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Diciembre estd cargado en exceso de celebraciones y maratén de comilonas, tu estémago puede estar inflamado pues no estés
acostumbrado a comer este tipo de platos y a beber en exceso, y pueden causarte malestar en el cuerpo. Pero puedes ayudar a tu

estomago a desinflamarlo después de los estragos de la Navidad y Afio Nuevo. q
am/ mé& El consumo de sal y condimentos te provocan retencion de
a’?M/ liquidos y con ello, te puedes sentir hinchado. Si no te es

<=\ posible controlar este ingrediente en tus compromisos

Es importante para mejorar tu digestion y acelerar ) . . . .
) ) ) sociales, lo mejor es que en los dias siguientes ti mismo
tu metabolismo y evita a toda costa las bebidas o . )
disminuyas la cantidad de sal en tus alimentos.

gaseosas Yy dulces.
t!’/ Pesadez de estomago, gases, dolor, hinchazoén, etc..., son algunos de los malestares a los que nos enfrentamos
< a

después de una comilona, asi que cada vez que puedas trata de tomar té verde para limpiar tu organismo

Qoo mas putas y veduas ~ Cuidade con tas hasings

Ingiere mas alimentos de hojas verdes como las Si, sabemos que en estas fechas es complicado cuidar la dieta, pero
espinacas, son basicas para sentirte méas ligero y intenta disminuir tu consumo de harinas refinadas para que poco
saludable. a poco se desinflame tu estémago.

MOBILE CENTER ARANJUEZ
- C/SAN ANTONIO, 94 - ARANJUEZ

TEL. 622 195 793 - 91 279 02 63  mobiecenteraranjuez@hotmiles

LIBERAMOS | COMPRA-VENTA DE MOVILES ﬁ
Y REPARAMOS NUEVOS Y DE 29 MANO -..r it

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

'FINANCIAMOS Y ASEGURAMOS TU MOVIL asss

CONSULTA CONDICIONES. FINANCIAMOS DESDE 60€
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dental studio =/

Clinica Dental Dra. Eva Lorenzo Moreno
ESPECIALISTA EN ODONTOLOGIA ESTETICA

— ']

! f ESPECIALIDADES

* ESTETICAY REHABILITACION

* ORTODONCIA INVISALING

* PERIODONCIA

* CIRUGIA E IMPLANTES

* ODONTOPEDIATRIA

* 0. CONSERVADORAY ENDODONCIA

C/ Bailén, 1 esq. C/ Florida, 105 - 28300 ARANJUEZ Tfno: 918929745
www.elmdentalstudio.es
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3 MEDIANAS
A DOMICILIO

Tomates
frescos al provolone,
pulled pork, salsa

barbacoa al bourbon, CADA MEDIANA
topping a base de en www.telepizza.es
mozzarela y bordes

rellenos de queso m
fundido al ajo
A DOMICILIO
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Cme telepizza
C/ Rey, 62 91 892 57 42 el secreto § estaenlam




PILATES

Método indicado para personas de todo tipo de condicidn fisica

Gana flexibilidad, fortalece tu musculatura interna, mejora tu postura corporal y alivia dolores innecesarios
a través de esta modalidad. A principios del siglo XX, su creador Joseph H. Pilates, aseguraba que con
30 sesiones de pilates de unos 45 minutos de duracidén se empiezan a notar cambios visibles en nuestro
cuerpo ademads de beneficios para nuestra mente.

BENEFICIOS DEL PILATES
. Libera tensiones
el sistema sanguineo

Liberas la tensidn a través de la respiracion conectando tres ejes
basicos: pélvico, escapular y columna vertebral. Al principio se
trabaja la movilidad, sin demasiada resistencia, y se va de menos a
mas, dejando la parte que aumenta flexibilidad para el final. Ganas
masa muscular sin generar un volumen excesivo y aceleras la
actividad endocrina que acelera el consumo de calorias.

Mejora la flexibilidad
Fortalece las piernas

Si eres conste_lnte, en pocas semanas notaras todos los bene_ﬁcios
de esta practica deportiva tan saludable para nuestro organismo.

Los seis principios esenciales de este método son control, concentracion, fluidez, precision, respiracion y
centro. La ventaja principal es que el pilates es una actividad que puede ser realizada con muy poco
material, por lo que resulta muy barato realizarlo frecuentemente. Ademds no requiere de grandes
habilidades técnicas ni sobreesfuerzos, ya que trabaja con las partes del cuerpo; esto hace del pilates una
excelente opcidn para personas mayores o que

no estan acostumbradas a hacer ejercicio.

Sin olvidar los multiples beneficios que tiene el
pilates sobre los nifios: aumenta la atencidn,
ayuda a adoptar una postura adecuada, mejora
la salud de la columna, aumenta la flexibilidad y
fortalece musculosy articulaciones.




Pedidos online: www.puntodete.com

Tu Uenda de téenAranjuez

ng F v g r
C/ Capitan 112 Fspecialistas en te
Amn'uez El té es una de kas plantas de la medicina tradicional China, Se consume desde
J hace ©.noo0 afios por sus efectos beneficioscs para ef cuerpo v [a mente. Es una
= potente fuente de antioxidante, vitarminas y minerales. Ayuds & adelgazar,
Tel“ 91 m 95 33 regular el cofesterol, favorece Iasjdigﬁtiunﬁ dificiles, es baneficioso para la p[d:
&l cabeflo, los dientes,,. Culdate mientras disfrutas de uno de los placeres mas
antiguos del munda,
s TE ﬂfTPf 7 & Tésdeorigen{China, Japdn, Sry Lanka, india,. )
L‘{]U.E‘ n' CEmos: » Tesde Gama Premivm, Edicicnes Limitadas...
& |Lasmezcles de mas éxito del momento
——  ® Roocibos e infusiones sin teina
) # Una amplia gama de Tés para i3 salud
\ m= o Todos loscomplementos y accesorios

(DIREHASA

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)



LO MAS INTERESANTE

QUE PUEDES HACER EN ENERO

Pelicula: El Cairo confidencial

El 10 de enero se proyectara la pelicula de 106 minutos en el Auditorio Joaquin
Rodrigo de Aranjuez, con entradas desde 4€. Sinopsis: un detective corrupto haya el
cuerpo de una mujer desconocida y tiene que averiguar su identidad, asi como su
conexion con El Cairoy otros incidentes.

Monologo: Quique San Francisco

“La penultima” es el nuevo espectaculo para todos los
publicos del comediante y actor Enrique San Fran-
cisco. No te lo pierdas el sdbado 19 a las 21h al Teatro
Real Carlos I11.

Teatro: “iAnda, mi madre” y ‘““Manana de sol”

jAnda mi madre! de Juan José Alonso Millan (Madrid 1936) y la segunda obra
“Mafiana de sol” de Joaquin y Serafin Alvarez Quintero (1906). Comedias clasicas
solidarias, donde todo lo recaudado ira destinado a Caritas Aranjuez. Precio: 5€.
Tienes una cita el dia 25 alas 19h en el Auditorio Joaquin Rodrigo de Aranjuez.

San Anton, el patron de los animales

Este afio San Anton cae el jueves 17 de enero, Te recomendamos acudir el Sabado 19
alas 12h al Real Cortijo de San Isidro, puedes llevar a tus mascotas a la iglesia hacen
una bendicién con multiples animales jCaballos incluidos! Todo un espectaculo...
y también pueden bendecir a tu macota silo deseas.

i loa buera nela/

No nos responsabilizamos de cualquier cambio de programacion.

REFORMAS LBANILERIA =

EN GENERAL
<SOLDADOS\Y ALICATADOS
) <BLADUR
: <PINTURA\YEMPAPELAD®
gB < FONTANERIA

SELEGIRICIDAD

1
AVDA. PLAZA TOROS, s/n <EARBINTER/A\Y TARIMA

Aranjuez (Madrid)
PRESTRIESIISISin compromiso "'sos 857 283 "




BARBERIA-PELUQUERIA-MAQUILLAJE-ESTETICA-RAYOS UVA

... *‘
® *’§*¢

tu moménto.'-,DE[;’UXE

C/ Valeras, 9 « 28300 Aranjuez - Madrid

+34 918 919 025
info@tumomentodeluxe.com

www.tumomentodeluxe.com

PROMOUCI ON

de lunes a jueves

Mechas californianzs 95

Mechas balayage
AN v 30g
* #M\-a* Gortar y peinar 18E

i
1

- Tinte {9€

Ofertas no acumulables.




Di adios a las toxinas navidenas

Los excesos navidenios dejan a su paso una acumulacion de toxinas
importantes en Nuestro organismo. Abusamos de comidas copiosas,
dulces. alcohol, tabaco.. Y cuondo lega enero. podemos
experimentar una ligera bojada de defensas debido a las toxinas
acumuladas, o bien. vernos con ese pequefio aumento de peso tan
indeseable.

En las diferentes maneras que hay para detoxificar el organismo la
dieta cumple un papel primordial.

Debemos favorecer la ingesta de los siguientes alimentos:

- Frutas y verduras: alcachofos, espinacas, brocoli, judia verde,
acelga. tomate, cebolla, berenjena. etc. En cuanto a las frutas lo mas
recomendable son los citricos y la pifia, puesto que son muy
depurativos, tambien las uvas y los granadas, son antioxidantes y
venotonicas (favorecen la circulacion sanguinea). lo que nos
ayudard a eliminar las toxinas con més rapidez.

- Legumbres: Nos aportan vitalidad y ayudan a reforzar las
defensas del pelo. la piel y las ufias.

- Liquidos: La ingesta de al menos 2 litros de agua diariomente es
esencial. podemos sustituir el agua por infusiones de té verde que es
muy depurativo.

Pero hay una serie de alimentos que debemos evitar:

- Grasas de origen animal: ya que causan inflamacion de los vasos
sanguineos y ralentizan la circulacion. la cantidod de oxigeno
aportado a los tejidos disminuye y el oxigeno es muy necesario en el
proceso de detoxificacion.

- Azicares: Pues debilitan nuestras defensas y nos impiden la
perdida de peso.

- Alcohol. cafeina o tabaco: Son las sustancias que mas toxinas
aportan a nuestro organismao.

También podemos ayudarnos de complementos dietéticos que
ayuden a estimular el proceso de depuracion.

Los tratamientos corporales estéticos son muy eficaces en lo
eliminacion de toxinas.

Meétodos como el drendje ayudan en la mejora de la circulacion
sanguinea y linfdtica.

La diaforesis acelera la detoxificacion. Si es necesario rebajar unos
kilos o tu problema es de cimulos localizados lo mejor es hacer un
buen estudio individual y crear un protocolo de técnicas
personalizadas donde los resultados estan asegurados.

La union de una depuracion interna y externa nos garantiza el éxito.

Nuestro cuerpo es como nuestra casa si la mantenemos en
orden lograremos el equilibrio perfecto en nuestra vida

L“‘""" 1:'h
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Maria Rosa
Ergoestetica
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son ‘
Laser innova SHR Curses“de automaquillaje
Cosmetologia Beauty Coach
Faciales ( Maquillaje (novias y eventos)
Corporales | . Nutricosméticos
Cera “'no reciclable” Miratamientos holisticos
Depilacion eléctrica Venta de cosmetlca cientifica (I+D+1)

C/ Stuart; 126 Aranjuez * Tel. 91 891 37 62
fﬁ)estetlca@hotmall com * www.ergoestetica.com h 3

oldex InfemaOffice

Lider en popelerie

Apﬂnlug www.infemaoffice.com - pedidos@infemaoffice.com




Artrodesis

de tobillo

La artrodesis de tobillo (Fusién) estd indicada en
pacientes con patologia crénica de tobillo, con mucho
dolor y limitacién de la movilidad. Al eliminar el
dolor, los pacientes recuperan tras la artrodesis una
capacidad funcional que antes no tenfan, a pesar de
haber fijado dicha articulacién.

La artrodesis es un procedimiento quirtargico de
rescate que supone la inmovilizacién de una
articulacién en una posicién fija. Aunque el
procedimiento parece limitante, la artrodesis fija la
articulacion afectada, evitando el movimiento de la
misma y consiguiendo de este modo controlar el

dolor que produce.

Las principales indicaciones de la artrodesis de tobillo
son:
"D Artrosis postraumatica
0 Artrosisidiopatica
0 Artrosis secundaria a inestabilidad créonica
de tobillo
~DPatologia neuromuscular con destruccién articular
D Artritisreumatoide, autoinmune o
gotosa evolucionada
“""»Neuropatia de Charcot
0 Osteonecrosis del astragalo
""Rescate de una proétesis de tobillo

Procedimiento

Esta técnica se emplea cuando existe una
destruccién de los extremos 6seo-cartilaginosos de la
articulacion, degenerativa o secundaria a procesos
inflamatorios crénicos o a traumatismos. Esta
destruccion de la articulacion (artrosis) produce una
irregularidad en las superficies imposible de

recomponer, que hace que el movimiento sea

dolorosoy esté limitado.

En la artrodesis se extirpan los restos de cartilago
que quedan en la articulacién y se aproximan los
extremos 6seos para fusionarlos entre si. Para forzar
esta fusion entre los huesos se utilizan placas o
tornillos de osteosintesis que mantienen un hueso
fijado a otro hasta que sueldan.

En otras articulaciones se emplea el uso de protesis
para sustituir las articulaciones cuando estin tan
dafiadas. También existen protesis de tobillo,
indicadas cuando hay una artrosis avanzada entre el
astragalo y la tibia y es importante mantener la
movilidad y eliminar el dolor. Sin embargo, su uso
esta mas limitado porque la calidad de vida de un
paciente con artrodesis de tobillo es muy buena,

comparada conla artrodesis de otras articulaciones.

Laartrodesis de tobillo puede ser de dos tipos:

*De tibia con astragalo: se elimina la movilidad del
tobillo, perono lamovilidad lateral ni la del pie.

-Del astragalo con el calcaneo: se limita la movilidad
con la fijacién de unos tornillos. Esta cirugia se puede

hacer por via abierta o artroscopica.

Para la recuperacion de este tipo de intervenciones, se
necesitan de 6 a 8 semanas con escayola sin pisar, dos
semanas con bota Walker y rehabilitaciéon durante
varias semanas, drenajes linfaticos, etc. Poste-
riormente es necesario un tratamiento con soportes
plantares para acomodar el pie y tobillo a la nueva

situacién biomecéanica.

Prof. Dr. Joaquin Oscar Izquierdo Cases
Catedrdtico de Cirugia del Pie UCAM

Centro Clinico Quirdrgico Aranjuez




L \  Centro Clinico Quirdrgico 918915057
CENTRO DE CIRUGIA 91 891 50 40

MEDICINA ESTETICA

CIRUGIA DEL PIE Y TOBILLO

Mas de 20 anos
de experiencia

RICION Y OBESIDAD

&9}

oF 3 -I x j
pomiiest .

*Quirdfano de cirugia lmyur-mbulatnﬂa autorizado por la Consejeria Cf.F 050 1 56,#& RA NJU EZ

CHTNREIL ORI GoNmENA i R www.centroclinicoquirurgico.com
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restaurante
[ ]
[ ]

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

[IRESERVA YA

CARNES Y "0 W
PESCADOS :

19 CALIDAD [




A puevs

Finaliza el 2018, damos la bienvenida al 2019 y

tal vez sea un buen momento para hacer un repaso de lo

_que nos ha dejado el afio que se va y para muchos de
nosotros es la ocasién de renovar o retomar los buenos

propositos.

Algunos habréis disfrutado de grandes
'acontecimientos que os hayan llenado de dicha y otros
\ estaréis deseando dejar atras un tiempo de experiencias
f‘\\\dolorosas. En cualquier caso podemos echar la vista atras
y:
—~-Guardar todo lo bueno: las experiencias gratificantes, las
—personas que han-aparecido en nuestro camino para
aportarnos algo, las que ya estaban y con las que hayamos
Jpodido compartir la vida, aquello que haya mejorado

/ respecto del afio anterior, lo que hayamos conocido, lo que
nos haya salido bien, el amor que hayamos recibido y
entregado.

*«Dar gracias: la gratitud es una virtud, conectar con este
sentimiento de un modo abstracto dirigido a Dios (si eres
religioso), a la vida, a uno mismo y dar las gracias a
aquellos que nos rodean.

Decir adiés a aquello que nos haya dolido, orientar
nuestros pensamientos a dejar de rebuscar en el pasado
doloroso, identificar si hemos podido aprender algo de
esas experiencias y buscar formas adecuadas de expresar
la pena o la rabia que podamos sentir.

-Seguramente que haya personas para las que persiste
alguna circunstancia adversa. Quiza sea lo mas dificil, pero

*aln asi, podemos tratar de felicitarnos por lo que ya se
haya superado, agradecer a aquellos que nos hayan
ayudado, identificar que tras la niebla del dolor también,
seguro, tenemos cosas buenas e intentar conectar con

ellas lo mejor que podamos.

Recibir el nuevo afio, que nace con 365 cheques
en blanco para que podamos invertir como mejor
consideremos y sean cuales sean los propésitos que nos
planteemos podemos tener en cuenta algunas
recomendaciones:
sldentificar lo que nos ha funcionado para seguir
haciéndolo.

*Buscar en qué queremos mejorar. Para ello podemos =

pensar en algo que nos beneficiard a nosotros
personalmente y algo que pueda ser beneficioso para /
otros.

sTener en cuenta que podemos mejorar en nuestrasf//
conductas o habitos, en_nuestra forma de pensar o .

contemplar lo que ocurre, o también en gestionar mejory,~

nuestros estados emocionales. Los cambios pueden iri
dirigidos tanto a incrementar algo como a reducirlo. 0

+Proponerse obijetivos a largo plazo que podamos dividirh;
en otros mas pequefios abordables facilmente (por\
ejemplo, diaria o semanalmente).
*Tratar de ser realista, no por proponerse mas logros 0\
mas grandes, se van a llevar a cabo. Las propuestas han de
ser abordables.
sIncluye metas que contemplen cuidarte mas y mejor,
quererte, y también dirigir ese amor a otras personas.
+Si la lista es larga, prioriza.
Trata de proponerte afrontar las responsabilidades con
aceptacion, al fin y al cabo la mayoria tienen que ver con
los cuidados que hemos de profesarnos.
+Que entre tus objetivos esté celebrar cualquier pequefia
experiencia que te traiga el dia a dia.
Busca estar mas en el presente, centrando la atencién en
lo que ocurra en cada momento, dejando pasar los
pensamientos que estén anclados en el pasado o en el
futuro.
+Dedica a lo largo del dia distintos momentos para dedicar
un minuto atento a la respiracién, nos ayuda a estar mas
presentes.

Y en cualquier caso, no esperes a que tus
propésitos de Afio Nuevo se cumplan para quererte,
cuidarte, disfrutar y ser feliz.

Pode ANP I CPWW

&%

I d"l“‘j C)//m 041“"9 2019’

Alicia Martin Pérez
AMP Psicélogos
www.psicologosaranjuez.com
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| laser de diodo mas completo del mercado:,,
EFICACIA, SEGURIDAD
Y RAPIDEZ EN EL TRATAMIENTO

}» € Especialistas en depilacion laser
'56136'1\?'151-51:': Messstenapia, fucial - componal. - capilan. Trattmient despigmentantes - hidnatants - artienvejecimients - neducton

o) : Depilacica Corar Tratanmientos Faciales y Conporales
30 /0 C/ Gobernador, 53

de descuento

cote Dt : 91826 70 67 (B 634 783 847

De Lunes a Viernes 09:00h. a 21:00h. Sd&bados de 09:00h.a 14:00h.

Jennessee

= SANDWICH X XL
cai TERNERA POLLO

Bolleria o Tostada 1.80€
- ‘Lechuga ‘Lechuga

-Tomate -Tomate
sy Desayuno Especial g Cebolla Gl
Bolleria o Tostada + 3.00€ D.QUeos ‘Beicon

-Queso
2zumo de naranja hatural -Ternera ‘Pechuga a

a la plancha la plancha

s Desayuno Salado <G ' 8 ‘Huevo

; ' - ~Aceémpanado
Café + pul 200€ . :
e + pulga 7, | de Pata a§ %\ '-'\ -¢, te Patatas Nl
Todos los dias desayunos hasta las 12h L= g

C/ Calandria, 41 - ARANIUEZ




IFACIL DE HACER!

LENTEJAS ESTOFADAS

¢ 300g. Lentejas

e 2 dientes de ajo

e 100g. Panceta

e 2 chorizos de guisar

e Sal al gusto

PREPARACION:

1.-Enunaollaponemostodos losingredientes en crudoy cubrimos de agua hasta
que sobrepase 4 dedos por encima de las lentejas.

2.-Ponemos el fuego fuerte y cuando rompa a cocer lo bajamos al minimo

45 minutos.

3.-Comprobamos que estén cocidas. Si no estan, déjalas unos 5 minutos mas.

4 .- Retiramos del fuego y sacamos la panceta, el chorizo para posteriormente
cortarlos en trozos. Puedes quitar la cebolla y los ajos, en el caso de que no sean
del gusto de los comensales. Servimos las lentejas y ponemos el compango

encima.

Yega

Empieza el afho con energia
DIVERSOS HORARIOS MANANA Y TARDE
Asanas |Pranayama
Relajacion | Meditacidn
Impartiendo clase desde 2001
T. 656944798 (Raul)

na clase

Veny prueba

GRATIS

Ingredientes para 6 comensales:

e Una cucharada sopera de aceite de oliva

e Una cucharada de moka de pimentdn dulce

MIGUEL J.

“CHEF DEL RESTAURANTE
EL PALACIO DE MEDINACELI”

puedes anadir
unas patatas cach_adas
y una zanahoria
e

Kuyry_sy

C/ Capitan 166
L‘«IP!ET\UIIQ Tel. 442 347 654

Reparaciones y venta
de moviles y electronica
en general.

-
Ii Compramos ordenadores
o= y méviles de 2° mano

- J




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

14€

Disponemos de

“Catering Propio”

Reserva de mesa para

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



Osya I MO.IIO r APROVECHE NUESTRAS ﬁlElEl’é)S

T. 91 891 07 32 DICIEMBRE Y E

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

z Sustitucién Aceite 5W30 70€

NEUMATICOS Revision 32 puntos 30€

195/65 R15 91V 53€ Rellenado de niveles 12€

205/55 R16 91V 53€ Informe de diagnéstico del vehiculo 90€
225/45 R17 91W 69€ Lavado exterior e interior

b 215/55R16 93V 72€ TOTAL 220€

- i INCLUYE EQUILIBRADO, MONTAUJE,
. o RECICLADO E IVA

aHORA POR § 5 €

DESCARBONIZACION
120€

» 60¢c

Si realiza alguna operacién de mantenimiento,
averia o reparacion en la carroceria

CARROCERIA
25(y DESCUENTO DE FRANQUICIA
(0

en un pedido maximo de 300€

Realizando alguna operacion de carroceria
el Pulido de los dos Faros 20€
G RUAS SERVICIO EN LA COMARCA

40€ Aranjuez, Ontigola

50€ Ocana, Yepes, Ciruelos
Villaconejos, Sesena Nuevo

- = 1 =t
/{:S éb@g \//r' "LBIIQY Ae @y@ ay\a
60€ Seseiia Viejo, Afover S v i [

* OFERTAS VALIDAS HASTA 31 DE ENERO DE 2019 O FIN DE EXISTENCIAS. NO ACUMULABLES A OTRAS OFERTAS.
- LAEMPRESA SER RESERVA EL DERECHO DE ANULAR O MODIFICAR ESTAS OFERTAS EN CUALQUIER MOMENTO.
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Actualmente la psicologia estd mds presente en la vida
cotidiana de las personas, si bien todavia se sigue
relacionando esta profesién conlalocura. Por ello, antes
de explicar cuando es elmomento adecuado parabuscar
ayuda psicoldgica profesional, vamos a comentar
brevemente en qué consiste un proceso terapéutico.

La terapia psicolégica es un proceso de duracién
determinada en la que un profesional de la salud mental
ayuda a la persona a resolver las dificultades que pueda
tener en las diferentes dreas de su vida, en el ambito
social, de pareja, laboral, académico, familiar, per-
sonal... En este proceso se trabaja sobre los pen-
samientos, las emociones y las conductas que estdn
generando malestar en la persona y estan impidiendo
afrontar los conflictos para resolverlos. El contexto
terapéutico es un espacio seguro, libre de juicios, donde
nos podemos parar areflexionar, cuestionarnosy dudar.
De estamaneraaprendemosy crecemos.

Es habitual encontrarse con personas que no saben
cuando es elmomento de ir, es decir, ;cudl es el limite de
malestar que tengo que tolerar antes de buscar ayuda
profesional?

Muchas personas acuden a los profesionales cuando el
malestar y sufrimiento es tal que les resulta ina-
guantable. Sin embargo, no es necesario llegar a este
limite, podemos consultar con los especialistas antes ya
que estos nos orientardn para poder decidir si nece-
sitamos iniciar un proceso terapéutico o por el contrario
no es necesario. De esta manera evitaremos llegar
desgastados y con el problema mds grande. Es re-
comendable buscarayuda cuando aquello que sucede es
importante ti y necesitas mds herramientas para
resolverlo.

Desde la experiencia profesional, ¢qué sintomas
consideramos merecen esa atencion y el planteamiento
de buscar ayuda profesional?

- Si no encuentras motivacién o te sientes insatisfecho
contuvida (“nomessiento feliz””)

- Si tienes un estado de dnimo bajo a lo largo de varios
meses (“dltimamente me siento mas triste””)

- Si sientes que no puedes controlar la intensidad de tus
emociones e incluso que te sientes desbordado por ellas
(“el otro dia exploté y tuve una gran discusién con mi
madre, le dije un montdn de cosas que tenia guardadasy
le hice mucho dafio”)

- Si tu suefio esta alterado, bien porque duermes poco o
enexceso

- Si tu alimentacidn estd alterada, bien porque comes
pOCO 0 en exceso

- Si tienes miedos o pensamientos negativos frecuentes
que te generan malestar y te limitan en tu vida (“tengo
miedo a que mi pareja me deje”, “me asusta mucho
pensar en que pueda pasaralgomalo”)

- Si te preocupas mucho por cosas que consideras poco
relevantes (“estoy todo el dia dandole vueltas a lo
mismo sinllegar a ninguna conclusién”)

- Si sientes que no tienes el control de algunas de las
cosas que haces durante el dia (beber alcohol, jugar a
videojuegos o juegos de azar, uso de nuevas tecno-
logfas, etc)

La terapia psicoldgica ayuda a que te sientas mejor, y en
ella aprendes a analizar los problemas y cdmo posi-
cionarte ante ellos, para, siendo mas consciente de ti
mismo (introspeccion), tomar mejores decisiones y
resolverlos problemas de maneramas eficaz.

Al realizar psicoterapia también se aprenden nuevos
recursos y herramientas personales que te ayudan no
solo a afrontar un problema determinado, sino que te
sirven para enfrentarte a nuevas dificultades en el
futuro. Por ejemplo, cuando mejoramos nuestras habili-
dades de comunicacién en pareja, también la comu-
nicaciéon con mi jefa me resultard mds sencilla. De esta
forma ganaras en seguridad y en autoeficacia lo cual
tiene unimpacto directo entu Autoestima.

En definitiva, acudir a un profesional de la salud mental
es para personas valientes y ambiciosas, aquellas que se
atrevenamirarse en profundidad queriendo mejorar.Ira
terapia supone un crecimiento personal que te permite
conocer cdmo eres, cdmo puedes mejorar y cdmo
cambiar aquellos aspectos de tu vida que no te
satisfacen. Esto te permite avanzar y conseguir aquellos
objetivos que seanimportantes entuvida.

Alba Atienza

Mar Boada

Cristina Luzdn

Centro de Psicologia AtienzaBoada
www.atienzaboadapsicologia.com



COMPRAMOS

TU COCHE

DA IGUAL COMO ESTE EL VEHICULO

SIN ITV - AVERIADO
NO IMPORTA SI TIENE DEUDA

gz’ mamn Ao

-TAPERIA-

Papas arrugas

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

Enchiladas de pato con salsa de chile serrano

PLATOS
DESTACADOS

Tempura de verduras

C/ SAN ANTONO, 116

T 91 O23 O6 62 - 692 823 755

o/ a3 Horario: Martes a sabado de 12h a 16h y de 19.30 a 11.30h
\ e Al Domingo de 12h a 16h /




Prepérat-e para I A  Paradisfrutaral méximo de la nieve, la ropa que

lleves esalgo fundamental, ya que nosolotiene

que mantenerte caliente, sino que tiene que
darte movilidad para disfrutar al maximo vy

pasarundiainolvidable.

La clave estéd en ponerse capas de ropa en concreto tres muy especificas:

PRIMERA CAPA SEGUNDA CAPA TERCERA CAPA
Tiene que ir pegada al Esta capa tiene la fun- Ayuda a parar el viento
cuerpo para entrar en cién de evitar que el principalmente. En caso
calor. Lo mejor son agua d ela nieve te mo- de que tengas calor te
mallas y camisetas tér- je, por lo que ha de ser lo puedes quitar sin
micas. ropaimpermeable. problemas.

No utilices prendas de algodén ya que se mojan répido con el sudor o el
CONSEJO agua de la nieve y, en cambio, tardan en secarse. Lo mejor son prendas

sintéticas que faciliten la transpiracion.

NO TE OLVIDES DE NADA. Es muy importante ir bien preparado para disfrutar sin problemas.

M Botas para ir a la nieve. Han de ser anti- que se enfrian mas facilmente: la cabeza y el
deslizantes, resistentes al agua y altas por cuello.
encima deltobillo paraevitar que entre nieve. M Pequeiia mochila. No te olvides de beberalgua

M Calcetines. Dos pares como minimo para tener vy llevar pequefias porciones de comida como
unrecambio. barritas energéticas. Y no olvides llevar dinero

B Guantes impermeables. Hay quien se pone por si quieres parar a descansar en alguna
dos, unos finos debajo y los méas gruesos cafeteriade cercana.
encima para evitar cogerfrio. M Casco, coderas y rodilleras. Depende de la

m Gafasde sol. Hay unasun pocomésgrandeque  zona nevada a la que vayas tendrds que
las normales y que son especificas para irala protegerte mas o menos o si vas a practicar
nieve. Ademas son mas resistentes a los golpes  algin deporte en concreto, ponte las
y las caidas. protecciones necesarias.

M Crema solar y bélsamo labial. Un minimo de M Ropa para estar fuera de pista. Para conducir
proteccién 50 para toda la caray acordarse de  méas comodo en la vuelta a casa, o si has cogido
volveraecharse cada dos horas como minimo. una casa rural o un apartamento, lo mejor es

B Gorroy un pafuelo. Tapan las partes del cuerpo  tenerropade recambio.

’*»T‘"’-—- -

No caigas en el error... ==

No vayas a la nieve con pantalones
vaqueros y con zapatillas de deporte
porque puede costarte un buen resfriado,
ademas el agua te entrara portodas partesy

no habrd manera de que te seques lo que R
arruinara el dia.




RESERVA YA

mesa para g

Q Menu exclusivo
Ambiente intimo

T. 655 40 62 24
C/ Stuart, 111
Aranjuez




CUANTO SABES DE CINE?

Vamos a poner a prueba tus conocimientos cinéfilos,
es sencillo: tienes que adivinar la pelicula con la pista
que se da en cada caso.

TASE 1. CARTELES MINIMALISTAS

m

FASE 2. SINOPSIS

En la fdbrica de sustos Un residente de Paris que  Un empresario millonario  Un animal hambriento

mdés grande del mundo no es humano tfiene un  construye un traje blin- amenaza a los habi-

de los monstruos entra paladar bastante sofis- dado y lo usa para com-  tantes un pueblo costero

una nifia humana. ticado y desea conver- batir el crimen y el desde el agua. Coge un
tirse en un chef. terrorismo. barco grande.

TASE 3. FRASES EPICAS

"Voy a hacerle una "Mamd siempre decia "Hastalavista, baby” To haces que yo quiera
oferta que no podrd que la vida es como una ser mejor persona.
rechazar". caja de chocolatinas.
Nunca sabes cudl te va a
tocar”
9 10 11 12

UNAS SON FACILONAS, OTRAS NO TANTO,
ESPERAMOS QUE LO HAYAS DISFRUTADO.

a|qisodwui tolayy “Z | uoinqij °g J4Rd jisspanf 7
T looulwis) | | ubw uoJj °Z XIPW g
dwng ysaio4 0| S[|inoibidy 9 9sb3.H g

ounpng 36 V'S SONUsuUow ‘G uowini] Sp moys |3 °|
‘NOIDN10S




TARJETAS DE CREDITO

Las tarjetas de crédito son emitidas por un banco autorizando a una persona utilizarla como medio de pago,
para posteriormente devolver el importe ademas de los intereses por los servicios prestados, junto a las
comisiones bancarias.

La mayor ventaja es la flexibilidad que le da al usuario, quien puede pagar sus saldos por completo en su fecha
limite mensual o puede pagar una parte. La tarjeta establece el pago minimo y determina los cargos de
financiacidn para el saldo pendiente.

Debes conocer qué es lo que puedes y no puedes hacer una vez la tengas para evitar sustos:

< NLUVBIUEENO SAQUESH 7:Yc7:

el - LU MLl DINERO EN EFECTIVO EL IMPORTE

Te ayudan a comprobar los Los intereses suelen ser altos TOTAL DE TUS COMPRAS

gastos de tu cuenta y a iden- llegando incluso a el montén Durante el periodo efectuado

tificar cargosincorrectos. retirado. para que no pagues intereses
si tienes pagos en cuotas.

NO GASTES MASEENT W -7.¥c11] 1.3l PAGA ANTES

DE TU LiMITE DE CREDITO

LA CUOTA MINIMA DEL VENCIMIENTO

Te podrian penalizar de Silo haces pagards mas Asi te cobraran menos
hacerlo. Llama a tu banco y intereses, pregunta en tu intereses.

pide una extension, aunque banco e inférmate bien para
podria ser temporal. no pagar de mas.

Antes de comprar cualquier cosa, piénsalo bien, porque lo que haras realmente serd contraer deudas y es
importante que pagues de manera inteligente. Antes de considerar de tarjetas de crédito ten en cuenta alguna
de estas recomendaciones:

@ Evita adquirir por impulso algun producto o  esposibleliquidarladeuda

servicio ® Tener en cuenta una posible pérdidade empleo
® Pensar que si existe una necesidad real # Considerar si es realmente es urgente o una
# Ser objetivo sobre la capacidad adquisitiva para emergencialo que se desea comprar

pagar lo que se compra ® Comparar otras fuentes alternativas de finan-
®Consultar gastos y otros compromisos para ciamiento

pagar lo que se compra @ Conocer el Costo Anual Total (CAT) de cada

# Consultar gastos y otros compromisos paraversi  opciony escoger el menor

La deuda mensual no debera ser mayor que el 30%
iCONSEJO! de tu ingreso dispoblible cada mes.




! e LT X ] LIBELULA SHOP
moda mujer || moda hombre |- complementos ARANJUEZ

PRIMERAS/‘ _20% _40%
REBAJAS -
HASTAYEL 22 DE ENERO

g CallT . .

”#.;%/a Aranjuez se une a la red de tiendas de

e e n firma Libélula Shop que cuenta ya con

*, * % diez tiendas repartidas por toda Espafa.
: ]

cilfaewmdmda’ :
La tienda de Aranjuez, situada en la calle
San Antonio 66 junto al Gran Teatro
Carlos Ill, contara con las Ultimas
novedades y tendencias en moda vy

dor complementos para mujer y caballero

3 con una excelente relacion calidad precio.
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Tesacker PARA ADULTOS
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Iniciamos un afio mas nuestro ciclo musical en el Teatro Real Carlos I11
de Aranjuez, con una cuidada seleccion de espectaculos diversos y
plurales, siempre marcados por la Calidad.

Dentro de este ciclo se inscribe la Quinta Edicion del Festival
“ARANIJAZZ” que viene abalada por el éxito de las cuatro anteriores,
A donde un buen numero de espectadores pudieron degustar los vinos de la
Hadiag Marca “Ingenia Vinos” (Patrocinador de este Evento) y al tiempo
Teatro l{eal Ca l‘]_(_']lS I11 disfrutar de una exquisita programacion. Este programa esta inscrito en
de i"iI'ﬂ.ﬂleE 7 las celebraciones mundiales del Internacional Jazz Day.
' Nuestro afio en Aranjuez sera:

MUSICAS DIVERSAS

& 12 de Enero —20.00h — HIJOS DEL VIENTO

Cancidn de autor con temas entrafiables que hablan
del Aranjuez en el recuerdo.
L

9 de Febrero — 20.00h —- SWEET ADU = |
Un inolvidable tributo a la Gran SADE.

9 de Marzo — 20.00h - RANDOM THINKING
De la mano de este potente duo, nos adentramos en el mas puro
sonido de la “Americana Music” en un acustico puro.

6 de Abril — 20.00h - IERBOLA

“Pasion y Saeta”

Un recorrido por uno de los Palos del Flamenco con
mas tradicidon en nuestro pais.

18 de Mayo — 20.00h — ALESSTIA DESOGUS y QUINI
ALMENDROS

“Travel Italia”
Un recuerdo a la edad dorada de la cancidn italiana, de Paolo Conte a Mina,

ABRIL - E s t
Viernes 26 —20.00h - DAVID DOMINIQUE Jazz Band “Tributo Sinatra”

Sabado 27— 20.00h- PILAR GUAL & The Mellow Four Band
Domingo 28 -19.00h- BALDO MARTINEZ GROUP “Vientos Cruzados”

Tres citas delicadas que contienen, como los vinos de Ingenia, el poso y la paciencia que logran mostrar
lo mejor de su carrera musical.

Para ampliar informacion:
manuel@gestionmusic.com o produccion@teatroaranjuez.es o en el tfno. 691 034 348




................ :
PUBLICIDAD ;

Wm&mdﬁ&

PENAS - EQUIPOS - GRUPOS - TRABAJO
REGALOS ORIGINALES ~ DESPEDIDAS ~ EVENTOS..

S| QUIERES, HACEMOS EL DISENO"

@amttwmww

PAQUETE
o =

*CONSULTAR CONDICIONES




Directorio Profesional

Clinica Médica

Centro Clinico Quirtrgico

Cirugia del pie. Cirugia plasticay
estética. Medicina estética
C/Foso,156-Aranjuez.Tel.918915057
www.centroclinicoquirurgico.com

Audiologia

Aural

Centro Auditivo.

C/ Almibar, 83. Aranjuez
Tel.918910034

Autoescuela

MasQueClase - Formacidn

Carnet coche, moto. Cursos carretillero,
manipulador, .... Formacion CAP.
Aulaon-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 Chacén. 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

1 Principe de la Paz, 24

2 San Antonio, 86 10 Avd. Plaza de Toros, 36 18 Gobernador, 79
3 Foso, 19 11 Foso, 24 19 Abastos, 188

4 Abastos, 188 12 Foso, 19 20 Foso, 24

5 Almibar, 128 13 Principe de la Paz, 24 21 Stuart, 78

6 Moreras, 111 14 Avd. de Loyola, 9 22 Gobernador, 87
7 Principe de la Paz, 24 15 Paseo del Deleite s/n 23 San Antonio, 86
8 Avd. Plaza de Toros, 36 16 Abastos, 98 24 Almibar, 128

Fisioterapia

Clinica Fisioterapia Aranjuez
Fisiotepia, Pilates, Osteopatia.
C/Montesinos, 3 - Aranjuez
Tel.918918500
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

Mascotas

Zoolandia

Venta de mascotas. Alimentacién,
juguetes, complementos. Servicio
gratuito de piensos a domicilio.
C/SanPascual,39-Tel. 9189253 87

Opticas

Optica Lohade

C/ Almibar, 79. Aranjuez

Tel.91892 63 71 - www.lohade.com

Psicologia

AMP PSICOLOGOS

Autorizacion Sanitaria CAM CS 7048
AliciaMartin Pérez. Cdo. M-12381
SaraOlavarrietaB.Cdo.M-22072.
PalomaSuarez Valero.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
AlbaAtienza N2 Colg. M-23466
CristinaLuzén N2 Colg. M-29717
Infantojuvenil-adultos-pareja-
sexologia.

PRIMERA CONSULTA GRATUITA
Citaprevia.910135419
C/Stuart,37- 12D
www.atienzaboadapsicologia.com

17 Ctra. de Andalucia, 89

{RANSPORTESY %’"’”248

O

Uz ot

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

RESERVAS
PAGO CON TARJETA
EUROTAXI ADAPTADO

www.aranjueztaxi.com

SERVICIO DE TAXI DE ARANJUEZ

91891 11 39
Farmacias de Guardia Enero

9 Moreras, 111

25 Real, 25

26 Moreras, 111

27 Avd. de Loyola, 9

28 Foso, 19

29 Abastos, 188

30 Moreras, 111

31 Avd. Plaza de Toros, 36

________________________________________________________________________________________________________________________________________________|
Prohibida la reproduccidn total o parcial de esta publicacidn sin el permiso expreso de la direccion de la misma.
Direccién y maquetacion: Francisco Mora. Imprime: Graficas Berlin. Depdsito Legal: M-24430-2013. Contacto: info@saludhable.net / Tel. 910841392
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Pl No piecdas tiempeo

100
RPETAS
SOBRES PERSONALIZADAS

IMPRESOS “ON SOLAPA

140€

garteleria
Sellos - Lnnas_
Imanes - Talonarios
Merchandising

C/ Capitdn, 95 - Aranjuez - Tel, 91084 13 92

info@hapypublicidad.com

Iquier mo

erva el derecho de modificar los precios en cual

no incluido. La empresa se res
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MUEVE EL COCO
Tarjeta acordeon

@ o
o

NECESITAS: «Cartulina *Rotuladores *Washi tape *Papel de seda *Pegamento en barra

COMO HACERLO: Para hacer nuestra tarjeta acordedn utilizaremos una cartulina DIN
A4, blanca, color, kraft... lo que te apetezca. La doblaremos por la mitad por la parte ancha
para hacer dos tiras que uniremos con pegamento. Dobla en forma de acordedn. Ya tenemos
la base de nuestra tarjeta vamos a decorarla con un papel un poco wds bonito y
recortaremos un cuadrado del tamaiio de nuestra tarjeta lo pegaremos al inicio y al final con
un poco de pegamento en barva y ahora ya nos pondremos a decorar la parte interior.

Podemos utilizar washi tape, pegatinas, rotuladores de colores y todo lo que se te ocurra, pon
un mensaje bonito, una foto, confeti, ..puedes decorar la tarjeta como querdis y sequro que

quedara chulisima y con mucho cariiro.

ELSILENCIO Una ciudad atervorizada por el regreso de unos asesinatos rituales.
DE LA'C DAL L Un experto en perfiles criminales que esconde una tragedia. Un thriller
- “: & hipnético cuyas claves descansan en unos misteriosos restos
‘ arqueoldgicos. «Aqui termina tu caza, aqui comienza la mia>. Esta es a
sy - p{egaw'a' que Uméf Lopez d'e Ayala entona para si mismo en cada
P i !E" escenario del crimen. Unai, al que muchos conocen por el apodo
P SN Kraken, es inspector de la Divisién de Investigacién Criminal, experto
ﬁ:‘ en perfiles criminales. El dltimo escenario le impacta de manera

especial. Ya que, en apariencia, es la continuacion de una serie de asesinatos que
conmocionaron a los habitantes de Vitoria veinte aiRos antes, cuando él apenas habia
dejado atrds la adolescencia.

REVOLTIGRAMA intenta recomponer las palabras

JLINHVIVI -"TT VNILAOD - TT NAWVE -'OT FTINW-"b VAT TIdVd-'8 VAL -2 VAILAVO -2
0avdAvd -'s OTANNVd -+ OAdIT -'€ VLATTY -'T SYALOS -'T



CENTRO DE ESTUDIOS w@

CTALISTASEN .. WS
E%PgLEGIOS BILINGUES MD\:_ EX\I;%\%ENCIA

NATURAL SCIENCE, SOCIAL CBEAEY NS \

GRLPOS MUY REDUCDOS 1 155 At
AULAS POR CICLOS

CLASES INDIVIDUALES MI)Q\E%NIFICOS

TAR POR

CONSUL
CTALIZADA EN
D&S&Q{rﬁ‘m& ATDEIF%%N EASDPE DEL APRENDIZAJE

TDA, TOAH, DISLEXIA DISGRAFTA, DISCALCLLIA ETC.

91 891 90 21.695 462 767"

C/ San Fernando,7 Esq, C/ Abastos veronicaortesaz2009@hotmail.com
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Uniico centro Varilux Especialista
Excellence en Aranjuez

lonaoE”

Almibar, 79 v 83 | Aramjuez
T.918924371
ot lohade.com

iFINANOACION SIN INTERESES!

RN
Facilidad de pago vARriLuxX > { series

con fu tarjeta ESSICARD / '*-:L




