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Animoto Video Maker

Video Star

Su diseno es limpio y muy intuitivo y sus
opciones haran que gastes mucho
tiempo descubriendo geniales formas de
hacer un video de risa. Cuenta con mas
de 50 estilos predeterminados para
ensayar asi como con una lista de so-
nidos predeterminados muy interesan-
tes y de gran calidad. Puedes coger
también el contenido a editar directa-
mente desde iCloud. Una opcion muy
profesional para hacervideos graciosos.

Si deseas ser la estrella protagonista de
un video musical ésta es la aplicacidn
que buscabas. La aplicacion te deja ser
individualmente o en grupo la estrella
del momento. La aplicacidon para hacer
videos tiene cientos y cientos de efectos
originales para darle mas realismo al
videoclip: retrocesos, clones de ti, stop
motion o pantalla verde, entre otros
muchos. Incluye la posibilidad de subir el
video a Youtubeycompartirlo.

MOBILE CENTER ARAN_IUEZ
C/SAN ANTONIO, 94 - ARANJUEZ

TEL. 622 195 793 - 91 279 02 63

mobilecenteraranjuez@hotmail.es

LIBERAMOS |COMPRA-VENTA DE MOVILES
Y REPARAMOS NUEVOS Y DE 2° MANO

TODOS Los MOV"_ES Accesorios | Cargadores | Baterias | Cascos | Altavoces | Tarjetas de Memoria

Pendrives | Cables de Datos | HDMI | Teclados | Ratones | Webcams y mucho mas..

== MOVILES NUEVOS LIBRES <

éAMSUNG XIOMI - APPLE - LG - HUAWEI CON 2 ANOS DE GARANT|A
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CONSULTA CONDICIONES. FINANCIAMOS DESDE 60€

FUNDA DE GEL | FUNDA DE GEL | FUNDA DE LIBRO

DIBUJO ﬂ
1
-«%"i l




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
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San Valentin

UNA ANTIGUA FIESTA PAGANA

El dia de San Valentin no fue creado por grandes
almacenes, sino que tiene su origen aproxi-
mado en el afio 500 d.C. donde el Papa Gelasio l
impuso que el dia 14 de febrero se celebrara el
dia de los enamorados como el dia de San
Valentin, un santo que habia vivido dos siglos
atrds, cuando los soldados tenian prohibido
casarse.

EL SACERDOTE VALENTIN
OFICIO BODAS EN SECRETO
ENTRE LOS JOVENES
ENAMORADOS Y SUS AMADAS

Segun cuenta laleyen-
da el emperador
Claudio Il se enteré de
la actividad que esta-
ba haciendo y mandé
ejecutarlo, convirtién-
dole asienun martir.
Asi difundid la historia
de SanValentin lalgle-
siayéparaqué?
Resulta que querian
acabar con la fiesta
pagana de las Luper-
cales, protector de los pastores y sus rebafios.
Venian celebrandolo desde los tiempos de la
Antigua Roma, cuando el dia 15 de febrero se
lanzaban alas calles los

Eran jévenes desnudos que iban azotando a las
mujeres que encontraban por el camino con
unas correas de piel de cabra, a modo de
miembro viril y si a las mujeres se les ponia la
carne color purpura (un moratén) aumentaba
su fertilidad. Ser azotado por estas tiras era un
acto de purificacién y se conocia como februa-
tio, seguramente el origen del nombre del mes
de febrero.

ESTA FIESTA LE PARECIO A
LA IGLESIA DEMASIADO LASCIVA

porlo que lo sustituyeron por la festividad de los
enamorados de San Valentin.

|

Yalulisl

La festividad religiosa se ha seguido celebrando
durante los ultimos quince siglos, hasta que en
1969 la Iglesia Catdlica elimind a San Valentin
del calendario de celebraciones, aunque si se
mantiene el dia del Santo, pero para entonces
ya se habia popularizado la tradicidn romantica
que conocemos a dia de hoy.

CURIOSIDAD

El primer registro que existe sobre la comer-
cializacién de San Valentin sefiala a la nortea-
mericana Esther A. Howland como la precur-
sora de la venta de tarjetas regalo con motivos
romanticos y dibujos de enamorados que dibu-
jaba a mediados de la década de 1840, vendién-
dolas por unos centavos en la libreria que
regentaba su padre en Worcester (Massa-
chusetts) y las cuales se convirtieron en todo un
éxito.




Pedidos online: www.puntodete.com

Tu Uenda de téenAranjuez
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C/ Capitan 112 Fspecialistas en te
Amn'uez El té #s una de kas plantas de la medicina tradicional China, Se consume desde
J hace 000 afios por sus efectos beneficioscs para ef cuerpo v [ mente. Es una
= potente fuente de antioxidante, vitarminas y minerales. Ayudas a 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,
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& |asmezcles de mas éxito del moments
——  ® 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 FEBRERO
J

MIERCOLES Y JUEVES
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VISITA GRATUITA AL PALACIO REAL
pwve@palwm

MARTES 12 DE FEBRERO

. ’ AULA ABIERTA "Jardines de Aranjuez. Puertas y ornamentos"
Lo Univernidad) Populars do Aranjues, en ef, Centras Seciacubtunal Cecilies Fernindes, Buatsa, cede un aules abientos o Pilan
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VIERNES 15 DE FEBRERO

ZARZUELA "La Corte del Faraén"
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SABADO 23 Y DOMINGO 24

. ’ TEATRO “El ruido de los huesos que crujen” de Susanne JLebeaw.
Unav afras de teatns, eacnitos y creades paras senaibiligan as o prateccidn de las, infanciass, os menuds, destuidass pan laas
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No nos responsabilizamos de cualquier cambio de programacion

REFORMAS LBANILERIA =

EN GENERAL
<SOLDADOS\Y ALIEATADOS
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< FONTANERIA

D et~ EIECTRICIDAD
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AVDA. PLAZA TOROS, s/n
Aranjuez (Madrid)



BARBERIA-PELUQUERIA-MAQUILLAJE-ESTETICA-RAYOS UVA
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C/ Valeras, 9 « 28300 Aranjuez - Madrid

+34 918 919 025
info@tumomentodeluxe.com

www.tumomentodeluxe.com

PROMOUCI ON

de lunes a jueves
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Los labios junto con los ojos es la parte de
nuestro rostro que capta primero la atencion de
otras personas. Es una de las partes més
delicadas de nuestro cuerpo. Los habitos de
alimentacion, el clima y los cuidados cosméticos
son la mayor influencia para que nuestros labios
se muestren bellos e hidratados.

Los labios son uno de los tejidos méas sensibles,
carecen de células protectoras, queratina,
melanina, glandulas sudoriparas, grasa. Se
resecan con facilidad y son muy propensos a
sufrir infecciones.

El area rojiza recibe el nombre de bermellon de
los labios y debe su color a la abundancia de
capilares sanguineos bajo una capa de tejido
epitelial transparente.

La piel de los labios esta perfectamente adaptada
para proteger el organismo y recibir ciertos
estimulos, ya que poseen méas de un millon de
terminaciones nerviosas.

El movimiento y la apertura de los labios estan
condicionados por una serie de musculos
controlados por el nervio facial. ElI musculo
orbicular trabaja coordinadamente con la red
muscular del contorno del rostro, mandibulas vy
parte superior del cuello.

Constituyen la puerta de entrada al
digestivo y la apertura anterior de la boca.

aparato

Causas que los dafan:

- Fiebre y quemaduras por los rayos solares.
Bajada de defensas por resfriados, estrés vy

fatiga.

- Algunos cosméticos labiales de baja calidad

| same wmueho!

_qu ewidados de loy Cabioy

sobre todo si son antiguos.

- Secreciones bucales capaces de contagiarlos
con determinados virus, sobre todo el herpes
labial.

- Falta de hidratacion en la piel.

- Beber poca agua.

- Temperaturas extremas.

- Deficiencia de vitaminas A y E.

Recomendaciones:

Ingerir alimentos como pescado, yema de huevo,
higado, mantequilla, zanahoria, melén, mango,
espinacas, ciruelas, platano, manzana, agua-
cates... que son ricos en nutrientes vitales para el
cuidado de nuestros labios.

Mantenerlos en perfectas condiciones siguiendo
una rutina adecuada que conserve su piel
elastica y suave:

- Desmagquillarlos al acostarse.

- Aplicar crema de dia y de noche.

- Cada tres dias utilizar un producto especifico
exfoliante-balsamico.

-+ Por la noche un serum reparador nutritivo.

- Proteger por las mafianas con gloss (los hay
tratantes que amplifican el volumen de los
labios ).

Aplicar de vez en cuando (una vez a la
semana) una mascarilla especial que regenere y
nutra profundamente. Nuestra recomendacion es
Moisturizing Patch for beautiful lips (de Nee
Make up), contiene tres tipos diferentes de acido
hialurénico con diferente peso molecular vy
extracto de granada.

Maria Rosa °* Ergogstét'\ca
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Beauty Coach

Magquillaje (novias y eventos)

Nutricosméticos
Mratamientos holisticos

Venta de cosmética cientifica (I+D+1)
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ergoestética

C/ §tua|=t,/lf6 - Aranjuez © Tel.

91 891 37 62

oestetica@hotmail.com www.ergoestetica.com'\

. Lider en papeleria
aranjuez@folder.es
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&8 Dymo Letratag
4 LT-100H

Impresora de etiquetas

90€

IVA incluido

== Pack de 100 fundas
para plastificar brillo
formato A4 80 micras

IVA incluido

Recambio Frixion

paquete de 3 unidades

4.35€

IVA incluido

C/ Stuart, 103 TEL.: 91 8929190

Hp302

pack de 2 cartuchos
de tinta y color originales

32€

IVA incluido

Ofertas validas hasta el 28/02/19




Correr es una de las actividades

deportivas mas populares y es una rutina
saludable pero también esta asociado
con un alto riesgo de lesiones. Hasta el
50% de los corredores regulares
informan que tienen mas de una lesion
cada afo.

¢ Qué es una lesién por sobreuso?

Una lesién por uso excesivo del
sistema musculoesquelético es el
resultado del efecto combinado de la
fatiga durante un periodo de tiempo mas
alla de las capacidades de la estructura
estresada. Todas las estructuras
biol6gicas, como musculos, tendones,
ligamentos y huesos, se adaptan tanto
positiva como negativamente al nivel de
estrés que se les aplica. Cuando la
adaptacion es negativa el esfuerzo que
se aplica a la estructura va mas alla de los
limites mecanicos, ya sea una vez, como
en el caso de una lesion aguda, o
repetidas veces, como ocurre con las
lesiones por uso excesivo.

¢Cuales son los factores de riesgo
en este tipo de lesiones?

Los factores que influyen en este
tipo de lesiones son multiples y diversos.
Existen unos factores intrinsecos,
como son las variables anatémicas vy
biomecanicas de cada corredor o
corredora, flexibilidad en los tejidos y
fuerza muscular.

También influyen los factores
extrinsecos como son los errores en el
entrenamiento (cambios repentinos en
rutinas de entrenamiento, exceso de
kilometraje e intensidad sin tiempo de
recuperacion..), mala técnica

calzado inadecuado y superficie de
entrenamiento. Varios estudios clinicos
han estimado que mas del 60% de las
lesiones por uso excesivo son resultado
de variables relacionadas con el
entrenamiento.

¢Cuales son las lesiones mas
frecuentes?

En éste tipo de deporte las

lesiones por sobreuso se localizan, en la
mayor parte de los casos, en los
miembros inferiores
(cadera, rodilla, pierna, tobillo y pie)
siendo la rodilla la zona mas comunmente
afectada, representando un 40 % de las
lesiones segun estudios realizados.
Las mas comunes son dolor
patelofemoral, sindrome de estrés tibial,
sindrome de cintilla iliotibial, tendinopatia
de Aquiles, tendinopatia del tibial
posterior, fascitis plantar y fracturas por
estrés de los metatarsianos.

¢ Coémo prevenirlas?

Un entrenamiento adecuado es

esencial para evitar estas lesiones, pero
también lo es realizar una exploracion
biomecanica exhaustiva para evaluar el
estado de la musculatura, identificar
posibles asimetrias, valorar la movilidad
articular, estudiar la pisada y analizar el
patrén de carrera, asi como realizar una
historia clinica detallada de antecedentes
lesivos, superficie de entrenamiento y
calzado.
Cuando la lesion esta instaurada es
importante analizar todos estos factores
para llegar a un diagnostico correcto asi
como valorar la necesidad de pruebas
diagnosticas adicionales para
posteriormente pautar el tratamiento
indicado en cada lesion.




Centro Clinico Quirdrgico 918915057
_ CENTRI DE CIRUGIA | 91 8_91 5040

Mas de 20 anos
de experiencia
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APRENDER A IGNORAR SELECTIVAMENTE

El mundo que nos rodea esta lleno de estimulos
que llaman nuestra atencion continuamente,
asimismo, nuestra mente no para de ir de aqui
para allad trayéndonos pensamientos, emocio-
nes y sensaciones de todo tipo. Todo esto
dificulta nuestra capacidad de centrarnos en lo
que verdaderamente nos importa, aprender,
responder adecuadamente en muchas ocasio-
nesydisfrutardelmomento presente.

He hablado en otras ocasiones de cémo las
técnicas de Mindfulness, nos ayudan a focalizar
nuestra atencion permitiéndonos gobernar
nuestras mentes de modo que podamos dedicar
nuestrosrecursos de manera 6ptima.

Pero para poder centrarnos también hay que
saber ignorar. Nuestro cerebro no puede
procesar toda la informacidn que le llega y tiene

mecanismos que le permiten no atenderaquello
que califica como irrelevante. Asi, ignoramos,
por ejemplo, las caracteristicas de la tapiceria
de nuestro coche para poder conducir, o que
tenemos hambre si estamos haciendo una tarea
compleja o peligrosa. Este proceso selectivo se
realiza de manera automatica, inconscientey no
siempre es acertado, podriamos decir que en
algunas ocasionesignoramos mal.

Podemos aprender a ignorar selectivamente de
manera adecuada, de modo que focalicemos
mejor nuestra atencidén y cuidar asi nuestra
salud mental. Siguiendo las recomendaciones
que Tomas Navarro hace en su libro “Aprendera
aceptar la imperfeccion”, te propongo que
empieces a practicar ignorar algunas cosas y
veras losresultados. IGNORA:

¢ Las ofensas. Que una personadigaalgo no quiere decir que sea cierto. Son, verdaderamente, muy pocas
las ocasiones en las que merece la pena gastar energia pensando en ellas o defendiéndonos.

® Las provocaciones. No seas como los toros que entran al trapo rojo para encontrar sufrimiento. En la
mayoria de los casos el provocador sélo busca tu reaccion.

® Lasdistracciones. Sélo te apartan de lo que quieres.

¢ Algunas rutinas que no tienen sentido. Selecciona que quieres o te interesa hacer y deja lo que no sea

importante.

¢ Algunas personas y algunas actitudes de los demas. Aquellos que te danan, se aprovechan, ... no

merecen tu atencion.

¢ Algunas peticiones. Colabora con los demas, ayuda si eso te hace sentirte alineado con tus valores. Pero
también puedes decir “no” aaquellas demandas que valores que no son oportunas.

¢ Algunas de las conclusiones que tu mismo sacas. Sobre todo aquellas producto del malestar, de
pensamiento atemorizantes, las que minan tu autoestima y te restan energias para conseguir lo que

quieres.

¢ Seguramente, si lo piensas, encontraras algunas otras cosas que ignorar para cuidarte mejor.

RECUERDA ESTA PREMISA:
necesitamos ignorar para poder contemplar.
Entrénate en prestar atencion a lo que te guia,
te ensena, te ayuda, te mejoray
deja de lado lo que te resta, te desorienta, desanima.

Alicia Martin Pérez. Psicéloga Clinica. AMP Psicélogos. www.psicologosaranjuez.com
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De Lunes a Viernes 09:00h. a 21:00h.

0 C/ Gobernador, 53

9. Descubre las OFERTAS de SAN VALENTIN

Noolia Sstética

8%%40/

El laser de diodo mas completo del mercado: ,,
EFICACIA, SEGURIDAD
Y RAPIDEZ EN EL TRATAMIENTO

Especialistas en depilacion Idser
Wnﬁplatawl g - capilan Tratamiertis. despigmetuntes. - hidnatarte - artienvejecimierts - neduckon

maﬂv; Y Cof\po

o L L Tel: 91 826 70 67 (B 634 783 847

Sdbados de 09:00h.a 14:00h.

desde las 8:30h.

Desayuno Normal 1.80¢
Café +
Bolleria o Tostada

Desayuno Salado. 2.00¢
Café * pulga

Desayuno Especial........3.00¢
café +

Bolleria o Tostada *

zumo de naranja natural

Todos los dias desayunos hasta las 12h

TERNERA
Lechuga Tomate Cebolla J. York
2 Quesos Ternera ala plancha
Huevo Acompaiiado de Patatas SKin
POLLO

Lechuga Tomate Cebolla caramelizada
Beicon Queso Pechuga a la plancha
Huevo Acompanado de Patatas Skin




POTE GALLEGO Y CODILLO
INGREDIENTES PARA 6 COMENSALES:
*1Kg. Judias blancas ¢2 Codillos

*1Kg. Berza o grelos o espinacas

3 Chorizos asturianos 3 Morcillas asturianas
*300 g. Tocino fresco «6 Patatas pequefias

— *150g. Beicon eSal
PREPARACION:

*Poner a remojar las judias el dia anterior, cubiertas de agua 4 dedos por encima.

1.- Lavar los codillos. Meter en una olla y poner a cocer a fuego medio durante 2
horas y 30 minutos.

2.- Pasado este tiempo. Afiadir el tocino, las morcillas, los chorizos y salamos al
gusto. Seguir con la coccidn.

3.- Allos 20 min., retiramos las morcillas y los chorizos y reservamos. Pasadas otras
2 horas y 30 minutos, comprobamos que estan cocidos los codillos y el tocino.
Retiramos del fuego.

4.- En otra olla ponemos las judias, la berza y el beicon cortado en trozos pequefios,
lo cubrimos todo tres dedos por encima con caldo del codillo. Ponemos a fuego
medio durante 1 hora y 45 minutos. Probamos el punto de sal, rectificamos si es
necesario y ya tenemos nuestro pote con codillo.

“CHEF DEL RESTAURANTE
EL PALACIO DE MEDINACELI"

080800
Cocer las patatas
a parte para que

no se desagan,
con caldo del codillo.
Servirlas con
un poco de
aceite de oliva

y pimenton.

- = ARANJUEZ
y HARI OM I' i REPARAMOS

. ~ y MOVILES - TABLETS
Empieza el ano con energia PORTATILES - TELEVISORES

DIVERSOS HORARIOS MANANA Y TARDE TODAS LAS MARCAS Y MODELOS

Asanas |Pranayama * DESCUENTO

Relajacion | Meditacion

EN MANTENIMIENTO

Impartiendo clase desde 2001 ¥ 2 DE ORDENADORES Y CONSOLAS

T‘ 65 6944798 ( R‘a‘u ) CAMBIAMOS LA PANTALLAY TECLADO DE PORTATILES

Formatear - Windows - Office - Altavoces - Recuperar archivos
Discos duros - Memoria RAM - Ventiladores - Flex

\/en \/ prueba una C\aSe Equipos mojados - Bocinas - Codigos de Usuario - Flasheo

GRATIS

IBE
L M Vi

Actualizaciones - Software - Desbloqueos -

in RECARGA
fien : "AQUImoviL

de cualquier compania

C/ Abastos, 28 - 642 880 727
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) Asados corderoy cochinillo

en horno de lefa RESERVA TU MESA PARA
Il Menu diario SAN VALENT|N
(Martes a viernes no festivos) “MENU DEGUSTACION”
B Mend Degustacion SABADO 16 COMIDA Y CENA
Fin de semana y Festivos DOMINGO 17 COMIDA
Il Todo tipo de celebraciones y eventos DOMINGOS BAJO RESERVA PARA LLEVAR

“bodas, comuniones, cumpleanios, .. ASADOS EN HORNO DE LENA

Corderoy Cochinillo

Pollo Asado (de mas de 2Kg.)
+ patatas fritas 14€

) Disponemos de finca
para celebraciones “Catering propio”

C/Gobernador, 62 ARANJUEZ

Tel. Reservas 910.135.294 - 638.436.871

www.restaurantepalaciodemedinaceli.com




La realidad supera a la ficcidn

TIBURONES VIVOS

en el crater de un volcan activo

Durante una expedicidn
en busca de la actividad
hidrotermal en las islas
Salomon, los cientificos
descubrieron que el
crater de un volcan
activo estéd habitado por
varias especies de
tiburones y otros
animales marinos.

El hallazgo contradice los
datos de los que disponia
la ciencia hasta el
momento.

El principal crater del
volcan no estaba en

erupcién cuando los
cientificos se acercaron,
por 1o que fueron capaces
de colocar sus
instrumentos, incluida
ung camara de alta mar,
dentro de este.

Las iméagenes obtenidasgs
mostraron que dentro del
crater viven peces
martillo y tiburones
sedosos a quienes, al
parecer, no les afectan
las temperaturas hostiles
v la acidez del agua
provocadas por las

erupciones. Ademas, en

el video se pueden ver
otras especies como rayas
y medusas.

Bl mismo dia que se incendid
el avidn en el que viajaba,

comprd un billete de loteria.
supiera que el destino

Muchos quisieran
tener la misma suerte
de Mohammad Adbdul
Bashir Khadar,
originario de India que
ha tenido una muy
buena racha. A sus 62
afosg, se 1llevd el susto
de su vida cuando el
avidn en el que vigjaba
hacia Dubéi se incendid
minutos antes de su
aterrizaje.

Ese dia, Mohammad se
levantd con el pie
derecho y, como si

Una mujer suelta una
flatulencia durante una
operacidn. jy prende
fuego al quirdéfano!

le sonreia, comprd un
billete de loteria con el
que se gand un gran
premio en efectivo.

Después de sobrevivir
al accidente del vuelo
EK 521 de la aerolinea
Emirates, el
afortunado hombre
gano un premio de un
millén de délares
gracias al ticket que
comprd en el
aeropuerto después del
aparatoso accidente.

Una
treintafiera a
la que
sometian a
una
intervencibén
quirurgica
causd un
incendio en el
quirdfano a
raiz de soltar
una
ventosidad,
segun ha
concluido la
comigidén de
expertos que
investigd el
incidente.

El suceso tuvo
en el Hospital
de la
Universidad
Meédica de
Tokio (Japdn),
cuando los
cirujanos

estaban
aplicando
14ser en el
cuello uterino
de la paciente,
a la mujer se
lo escapd una
flatulencia.
Esa liberacidén
de gas,
combinada con
el haz de lugz,
provocd un
fuego que
causd serias
guemaduras
en la cintura y
las piernas de
la operada.

La identidad
de la paciente
no ha sido
divulgada, se
encuentra en
recuperacidén
de las
gquemaduras.
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CS‘M SABADO 16 DE FEBRERO

m DOMINGO 17 DE FEBRERO

Y v Hostal - Cofeteria -ResTouronTeW
v JOTAS

z .%em& de enamorades
Primner Plato a elegr

Pimientos de Piguillo relleno de bacalao
Gulas y gambas al gijillo

Ensalada con rulo de cabra @
@ Huevos rotos con virutas de jamon

Segundo PIatO a elegi
Chuletdn de ternera con su guamicion
Pechuga a la Villeroy
Solomillo de cerdo ibérico a la Wellington
Lubina a la espalda

Postre %2

' Tarta de Amor
Copa de cava %
Bodega

Vino blanco Verdejo Nanclares
Vino tintode La Mancha Matamenzaliz

Hostal - Cafeteria - Restaurante
INFORMACION Y RESERVAS

1.925 120 356 - 925 120 309

Carretera Andalucio, kildémetro 55, Ontigola

ENTRE ARANJUEZ Y OCANA -Amplio cparcamiento
info@hostaldjotases  www.hostal3jotases

it estiis enamorados, no dejes de visitarnos!
@\{9 g dispuilar de una agradable velada




Estéa en boca de todos el triste fallecimiento de Julen.

eficacia.

Desde luego ha sido un acontecimiento que a todos de una

u otra manera nos ha marcado. Mas alla de centrarnos en
lo relacionado con cémo tuvo lugar la tragedia o lo que la
acompafa, vamos a hablar de cémo manejar el impacto
emocional que supone un fallecimiento de estas carac-
teristicas. Perder a alguien no es facil, pero sin duda, las
variables que acompafian a la muerte de nuestro ser
querido pueden dificultar o no la elaboracion del duelo con

Edad del fallecimiento: Por natura
contemplamos que lo esperable es
que fallezcan aquellas personas de
mayor edad que se supone han vivido
y cubierto etapas. En este caso, por el
contrario, hablamos de un nifio de
escasa edad, lo cual dificulta su elabo-
racién. Esperamos decir adids a nues-
tros padres antes que, a nuestros
hijos, lo que hace que este duelo sea
mas dificil.

Acontecimientos que rodean a la
muerte: Cuanto mas natural sea mas
facil es afrontar la pérdida. Si le
afiades sufrimiento, la intensidad
emocional de los dolientes tiende a
ser masalta, como es el caso.

Oportunidad para despedirse: En
situaciones de enfermedades dege-
nerativas o en personas mayores
tenemos espacio y tiempo para poder
despedirnos, para expresar lo que
deseemos y no dejar asuntos pen-
dientes. Esto nos ayuda a trabajar la
culpa y a quedarnos con paz interna.
Esto no significa que duela menos,
pero por lo menos podemos antici-
parnosy hacer algo al respecto. Por el
contrario, cuando la muerte es
inesperada mas facil es alargar el
estado de negacion (vivir el suceso
como algo irreal y que no nos esta
pasando a nosotros, como si fuera un
mal suefio del que despertariamos)

Antecedentes de otros falleci-
mientos: La muerte de otros seres
queridos, su cercania en el tiempo con
el duelo actual y las circunstancias de

dichos fallecimientos también es una
variable importante a tener en cuenta
para su manejo. A mas duelos mas
dificil es elaborar la pérdida, como en
el caso de estos padres.

Estructura ital de la persona: En
funcién del tipo de vida de la persona,
de su red de apoyo, rutinas y estilo de
vida mas o menos facil serd repo-
nerse. Necesitamos un espacio para
poder conectar con la pérdida y tra-
bajar las emociones que van a acti-
varse con ella (nostalgia, pena, enfa-
do, culpa ), no obstante, que tenga-
mos unas rutinas y una estructura de
vida mds o menos ordenada (amis-
tades, trabajo, ocio ) nos permite
reponernosy regularnos.

Como hemos hablado mds arriba el
duelo requiere de un espacio y un
tiempo para ser procesado adecua-
damente. Las emociones desagra-
dables que lo acompafian son norma-
tivas y es importante darles cabida
para que el duelo no se postergue
(porque no nos demos permiso a
conectar con la ausencia y a sentirnos
mal) Normalmente, dicho dolor va
apaciguandose con el tiempo hasta
llegar a la aceptacion de la pérdida.
Esto significa que somos capaces de
pensar en nuestro ser querido y
recordarle desde un lado positivo,
sintiendo nostalgia o cierta tristeza,
pero habiéndole integrado en nuestra
historia para poder continuar. Si
vemos que dichas emociones se
alargan en el tiempo de forma signi-

En general los expertos hablan de que es necesario un
minimo de uno o dos afnos para elaborar un duelo por
completo, estos datos por supuesto son variables en
funcion de los ritmos de la persona, de sus recursos
internos para manejar la pérdida y de los factores que
acompaiien a la muerte. A continuacion, hablaremos de
algunosdeellos.

ficativa y que se intensifican hasta el
punto de no poder continuar con
nuestra vida podemos estar hablando
de un duelo complicado. Dicho blo-
qgueo nos impide avanzar, el dolor
sigue persistiendo y la muerte de esa
persona sigue siendo lo protagonista
de nuestro dia. Hablamos de un
deterioro fisico y emocional signi-
ficativo, donde el doliente se siente
incapaz de poder continuar con su
viday conectar con laesperanza. Esen
estos casos sin duda donde pedir
ayuda profesional es un recurso prin-
cipal al que hay que acudir para poder
cuidarse en dicho proceso.

Démonos la oportunidad de vivir la
muerte como un proceso natural del
que hay que ocuparse con mimo y
dandole el valor que requiere. En esta
sociedad se nos permite poco conec-
tar con las emociones negativas por-
que se atribuyen a un sintoma de
debilidad o falta de fortaleza.

Tenemos que devolver siempre una
imagen de felicidad y éxito cons-
tantes, si no parece que no valemos.
Ser fuerte no es no sentir, sino que
tiene que ver con conectar con el
dolor y afrontarlo permitiéndonos
nuestros ritmos y validando nuestras
emociones. No permitas que te digan
lo contrario.

Mar Boada ¢ Alba Atienza
Centro de Psicologia AtienzaBoada
www.atienzaboadapsicologia.com



COMPRAMOS
TU COCHE

DA IGUAL COMO ESTE EL VEHICULO

SIN ITV - AVERIADO
NO IMPORTA SI TIENE DEUDA

A~ PIED
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C/ CAPITAN, 108 - ARANJUEZ
Tel. 637 937 206

SISTEMAS DE

PROTECCION HLHHMH

Y VIDEQVIGILANCIA
para su hogar, para su negacio,

para su tranquilidad

[,

SEGURIDAD PROFESIONAL CONSULTENOS

SIN COMPROMISO

ESPECIALISTAS EN e " -
VIDEOVIGILANCIR PRRA 677 93 63 88

COMUNIDRDES 630 16 89 72




La "enfermedad” mas comin del ser humano

es, sin duda alguna, el dolor de cabeza. Casi no

existe quien no lo haya padecido en algun
momento de su vida. Un molesto padecimiento
que puede acabar influyendo negativamente

Jaqueca “dolor de cabeza
suave”

Suele estar localizada en el
fronto-temporal o retroocular y
suele acompafarse de vértigos
y vomitos. Se piensa que la
jaqueca esta ocasionada por la
dilatacion de los vasos
sanguineos de la cabeza que
estimulan las terminaciones
nerviosas que ocasionan el
dolor.

Por hipertension arterial

Los dolores de cabeza que se
sufren al despertar, y referidos
en la zona de la nuca, en
personas adultas, suelen
corresponder a hipertension
arterial.

Pero otros dolores occipitales,
propagados hacia la frente,
suelen ser debido a un estado
tensional, por contracturas de
los musculos cervicales o
artritis de las vértebras
cervicales, los profesionales
com conductores o costureras
suelen padecerlo.

Sinusitis

Pueden provocar cefalea, pero
centrada en la raiz de la nariz
o los pémulos y se acompana

sobre su caracter y su capacidad de trabajo.

El diagnéstico correcto y el adecuado trata-
miento es uno de los desafios al que se en-
frentan los médicos, todo depende de sus

conocimientos y sagacidad clinica.

del estado catarral de nariz.

Alteraciones de la vision

En especial si hay visién doble,
como en el estrabismo. En
estos tipos de dolor un masaje
puede ser relajante y puede
aliviar el dolor.

Un tumor, derrame de
sangre, o la inflamacién de
las meninges

Provocan hipertensién
endocraneal, con dolor brusco,
intenso, persistente, de alivio
pasajero con los analgésicos
comunes.

Dolor de cabeza
postraumatico

Nifios y adolescentes que
sufren un accidente de coche
o bici, pueden desarrollar un
sindrome de dolor de cabeza
en minutos o dias después del
accidente, incluso después de
que pueda parecer un golpe
de cabeza insignificante.
Suelen padecer otros sintomas
como mareos, vértigo,
dificultad para concentrarse,
problemas de comportamiento
o alteracion del suefio. Estos
sintomas junto con el dolor de
cabeza se llama sindrome de

post conmocion.

Dolores de cabeza por
esfuerzo

Comienzan por una actividad
vigorosa como correr, nadar, o
levantar pesas, asi como
actividad sexual. Pueden
ocurrir durante o después de
la actividad y puede estar
asociada a nauseas y vomitos.
Los dolores de cabeza son
cortos agudos y localizados.

Dolor de cabeza por altitud
Comun en personas que
escalan montafias o esquian
en grandes altitudes. Ocurre
por encima de los 8.000 pies y
la frecuencia aumenta a
medida que aumenta la altitud,
se asocia con niveles bajos de
oxigeno.

Dolor de cabeza por resaca
Dolor de cabeza palpitante,
acompanado normalmente de
nauseas y vomitos. El consumo
de alcohol provoca dilatacion
e irritacion en los vasos
sanguineos, produciendo asi el
dolor de cabeza.
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% Menu exclusivo
Ambiente intimo

T. 655 40 62 24
C/ Stuart, 111
Aranjuez
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Le puse a mi gata "Esposa” y a mi permo,  Toda la vida mirando a nuestra espalda al

“Hijo". Ahora tengo esposa e hijo. sacar dinero del cajero para que no nos
No me molesten. robasen, y resulta que habia que mirar al
frente.

W dadmissions 0 2 Follow
TN LA

Papa: "jRapido, hijos, vamos a llegar tarde!"
El hijo de 11 anos: "jDeberias haber empezado
a GRITARNOS antes!"

James Breakwell © W Foliow
2 plodirg Undcorr
Mo,  reinm Hija de 4 afios: ; Me das de tus caramelos?
Hi;'ni:'Es"tés ifiistEnda T Esposa; Me los han dado a mi por el Dia de la Madre
espacio persanal. m‘!ww Hija: Solo eres madre gracias a mi.
Mama: Td has salide de mi e
espacio parsanal. Constantemente googleo “como poner tus hijos
en adopcion” para que cuando mis hijos lo vean
u Fernando Reina en el historial sepan que voy en serio..
il aidyudadors
Mogepununa £
Madurar es ver peliculas de terror donde las @Mooernic idic
victimas son adolescentes fiesteros :
: : =8 Al Pacino
subnormales e identificarte con el asesino. .
0 B Al Pacino
ﬂ Aigor W Al Pacino
11 Al Pacino
- Doctor, qué tal mi mujer? Jenny Johnson & wm Al Pacino
- Qué pone en la puerta? @-.lennyJohnsonHis &= Robert de Niro no. el otro

Muchas personas no se dan cuenta, pero puedes comer
comida organica, libre de gluten, sin tener que decirle a
todo el mundo

- Dr. Rubio ® Fu
- Qué mas? 5

- Forense.

- Pues eso.
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neficios de '

coder,

Es e ercicio para tu cerebro. Nuestro cerebro necesita ejercicio regular para

mantenerse en buenas condiciones de trabajo.

A uda a tu cerebro a regenerar las neuronas. El deterioro mental estd asociado a la *

pérdida de conexién entre neuronas y el pensamiento creativo necesario para coser

mejora la habilidad de tu cerebro para regenerar las células.

Es un descanso de los pensamientos rutinarios. De media la gente tiene alrededor del
0.000 pensamientos al dia. Desafortunadamente, el 0 son negativos y crear algo

distrae el cerebro de los pensamientos habituales y lo ayuda a centrarse en cosas

positivas.

Reduce el riesgo de demenciay ademas coser mejora nuestra creatividad.

Desarrollo el pensamiento creati o. Hace que seas mas rapido ala hora de solucionar

problemas que afectan a otras dreas de tu vida. <
+t @
e con otros ayuda. Coser nos da la oportunidad de ser parte de una comunidad de gente
+ conlos mismosintereses.

Construir sm s comprar s menos. Si necesitas una falda o un pantalén, en vez de
comprarlo, prueba a hacerlo tu mismo o puedes hacérselo a un amigo como un regalo
muy personalizado al que le has dedicado tu tiempo.

Comp rtelo con todo el mundo. Que no haya nadie que no se haya enterado de que
coses. Es muy satisfactorio tener un hobby, y habrd gente ala que acabe interesando las
cosas que cuentas.

e Encontrar s a gente con intereses similares. Cuando hablamos de felicidad, conectar
+
+

+ +

Me ora la coordinacion entre cuerpo mente. Coser, tejer y otras actividades que*
requieren concentracién mejoran las capacidades motrices como la coordinacién de la
manoy el ojo.

A uda con las dolencias f sicas. Pasar tiempo con un hobby que disfrutas te ayuda a
aliviar algunos problemas fisicos, como los problemas para dormir, el dolor de espalda, 4
lafatiga eincluso laindigestion.

Es bueno para su corazén tension. Un estudio mostrd que al terminar de coser los *
pacientes experimentaron una bajadade 1 pulsaciones por minuto, bajada de tenson

y transpiracion. + *

*A*.

.+ Empieza hoy y todo serd coser y cantar

Te hacer sentir feliz. Realizar actividades manuales incrementa la dopamina que
segregatu cerebro, responsable de la felicidad.

Incrementa tu paciencia. La atencidn a los detalles nos ayuda a ser mas pacientes y
ademads puedes llegar a concentrarte tanto que pierdes la nocién del tiempo.

Es una acti idad terapéutica muy recomendada, porque relaja la mente y puede
ayudar a mejorarte de enfermedades tales como la depresion.

Reduce laansiedady los pensamientos negativos, incrementando los positivos.
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TALLERES | CROCHET |PUNTO DE CRUZ

Iniciacion a la costura

Aprende a hacer tus propias alpargatas

C/ San José, 21 - ARANJUEZ - T. 645 745 588

Colegio San Isidro
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Transpirables Sensible a la Reversible Embasado Apto par:
lemperatura al vacio cama articulada




GUiA DE LUCES

DEL COCGCHE

A menos que seas un buen entendido de coches lo cierto es que hay muchas
luces del salpicadero de las que no tenemos ni idea de lo que significan, y lo

mejor es saber lo que indican para saber qué le ocurre a tu coche.
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Queda poca agua en el depdsito del
limpiaparabrisas, que ya no tiene o que
existe un problema con el aspersor.

Este simbolo indica que la centralita del
motor ha enviado un cddigo de alerta
en el diagndstico de su funcionamiento
y requiere atencion.

La temperatura del coche esta y existe
puede haber un sobrecalentamiento
del motor. Detente y espera a que baje
latemperatura.

Cuando se enciende este simbolo, una
de las llantas puede no tener la presion
de aire adecuada.

Es similaralasluces altas pero te sefiala
si las luces de niebla se encuentran
prendidas.

Te indica que debes pisar el freno para
encender el automovil.

Indica que las pastillas del freno estan
desgastadas. Una vez que las reem-
places (tu o el mecanico) se apagara la
luzautomaticamente

Wy
=)
22

(@)

Freno de mano puesto. Si se enciende
de manera repentina, significa que hay
una falla en el sistema de frenos o el
liqguido de frenos es insuficiente

Si se enciende durante la conduccién,
puede revelar un fallo durante la carga
delabateria.

Esta notificacion detecta problemas
con la presidon del aceite. Llévalo a
revisar lo mas pronto posible.

Cuando esta luz se enciende te avisa
que las bolsas de aire estan dafiadas,
por lo que debes revisarlas lo antes
posible.

Este simbolo se activa al presionar el
botén relacionado, y te permite
desempafiar el parabrisas y el vidrio
trasero para mejorar la visibilidad

Cuando se enciende esa luz es porque
el control de estabilidad esta fallando
o desconectado.

Las bujias estan encendidas para ca-
lentar los cilindros. Muy importante
que el motor se encienda cuando se
apague esta luz.

Lo mejor que puedes hacer cuando veas una de estas luces encendidas es
acudir a tu taller de confianza que ellos te asesoraran y solucionaran el
problema. Ponte en manos de los mejores profesionales.



iAnticipate al dia del padre!

iNo lo dejes para el Ultimo dial
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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 - Formacion

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

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. Alimentacion,
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

1 Foso, 24 8 Ctra. de Andalucia, 89 15 Almibar, 128
2 Principe de la Paz, 24 9 Avd. Plaza de Toros, 36 16 Foso, 24

3 Paseo del Deleite, 11 10 Abastos, 98

4 Avd. de Loyola, 9 11 Gobernador, 79 18 Real, 25

5 Principe de la Paz, 24 12 Stuart, 78 19 Foso, 19

6 Paseo del Deleite, 11 13 Gobernador, 89 20 Abastos, 188
7 Abastos, 98 14 San Antonio, 86 21 Moreras, 111

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 24 Gobernador, 79

{RANSPORTESY %’”’Nzas

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 Febrero

22 Principe de la Paz, 24
23 Avd. de Loyola, 9

25 Avd. Plaza de Toros, 36
26 Foso, 24

27 Avd. de Loyola, 9

28 Abastos, 98

________________________________________________________________________________________________________________________________________________|
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para ahorrar dinero,

& come parav=-RELOJ

PARA AHORRAR ’lienuw
hapy D)= NN reryror

Pl No piecdas tiempe

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

*IVA
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2% MUEVE EL CcOC

@ Espectroscopio \&Ri

NECESITAS: *Tubo de cartén largo <Cuter *CD sLépiz *Cartulina <Cinta adhesiva

COMO HACERLO: Si vas a decorar el espectroscopio, ahora es el momento antes de
empezar. Con el citer cortar una ranura delgada en un dngulo de 45 ° hacia la parte
inferior del tubo de cartén. Frente a la hendidura, haz un pequeiro orificio por donde
miraremos. Corta un circulo de cartulina con un didmetro de 1 cm mas que el tubo y
haz una hendidura recta a través del centro del civculo de carton. Pega el circulo con
cinta adhesiva en la parte superior de tu espectroscopio. Inserte el CD en la hendidura
que hiciste de 45° con el lado brillante hacia arriba. Ya lo tienes.

Sal al exterior y apunta la rendija superior hacia el cielo (NO al sol). Mivar por la mivilla.
iVerasun ...... dentro! Esta manualidad hay que hacerla con ayuda de un adulto

Cuatro mujeres y un hombre unidos por un oscuro secreto... Lola acaba de

, enterarse de que su novio, el atractivo politico ivlandés Paddy de Courcy,

se casa con otra. Una mujer no tan guapa como Lola, pero de clase alta, la

£ compairera ideal para un politico importante. Al recibir [a noticia, Lola se
desmorona y decide marcharse de Dublin. Los reporteros la persiguen

”'n : m BB para que cuente su version, entre ellos Grace, una periodista que conocié

Un tino crniibls a Paddy airos antes cuando era novio de su hermana gemela, Marnie, a

quien también rompié el corazon. Las historias de estas cuatro mujeres

il '

- desvelardan progresivamente los "encantos" de un hombre arribista,
violento y capaz de cualquier cosa con tal de satisfacer sus ambiciones...

d i Pero eso no serd lo peor que descubriremos. iPuede alguna mujer no caer

rendida ante semejante despliegue de encantos?

TABLERO MATEMATICO




La nueva tienda de moda
-t de Aranjuez
- |

LIBELULA SHOP V I S I TA N 0 S

CONCEPT STORE
ARANJUEZ

C/ San Antonio 66

(junto al Teatro Real )
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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




