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Navidad Marcos Foto

App´s para disfrutar la NavidadApp´s para disfrutar la Navidad

Canciones y
Música de Navidad

Si eres de los que está todo el día tarareando 
temas navideños y bailando al ritmo de la 
música, la aplicación de Canciones y Música 
de Navidad se convertirá en tu mejor aliada.

Esta app cuenta con los clásicos villancicos 
para amenizar cualquier velada navideña. 
Puedes descargarte los tonos de Navidad en 
tu smartphone y seleccionar el que más te 
guste como notificación, por ejemplo, o tema 
de llamada.

Con una gran colección de marcos de Navidad y 
con los efectos de Navideños. Sin duda encon-
trarás un efecto que se adapte a sus necesidades 
entre 300 plantillas de diseño. 

Solo tienes que:
1.- Eligir una plantilla de la enorme colección.
2.- Seleccionar la foto de la galería o la cámara.
3.- Agregar el texto y compartir.

Puede configurar cada imagen resultante como 
un icono de contacto o fondo de pantalla
y guardarla en la memoria del teléfono o la 
tarjeta SD. 

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

ESPECIALIDADES

ESPECIALISTA EN ODONTOLOGÍA ESTÉTICA

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

www.elmdentalstudio.es

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

el secreto      esta en la masa

¡PÍDELA YA 
EN NUESTRA APP!

C/ Rey, 62   91 892 57 42 Tá
nd

em
 G

ou
rm

et
: T

am
añ

o 
ún

ico
 y

 m
as

a 
fin

a.
 O

fe
rta

 2
x1

: V
áli

da
 a

 d
om

ici
lio

  p
ar

a 
pe

did
os

 o
nli

ne
 d

el 
4/

12
 a

l 8
/1

/1
9 

pa
ra

 m
ed

ian
as

 y
 fa

m
ilia

re
s 

en
 ti

en
da

s 
ad

he
rid

as
.

De
 ig

ua
l o

 m
en

or
 v

alo
r l

a 
2ª

 p
izz

a.
 C

on
su

lta
r n

úm
er

o 
de

 in
gr

ed
ien

te
s 

y 
co

nd
ici

on
es

 e
n 

tie
nd

a.
 N

o 
ac

um
ula

ble
 a

 o
tra

s 
of

er
ta

s. 
IV

A 
inc

lui
do

.

Pruébala
con tu

2x1

3 MEDIANAS
A DOMICILIO

8€
CADA MEDIANA

en www.telepizza.es

1 MEDIANA
A DOMICILIO

11’95
€

TODAS LAS
 MEDIANAS

LOCAL Y RECOGER

7€
CADA MEDIANA



C/ Calandria, 41 - ARANJUEZ

Las granadas refuerzan el sistema inmunológico, 
sus pepitas y el zumo son ricos en polifenoles y 
vitaminas antioxidantes, que protegen el cuerpo de 
los radicales libres, a la vez que estimulan el 
sistema inmunológico, por lo que ayudan a evitar la 
gripe y los resfriados.

Por su rica composición en antioxidantes, se 
reconoce como una fuente natural para combatir el 
envejecimiento celular.

Debido a la combinación de polifenoles que con-
tienen, consumir granadas ayuda a reducir los 
niveles del llamado colesterol malo. Sus pro-
piedades antiinflamatorias y antioxidantes pro-
tegen y favorecen nuestra salud cardiovascular.

Ayudan a oxigenar las células de la piel, por lo que 
ayudan a lucir un rostro terso y saludable. 

Su extracto es capaz de promover la regeneración 
de la dermis.

Su alto aporte en potasio ayuda a limpiar los 
riñones, favoreciendo así a la limpieza de nuestro 
organismo.

Su bajo índice glucémico convierte las granadas en 
una fruta indicada para los diabéticos.

La granada reduce el estrés y ayuda a 
adelgazar

Su zumo tomado regularmente  ayuda 
contra el estrés. Los diferentes nu-
trientes reducen el nivel de cortisona, 
la hormona del estrés. Tener de-
masiada cortisona en el cuerpo es una 
causa común de diversas enfer-
medades y de la obesidad. 
No solo tienen muy pocas calorías, 
sino que además los ácidos grasos 
que contienen evitan la acumulación 
de grasa en la sangre.

La Granada
una farmacia natural

Te esperamos
para brindar en

Nochebuena
Nochevieja

y Reyes

bar · café ·  pub

Te esperamos en

Nochebuena

Nochevieja
y Reyes

Tiene grandes propiedades y beneficios.



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!

ESPECIALIDAD EN BRAVAS

Y CODORNIZ A LA PLANCHA

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



¿Qué pasó en DICIEMBRE del . . . ?

Meses con mucha 

HISTORIA
1 de diciembre Día Internacional de la lucha 
contra el SIDA. Se eligió el día 1 de diciembre 
porque el primer caso de SIDA fue diagnos-
�cado en este día en 1981. Desde entonces, 
el SIDA ha matado a más de 25 millones de 
personas.

3 de diciembre de 1967 en el Groote Schuur 
Hospital de Ciudad del Cabo (Sudáfrica) el 
doctor Chris�aan Barnard había logrado 
transplantar por primera vez un corazón 
humano con éxito.

5 de diciembre de 1901 nació Walter Elias 
Disney, en 1923 fundó, junto a su hermano 
Roy, Disney Bros que más tarde pasó a 
denominarse Walt Disney Produc�ons.

8 de diciembre de 1980 John Lennon fue 
asesinado por Mark David Chapman, que 
horas antes había pedido un autógrafo al ex-
Beatle. 

12 de diciembre 1913 la Mona Lisa fue 
recuperada después de haber sido robada en 
el museo del Louvre dos años antes. 

El 15 de diciembre de 1939 se estrenó, lo que 
el viento se llevó. 

18 diciembre de 1981 se aprobó un real 
decreto por el que se hacía público el modelo 
oficial del nuevo escudo de España.

24 de diciembre de 1922 nació en Grabtown, 
Carolina del Norte, Ava Lavinia Gardner. 

28 de diciembre de 1833 a primera hora de la 
mañana contraía matrimonio en el más abso-
luto secreto Mª Cris�na de Borbón-Dos Sici-
lias, viuda de Fernando VII desde hacía casi 
tres meses, se casó con Fernando Muñoz, un 
guardia de corps del que llegaría a tener siete 
hijos, aunque negó durante años su relación 
en público.

31 de diciembre de 1879 el inventor ameri-
cano Thomas Alva Edison realizó la primera 
demostración pública oficial de su lámpara 
incandescente. 

El 31 de diciembre de 1936 murió confinado 
en su casa de Salamanca el escritor y filósofo 
Miguel de Unamuno Jugo.

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  
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•TODAS LAS SUPERFICIES
•NO HUELE

•SECA EN 20 MINUTOS
•SUPER LAVABLE

•ULTRA RESISTENTE Y FLEXIBLE
•ACABADO

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

E S M A L T E
0% DISOLVENTES

Bote 750ml. 14,95€14,95€14,95€

Bote 2500ml. 39,95€39,95€39,95€



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.

Feliz 
Navidad

Feliz 
Navidad



Ya está aquí la Navidad y como cada año, queremos lucir perfectas. Llegan las 
comidas/cenas de empresa o con amigos, a la par que buscamos el modelo 
perfecto, buscamos el maquillaje perfecto.

Efectos metalizados, colores iridiscentes, mucha luminosidad, “brilli-brilli”... 
Éstas son unas de las tendencias que nos presentan los grandes maquilladores 
para este invierno, pero la verdadera tendencia es... ¿Cómo te sientes?

Aquellos días donde los artistas marcaban las tendencias a imitar son cosa del 
pasado. La mujer actual se acerca más a la excepcionalidad. Se conoce mejor, 
adapta las tendencias a su toque personal. Ya no imita, sino que saca de sí 
misma lo mejor. Pisa segura y busca productos de maquillaje “segunda piel”, 
productos cómodos, tratantes, que no oxiden los colores y que aguanten bien 
una jornada. La tendencia ahora es la diversidad, ser una misma, no esconder 
sino realzar. MAQUILLAJE HONESTO. Bases que se puedan aplicar con las 
manos, sombras que se puedan aplicar con los dedos, nada de tener mil 
pinceles que a los tres días de comprarlos no nos acordamos de para qué 
servía cada uno.

En este sentido, la idea de maquillaje natural cobra gran importancia, desde 
la tendencia “no makeup” hasta uno más laborioso que difumina, matiza y da un 
aspecto natural a la piel, sin pinceles, sin esponjas, sin cálculos, con cosas 
totalmente naturales, no artificiales... Lo llaman “el desnudo luminoso”, está 
hecho pero no lo ves, se reduce a bases semitransparentes, unos toques de 
corrector y potenciar la tendencia “glowy”

Los ojos, vuelven a ser el foco de atención. El delineado no desaparece, sino que 

se acentúa, además podemos incorporar el, siempre tan de costumbre, negro 
en el párpado superior y en el inferior darle tonos como el verde o el azul, 
para destacar mucho más la expresión de nuestros ojos. Todo esto combinado 
con máscara de pestañas (SIEMPRE), para dar a nuestra mirada un toque más 
glamuroso.

En definitiva, un maquillaje único. El corazón de esta tendencia es un maquillaje 
libre, no seguir reglas ni modas que, aunque natural, se salte pasos, 
¿Que quieres llevar ojos oscuros y labios rojos? Puedes. ¿Quieres ir 
prácticamente sin maquillar y con un brillo de labios? Puedes. ¡Todo vale!

Recientemente se han incorporado una nueva línea de maquillaje tratante, sin 
parabenos ni siliconas que sigue todos estos estándares. Maquillajes fluidos y 
tratantes que se aplican con las manos, sombras ultrafijas que se aplican con 
los dedos, correctores, barras de labios (fijas y permanentes), delineadores 
permanentes de múltiples colores, máscaras de pestañas que a la vez que 
cuidan de tus ojos hacen que tengas una mirada de escándalo, máscaras de 
cejas para llevarlas siempre impolutas, sin despeinarse...

Si tu mayor problema es que no sabes llevar a la práctica todas las pautas 
que te damos, no te preocupes, también contamos con cursos de automaquillaje 
individuales, te enseñamos a realizarte un maquillaje prefecto para cualquier 
ocasión, un maquillaje social y un maquillaje de noche, para que en eventos de 
empresa, cenas o comidas luzcas perfecta.

Todo lo que quiero para Navidad es ... MaquillajeTodo lo que quiero para Navidad es ... Maquillaje

All I want for Christmas is...
All I want for Christmas is...

Make up!Make up!

Coco Chanel

“La belleza comienza en el momento
en que decides ser tu misma” ,

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)

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

 pedidos@infemaoffice.com    -     www.infemaoffice.com

PVP IVA incluido. Oferta válida hasta 31/12/2018

AGENDA SINTEX 
DÍA/PÁGINA

2,10€

PORTA
CALENDARIO

1,95€

HP 301XL
COLOR

30,95€

HP 301XL
NEGRO

29,95€
TACO

CALENDARIO

1,15€



Dra. Cecilia Sanz García
Médico Especialista en Aparato Digestivo

Centro Clínico Quirúrgico Aranjuez

 Algunas de las enfermedades asociadas al sobrepeso y 
la obesidad son entre otras: las enfermedades car-
díacas, accidentes cerebrovasculares, cáncer, artrosis, 
diabetes o hipertensión. Durante décadas los cirujanos 
han prac�cado diferentes cirugías para ayudar a las 
personas a perder peso. Este �po de operaciones son 
muy efec�vas, pero conllevan un alto riesgo de com-
plicaciones asociadas a la cirugía abierta o laparos-
cópica, como las infecciones, cicatrices y hospitali-
zaciones prolongadas. Por ello habitualmente solo se 
prescriben en casos de obesidades extremas.

La constante inves�gación y el desarrollo de nuevas 
tecnologías médicas en busca de tratamientos más 
seguros y eficaces, hoy han hecho posible lo que hasta 
hace poco era impensable: realizar una cirugía de 
reducción de estómago por vía oral. La reducción de 
estómago sin incisiones, denominada POSE, es una 
técnica que representa la opción quirúrgica menos 
invasiva y más segura para tratar la obesidad. La 
intervención se realiza por vía endoscópica, sin inci-
siones, y consiste en realizar una serie de pliegues en 
zonas clave del estómago involucradas en la saciedad.

La reducción de estómago sin incisiones está espe-
cialmente indicada para pacientes con sobrepeso u 
obesidad con un Índice de Masa Corporal (IMC) 
comprendido entre 29 y 40, que han fracasado 
reiteradamente con las dietas. También está indicada 
en aquellos pacientes que han recuperado peso des-
pués de haber realizado un tratamiento mediante el 

balón intragástrico o que no deseen someterse a una 
cirugía mayor.

 El obje�vo es generar una sensación de saciedad más 
precoz y prolongada para que el paciente se sienta 
sa�sfecho ingiriendo una menor can�dad de alimen-
tos. La duración de la cirugía es de unos 50 minutos y 
se realiza bajo anestesia general. Como se trata de una 
intervención mínimamente invasiva, está considerada 
de bajo riesgo y el ingreso hospitalario suele ser de �po 
ambulatorio o de tan solo 24 horas. Como no hay 
incisiones ni heridas externas, el proceso de recupe-
ración tras el POSE es muy rápido y poco molesto.

Durante los días posteriores a la intervención, deberás 
seguir una dieta similar al régimen habitual que se 
prescribe tras una cirugía de la obesidad. Los pacientes 
suelen empezar con la pérdida de peso durante las 
4 primeras semanas posteriores al procedimiento, que 
es cuando empiezan a sen�r la sensación de plenitud. 
Para alcanzar unos resultados óp�mos, la reducción de 
estómago sin incisiones debe ir siempre acompañada 
de un programa de reeducación de hábitos alimen-
�cios y de es�lo de vida. 

El éxito del tratamiento dependerá en gran medida del 
nivel de adhesión al seguimiento nutricional y psico-
lógico.

MÉTODO

POSE
¿EN QUE CONSISTE?

La obesidad está considerada por la Organización Mundial de la Salud (OMS) como la epidemia del siglo 
XXI. La obesidad se ha conver�do en uno de los principales problemas sanitarios de los países 
industrializados. Las personas obesas fallecen entre 8 y 10 años antes que las que están en su peso. 
De hecho, por cada 15kg de más, aumenta un 30% el riesgo de muerte.



C/ Foso, 70 - Aranjuez T. 91 891 90 49
¡¡RESERVA YA!!

CENA DE NOCHEVIEJA
Sardina marinada sobre corteza de bacalao

Ensalada de foie
Ostras

Sorbete de limón y cava

Tataki de atún rojo con crema de calabaza al sésamo 

Solomillo de ternera con jugo de carne y setas

Biscuit de higo con salsa de nueces

Vino blanco Rueda Monopole
Vino tinto Rioja Ramón Bilbao

Agua, cerveza, refrescos
Cava

!ADEMÁS COMIDA
DE AÑO NUEVO

Y REYES¡

Menú degustación

75€
Cena, Cotillón,

dulces de navidad
y uvas de la suerte

Felices
Fiestas

Os deseamos



Regalos Navideños Saludables

Para hacer deliciosos batidos naturales de 
frutas y verduras tan ricos en vitaminas. 
Los licuados son una forma rápida y sencilla 
de tomar la cantidad recomendada de fruta y 
verdura diaria.

Se acerca la Navidad y no se te ocurre ningún regalo original para ese ser tan querido. Pero en vez de 
regalarle algo que no le va a servir de mucho ¿por qué no hacerles un regalo saludable?, si suena 
horrible, pero son muy útiles y que mejor que salud para tus seres queridos. 

Cocer al vapor es una gran manera de cocinar 
sin agregar grasa extra o perder los nu-
trientes de los alimentos. Como se cocina 
herméticamente permite que los alimentos 
conserven más y mejor su sabor, pues se 
cocinan en sus propios jugos y retienen sus 
nutrientes.

Vaporera

Bajar de peso en muchos casos es el objetivo de 
cada año nuevo. Y para que esa persona que tanto 
quieres sea consciente de su peso que mejor que 
este regalo y así mantener los kilos a raya.

Báscula

Licuadora

Si ya suele hacer ejercicio que mejor que 
renovarle el material deportivo ya un poco viejo, 
una raqueta, las zapatillas, ropa deportiva, un 
balón, bolsas para transportar el material,  ….

Material deportivo

Accesorios para el té
Hay mil sabores y todos tienen un montones de pro-
piedades para la salud. Con un gran efecto antioxidante, 
que previene el envejecimiento. Un buen regalo es algún 
accesorio como una bonita taza o un infusor acompañado 
de un buen té.

Reloj deportivo
Perfecto si en los propósitos de año nuevo ha 
decidido hacer algo de deporte como  caminar o 
practicar running.
Estos relojes permiten obtener los datos de tu 
entrenamiento en tiempo real como la distancia 
recorrida o la velocidad. 
Algunos de ellos llevan incluso GPS. 

Un masaje relajante
El rey de los regalos saludables.

Qué mejor regalo para relajarse y hacer sentir especial a ese ser tan querido. 



J i m é n e z 
J i m é n e z 

Estética  &  Salud

C/ Gobernador, 53

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

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

Y RAPIDEZ EN EL TRATAMIENTO

CUPÓN DEL 

” ”
30% 
de descuento

en tu 1ºsesión Tel:  91 826 70 67      634 783 847

Especialistas en depilación láser
Depilación Cera• Tratamientos Faciales y Corporales

Mesoterapia Tratamiento  facial - corporal  - capilar  despigmentantes - hidratante - antienvejecimiento - reductor

hapyhapy
PUBLICIDAD

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

hapyhapy
PUBLICIDAD

desde

UN
IDA

D5€*

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





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



C/  Antonio Guardiola Sáez, 1  - Aranjuez  taller@osyalmotor.net  

T. 91 891 07 32    

Descarbonización 

C  Antonio Guardiola Sáez, 1 28300 Aranjuez, Madrid

T. 91 891 07 32    taller@osyalmotor.net  

CARROCERÍA

GRÚAS

NEUMÁTICOS
195/65 R15 91V  

205/55 R16 91V  

225/45 R17 91W  

215/55 R16 93V 

53€
53€
69€
72€

40€

50€

60€

Descuento de Franquicia 25% en un pedido máximo de 300€

Realizando alguna operación de carrocería

el Pulido de los dos Faros 20€

Aranjuez, Ontígola 

Ocaña, Yepes, Ciruelos 
Villaconejos, Seseña Nuevo 

Seseña Viejo, Añover 

70€
30€
12€

90€
18€

120€

Sustitución Aceite 5W30 

Revisión 32 puntos 

Rellenado de niveles 

Informe de diagnóstico del vehículo 

Lavado exterior e interior 

220€TOTAL 

65€65€65€

Si realiza alguna operación de mantenimiento, 
avería  o reparación en la carrocería

60€

AHORA POR

SERVICIO EN LA COMARCA

INCLUYE EQUILIBRADO, MONTAJE, 
RECICLADO E IVA

APROCHE NUESTRAS OFERTAS 

DICIEMBRE Y ENERO 

* OFERTAS VALIDAS HASTA 31 DE ENERO DE 2019 O FIN DE EXISTENCIAS. NO ACUMULABLES A OTRAS OFERTAS. 
  LA EMPRESA SER RESERVA EL DERECHO DE ANULAR O MODIFICAR ESTAS OFERTAS EN CUALQUIER MOMENTO.



buen sueño
ía pu ag r ain  i elM

En el día a día dormir mal puede afectarnos en falta de atención y repercutir 
negativamente en nuestro estado de ánimo. Y es que dormir es una necesidad 
fisiológica que en caso de no ser bien atendida puede desembocar en consecuencias 
negativas tales como:

La falta del sueño tiene graves consecuencias como el sobrepeso o incluso puede 
favorecer que padezcas diabetes tipo 2. 

Fijar un horario. Ve a la cama y levántate siempre a la misma hora para mantener el 

mismo patrón de sueño y que tu cuerpo se habitúe a ello.

Realiza ejercicio. Unos 30 minutos al día bastarán pero recuerda no hacer deporte 

2 o 3 horas antes de irte a dormir.

Evita la cafeína y la nicotina. Así como el chocolate, refrescos 

de cola o el té. Son productos que tardan en desaparecer 
de tu organismo unas 6 u 8 horas. Procura que pasadas las 
4 de la tarde no consumas ninguno de estos productos o te 
dificultará dormir por la noche. 

No bebas alcohol. A pesar de que el alcohol te relaja, evita 

que entres en un sueño profundo o el REM, dejándote solo 
en las etapas ligeras del sueño donde no descansas bien.

Relajate antes de dormir. Realiza alguna actividad relajante 

como leer, escuchar música, incluso darte un baño o 
ducharte con agua caliente puede preparar a tu cuerpo 
para un sueño inminente.

Prepara un buen ambiente. Retira luces brillantes bajando la 

persiana, cierra la puerta para evitar ruidos y mantén la 
habitación fresca y no demasiado cálida.

Evita cenas cuantiosas. Comer en exceso antes de dormir 

puede dificultar la digestión e interfiera en el sueño.

Consulta a un profesional. La falta de sueño te puede causar 

grandes problemas de salud. Un médico de familia o un 
especialista te pueden ayudar mejor que nadie a dormir.

Irritabilidad y mal humor
Depresión
Cansancio y somnolencia diurna
Dolor de cabeza
Hipersensibilidad
Menos capacidad para concentrarse y 

retener nueva información
Menor capacidad creativa
Menos capacidad para manejar el 
stress
Menos capacidad para defenderse de 
enfermedades

¿Cómo puedo dormir mejor? 



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



Te invito a que realices esta práctica dos veces al día y observes sus efectos.

Es muy probable que hayas 

oído hablar del Mindfulness 

o la práctica de la atención 

plena. En esta ocasión te voy 

a proponer un ejercicio.

Para realizar esta práctica 

comenzamos con adoptar 

una postura adecuada, que 

puede ser simplemente tum-

bados en una superficie ni 

muy dura ni muy blanda. Si se 

tiene problemas lumbares se 

puede colocar un cojín de-

bajo de las rodillas para que 

las piernas queden dobladas, 

también se puede colocar un 

pequeño apoyo en el arco 

cervical. Aunque la recomen-

dación es realizarla sentados 

en una silla con los pies bien 

apoyados en el suelo y las 

manos en el regazo, o en un 

cojín de meditación, mante-

niendo la espalda y el cuello 

rectos, pero no tensos y 

dejando los hombros relaja-

dos. Se puede realizar con los 

ojos abiertos o cerrados.

Es importante mantener la 

postura durante todo el ejer-

cicio, esto ayuda a aprender a 

mantenernos ajenos a las 

distracciones, que sin duda 

ocurrirán.

La práctica consiste en llevar 

la atención a la respiración, 

que se hará preferiblemente 

por la nariz. Es un buen entre-

namiento para que nuestra 

mente aprenda a divagar 

menos, para cultivar el mo-

mento presente. Es seguro, 

que tu mente se distraerá, si 

esto ocurre vuelve a llevar la 

atención con amabilidad y 

sin juzgarte a la respiración, 

tantas veces como sea ne-

cesario.

Puedes grabar las siguientes 

instrucciones (repite algunas 

frases, si te es necesario) para 

que te sirvan de guía, con 

ritmo pausado, de manera 

que el audio dure unos 10 

minutos, cuando tengas algo 

de práctica, puedes volver a 

grabarlo con mayor dura-

ción, dejando pausas más 

largas, también puedes ha-

cerlo sin audio.

•Realiza los ajustes que ne-

cesites para mantener la pos-

tura durante todo el ejercicio.

•Date las gracias por dedicar 

este tiempo para ti, por per-

mitirte aprender a mejorar tu 

atención.

•Deja de lado lo que hayas 

estado haciendo durante el 

día o lo que está por hacer, 

pon la intención en centrarte 

en el momento presente.

•Y lleva tu atención, lo mejor 

que puedas a la respiración.

•Contempla tu respiración en 

las fosas nasales,… en la gar-

ganta,… el pecho,… el abd-

omen…. Nota las sensaciones 

que te produce,… el paso del 

aire,…el movimiento…. Si no 

notas nada especial, no te 

preocupes. Simplemente 

continúa la práctica, per-

mitiendo que tu experiencia 

sea tu experiencia.

•Observa la temperatura del 

aire, al inhalar …y al exhalar,… 

tal vez sea más fresco y seco 

al inspirar, más húmedo y 

templado al soltar el aire.

•Sea como sea está bien, 

simplemente mantén tu 

atención en la respiración.

•Tal vez tu respiración sea 

rápida, o tal vez lenta, ob-

serva, sin juzgar.

•Tal vez sea superficial, o tal 

vez, profunda.

•Deja que tu respiración sea 

como sea y contémplala. Tu 

cuerpo sabe respirar muy 

bien.

•Permite, lo mejor que pue-

das, que el ir y venir de la res-

piración ocupen tu mente. Y 

deja que todo lo demás pase.

•“Yo soy más que mis pen-

samientos, emociones y sen-

saciones y puedo contem-

plarlos con ecuanimidad”

•Realiza varias respiraciones 

atentas para finalizar.

•Cuando estés preparado, ve 

moviendo ligeramente las 

manos, los brazos, los pies, 

las piernas, mueve suave-

mente el cuello, estírate si te 

hace falta y abre los ojos, si 

los tenías cerrados.

Alicia Martín Pérez · Psicóloga Clínica · www.psicologosaranjuez.com

Mindfulness
PRÁCTICA DE ATENCIÓN    CENTRADA EN LA RESPIRACIÓNPRÁCTICA DE ATENCIÓN    CENTRADA EN LA RESPIRACIÓN

Mindfulness



MENÚ NAVIDAD

PAN - BOTELLA DE VINO SELECCION DE LA CASA - AGUA - POSTRE

35€

T. 655 40 62 24 ･ C/ Stuart, 111

Entrante (a elegir)

Arroz con bogavante

Redondo ibéricos de bellota

Tabla de quesos Europeos (premios 2012-2018)

Abanico de pulpo a la brasa con su feira

Queso frito de brie con mermelada de tomate de Aranjuez

Entremeses del Rey (foie, langostino tigre y jamón ibérico)

Segundos (a elegir) 

Carnes ibéricas
Brocheta tres carnes Príncipe de Asturias

Solomillo al Chateaubriand

Parrillada ibérica de secreto 

de presa y tiras de ibéricos

Pescados frescos del día
Besugo al horno con su brillo de limón y laurel

Cola de rape en salsa de azafrán

Brocheta tres Princesas de la Mar 

Postres caseros y (a elegir) mimados 
Panacotta con su jardín de ores comestibles

Bombones de palacio

Volcán de chocolate

Se recibe
con su alioli y aceitunas

Se despide
con su sorbete de limón y cava o de mora sin alcohol



Café
Amigo invisible

En Navidad hay un juego muy extendido en familias, grupos de amigos o entre compañeros de 
trabajo que es el amigo invisible. Trata de dar un regalo a una persona que anteriormente te ha 
tocado al azar, y dicha persona no debe conocer tu identidad. La mecánica de juego es muy sencilla: 
se escriben los nombres de los participantes en papeles doblados y se meten en una bolsa. Después 
cada uno coge un papel y tiene que comprar un regalo a la persona que te haya tocado. 

Por otro lado nos encontramos el lado oscuro del amigo invisible que nos hacen replantearnos 
participar en este juego navideño:

· Casi siempre se da un mejor regalo del que se recibe.  Tú te curras uno muy original y acabas 
recibiendo un estuche, un portaretratos vacío o un pisapapeles inútil. 

· Comprometes a gente que no tiene capacidad económica. El amigo invisible es un gasto adicional 
y mientras tú te puedes permitir hacer un regalo dentro del presupuesto, para otras personas  puede 
suponer un gran descuadre en sus finanzas. 

· Te sale aquel que te cae mal. Esa persona a la que no querías regalar ni para atrás. Con los amigos 
que tienes y llega y te toca el que con menos roce tienes. O también te puede tocar aquella persona 
complicada de regalar, que tiene de todo.

Y como en todo, tiene sus ventajas y sus desventajas. Por un lado nos 
encontramos con una actividad que al final beneficia a todos los 
participantes ya que ninguno se quedará sin regalo. Además crea un 
vínculo entre dos personas ya que regalar implica conocer a la otra 
persona e interesarse por conocer lo que le gusta. 

Lo mejor para dar los regalos es convocar una reunión para la entrega 
de regalos, donde inmortalizar la buena dinámica con fotografías y así 
mostrar de cara al exterior un buen ambiente laboral.

Para que los regalos sean homogeneos, es preciso fijar un presupuesto para que nadie 
gaste mas o menos de lo que se haya estipulado.

l

l

Consejo 
profesional

La clave es ser original a pesar del presupuesto bajo o medio que se suele 
pautar. Intenta no caer en los tópicos e intenta que además de ser divertido 
sea algo útil. Procura que sea algo memorable.

Regalarle algo era a la vez fácil y difícil: estaría 
contento con cualquier cosa, pero en realidad no 
necesitaba nada.
 "La luz entre los océanos" (2012)   M. L. Stedman

¿Valen la pena todas estas complicaciones?



CONSULTORIA DE BELLEZA
& UÑAS PERFECTAS

T.645 169 774
C/ Cuarteles, 86 - Aranjuez

TODOS 
NUESTROS
SERVICIOS 10€

GEL
ACRILICO 20€

yoamonails

¡Visítanos!
www.yoamo.es

C/ San Jose

C/
 A

bd
ón

 B
or

do
y

C/ San Jose

C/
 S

an
 P

ed
ro

C/ Cuarteles

C/ Delicias

Glorieta

1º de Mayo

Zapateria 

Horario de Lunes a Viernes
 10:00 a 14:00h. / 17:00 a 21:00h.

Sábados 10:00 a 14:00h. 

CalidadPrecio Insuperable
DERMATOLOGICAMENTE TESTADO

LA TERRAZA
ARANJUEZ

BAR & RESTAURANTE

LA TERRAZA
ARANJUEZ

BAR & RESTAURANTE

Calle San Nicolás, 51 - Aranjuez
Tel. 91 892 50 04

TODO TIPO DE CELEBRACIONES Y EVENTOS

Brindemos Juntos

esta Navidad

OS ESPERAMOS

Brindemos Juntos

esta Navidad

OS ESPERAMOS

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

Photoca para eventos

diseñamos a tu gu
sto

¡¡¡precios incr
eibles!!!

¡¡¡precios incr
eibles!!!

Haz un regalo originalC/ Capitán, 95•T. 910 84 13 92 



El exceso de regalos puede conducir incluso a una apatía total, provocando que los niños

pierdan la ilusión debido a un exceso de estímulos positivos.

La regla de los

4 regalos

A pesar de los pequeños de la casa tienen 

bastantes juguetes, y que apenas juegan con 

ninguno o terminan jugando con los mismos de 

siempre, cuando llega la época navideña todo nos 

parece poco para ellos, y por si fueran pocos 

juguetes los que nosotros compramos aparecen 

las abuelos y tíos que parece que luchan para ver 

quien hace el mejor regalo y si es el más caro 

mejor.

Como hacerles entender que el exceso de regalos 

puede ser negativo para ellos (esos niños ador-

ables que tanto quieren) tantos regalos pueden 

incidir de manera negativa en su nivel de tole-

rancia a la frustración haciendo que quieran tener 

las cosas inmediatamente, sin pensar en el sacri-

ficio que requiere conseguirlas.

Regalo  Nº 1
Algo para usar
Crecen muy rápido y necesitan renovar el vestuario. Aunque 

no les hace demasiada gracia recibir ropa, puede convertirse 

en un regalo genial si eliges algo que realmente les gusta.

Regalo  Nº 2
Algo para leer
Tanto para cumpleaños como para navidades, un libro 

siempre tiene que estar presente. Los libros les abren la 

puerta a la fantasía. 

Regalo  Nº 3
Algo que deseen
Hacer que elijan uno, el que más desean, les ayudará a ser 

más selectivos. Recibir muchos regalos no les beneficia, si se 

les regala todo lo que piden acaban perdiendo el valor de lo 

que tienen. Los niños tienen la ilusión de recibir todo lo que 

han pedido pero es importante poner límite.

Regalo  Nº  4
Algo que necesiten

Los niños están acostumbrados a tener todo lo que necesitan 

para su día a día. Incluir algunos de estos artículos en sus 

cartas para Papá Noel o los Reyes Magos, es una buena 

manera de enseñarles a valorar esas pequeñas cosas. Ya sea 

un estuche (material escolar), una colonia (productos de 

aseo), un chandal (para sus actividades extra escolares), ...

“Cuantos más regalos reciben, más vacíos se sienten”.

La solución no es hacer  que los niños prescindan de los regalos, sino 

obsequiarles menos presentes, que realmente puedan disfrutar 

durante el mayor tiempo posible. Para lograrlo, puedes seguir la 

regla de los 4 regalos:



¿Demasiados juguetes? La regla de los 4 regalos
Publicada en 22 diciembre, 2015 por Diana Oliver
Demasiados juguetes

Demasiados juguetes en navidad
Desde que nació Mara, el tema de los regalos de navidad, al igual que el de los regalos 
de cumpleaños, me inquieta. Son sus segundas navidades y ya me echo a temblar. Por 
un lado, entiendo perfectamente a quienes tanto la quieren y desean hacerla feliz pero, 
por otro, me preocupa que entre todos sumen una lista interminable de juguetes que 
termine empachándola de emoción.

Siempre me ha costado poner fin a los detalles. Todo me parece poco para quienes quiero 
y, si por mi fuera, les bajaría la luna, el sol y las estrellas si estuviera en mi mano. Sin 
embargo, ahora lo veo de forma muy distinta: más que los regalos, creo que son 
importantes los recuerdos, las experiencias, los momentos. Quizás la enfermiza obsesión 
de mi madre por comprar el mejor regalo sobre la faz de la tierra (y si es muy caro, mejor) 
con la consiguiente cara de disgusto por no haber cumplido con sus elevadísimas 
expectativas de entusiasmo ha contribuido a ese cambio. Puede que también haya 
influido el cambio brutal de valores y prioridades que viví al nacer Mara. O tal vez sea que 
por fin he encontrado eso que llaman felicidad y no necesito seguir buscándola en las 
cosas materiales. No lo sé. El caso es que me da una pereza mortal enfrentarme a la 
navidad.

A pesar de tener bastantes juguetes, Mara apenas juega con ninguno o termina jugando 
con los mismos de siempre (adora los Playmobil y una especie de Barriguita pelona); de 
hecho, la mayor parte del tiempo juega con cosas que no son “juguetes” sino objetos 
cotidianos o jugamos juntos al “Pilla, pilla” y al escondite, pintamos en la pizarra, 
recogemos palos en el parque o hacemos carreteras imaginarias. También cantamos y 
bailamos o vemos la “Abeja Maya” hasta el infinito. Pero a los juguetes en cuestión le da, 
y le damos, un uso bastante limitado. Al menos, de momento.



Felices 
fiestas

ana�e
by María Torres

OSTEOPATÍA    QUIROMASAJE    TERAPIAS NATURALES

Avda. Plaza de Toros, 65     T. 640 20 11 50

Bajo cita previa. Este vale regalo no puede ser canjeado por dinero en efectivo.

Vale por:

De parte de:

Para:

Valido hasta     /     /

ana�e
by María Torres

OSTEOPÁTICAS

QUIROMASAJE

TERAPIAS NATURALES

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

D.G.P. 4229

ESPECIALISTAS EN
 VIDEOVIGILANCIA PARA

COMUNIDADES
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para su negocio, para su hogar,

para su tranquilidad

SISTEMAS DE 

ALARMA
Y VIDEOVIGILANCIA

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

CONSULTENOS 
SIN COMPROMISO

para su negocio, para su hogar,

ALARMA

Renuévate, relajáte y sánate de cuerpo y alma.

Regala salud

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



En el lenguaje cotidiano empleamos 
a menudo expresiones como “le doy 
muchas vueltas a las cosas” o “soy 
una persona maniática o perfec-
cionista”. Estas frases se refieren a 
formas de comportamiento que han 
llegado a un extremo que generan 
un intenso malestar en la persona.

En la práctica clínica llamamos pen-
samientos obsesivos o intrusivos a 
aquellas ideas, impulsos o imágenes 
que ocurren de forma automática y 
repetitiva en nuestra mente.
Además, la persona sabe que esos 
pensamientos son absurdos o ina-
propiados, pero aun así le cuesta 
mucho evitar que acudan a su 
mente, de ahí que sean intrusivos. 
Éstos pueden llegar a ocupar mucho 
tiempo y deteriorar seriamente la 
calidad de vida ya que el día a día 
del individuo gira completamente en 
torno a estas creencias.

Las personas que experimentan esta 
problemática hacen grandes esfuer-
zos por eliminar estas cogniciones o 
por lo menos compensarlas, por lo 
que es habitual realizar compul-
siones o conductas de control. Éstas 
son comportamientos o acciones 
mentales que se realizan para que 
los pensamientos no se cumplan e 
incluso para controlar el contenido 
de estos. Vamos a mencionar a 
continuación algunos contenidos 
obsesivos que se dan en distintos 
individuos a modo de ejemplo. 
Por ejemplo, hay personas que 
piensan que, si no hacen ciertas 
cosas, como lavarse las manos de 
una determinada forma (es decir a 
una temperatura mínima de agua, 
con una cantidad determinada de 
jabón y unos movimientos de lavado 
concreto) no estarán limpios y 

podrían contaminarse o contaminar 
a seres queridos, lo que supondría 
consecuencias horribles. 
Otras personas piensan por ejemplo 
que si cometen algún fallo las 
personas más cercanas no les 
perdonarán y se quedarán solas o 
no les querrán. Para evitar dicho 
miedo empiezan a generar compro-
baciones como leer de forma repe-
tida conversaciones de WhatsApp, 
interpretar si las expresiones de los 
otros son de enfado o de agrado, o 
preguntar a terceras personas para 
reasegurarse de que todo está bien.

Al principio estas compulsiones son 
efectivas ya que, como hemos 
mencionado, reducen el malestar en 
el corto plazo. Sin embargo, con el 
tiempo, el alivio es menos duradero 
por lo que se necesita dedicar cada 
vez más tiempo y esfuerzo en 
neutralizar la ansiedad que generan 
los pensamientos, de tal modo que 
la persona acaba atrapada en una 
vida desesperante y con profundos 
sentimientos de angustia. En el pri-
mer ejemplo que hemos comentado, 
la persona llega un momento en el 
que no se queda tranquila con un 
solo lavado de manos, y por tanto 
se lava con mas frecuencia e inten-
sidad desarrollando hábitos de 
limpieza y desinfección que puede 
ocuparle muchas horas al día, lo 
que le limitará en sus actividades 
diarias. También le supondrá con-
secuencias físicas, como heridas y 
problemas dermatológicos. En el 
segundo ejemplo, la persona puede 
pasarse horas revisando chats, co-
mentarios en redes sociales y pre-
guntar tantas veces a los demás 
que deteriora considerablemente sus 
relaciones sociales, por lo que se 
sentirá profundamente culpable.

¿ESTO TIENE SOLUCIÓN?
Por supuesto que sí. En psicología 
la primera fase de trabajo consiste 
en trabajar la aceptación de los 
pensamientos. Esto se traduce en 
no intentar luchar contra ellos ni 
intentar que desaparezcan. Dado el 
temor a que se hagan realidad, 
podemos además exponernos a no 
realizar las conductas de control 
para así ver que no ocurre nada, 
que los miedos no se cumplen. Por 
ejemplo, la persona reducirá el 
tiempo de limpieza y las veces que 
se lava las manos y comprobará 
que, a pesar de ello, todos siguen 
bien. Por otro lado, la persona que 
le preocupan los enfados de sus 
seres queridos dejará de revisar y 
preguntar, y comprobará que, a pe-
sar de su posible fallo, no están 
enfadadas, o por menos no tanto 
como para no hablarle nunca más y 
abandonarle.

En la práctica clínica trabajamos 
para que las tomas de decisiones 
no se lleven a cabo desde el miedo 
sino desde la regulación emocional 
y desde la seguridad. 

Si sufres este problema es posible 
que tu vida se haya visto alterada, 
que tu vida social se haya reducido, 
o que tu trabajo o tu tiempo libre se 
hayan visto afectados. 

Siempre es un buen momento para 
afrontar esta dificultad y elegir el 
cambio.

“¡NO PIENSES EN…!

¡ÓJALA PUDIERA!”
LOS PENSAMIENTOS OBSESIVOS

Alba Atienza

Mar Boada

Cristina Luzón

Centro de Psicología AtienzaBoada

www.atienzaboadapsicologia.com

Alba Atienza

Mar Boada

Cristina Luzón

Centro de Psicología AtienzaBoada

www.atienzaboadapsicologia.com
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Tarjetas - FlyersDípticos - Revistas
Sobres

 Invitaciones
Camisetas

Cartelería

Sellos - Lonas

Imanes - Talonarios

 Merchandising

PRO-
FESIO-
NALIDAD

CREATIVIDAD

info@hapypublicidad.com

DEJAR 
de 

HACERpublicidad
para ahorrar dinero,
es como parar EL RELOJ 

PARA AHORRAR Tiempo
Henry Ford

30€ *

500
TARJETASPRESENTACIÓN

IMPRESION 1 CARA

20000
FLYER A6

170€ *

85€*

500 SELLO
AUTOMATICO

58X22MM.SOBRES
IMPRESOS

140€*

100
CARPETAS

PERSONALIZADAS

CON SOLAPA 25€*

hapyhapy
PUBLICIDAD



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
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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     
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Dirección y maquetación: Francisco Mora. Imprime: Gráficas Berlín. Depósito Legal: M-24430-2013. Contacto: info@saludhable.net / Tel. 910841392

Farmacias de Guardia Diciembre

RESERVAS
PAGO CON TARJETA
EUROTAXI ADAPTADO

www.aranjueztaxi.com

91 891 11 39
Síguenos en

SERVICIO DE TAXI DE ARANJUEZ

25 Moreras, 111    

26 Gobernador, 89  

27 Almíbar, 128  

28 Real, 25  

29 San Antonio, 86  

30 Abastos, 188

31 Stuart, 78 

 

1 Real, 25  

2 Stuart, 78   

3  Almíbar, 128    

4 Real, 25    

5  Foso, 82    

6 Gobernador, 89 

7 Abastos, 188 

8 San Antonio, 86   

9 Almíbar, 128     

10 Moreras, 111    

11 Aves, 13  

12 Avd. Plaza de Toros, 36       

13 Foso, 24      

14 Avd. de Loyola, 9      

15 Stuart, 78       

16 Real, 25 

17 Paseo del Deleite, 11   

18 Abastos, 98     

19 Ctra. de Andalucía, 89  

20 Gobernador, 79     

21 Stuart, 78      

22 Gobernador, 89       

23 Foso, 82 

24 Gobernador, 79   
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www.aranjuezfisioterapia.com

Clínica Dental
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Centro Audi�vo.
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C/ Almíbar, 79.  Aranjuez
Tel. 91 892 63 71 - www.lohade.com
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Mantenimiento y limpieza de comu-
nidades, Pulidos y cristaliazdos , 
Jardinería - Limpiza Tejados y Canalones
Tel. 608 175 053 - info@solucion-10.com
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AMP PSICOLOGOS
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Tratamientos personalizados.
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Mascotas
Zoolandia
Venta de mascotas. Alimentación, 
juguetes, complementos. Servicio 
gratuito de piensos a domicilio.
C/ San Pascual, 39 - Tel. 91 892 53 87

Centro A�enzaBoada Psicología
Centro Sanitario Nº Cs12520
Mar Boada Nº Colg. M-23366
Alba A�enza Nº Colg. M-23466
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sexología.
PRIMERA CONSULTA GRATUITA
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 C/ Stuart, 37 -  1ºD
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personalizados

te sorpre
nderán

te sorpre
nderán

Si compras en su tienda, les ayuda
a pagar sus impuestos para crear
MEJORAS QUE REPERCUTEN
EN TU BARRIO Y EN TU PUEBLO

Las pequeños tiendas fomentan
la producción y distribución
de los productos de nuestra tierra

y por lo tanto GENERAN PUESTOS

DE TRABAJO EN TU PUEBLO.  

No por ser pequeñas tiendas, son menos
competentes. son negocios especializados
y profesionales de su sector. De ellos recibirás

ATENCIÓN PERSONALIZADA Y
ASESORAMIENTO INMEJORABLE
para la elección de tu compra. 

Si compras aquí, fomentaras la 
apertura de nuevos negocios que atraerá

MÁS PERSONAS

Y RIQUEZA. 

Las oferta de los pequeños negocios son más
exclusivas y competitivas de lo que piensas
en la mayoría de ocasiones puedes
ENCONTRAR TODO LO QUE BUSCAS
Y A UNOS PRECIOS INMEJORABLES.   

Apoya al comercio de

ARANJUEZ
Porque ellos crean

EMPLEO 
cerca de ti, son gente que 
conoces de toda la vida
y es posible que un familiar
o amigo tuyo trabaje con ellos.

 Ellos mantienen

VIVO EL PUEBLO
hacen que las calles 
luzcan más brillantes y
los escaparates adornados.

Estás ayudando a
CUMPLIR UN SUEÑO
a todos aquellos emprendedores. 

¡No necesitas coger el coche! Si quieres puedes ir andando y no estar en el coche 
40 min de ida, otros 40 para aparcar, otro tanto de colas Interminables y volver a casa sin atascos. 

COMPRA MIENTRAS PASEAS POR ARANJUEZ

hapy Publicidad os desea Feliz Navidad



MUEVE EL COCO

CÓMO HACERLO:

NECESITAS:    •Algodón o arroz •Tijera •Calcetín
•Botones •Gomas elásticas 

•Tela •Pegamento para telas • Abalorios

Cuentos españoles de Navidad

                            Lo primero es cortar el calcetín en dos partes, separando la parte 

que cubre el pié, de la que va sobre el tobillo(Fig.1). Rellenalo por el orificio que ha quedado 

sin coser, con un gran puñado de arroz o algodón. Con unas gomas elásticas, crearemos 

dos ataduras sobre el calcetín relleno (Fig.2).

Con la puntera del calcetín que teníamos reservado, crearemos el sombrero, voltéale y 

pégale sobre la cabeza del muñeco. Sobre la parte que será el cuerpo pegamos un par de 

botones para formar la camisa y con unos abalorios crea su cara como más te guste. Para 

terminar, hazle una bufanda con un pequeño trozo de tela. 

Muñeco de nieve
con calcetín

Fig. 1 Fig. 2

Un libro extraordinario, de la edad de oro de la literatura española, 

desde Gustavo Adolfo Bécquer a Juan Ramón Jiménez o Benito Pérez 

Galdós,... entre unos y otros componen el retrato de una sensibilidad, 

de la cual hemos sido herederos, y que va camino de desaparecer. 

Nochebuena, Nochevieja, Reyes, el gordo del sorteo de Navidad... todos 

estos acontecimientos encuentran su lugar en estas narraciones, y su 

lectura es, además de un gozoso entretenimiento, un medio singular de 

mantenerlos vivos, y de reconocer nuestra identidad cultural en las 

fiestas más hermosas del año.

Belén

Brindis

Canción

Estrella

Inocentes

Mantecado

Pedrea

Polvorón

Turrón

Aguinaldo

Cabalgata

Cuento

Juguete

Mazapán

Pandereta

Peladillas

Sidra

Uvas

Sopas mezcladas




