidratación, ur�carias, ecce-
mas, retención de líquidos, renovación celular 
descoordinada…
El frío causa vasoconstricción en los capilares san-
guíneos, éstos se contraen disminuyendo la irriga-
ción, lo que causa que no llegue suficiente oxigeno 
ni nutrientes a las células de la epidermis. También 
se retrasa el ciclo de renovación celular y se acumu-
lan más células muertas, causando sensación de 
�rantez, falta de confort, dejando la piel más seca, 
sensible y sin luminosidad.

Cinco sencillas pautas para proteger tu piel

Limpia tu piel mañana y noche con un producto adecuado para ella.
Aplica crema hidratante o an�oxidante por la mañana (durante las horas de luz y con el estrés 
se ac�va la oxidación cutánea). ¡Atención a zonas especialmente sensibles! (manos, boca, 
pómulos…).
U�liza un serum por la noche que ac�ve los mecanismos de reparación (algunos inves-
�gadores han demostrado que las diferentes células de la piel (quera�nocitos, firboblastos y 
melanocitos) actúan de forma coordinada favoreciendo la sucesión de funciones rítmicas, de 
manera que los �empos de regeneración de la piel son mayores durante la noche).
Bebe diariamente al menos 1,5litros de agua, infusiones de jengibre, ayuda a proteger la piel, 
come frutas y verduras de temporada.
Un tratamiento profesional de "rescate" bien pautado puede hacer milagros. Llegarás a 
Navidad con una piel radiante. 

Cuando en otoño tu piel se vuelve �rante, sin luz o aparecen rojeces, tenemos tu remedio de 
"rescate". Tratamientos con oxígeno y an�oxidantes que devolverán a tu piel ese estado de 
confort que tanto necesita. Además contamos con un tratamiento de carboxiterapia, 
an�inflamatorio y efecto li�ing, para aumentar las defensas de la piel y darle tersura y 
luminosidad.

Imprescindibles para mantener una piel equilibrada:

María Rosa  Ergoestética



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)

Cursos de automaquillaje

Beauty Coach

Maquillaje (novias y eventos)

Nutricosméticos

Tratamientos holísticos

Venta de cosmética científica (I+D+I)

Oferta válida hasta el 31/11/18. PVP IVA incluido.

P r o m o  P a c k

ORIGINALES

HP 302 NEGRO 
+ 302 COLOR

28.50€

HP 301 NEGRO 
+ 301 COLOR

28.50€

HP 300 NEGRO 
+ 300 COLOR

34.50€

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

 pedidos@infemaoffice.com    -     www.infemaoffice.com





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

CARNES Y PESCADOS

C/ Foso, 70 - Aranjuez

T. 91 891 90 49

1ª CALIDAD

Menú diario 12€
de martes a viernes no festivos

Paellas Paellas Paellas 
por encargopor encargopor encargo

Paellas Paellas Paellas 
por encargopor encargopor encargo

¡¡RESERVA YA!!

MENU DE NAVIDAD

¡MAGNÍFICA TERRAZA!



A la hora de afrontar el diagnóstico de la enfermedad 
celiaca, debemos considerar que la persona, ya sea niño 
o adulto, tiene sus propias características, de forma que la 
respuesta conlleva una gran variabilidad individual.
Por otro lado, la edad a la que se realice el diagnóstico 
determina la capacidad y la forma en que se afrontará. 
Para un bebé de menos de 12 meses cuya alimentación se 
basa en papillas y purés y que depende de un adulto 
para alimentarse, el cambio a la dieta sin gluten no tiene 
por qué ser traumático. En el caso de un niño mas mayor y 
más autónomo o un adolescente si se hace necesario 
introducir un “cambio de hábitos” que ya es percibido 
como tal.

En la enfermedad celiaca el sufrimiento procede tanto de 
los síntomas como de los inconvenientes de tener que 
llevar una dieta restrictiva de por vida. 
A nivel emocional, la persona y la familia se ven obligadas 
necesariamente a un proceso de adaptación rápido en 
el que surgen una serie de emociones comúnmente 
negativas: miedo, ira, ansiedad….
El cambio en la dieta acarrea resultados muy positivos lo 
cual ayuda mucho a la aceptación de la enfermedad y la 
adherencia al cambio de estilo de vida pero también 
implica cambios permanentes en aspectos importantes 
de la vida y en el autocontrol, para lo cual es necesario 
tener conocimientos, habilidades y disciplina.

Es frecuente que aparezcan sentimientos como el ais-
lamiento, la vergüenza, el miedo a la contaminación por 
gluten o la preocupación por molestar a los demás.
Respecto a las relaciones interpersonales, pueden surgir 
situaciones problemáticas como ser olvidados o descui-
dados, no querer llamar la atención por la enfermedad y 
evitar hablar del tema o no cuidarse lo suficiente para no 
quedar expuestos ante los demás.
En relación a las complicaciones en la vida diaria pode-
mos hablar de la menor oferta de productos libres de 
gluten, su mayor coste económico, el doble trabajo que 
supone una dieta restrictiva y el tener que estar 
permanentemente atentos y alerta.

Sin embargo, el modo en que la persona celiaca sea 
capaz de afrontar la enfermedad determinará el buen 
ajuste a la nueva situación y la disminución de las 
emociones negativas y problemas de autoestima.

En este sentido, la percepción y la respuesta de la 
familia es de vital importancia, especialmente si el diag-
nóstico se le realiza a un niño o a un adolescente.

Hay familias que perciben la enfermedad como una 
tragedia, otras entran a culpabilizarse mutuamente, hay 
también familias que se desbordan y no saben qué hacer 
y, por último, hay familias responsables que son capaces 
de afrontar, tomar decisiones y apoyar a sus hijos en los 
momentos importantes.

Enumeramos a continuación algunas características 
familiares positivas que ayudan a ir generando un buen 
ajuste a la enfermedad:
·  liberación, ya que Considerar el diagnóstico como una
descarta patologías más graves y reduce la angustia de no 
saber qué ocurre.
· Ver la nueva dieta como una forma de aumentar la 
calidad de vida y no como un estigma.
· Darse un tiempo para aprender sobre alimentos, 
bebidas y productos farmacéuticos seguros, y aquellos 
que contienen gluten.
·  La dieta sin gluten es Establecer reglas claras y ajustadas.
estricta y no es posible “saltársela un día”.
· debemos adaptarnos a su En especial con los niños, 
momento evolutivo para ir planteando expectativas en 
función de sus capacidades y habilidades.
· fomen-Establecer relaciones afectivas cálidas y flexibles, 
tando una comunicación fluida sobre los pensamientos o 
emociones que surjan. En el caso de los niños, los padres 
deben ser la guía y el apoyo para la solución de pro-
blemas.
·  para Recurrir a las distintas asociaciones de celiacos
obtener información tanto sobre la alimentación, sobre 
cómo comer en restaurantes, hacer la cesta de la compra, 
salir de viaje de forma segura…
· Por último, considerar el que la persona celiaca que 
sigue correctamente su tratamiento es simplemente una 
persona sana que come diferente.

La enfermedad celiaca es una enfermedad crónica autoinmune precipitada por la ingesta de gluten en 
personas que están genéticamente predispuestas a ella. Una dieta libre de gluten es el único tratamiento 
efectivo para aliviar los síntomas, normalizar las alteraciones bioquímicas y el daño intestinal propio de la 
enfermedad.

Paloma Suárez Valero
Alicia Martín Pérez

AMP Psicólogos
www.psicólogosaranjuez.com

AFRONTAMIENTO PSICOLÓGICO Y FAMILIAR
DE LA

ENFERMEDAD CELIACA



Hablar de depilación con láser es hablar de un 
tratamiento cuyos resultados son evidentes y 
comprobables de forma visible.

El láser dioso está considerado por toda la 
comunidad científica internacional como el más 
efectivo.

La luz láser -de 810nm de longitud de onda- es 
absorbida por el pelo, transformándose en calor 
y eliminando las células responsables del 
crecimiento del pelo.

Es esencial remarcar que el láser debe de 
producir calor suficiente ya que de otra 
manera las células no se destruyen. Para ello 
el equipo debe disponer de la potencia 
necesaria.

c u m p l e  t o d a s  l a s 
características técnicas para 

conseguir resultados efectivos. 

Son miles de clientes satisfechos los que han 
sido tratados con el láser milesman.

“El láser de diodo más completo del mercado:
EFICACIA, SEGURIDAD

Y RAPIDEZ EN EL TRATAMIENTO

El láser de diodo MILESMAN es uno de los equipos más potentes 
del mercado.

Con 200W de potencia consigue una gran densidad de energía en 
muy poco espacio de tiempo, lo que garantiza resultados 
evidentes en muy pocas sesiones.

” ”

J i m é n e z 
J i m é n e z 

Estética  &  Salud

C/ Gobernador, 53
Tel:  91 826 70 67

De Lunes a Viernes  09:00h. a  21:00h.
Sábados de 09:00h.a 14:00h.

CUPÓN DEL 

30% 
de descuento

en tu 1ºsesión

634 783 847

2 MESES MÁS TARDE 
DESPUÉS DELA 3ª SESIÓN CON 

LÁSER MILESMAN PREMIUM 

ANTES DEL TRATAMIENTO

antesdespués &
Las fotografías están realizadas mediante el método de la 
epiluminiscencia, un método que consiste en utilizar lentes 
macroscópicas e iluminación circular que permite contar el número de 
pelos y su grosor después de cada sesión aunque el pelo esté rasurado.



PILAR & Miguel ji.Juan Pedro & Miguel j.

"Chef del Restaurante
El Palacio de Medinaceli”

PREPARACIÓN:

ARROZ CON LECHE Y “TOFFEE”
receta de autorreceta de autor

1.- Poner un cazo los 2,5 litros de leche y añadir las cáscara de medio limón y un 
palo de canela. Llevar a ebullición.

2.- Bajar el fuego al mínimo, re�rar la cáscara de limón y la canela y agregar el 
arroz y el azúcar removiendo.

3.- Remover cada 15 minutos hasta finalizar la cocción del arroz. Este proceso 
�ene una duración de 80 a 90 minutos.

4.- Antes de re�rar del fuego, añadir la placa de caramelo hasta su total 
disolución. 

• 300 gr de arroz
• 2,5 litros de leche
• 300 gr de azúcar
• 50 gr de caramelo toffee
• 1 palo de canela
• Media corteza de limón

Ingredientes:

SUGERENCIA

del CHEFRecuerda que

este postre se

sirve frío

¡QUE APROVECHE!

Calle Las Moreras, 38 - 28300 - Aranjuez (Madrid)

info irehasa.com   @ T. 91 892 93 30 

P I L A T E S
GIMNASIA 

D E   M A N T E N I M I E N T O
para mayores

IMPARTIDO POR FISIOTERAPEUTAS · GRUPO REDUCIDOS MAX. 8 PERSONAS

INSTITUTO MÉDICO IREHASA



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



La culpa es una emoción que 
funciona como un sistema de 
alarma interno que surge de la 
creencia o sensación de haber 
transgredido las normas é�cas 
personales o sociales, sobre todo 
cuando la conducta (u omisión de la 
misma) ha derivado en un daño o 
malestar a otra persona.
En ocasiones puede ser una “falsa 
alarma”. Por ello debemos pararnos 
a recapacitar si es real y por lo tanto 
sana, o por el contrario está surgien-
do de forma no adapta�va y a lo que 
llamamos culpabilidad mórbida y 
es de lo que hoy vamos a hablar.

La culpabilidad mórbida es aquella 
que aparece sin haber come�do 
una falta o perjuicio obje�vo. Este 
�po de sen�miento de culpa se 
desarrolla de la mano de la con-
ciencia moral. La intensidad de las 
respuestas que nos provoca la culpa 
está muy mediada por los valores y 
las creencias de cada persona, los 
cuales provienen de dis�ntos focos: 
sociedad, escuela, cultura, modelos 
de crianza, fe…

A veces la culpa mórbida surge de 
una ilusión de control y de una 
sobrecarga de responsabilidades. 
Es decir, la persona que se siente 
culpable piensa que había podido 
modificar el curso de los aconteci-
mientos que estaban en su mano. 
Sin embargo, es necesario dis�nguir 
en cuáles de esas ocasiones verda-
deramente tenemos el control y la 
responsabilidad de lo sucedido.

Otras veces la culpa mórbida surge 
cuando algunas personas, a las que 

llamamos culpabilizadoras, nos 
responsabilizan de su malestar ante 
una determinada situación. No ne-
cesariamente lo hacen de forma in-
tencionada, ya que no siempre nos 
damos cuenta de la carga emo-
cional que nuestras palabras gene-
ran en otras personas. En cualquier 
caso, la culpa es un poderoso instru-
mento de manipulación que nos 
hace creer en numerosas ocasiones 
que nuestra culpabilidad está 
jus�ficada.

¿Cómo podemos ges�onar este 
sen�miento de culpabilidad mór-
bida?

En primer lugar, tendremos que 
reflexionar sobre cuáles son los 
valores que elegimos tener y cuáles 
son los valores que sin planteárnos-
lo hemos asumido. Esta idea es 
importante ya que en el caso de la 
culpabilidad mórbida estas normas 
morales no suelen contemplar los 
derechos aser�vos, así como el 
grado real de responsabilidad que 
cada persona �ene sobre un 
determinado suceso. Los derechos 
aser�vos son unos derechos míni-
mos de dignidad emocional cuyo 
cumplimiento hace que cuidemos a 
los demás y sobre todo a nosotros 
mismos.

Algo que la culpabilidad mórbida 
desde luego no hace.

Todo lo anterior parece muy eviden-
te, entonces… ¿por qué no puedo 
poner en prác�ca mis derechos 
aser�vos y por tanto responsabili-
zarme solo de mi parte? La cultura 

social nos dice que, si hacemos lo 
anterior,  nos conver�mos en 
PERSONAS EGOÍSTAS que viene a 
ser lo mismo que MALAS PERSO-
NAS. Y nadie quiere ser mala perso-
na, ¿verdad?

Pues reflexionemos sobre el egoís-
mo. Aunque socialmente �ene una 
connotación nega�va, hoy vamos a 
darle la vuelta a este concepto y 
vamos a hablar de EGOÍSMO SANO 
O MADURO.

Su principio es yo gano, tú ganas. Es 
decir, si yo doy tanta importancia a 
mis necesidades como a las de las 
personas de mi alrededor voy a con-
tribuir en crear relaciones interper-
sonales que me sientan bien lo que 
se traduce en relaciones más sanas y 
duraderas.

Ahora es el momento de plantearse 
esas nuevas normas morales que 
devuelven a los demás sus propias 
responsabilidades y que nos hacen 
comprender que sus reacciones y 
emociones son el resultado de sus 
decisiones y no de nuestros actos. 
Este camino que te proponemos no 
es fácil, requiere �empo, paciencia, 
valor y esfuerzo y en ocasiones 
ayuda profesional. Sin embargo, 
dejar la culpa atrás abre la puerta a 
la posibilidad de disfrutar de una 
vida plena.

   

¿ 
POR 
QUÉ SIEMPRE ME 

SIENTO CULPABLE

¿ 
Alba A�enza

Mar Boada
Cris�na Luzón

Centro de Psicología A�enzaBoada
www.a�enzaboadapsicologia.com

¿Te atreves?



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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CALENDARIOS
REGALO 

PROMOCIONAL

PUBLICIDADPUBLICIDAD
hapyhapy

REGALO
PUBLICITARIO

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

Café

C/ San AnTONIO, 116
T. 91 023 06 62 · 692 823 755

Horario: Martes a sábado de 12h a 16h y de 19.30 a 11.30h    
              Domingo de 12h a 16h
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- T A P E R Í A -

Papas arrugas

Huevos fritos de corral, patatas, 
foie a la plancha y sal de trufa

Enchiladas de pato con salsa de chile serrano

Tramezini de pastrami

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



ASMR
Respuesta 
Sensorial 
Meridiana 
Autónoma

Se trata de una sensación placentera asociada con un hormigueo que 
recorre la cabeza y partes de la nuca y la espalda; y que es producida por 
una mezcla de es�mulos audi�vos, visuales y cogni�vos. Es algo así como la 
sensación producida por masaje no basado en el contacto, sino por el 
sonido envolvente, las imágenes y la retroalimentación psicológica que 
todo ello produce. Son notables los múl�ples beneficios como mejorar el 
ánimo y reducir los síntomas de dolor, por ello se usa como una medida 
terapéu�ca similar a la meditación.

El ASMR no le funciona a todo el mundo. La red neuronal que se forma 
cuando estás relajado es dis�nta en varias personas, es decir, lo que 
funciona para relajarse para unos, no funciona para otros porque no hay 
una conexión neuronal fluída, lo que en general, crea intranquilidad. Esto es 
debido a que gran parte de las personas sufren misofonía, aversión a los 
sonidos. An�guamente, se piensa hace mucho, pero mucho �empo, 
relajarse de una forma profunda podría suponer un gran peligro ante un 
posible ataque, pero ahora en tu casa, sigue prevaleciendo ese ins�nto que 
te hace estar alerta y son incapaces de relajarse con este método. 
Son pocos los que pueden disfrutar de las ventajas del ASMR.

Estos sonidos los puedes encontrar en plataformas de audio y vídeo como 
Youtube. Suelen ser rela�vamente largos, sin ruidos imprevistos y con 
sonidos de bajo volumen, para potenciar sesiones de relajación y me-
ditación y ofrecer placer basado en el sonido y así facilitar el sueño. En los 
vídeos podemos encontrar lánguidos susurros, atención personal, sonidos 
crujientes, movimientos lentos y repe��vos que hacen que entres en un 
estado de relajación total.

Es hora de relajarse



- MENÚS DE NAVIDAD -
YA  D I S P O N I B L E S  E N

Restaurantelascabezadas

- Ctra. de Toledo, 96 Aranjuez -

TODO TIPO DE EVENTOS
Bautizos, cumpleaños, bodas, comuniones...

¡RESERVA YA!  T.  667 999 935 | s.emi1980@yahoo.es

- MENÚS DE NAVIDAD -
YA  D I S P O N I B L E S  E N

Restaurantelascabezadas

LAS  CABEZADAS
Restaurante



Directorio Profesional

Tel. 91 084 13 92
info@saludhable.net

SUBCRIPCIÓN ANUAL
DIRECTORIO PROFESIONAL

100€ +IVA

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
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

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

Prohibida la reproducción total o parcial de esta publicación sin el permiso expreso de la dirección de la misma. 
Dirección y maquetación: Francisco Mora. Imprime: Gráficas Berlín. Depósito Legal: M-24430-2013. Contacto: info@saludhable.net / Tel. 910841392

Farmacias de Guardia Noviembre

RESERVAS
PAGO CON TARJETA
EUROTAXI ADAPTADO

www.aranjueztaxi.com

91 891 11 39
Síguenos en

SERVICIO DE TAXI DE ARANJUEZ

24 Abastos, 98     

25 Gobernador, 79   

26 Stuart, 78  

27 Abastos, 98 

28 Gobernador, 79  

29 Gobernador, 89   

30 San Antonio, 86  

 

1 Avd. de Loyola, 9  

2 Gobernador, 79   

3 Ctra. de Andalucía, 89   

4 Paseo del Deleite, 11      

5 Stuart, 78      

6 Ctra. de Andalucía, 89  

7 Gobernador, 89 

8 San Antonio, 86     

9 Almíbar, 128      

10 Gobernador, 79    

11 Abastos, 98   

12 Real, 25      

13 Foso, 82     

14 Abastos, 188      

15 Moreras, 111        

16 Aves, 13  

17 Avd. Plaza de Toros, 36   

18 Ctra. de Andalucía, 89       

19 Avd. Plaza de Toros, 36    

20 Foso, 24       

21 Avd. de Loyola, 9     

22 Paseo del Deleite, 11      

23 Ctra. de Andalucía, 89     



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

La nueva tendencia en las campañas de 
publicidad “las tazas personalizadas”, una 
forma efectiva y eficaz de hacer publicidad, 
muy actual y muy bien aceptada. 

Los regalos de empresa han 
demostrado ser una forma 
publicidad muy eficaz, así 
como de promoción de la 
identidad corporativa entre 
los empleados. Las tazas 
publicitarias llegan pisando 
fuerte como rega lo de 
empresa gracias a su gran 
aceptación.

Diferentes diseños y mensa jes para 
cualquier ocasión. Las tazas son también un 
producto personalizable, lo que las hace 

válidas para plasmar cualquier diseño y con 
cualquier mensaje. Si a todo esto le su-
mamos su excelente relación/precio, nos 
encontramos con un producto idóneo como 
regalo de empresa.

 Quién no usa una taza al  
menos una vez al día?
En casa o en la oficina, para 
tomar una bebida caliente o 
fría, las tazas están siempre 
a mano. Y si no eres de tomar 
café o te puedes usarla de 
contenedor para bolígrafos, 
lapiceros, etc...

Las tazas están presentes en muchas 
ocasiones y ligadas a algunos de los 
momentos más placenteros del día. 

hapyhapy
PUBLICIDAD

Las tazas están de moda
La nueva tendencia en las campañas de publicidad 

Oleanto
eventos & catering

Bebe tattoo

Restaurante Asador

DESAYUNO

C/ Calandria, 41

desde

UN
IDA

D5€*

*I.V.A. NO INCLUIDO- Consultar precios por CANTIDAD. 

¿

hapyhapy
PUBLICIDAD



MUEVE EL COCO

CÓMO HACERLO:

NECESITAS:

Yo-yo reciclado

    • • • •Fleje (cinta de plástico de embalar) Gomas o hilo Cazo Agua

      Por si os animáis es una de las manualidades más 

sencillas y que más horas de entretenimiento nos proporcionará. Tan fácil 

como enroscar el fleje, asegurarlo con una goma o un hilo que sea fuerte y 

ponerlo en un cazo con agua y hervirlo unos minutos. Dejarlo dentro del 

cazo mientras se enfría. Ya tienen la forma, ahora sólo queda ponerse a 

jugar, arriba y abajo, arriba y abajo. 

ACERTIJO DE LÓGICA

Divertido y relajante !!

El diario secreto de Adrian Mole  Sue Townsend 

Adrian Mole tiene trece años y medio. También tiene un padre de 

cuarenta años que no sabe dónde está la parada del autobús, una 

madre indecisa entre su marido y un vecino, una abuela a la antigua 

usanza, un compañero que le extorsiona, un perro, una amiga que no 

parece derretirse por su amor y varias revistas de chicas bajo el colchón. 

A lo largo de su diario, Adrian Mole nos introduce en el mundo de la 

adolescencia y en su peculiar forma de ver y entender el mundo. Sus 

confesiones nos asoman a un entorno familiar inestable, a la constancia 

de perseguir un sueño y a la importancia que adquieren la amistad y el 

amor. Siempre bajo la fórmula del humor.
LITERATURA JUVENIL

1.- Un granjero tiene 20 caballos,

40 cerdos y 10 conejos.

Si llamamos "caballos" a los "cerdos", 

¿cuántos caballos tendrá en realidad?

2.- Estás en una carrera y adelantas al 

segundo. ¿En qué posición estás ahora?

RESPUESTAS: 1.- El granjero seguirá teniendo 20. El hecho de llamarlos de otra manera no hace que dejen de ser caballos.  2.- Estás en la 

segunda posición. 3.- El camarero se da cuenta de que el hombre pide un vaso de agua porque tiene hipo. Por eso intenta asustarle para que se 

le pase apuntándole con una pistola. El truco funciona y por eso el hombre le da las gracias y se va.

3.-un hombre entra en un bar

y  pide al camarero, a quien no conoce 

de nada, un vaso de agua.

el camarero apunta al hombre

Con una pistola, éste dice

"Gracias” y se marcha.

¿Qué ha pasado?

?
?
?

?
?

? ?????
?

?? ?? ?
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Con pedidos superiores a 100� te lo diseñamos gratis

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

personalizados
Calendarios

2019
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personalizados

te sorpre
nderán

te sorpre
nderán




