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dlanificar el fin de semana

Fever

Es la mejor aplicacion para encontrar planes para
salir y con mddicos precios, desde restaurantes,
festivales, cines hasta discotecas o museos.

En las grandes ciudades espaiioles es donde es mas
usada, como Madrid, Barcelona. La aplicacion me-
diante un test para ver tus gustos, te recomienda de
forma personalizada adecuandose a cada usuario
pararecomendarte planes con varias categorias muy
variadas como viajes, gastronomia, deporte, activi-
dades en grupo...

Ademas de elegir el plan, ti como usuario pue-
des comprar la entrada directamente desde la
aplicacion.
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Mooverang ﬂ -
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Para llevar el control de tus gastos durante tus sali-
das, lo mejor es Mooverang, que te ayuda a gestio-
nar cuanto te has gastado en un dia 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
afadir pequefias anotaciones para que no solo
tengas una nota escrita de qué ha sido el gasto, sino
también un recuerdo visual.

Ademas tiene un sistema de cupones y ofertas de
lugares a los que puedes ir en los que te haran un
descuento.

I MOBILE CENTER ARANJUEZ

- C/SAN ANTONIO, 94 - ARANJUEZ

TEL. 622 195 793 - 91 279 02 63

LIBERAMOS [COMPRA-VENTA DE MOVILES .
Y REPARAMOS NUEVOS Y DE 29 MANO i
TODOS LOS MOVILES g BE

mobilecenteraranjuez@hotmail.es

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

'FINANCIAMOS Y ASEGURAMOS TU MOVIL nn

CONSULTA CONDICIONES. FINANCIAMOS DESDE 60€
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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

Pruébala
con tu
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EN NUESTRA APP!

Opetine telepl 224

C/ Rey, 62 91 892 57 42 el secreto W esta en la masa
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A todas nos gusta vernos las uiias bo-
nitas. Sobre todo eventos como bodas,
comuniones 0 en épocas especiales
como la navidad que ya esta bastante
cerca. Pero te has parado a pensar,
épintarte las uiias puede ser malo para
nuestrasalud?

iPuede llegar a ser malo para
tu salud pintarte las ufias? <

<

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

La industria de los esmaltes esta muy
controlada en Espafia peeerooo, toda-
via podemos encontrar esmaltes entre
cuyos componentes se encuentra el
conocido "trio toxico", que no son mas
que la unién de una sustancias, el
formaldehido, el ftalato de dibutilo y
eltolueno.

Estos productos pueden llegar a ser
cancerigenos y provocar problemas de
rifiones. Ademas, el ftalato es especial-
mente peligroso en mujeres embaraza-
das ya que si llega a su sangre puede
llegar atraspasarlo al feto.

Pese a esto, aclaremos que pintarse las
ufias no es malo, siempre que lo hagas
con productos conocidos y con cautela.
Lo ideal ademds es dejar descansar y
respirar la ufia entre aplicaciény aplica-
cién un dia, y cada ciertos meses dejar-
la en reposo una semana, para que la
uia no se debilite en exceso. Sobre to-
do mantener las ufias siempre hidrata-
das y cuidarlas antes de aplicar el es-
malte con bases alisadoras y endurece-
dores, asielimpacto serd menos.

Es muy importante que el profesional
manicurista utilice productos regla-
dos, y que no se salte ninguin paso co-
mo es que antes de limar o afadir
cualquier producto, las uias deben es-
tar en remojo. Este primer paso ulti-
mamente se estd perdiendo en los
“salones de manicura” para ir mas
rapido pero no debes permitirlo, son
tus ufas.

iCuidalastimas que nadie!

Jennessee
SANDWICH X XL

Desayuno

Bolleria o Tostada

Desayuno Especial

Café +
, Bolleria o Tostada +
zumo de haranja hatural

Desayuno Salado

TERNERA

‘Lechuga
-Tomate
-Cebolla
-Jamon de York
-2 Quesos
-Ternera

ala plancha

180€

3.00€

ZOO€

POLLO

‘Lechuga
-Tomate
-Cebolla

caramelizada
‘Beicon
-Queso
‘Pechuga a

la plancha
‘Huevo
«:Acompariado

Café + pulga

Todos los dias desaymos hasta las 12h

C/ Calandria, 4] -

N tle Patatas Skin
S I g |

ARANIUEZ
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C/ Capitan 112
Aranjuez
Tel.: 91 892 95 33

A

Pedidos online: www.puntodete.com

Tu Uenda de té en Amn] ez
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Fspecialistas ente

El té #s una de kas plantas de la medicina tradicional China, Se consume desde
hace t.ooo afios por sus efectos bensficiosos para ef cuerpo v la mente. Es una
potente fuente de antioxidante, vitarminas y minerales. Ayuds & adelgazar,

regular el colesterol, favorece |as digestiones dificiles, es beneficiosa para la pigl,
el cabello, los dientes,,. Culdate mientras disfrutas de uno de |os placeres mas
antiquos dil munda.

PROTECCION

[,

SEGURIDAD PROFESIONAL
D.G.P. 4229

SISTEMAS DE

RALARMA

Y VIDEOVIGILANCIA
para su hogar, para su negacio,

ESPECIALISTAS EN
VIDEOVIGILANCIA
PARA COMUNIDADES
CONSULTENOS SIN COMPROMISO
Tel. 91 873 66 05
677 93 69 88 - 630 16 89 72

(Oué TE ofrecemos?

Tesde origen {China, Japdn, Sry Lanks, indea...)
Tes de Gama Premivm, Edicicnes Limitadas..
Las mezclzs de mas éxito del moments
Rooibos e infusiones sin teina

Una amplia gama de Tés para ka salud

Tedes los complementos v accesorios
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CENTRO DE ATENCION INTEGRAL
DEL NINO Y DEL ADOLESCENTE

- PSICOPEDAGOGIA Y ESTIMULACION COGNITIVA
-LOGOPEDIA - ESTIMULACION TEMPRANA
- PSICOEDUCACION DE PADRES
- PSICOLOGIA SANITARIA:
TERAPIA INFANTO-JUVENILY DE ADULTOS
-FORMACION

1Pide it go!

OEH®

C/ Capitdn, 99 - Aranjuez

T. 608181294 | 646 21 78 84

info@confiaaranjuez.es | www.confiaaranjuez.es




Meses coNn mucha
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¢ Qué pasé en NOVIEMBRE del...?

2 de noviembre de 1984 Espafia entra en la
listadela UNESCO de Patrimonio de laHuma-
nidad con monumentos como la Alhambra de
Granada o la Catedral de Burgos.

3 de noviembre de 1957 La Unidn Soviética
lanzé al espacio al primer ser vivo del espacio,
la perrita Laika, que murid tras una semanaen
orbita de formainesperada.

9 de noviembre de 1989 De madrugada cayé
el muro de Berlin, y ya por la tarde en una rue-
da de prensa se anuncid que las fronteras
guedaban abiertas.

11 de noviembre de 1918 Se pone fin a la
Primera Guerra Mundial que durd 4 aiios y
dejo 9 millones de muertos ademas de
6 millones de invalidos.

13 de noviembre de 2002 Naufragé el
Prestige, uno de los peores desastres medio-
ambientales de Espafa, que estaba cargado
de 70.000 toneladas de petrodleo.

&'

ninturas

16 de noviembre de 1960 “El rey ha muerto”,
asi anunciaban los periddicos el fallecimiento
de Clark Gable con 59 afios, actor de “Lo que
elvientosellevd”.

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

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

22 de noviembre de 1975 Juan Carlos | de
Borbdn fue proclamadorey de Espafia

24 de noviembre de 1991 Fallece Freddie
Mercury, vocalista de Queen a los 45 afos. La

mayor parte de su fortuna fue donada al _f

estudio de laenfermedad del SIDA.

26 de noviembre de 1942 Fue el estreno de |

Casablanca, un clasico de la historia del cine.

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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tu momento<DELUXE
C/ Valeras, 9 « 28300 Aranjuez - Madrid

+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




‘Cinco sencillas pautas para proteger tu piel

Durante el otofio, y con las bajadas de temperatura,
la piel se deshidrata mas, favoreciendo una mayor
evaporacion de agua.

é¢Cuales son los efectos del frio en

nuestra piel?

El cambio ciclico ambiental y la reduccidn de horas
de luz hacen que nuestro reloj interno se vea
afectado. Existen una serie de procesos bioldgicos
que estan subordinados a este reloj. Los procesos
hormonales, metabdlicos, problemas del suefio,
cambios de humor... esto conlleva a bajadas de

pomulos...).

come frutas y verduras de temporada.

defensas que en la piel se manifiestan de distintas
maneras: laxitud, deshidratacion, urticarias, ecce-
mas, retencion de liquidos, renovacién celular
descoordinada...

El frio causa vasoconstriccion en los capilares san-
guineos, éstos se contraen disminuyendo la irriga-
cion, lo que causa que no llegue suficiente oxigeno
ni nutrientes a las células de la epidermis. También
se retrasa el ciclo de renovacidn celulary se acumu-
lan mas células muertas, causando sensacioén de
tirantez, falta de confort, dejando la piel mas seca,
sensible y sin luminosidad.

Imprescindibles para mantener una piel equilibrada:

® Limpia tu piel mafianay noche con un producto adecuado para ella.
® Aplica crema hidratante o antioxidante por la mafiana (durante las horas de luz y con el estrés
se activa la oxidacidn cutanea). jAtencion a zonas especialmente sensibles! (manos, boca,

® Utiliza un serum por la noche que active los mecanismos de reparacion (algunos inves-
tigadores han demostrado que las diferentes células de la piel (queratinocitos, firboblastos y
melanocitos) actian de forma coordinada favoreciendo la sucesién de funciones ritmicas, de
manera que los tiempos de regeneracion de la piel son mayores durante la noche).

® Bebe diariamente al menos 1,5litros de agua, infusiones de jengibre, ayuda a proteger la piel,

® Un tratamiento profesional de "rescate" bien pautado puede hacer milagros. Llegaras a

Navidad con una piel radiante.

Cuando en otoio tu piel se vuelve tirante, sin luz o aparecen rojeces, tenemos tu remedio de
"rescate". Tratamientos con oxigeno y antioxidantes que devolveran a tu piel ese estado de
confort que tanto necesita. Ademas contamos con un tratamiento de carboxiterapia,
antiinflamatorio y efecto lifting, para aumentar las defensas de la piel y darle tersura y

luminosidad.

Maria Rosa Ergoestética

"Las cosas siempre suceden, las mas hermosas sin querer...

Qué suerte que hoy la alegria tiene tu nombre y tu piel”
—Fito Paez-
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ergoestética
jldosjnuestroshikatamientoshi RN R
Laser innova SHR Cufl;smsﬂe automaquillaje
Cosmetologia v Beauty Coach
Faciales Maquillaje (novias y eventos)
Corporales '

Nutricosméticos
Cera “‘no reciclable’”

~ Tratamientos holisticos
Depilacion eléctrica Venta de cosmética cientifica (I+D+1)

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

InfemaOffice

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

pedidos@infemaoffice.com - www.infemaoffice.com

"Promo Pack
J i 77 ORIGINALES

i ,-"l.- ' e
' "",ull.ri" itz A

HP 300 NEGRO 4 " HP 301 NEGRO [l =5 Hp 302 NEGRO
+300COLOR 4§ “EuMl  +301 COLOR - +302 COLOR

34.50€ {| .8l 28.50¢ 28.50¢€

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




BALON GASTRICO caue es u para aue sirver

El estilo de vida sedentario y la mala alimentacion ha causado que cada vez haya mas
personas con obesidad. Gracias a la implantacion del balén intragéastrico en el estbma-
go, se consigue antes la sensacion de saciedad y se mantiene durante mas tiempo, esto
ayudara a controlar el apetito y, por lo tanto, a bajar peso. Durante los seis meses que
dura el tratamiento, no sbélo conseguiras perder peso, sino que no lo recuperaras gracias
a la reeducacion alimentaria.

éPOR QUE EL BALON GASTRICO?
Apostando por el balén gastrico das el primer paso para cambiar tu cuerpo y, gracias a la
reeducacion alimentaria asociada al tratamiento, conseguiras cambiar tu vida.

- Reduce el volumen del estbmago

- La intervencion no dura mas de 30 minutos
- Se hace mediante endoscopia

- No deja incisiones ni cicatrices

- Rapida recuperacion

- Vuelta al trabajo o a la vida normal en pocos dias)
- Aumenta la autoestima y rebaja la ansiedad W J_

éA QUIEN VA DIRIGIDO? - '

El balon gastrico esta indicado para personas que hayan aumentado su peso debido a
un cambio en su estilo de vida, un embarazo o algun trastorno que haya dado como
resultado un sobrepeso poco saludable. Es una forma segura y eficaz de adelgazar de
forma rapida y sus resultados empiezan a evidenciarse el dia siguiente a la intervencion.
Alos 6 meses se realiza la retirada del dispositivo tras haber conseguido el paciente su
objetivo.

- Edad recomendada entre 18 y 65 afios

- Personas con un indice de Masa Corporal entre 28 y 40
- Personas con un sobrepeso de entre 12 a 30 kilos

- Personas con diabetes de tipo 2

- Personas con factores de riesgo cardiovascular

¢EN QUE CONSITE EL BALON GASTRICO?

El tratamiento para perder peso mediante baldn gastrico se divide en dos etapas. La
primera es el momento de la colocacioén del balén, que es cuando se da el pistoletazo
de salida a la reeducacién alimentaria, y una segunda fase, cuando el bal6n gastrico
se extrae y empezamos a ver como el cambio de habitos alimenticios nos ayuda a no

recuperar el peso perdido.
Dra. Cecilia Sanz Garcia
Médico Especialista en Aparato Digestivo
Unidad de Nutricion y Obesidad
Centro Clinico Quirdrgico Aranjuez



Centro Clinico Quirurgico T.91 891 50 57
Centro de Cirugia 91 891 50 40

CIRUGIA DEL PIE M /

MEDICINA Eﬂfl'm

ESTU D10 B

A

LN r&
Mas de 15 afios

de experiencia ©

CIRUGIA P

—

¥ raceboo K

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

A\)

Lop ifaya

restaurante
.

C/ Foso, 70 - Aranjuez
T. 91 891 90 49

MENU DE NAVIDAD

1IRESERVA YA!l
CARNES Y PESCADOS

19 CALIDAD
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. AFRONTAMENTO PSICOLOGICO Y FAMILIAR | 'H‘T
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ENFERMEDAD CELIACA

La enfermedad celiaca es una enfermedad crénica autoinmune precipitada por la ingesta de gluten en
personas que estdn genéticamente predispuestas a ella. Una dieta libre de gluten es el (nico tratamiento

efectivo para aliviar los sintomas, normalizar las alteraciones bioquimicas y el dano intestinal propio de la
enfermedad.

A la hora de afrontar el diagndstico de la enfermedad
celiaca, debbemos considerar que la persona, ya sea nino
o adulto, tiene sus propias caracteristicas, de forma que la
respuesta conlleva una gran variabilidad individual.

Por otro lado, la edad a la que se realice el diagndstico
determina la capacidad y la forma en que se afrontara.
Para un bebé de menos de 12 meses cuya alimentacion 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 sertraumatico. En el caso de un nino mas mayory
mas autdnomo o un adolescente si se hace necesario
introducir un “cambio de habitos” que ya es percibido
comotal.

En la enfermedad celiaca el sufrimiento procede tanto de
los sintomas como de los inconvenientes de tener que
llevar una dieta restrictiva de por vida.

Anivel emocional, la personay la familia se ven obligadas
necesariamente a un proceso de adaptacion rapido en
el que surgen una serie de emociones cominmente
negativas: miedo, ira, ansiedad....

El cambio en la dieta acarrea resultados muy positivos lo
cual ayuda mucho a la aceptacion 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, habilidadesy disciplina.

Es frecuente que aparezcan sentimientos como el ais-
lamiento, la verglienza, el miedo a la contaminacion por
gluten ola preocupacion por molestar a los demas.
Respecto a las relaciones interpersonales, pueden surgir
situaciones problematicas como ser olvidados o descui-
dados, no querer llamar la atencidon por la enfermedad y
evitar hablar del tema o no cuidarse lo suficiente para no
quedar expuestos ante los demas.

En relacion a las complicaciones en la vida diaria pode-
mos hablar de la menor oferta de productos libres de
gluten, su mayor coste econémico, el doble trabajo que
supone una dieta restrictiva y el tener que estar
permanentemente atentosy alerta.

Sin embargo, el modo en que la persona celiaca sea
capaz de afrontar la enfermedad determinard el buen
ajuste a la nueva situacion y la disminucion de las
emociones negativasy problemas de autoestima.

En este sentido, la percepcion y la respuesta de la
familia es de vital importancia, especialmente si el diag-
ndstico selerealiza a un nino 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 Ultimo, hay familias responsables que son capaces
de afrontar, tomar decisiones y apoyar a sus hijos en los
momentos importantes.

Enumeramos a continuacién algunas caracteristicas
familiares positivas que ayudan a ir generando un buen
ajuste ala enfermedad:

- Considerar el diagndstico como una liberacion, ya que
descarta patologias mas graves y reduce la angustia de no
saber quéocurre.

- Ver la nueva dieta como una forma de aumentar la
calidad deviday no como un estigma.

- Darse un tiempo para aprender sobre alimentos,
bebidas y productos farmacéuticos seguros, y aquellos
que contienen gluten.

- Establecer reglas claras y ajustadas. La dieta sin gluten es
estrictay no es posible “saltarsela un dia”.

- En especial con los nifos, debemos adaptarnos a su
momento evolutivo para ir planteando expectativas en
funcién de sus capacidadesy habilidades.

- Establecer relaciones afectivas célidas y flexibles, fomen-
tando una comunicacion fluida sobre los pensamientos o
emociones que surjan. En el caso de los ninos, los padres
deben ser la guia y el apoyo para la solucidon de pro-
blemas.

- Recurrir a las distintas asociaciones de celiacos para
obtener informacidn tanto sobre la alimentacién, sobre
como comer en restaurantes, hacer la cesta de la compra,
salir deviaje de formasegura...

- Por altimo, considerar el que la persona celiaca que
sigue correctamente su tratamiento es simplemente una

persona sana que come diferente.
Paloma Suarez Valero
Alicia Martin Pérez
AMP Psicélogos
www.psicologosaranjuez.com



diodo mas completo del mercado:,,
EFICACIA, SEGURIDAD

premium Y RAPIDEZ EN EL TRATAMIENTO
El Iaser de diodo MILESMAN es uno de los equipos mas potentes
del mercado.

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

Onfes La_s fo_to_grafia_s estan rlealizadas medignte el mo_ét_odo de la

> & epllumlrjls_cenC|§a, un r.n’eto'do que conS|sFe en utlllza,r lentes
deSpueS macroscopicas e |Ium|n,aC|on C|rcula|jlque permite contar ,el numero de
pelos y su grosor después de cada sesion aunque el pelo esté rasurado.

LASER DE

DIODO

DE ALTA POTENCIA

milesman

ANTES DEL TRATAMIENTO 2 MESES MAS TARDE
DESPUES DELA 32 SESION CON
LASER MILESMAN PREMIUM

C/ Gobernador, 53

CUPON DEL

0%

de descuento

en tu 1%sesion
I B B .

Tel: 91 826 70 67
M 634 783 847

De Lunes a Viernes 09:00h. a 21:00h.
C RN Sdbados de 09:00h.a 14:00h.



Ingredientes:
¢ 300 gr de arroz
¢ 2,5 litros de leche
¢ 300 gr de azucar
¢ 50 gr de caramelo toffee

*CHEF DEL RESTAURANTE
* 1 palo de canela EL PALACIO DE MEDINACEL I

e Media corteza de limén

PREPARACION:

1.- Poner un cazo los 2,5 litros de leche y afadir las cascara de medio limén y un
palode canela. Llevara ebullicién.

Recuerda que
este postre se
sirve frio

2.- Bajar el fuego al minimo, retirar la cascara de limoén y la canela y agregar el
arrozy el azticar removiendo.

3.- Remover cada 15 minutos hasta finalizar la coccién del arroz. Este proceso
tiene una duracion de 80 a 90 minutos.

4.- Antes de retirar del fuego, afadir la placa de caramelo hasta su total

N IREHASA

INSTITUTO MEDICO IREHASA

GIMNASIA

PILATES DE MANTENIMIENTO

para mayores

IMPARTIDO POR FISIOTERAPEUTAS - GRUPO REDUCIDOS MAX. 8 PERSONAS

info@irehasa.com ¢ T. 91 892 93 30

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



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
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La culpa es una emocién que
funciona como un sistema de
alarma interno que surge de la
creencia o sensacién de haber
transgredido las normas éticas
personales o sociales, sobre todo
cuando la conducta (u omision de la
misma) ha derivado en un dafio 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 esta surgien-
do de forma no adaptativayalo que
llamamos culpabilidad moérbida y
esdeloque hoyvamosa hablar.

La culpabilidad mdrbida es aquella
que aparece sin haber cometido
una falta o perjuicio objetivo. Este
tipo de sentimiento de culpa se
desarrolla de la mano de la con-
ciencia moral. La intensidad de las
respuestas que nos provoca la culpa
esta muy mediada por los valores y
las creencias de cada persona, los
cuales provienen de distintos focos:
sociedad, escuela, cultura, modelos
decrianza, fe...

A veces la culpa mérbida surge de
una ilusion de control y de una
sobrecarga de responsabilidades.
Es decir, la persona que se siente
culpable piensa que habia podido
modificar el curso de los aconteci-
mientos que estaban en su mano.
Sin embargo, es necesario distinguir
en cuadles de esas ocasiones verda-
deramente tenemos el control y la
responsabilidad de lo sucedido.

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

Ly (22 MJ"

[lamamos culpabilizadoras, nos
responsabilizan de su malestar ante
una determinada situacién. 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 manipulaciéon que nos
hace creer en numerosas ocasiones
que nuestra culpabilidad esta
justificada.

¢Como podemos gestionar este
sentimiento de culpabilidad mor-
bida?

En primer lugar, tendremos que
reflexionar sobre cuales son los
valores que elegimos tener y cuales
son los valores que sin plantearnos-
lo hemos asumido. Esta idea es
importante ya que en el caso de la
culpabilidad mérbida estas normas
morales no suelen contemplar los
derechos asertivos, asi como el
grado real de responsabilidad que
cada persona tiene sobre un
determinado suceso. Los derechos
asertivos son unos derechos mini-
mos de dignidad emocional cuyo
cumplimiento hace que cuidemos a
los demas y sobre todo a nosotros
mismos.

Algo que la culpabilidad mdrbida
desde luego no hace.

Todo lo anterior parece muy eviden-
te, entonces... épor qué no puedo
poner en practica mis derechos
asertivos y por tanto responsabili-
zarme solo de mi parte? La cultura

social nos dice que, si hacemos lo
anterior, nos convertimos en
PERSONAS EGOISTAS que viene a
ser lo mismo que MALAS PERSO-
NAS. Y nadie quiere ser mala perso-
na, éverdad?

Pues reflexionemos sobre el egois-
mo. Aunque socialmente tiene una
connotacién negativa, hoy vamos a
darle la vuelta a este concepto y
vamos a hablar de EGOISMO SANO
O MADURO.

Su principio es yo gano, tu 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 mas sanasy
duraderas.

Ahora es el momento de plantearse
€sas nuevas normas morales que
devuelven a los demas 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 facil, requiere tiempo, paciencia,
valor y esfuerzo y en ocasiones
ayuda profesional. Sin embargo,
dejar la culpa atras abre la puerta a
la posibilidad de disfrutar de una
vida plena.

¢Te atreves?

Alba Atienza

Mar Boada

Cristina Luzon

Centro de Psicologia AtienzaBoada
www.atienzaboadapsicologia.com



COMPRAMOS
TU COCHE

DA IGUAL COMO ESTE EL VEHICULO

SIN ITV - AVERIADO
NO IMPORTA SI TIENE DEUDA

| EFECTIVD
L AGTO P

 BERiAs

-TAPERIA-

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

C/ SAN ANTONO, 116

T 9 028 O6 62 - 692 823 755

PLATOS
DESTACADOS

Horario: Martes a sabado de 12h a 16h y de 19.30 a 11.30h
Domingo de 12h a 16h /
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Respuesta
Sensorial

Meridiana
Auténoma

Se trata de una sensacidén 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 estimulos auditivos, visuales y cognitivos. Es algo asi como la
sensacion producida por masaje no basado en el contacto, sino por el
sonido envolvente, las imagenes y la retroalimentacion psicolégica que
todo ello produce. Son notables los multiples beneficios como mejorar el
animo y reducir los sintomas de dolor, por ello se usa como una medida
terapéutica similarala meditacion.

El ASMR no le funciona a todo el mundo. La red neuronal que se forma
cuando estas relajado es distinta en varias personas, es decir, lo que
funciona para relajarse para unos, no funciona para otros porque no hay
una conexién neuronal fluida, lo que en general, creaintranquilidad. Esto es
debido a que gran parte de las personas sufren misofonia, aversion a los
sonidos. Antiguamente, se piensa hace mucho, pero mucho tiempo,
relajarse de una forma profunda podria suponer un gran peligro ante un
posible ataque, pero ahora en tu casa, sigue prevaleciendo ese instinto 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 video como
Youtube. Suelen ser relativamente largos, sin ruidos imprevistos y con
sonidos de bajo volumen, para potenciar sesiones de relajacién y me-
ditacién y ofrecer placer basado en el sonido y asi facilitar el suefio. En los
videos podemos encontrar languidos susurros, atencidn personal, sonidos
crujientes, movimientos lentos y repetitivos que hacen que entres en un
estado de relajacion total.

\\Gﬁ-’\

4 Es hora de relajarse



LAS CABEZADAS
(Regtauamte

TODO TIPO DE EVENTOS _
Bautizos, cumpleanos, bodas, comuniones...

‘} MENUS DE NAVIDAD - <‘

YA DISPONIBLES EN

ElRestaurantelascabezadas

iRESERVAYA! T. 667 999 935 | s.emi1980@yahoo.es
=9 - Ctra. de Toledo, 96 Aranjuez - K=

78 ALMACENES BARCELONA 3
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PANTALONES DE INVIERNO - PANA - B ERE
CAMISAS VILLELA - FRANELA - PIJAMAS N Ly
CHAQUETAS - JERSEIS - CAZADORAS : }

Pantalones: tallas
Camisas: tallas 39 a 54 S | ,

Chaquetas: tallas 5 (XS) a 14 (6XL) Viela
\EN'ROPA DECAMA: a 8o
ey

i-_'—*De; 80cm a 2,092,0_0 m

Av. Del Instituto, 5 Almansa, 5

Arganda 918716970 Aranjuez 91 89171 25



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

©;
Uors s ringel

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

| u

Farmacias de Guardia Noviembre
1 Avd. de Loyola, 9 9 Almibar, 128 17 Avd. Plaza de Toros, 36 24 Abastos, 98
2 Gobernador, 79 10 Gobernador, 79 18 Ctra. de Andalucia, 89 25 Gobernador, 79
3 Ctra. de Andalucia, 89 11 Abastos, 98 19 Avd. Plaza de Toros, 36 26 Stuart, 78
4 Paseo del Deleite, 11 12 Real, 25 e 27 Abastos, 98
5 Stuart, 78 13 Foso, 82
6 Ctra. de Andalucia, 89 14 Abastos, 188 21 Avd. de Loyola, 9 28 Gobernador, 79
7 Gobernador, 89 15 Moreras, 111 22 Paseo del Deleite, 11 29 Gobernador, 89
8 San Antonio, 86 16 Aves, 13 23 Ctra. de Andalucia, 89 30 San Antonio, 86

Psicologia

AMP PSICOLOGOS

Autorizacion Sanitaria CAM CS 7048
AliciaMartin Pérez. Cdo. M-12381
SaraOlavarrietaB.Cdo.M-22072.
PalomaSuarezValero.Cdo.M-19275
Infantil. Adolescentes. Adultos.
C/Stuart,47-Bajoderecha. Aranjuez
Tel.918657524 -680637674 ﬂ

www.psicologosaranjuez.com
Centro AtienzaBoada Psicologia
Centro SanitarioN2Cs12520
MarBoadaN2Colg.M-23366

Alba Atienza N2 Colg. M-23466
CristinaLuzén N2 Colg. M-29717
Infantojuvenil -adultos- pareja-
sexologia.

PRIMERACONSULTA 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

________________________________________________________________________________________________________________________________________________|
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



a8 tazay eltan de moda
La nueva tendencia en las campaias de publicidad

La nueva tendencia en las campafias de vdlidas para plasmar cualquier disefio y con
publicidad “las tazas personalizadas”, una cualquier mensaje. Si a todo esto le su-
forma efectiva y eficaz de hacer publicidad, mamos su excelente relacion/precio, nos
muy actualy muy bien aceptada. encontramos con un producto idbneo como

regalo de empresa.
Los regalos de empresa han 9 P

demostrado ser una forma

publicidad muy eficaz, asi
como de promocion de la

identidad corporativa entre
los empleados. Las tazas ~
publicitarias llegan pisando -~ amano.Ysinoeresdetomar
fuerte como regalo de. café o te puedes usarla de

empresa gracias a su gran .ﬁr contenedor para boligrafos,
aceptacion. _A sl lOpiceros, etc...

¢Quién no usa una taza al
menosunavez aldia?

En casa o en la oficina, para
tomar una bebida caliente o
fria, las tazas estdn siempre

Diferentes disefios y mensajes para Las tazas estdn presentes en muchas
cualquier ocasién. Las tazas son también un ocasiones y ligadas a algunos de los
producto personalizable, lo que las hace mMmomentosmds placenterosdeldia.
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RELAJATE, SONRIE
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C/ Capl'run, 95 Aranjuez - T. 910 84 13 92

*LV.A. O INCLUIDO- CONSULTAR PRECIOS POR CANTIDAD.




3@ MUEVE EL COC

Yo-yo reciclado

NECESITAS: Fleje (cinta de plastico de embalar) *Gomas o hilo *Cazo *Agua

COMO HACERLO: Por si 0s animdis es una de las manualidades mds
sencillas y que mas horas de entretenimiento nos proporcionara. Tan facil
como enroscar el fleje, asequrarlo 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 enfria. Ya tienen la forma, ahora sélo queda ponerse a

jugar, arriba y abajo, arriba y abajo. Divertido y y'elajay\te 1

El diario secreto de Adrian Mole sue Townsend

Adrian Mole tiene trece airos y medio. También tiene un padre de
cuarenta airos que no sabe dénde esta la parada del autobis, una
madre indecisa entre su marido y un vecino, una abuela a la antigua
usanza, un compainero que le extorsiona, un perro, una amiga que no
parece derretirse por su amor y varias revistas de chicas bajo el colchdn.

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 sueiro y a la importancia que adquieren la amistad y el
amor. Siempre bajo la formula del humor.

LITERATURA JUVENIL

¢ ;S é<, ACERTIJO DE LOGICA " 22757 ?

1.- Un granjero tiene 20 caballos, 3.-un hombre entra en un bar
40 cerdos y 10 conejos. y pide al camarero, a quien no conoce

Si llamamos "caballos" a los "cerdos",  ? ) de nada, un vaso de agua.

. ?
icudntos caballos tendrd en realidad? ‘ el camarero apunta al hombre

Con una pistola, éste dice
2.- Estds en una carrera y adelantas al ' "Gracias” y se marcha.
segundo. iEn qué posicion estds ahora? iQué ha pasado?

vA 25 f svI9vAb sv) vp 3) quoq’;a 059 40d A vvorouny 0onag |3 v)o3sid vun w09 ajopuyaundy asvd o)
25 onb vavd 2)4v3sNsY VIUAIVI 052 A04 “0dly 213 anbaod vnby ap osvA vn apid 24gwoy |2 anb ap VIUINI VP 25 04240WYI |F —'C uQIdIsod vpunbas
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C/ Capitdn, 95 - Aranjuez - T. 91084 13 92




STOP MIOPIA

lonact”

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



