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Se trata del primer dispositivo que permite a los
pacientes medir su presién arterial y frecuencia
cardiaca con la fiabilidad de que cumple los
protocolos internacionales de validacién, segin una
investigacion realizada de forma conjunta por la
Universidad Complutense de Madrid (UCM) y la
Universidad ReyJuan Carlos (URJC).

De esta forma, los pacientes con las caracteristicas
analizadas, como adultos de 48 a 56 afos, con un
indice de masa corporal (IMC) entre 25 y 29, no
embarazada y sin arritmia cardiaca o problemas
vasculares pueden estar seguros de que esa infor-
macion que reciben de forma instantdnea en sus
pantallas cumple los estdndares de la Sociedad
Europea de Hipertensidn.

Caminar para
bajar de peso

Una aplicacién que buscar ofrecer ayuda para
obtener los mejores resultados en el menor tiempo
posible a la hora de realizar ejercicio fisico. Para ello,
aconseja sobre como realizar una combinacién entre
lacaminataylatécnicade aceleracion.

De esta manera, esta app ofrece un programa de
entrenamiento disefado especialmente para la
pérdida de peso, que incluye de 5 a 7 dias de pre-
paracién a la semana y adecuado para entrena-
mientos tanto en el exterior como en el interior.
Asimismo, también ofrece un mapa de GPS de las
caminatas e instrucciones de audio para cada
entrenamiento.

MOBILE CENTER ARANJUEZ
C/SAN ANTONIO, 94 - ARANJUEZ

TEL. 622 195 793 - 91 279 02 6 3 mobilscenteraranjuez@hotmail.es

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

TODOS LOS MOVILES Accesorios | Cargadores | Baterias | Cascos | Altavoces | Tarjetas de Memoria

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

== MOVILES NUEVOS LIBRES <

SAMSUNG - XIOMI - APPLE - LG - HUAWEI CON 2 ANOS DE GARANTlA

TN Y e W) LS ~ PROTECTOR CRISTAL
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FUNDA DE GEL | FUNDA DE GEL | FUNDA DE LIBRO
DIBUJO
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C/ CAPITAN, 95 - ARANJUEZ
T.910841392-673439431Q
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Multiplica tus
Telepicoins al
comprar tu
QuadRoller favorita

nueva
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2x1 |

- online &L w'; 'y
C/ Rey, 62 telep'zza

91 892 57 42

*Consulta condiciones en tiendas adheridas 0 en www.telepizza.es

| secreto esta en la masa



de 0D al5 QM De semillas de calabaza hay
que consumir al dia para conseguir efectos terapéu-
ticos sobre la hiperplasia benigna de prdstata. Esta
dosis puede disminuir la necesidad de orinar por la
noche. No produce efectos secundarios destacables y
puede tomarse durante periodos prolongados.
Aunque mejoren su estado, hay que acudir a los con-
troles médicos periddicos.

Para la eneuresis infantil se puede tomar 3 cucharadas
soperas de las semillas trituradas a lo largo del dia,
afiadiéndolas a yogures, mueslis, ensadas o postres.

100gm. contiene:

+ Calorias 26Kcal.
.
*.. -

* Potasio 340 mg.
+ Calcio 21mg.

* Magnesio 12mg.
* Vitamina C. 9mg.
+ Proteinas 1g.

Ingredientes

de avena o espelta
-2 huevos

- 300 gr. de puré de calabaza
- 100 gr. de almidén de maiz (para celiacos) * Sal
o harina de trigo normal o integral,

———

Propiedades

® Esta hortaliza contiene gran riqueza vitaminica,
especialmente de betacaroteno o provitamina Ay de
las otras dos vitaminas antioxidantes, laCy laE.

® También contiene licopeno, un pigmento antioxi-
dante, y varias vitaminas del grupo B, (B2 y B6 y 4cido
félico).

® Entre sus minerales destaca el potasio, el fosforo, el
magnesio, el hierroy el cinc.

® Muy pocas calorias, ideal para dietas.

® Sus semillas son ricas en cinc que mantiene en buen
estado el sistema inmunitario y previene los resfriados
frecuentes, lafatiga cronica ola depresion.

® Muy recomendable durante el embarazo y la lac-
tancia.

® Ademads, es un alimento conveniente en caso de dia-
betes, pues aunque sea dulce, sus azlcares se absor-
ben lentamente y no sobrecargan el pancreas.

Pizza con base de Calabaza

+ % cucharadita
de polvo de hornear

+ Orégano
» Pimienta (al gusto)
+ Ajo en polvo (al gusto)

« Para hacer el puré de calabaza lo mejor es cocinarla al horno o en microondas (en 10 min.
aproximadamente). Dejarla enfriar en un escurre asi soltara el exceso de agua. Seguidamente con un

tenedor hacerel puré.

* Enunbol ponemosel puré, 2 los huevos, la sal, pimienta, oréganoy el ajo en polvo. Mezclamos bien.

+ Anadimos a la mezcla el almidén de maiz o la harina elegida y el polvo de hornear, mezclamos todo muy
bien. Queda una masa un poco liquida, no te preocupes.

+ Precalentamos el horno a 200°C. Ponemos la mezcla de calabaza en una bandeja de pizza engrasada para
que no se pegue, ladamos formay llevamos a horno, 20 min o hasta que empiezan a dorarse los bordesy

este cocinadalamasa.

* Ahora ponemos sobre la base ya horneada la salsa de tomate, la mozzarellay los ingredientes elegidos a
nuestro gusto. Volvemos a meter al horno hasta que el queso se derritay a comer.



‘! PUNTO DE TE

Mucho mas
que una
bebida

saludable

Encuentranos en:

C/Capitan Angosto N112, Aranjuez
Tienda Online: www. puntodete com
Tel.: 918929533

(DIREHASA

INSTITUTO MEDICO IREHASA

GIMNASIA

PILATES DE MANTENIMIENTO

para mayores
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IMPARTIDO POR FISIOTERAPEUTAS - GRUPO REDUCIDOS MAX. 8 PERSONAS

= %
info@irehasa.com ¢ T. 91 892 93 30

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




Recorremos Aranjuez por los sitios

facilmente reconocibles.
ue le pasa? ©

Te proponemos el reto de averiguar

ue le fﬂltd', qué ha cambiado en la foto.
° En este acertijo nos encontramos
ue le SObra H frente a el Palacio Real de Aranjuez,

en la Plaza de Parejas, s/n, iMucha suerte!

¢
¢
¢
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lEncontraris todos los cambios?

En nuestro Instagram tenemos una seccién dedicada
a este acertijo con las fotos del antes y después @ HapyPUbI'C'dad

‘seyanbad sew seuejuai os1end Aey anb ouls 1Ye B)sa ou 8)s9 0Jad ‘sa|ejsiIo g 8p [BUBJUSA
un UoD BPEYOE) B| 8P OPEIPEND UN SOWsUs) B)ss ofeq "eiepueq eunbuju Aey ou jye pepijeal us A ejonjepuy ap pepiunwod e| ap eispueq e| se
eoue|q A opIsA BiopUEq BT “JUE BISS OU PEPISA US ‘0Ud|| 8p [0S |8 ep anb | ‘eindno e| ofeq aA 8s anb [ojal |3 "e|ndno e| op euIs)Ul| B| B}|e :UoIdN|0S

REFORMAS

LBAN =
EN GENERAL =
ZSOTADOS Y ALICATADOS
( Y “PUADUR
<PINTURA Y .f.ré,f[amc
“EONTAN
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<ELECIRICIDAD
AVDA. PLAZA TOROS, s/n < CARPINTERIANY, TARIMA

Aranjuez (Madrid)
PRESTRUESIISISIn Compromiso " cos 557 283 °
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Oreja a la plancha con mojo rojo

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

Lasana de rabo de toro con ragut de setas
y bechamel ligera de trufa

Tempura de verduras

C/ SAN ANTONO, 116

T 9 028 O6 62 - 692 823 755

PLATOS
DESTACADOS

Domingo de 12h a 16h

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

DESCARBONIZADORA DE HIDROGEN(

DESCARBONIZADORA PRO

BENEFICIOS para tu coche: 41" Gimo
Aumenta la potencia del motor
Elimina el carbono depositado en el
motor debido a la limpieza de la
cabeza pulverizadora del inyector, el
combustible entra mas fluido

ESuaviza el interior del turbo

¢ PELUQUERTA
¢ DEPILACION |
¢+ FOTODEPILACION
o DEPILACION ¥ "
CON HILO EVITA ESTOS DAROS PRODUCIDOS POR ¥ voe. 1) s

+ MAQUILLAJE RESTOS DE CARBON @
+ PESTANAS o

¢+ TATTO0S

* MANICURA
o UNAS FANTASIA

¢ BARBERIA o

Alarga la vida util del motor
Prepara el vehiculo para la revisién
Reduce las emisiones del CO2y CO

BARIZE LB SUOE LI
BoMARTT CIe AT

Regenera

No Contamina el motor

Ahorra Recuperacién
Consumo de Prestaciones

Calle

de la Concha, 62 - Aranjuez

652 758 037 iPidenos cita y tendras tu MOTOR LIMPIO en 60 MINUTOS!
T.918921912-635502020 | josefranciscodelalamo@gmail.com
C/ Gonzalo Chacdn, 38 - 28300 ARANJUEZ

area infanti|

www.pofriciopeluqueros.es




AYURVEDA

La palabra Ayurveda deriva de dos palabras
sanscritas “Ayur” que significa vida y “veda” que
significa ciencia o conocimiento, por ello es conocida
como la Ciencia de la Vida. Es pues un sistema
terapéutico natural, tradicional y holistico, es decir no
se trata solo el sintoma del malestar sino su causay la
relacion del sintoma con el estado emocional y mental
del paciente y la relacion con su entorno, su clima, su
medio, sus habitos, su dieta....

El Ayurveda aporta el concepto de Prakruti o
constitucion individual, que caracteriza nuestro fisico,
nuestra mente y nuestro espiritu a través de los tres
Doshas o bio-energias llamadas: Vata, Pitta y Kapha.

Cada uno tenemos una proporcién doéshica de-
terminada y unica que nos define desde el momento
de nuestra concepcion, solemos por lo tanto nombrar
la constitucién individual de las personas basandonos
en los dos doshas dominantes, por ejemplo una
persona puede ser Pitta- Kapha o Vata-Kapha.

Vata: Las personas predominantemente con energia
Vata en su Prakruti estan gobernadas por el éter y
aire, su principal caracteristica es que estan regidas
por el cambio, la irregularidad, la inestabilidad, suelen
ser entusiastas, aventureros, flexibles, sensibles y
creadoras.

Pitta: Pitta esta regida por el fuego. El fuego puede
dar un calor calido y agradable, suave y tierno, mas
también puede ser arrollador y quemarlo todo con su
mal humor, su rabia. Las personas Pitta son practicas
y ordenadas tanto en lo mental como en lo fisico. Les
gusta la precision y la eficiencia y suelen ser exigentes
con ellos mismos y con los demas. Les gusta dominar
alos demas.

Kapha: Kapha esta regido por el agua y la tierra.
Puede aportar estabilidad, confianza, fertilidad, mas
también puede aborrecerse o deprimirse en su
letargia, su estancamiento, su lentitud. Las personas
Kapha son estables, tranquilas, equilibradas. Sus
virtudes son la paciencia, la humildad, la fortaleza.
Pero los Kapha suelen ser propensos a la pasividad,
desmotivacion, depresion, aburrimiento. Cuando
Kapha esta equilibrado suele ser el mas sentimental y
romantico de los tres doshas pero cuando se agrava
tiene tendencia a ser demasiado dependientes.

“SALUD £ UN £STADO D
BIENESTAR FISICO, MENTAL Y SOCIAL
NO SOLAMENTE LA AUSENCIA

su imporfancia en Otono

En Ayurveda entendemos que toda enfermedad tiene
una causa originada por una desarmonia de los
doshas.

Todo lo que entra en nosotros, ya sea alimento,
experiencias, emociones, actitudes, situaciones,
debe convertirse en una forma que el organismo
pueda transformar para que nuestros doshas
funcionen de una manera o6ptima. Asi pues la
desarmonia de los doshas se manifiesta como
desarreglo. En general los Vata suelen tender a
deshidratar la piel, marcar mas las arrugas, sufrir
brotes de dermatitis tales como eccemas, psoriasis...
Los Pitta pueden sufrir problemas circulatorios,
sensacion de ardor, picores, enrojecimiento, apari-
cion de rosacea, acné, urticaria, hiperpigmentacion
de la piel. Los Kapha suelen sufrir de exceso de
secrecion sebacea en la piel, poro dilatado, prurito,
bolsas oculares, tendencia a aumentar de peso,
celulitis...

Equilibrar los Doshas a través del masaje...

El otofo es una estacion que cursa con frio y viento,
esto provoca inestabilidad en nuestro cuerpo
(sentimos la bajada de temperaturas, nos encojemos,
nos aletargamos, tiritamos y eso nos lleva a
contracturarnos) y en nuestra mente (nos sentimos
mas dispersos, parece que no nos centramos, no
somos capaces de concentrarnos). Esta estacion,
sobre todo afecta al dosha Vata, regido por el viento.
Pero Vata, ademas, mueve todo, con lo que su
desequilibrio también afecta a Pitta y Kapha.

En Maria Rosa Ergoestética hemos desarrollado un
ritual de masaje especifico para equilibrar y armonizar
tu dosha. Un método personalizado y adaptado a tu
tipo de dosha predominante, el tratamiento namasté;
El poder de las energias, la apertura de chakras, la
gemoterapia... Fusionamos técnicas ancestrales
orientales con activos de ultima generacion. Todo
unido en un tratamiento holistico facial o corporal.
Eliminamos las tensiones acumuladas, energias
negativas y recuperamos el tono vital de la piel. En
definitiva, equilibramos cuerpo y mente en un ritual
Unico para los sentidos. . 3

MARIA ROSA <

DE AFECCIONES O ENFERMEDADES' w7
(NS, 1946)
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Laser innova SHR
Cosmetologia
Faciales s
Corporales

Cera “'no reciclable”
Depilacion eléctrica

Beauty Coach
Maquillaje (novias y eventos)

Nutricosméticos
_ Miratamientos holisticos
Venta de cosmeética cientifica (1+D+1)

C/ Stuart; 126 - Aranjuez * Tel. 91 891 37 62
L ‘ergoestetica@hotmail.com * www.ergoestetica.com . )
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CALENTURA - HIPERTERMIA -
LLAMALO COMO QUIERAS

TEMPERATURA...

Pero gpara qué sirve Yener fiebre? Por qué
nvestro cuerpo sufre este aumento de
Yemperatura?

La fiebre esuna respuesta fisiolgica ante algunas
anormalidades del cuerpo. La fiebyre esun proceso
de la defensa normal del organismo frente a
inuasiones de bacterias o viyus, intoXicaciones con
sustancias daninas o dano nheyvioso.

€l centro regulador de \a ftemperatura corporal
es el hipotalamo que ante senales de inuasion del
cverpo hace subir lz ftemperatura corporal. €s un
mecanismo de avtodefensa del cuerpo para en
aspectos claves de la actividad del sistema
inmune.

Quando avmenrta \a femperatura del cuerpo se
producen algunos cambios en nuestyo cuerpo como
el aumento de 1 presidn sanguinea, \a frecuencia
cavdiaca \j de vespiracion, que estan destinados a
que aumente \a circvlacidn sanguinea, de +al
forma que los glébulos blancos del sistema
inmunitario puedan llegar mas rapidamente \ en
mayoyr nhimevo hasta el punto de \a infeccién.

€l aumento de la temperatura viene acom-
panado de cansancio, dolor de cabeda, letargo y
olvos tantos serie de sitomas que podyiamos
pensar que van en comya de la vecuperacion
frente a una infeccidn, pero todo lo contvario.
estos sintomas tienen como objetivo que

DECIMAS - DESTEMPLANZA

el enfermo se quede quieto, descansando, hasta
que \as defensas venzan a losintyuso.

Este €5 un mecanismo que ho se da sblo entre los
humanos, se realizé un experimento con lagartos,
que fueron infectados con un microorganismo
patégeno. Al primer grupo de lagartos se le puso
en unas condiciones expevimentales en las que los
lagartos sblo pudieran elevar 1a frempevatura de
SU cuerpo hasta los 38°. Al segundo grupo, se les
permitia elevar su fremperatura hasta los 4o°. Al
Yercergyupo, hastalosa2°.

€l resuHado fue el siguiente: primer grupo (murid
el So %), segundo gvupo (murid el 1S %), tercer
grupo (no murid ninguno). Asi pues, la fiebre
parece ser un mecanismo protector frente a las
infecciones.

Ha -

Eﬂz :;ue Vigilay gy evolucién

it s:g'\h: de la temperatyya
aliado, Pevo +ambis

Puede convertipge Sy

Por eso enun e"emigo_

€8 importante contyolayio

ede caey €N coma.
Al
0343 °C puede fallecey.



Centro Clinico Quirtdrgico 91891 50 57
CENTRO DE CIRUGIA 91 891 50 40

’3’1 CIRUGIA P cA :
<. MEDICINA ESTETICA

anusm DEL PIE Y TOBILLO

LN\

Mas de 20 anos
de experiencia

~

*Quirdfano de cirugia lmyur-mbulatnﬂa autorizado por la Consejeria Cf.F 050 1 56 ARA NJU EZ

ot ek Cowmmiact de Maweh www.centroclinicoquirurgico.com

COMPRAMOS
TU COCHE

DA IGUAL COMO ESTE EL VEHICULO

SIN ITV - AVERIADO
NO IMPORTA SI TIENE DEUDA

J [EL AGT0 \ 9

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




Lo Envidia

La envidia es un sentimiento de tristeza o enfado
que experimentamos al contemplar que no
tenemos algo que otro posee, bien sea una
cualidad personal (como inteligencia, atractivo),
algo tangible (bienes materiales) o intangible
(como suerte, amor) y que nos resulta deseable.

Este sentimiento es natural en el ser humano,
quién no lo ha sentido alguna vez?. Una
envidia benigna puede ser fuente de mejora
personal, pero puede llegar a resultar muy danina
y, sobre todo, una fuente de sufrimiento absurdo.
Permitir que la envidia llegue a esos extremos es
una buena manera de torturarnos y supone un
gran obstaculo para mantener relaciones sanas
conlos demas.

El envidioso se compara con otras personas,
apreciando ser o tener menos que ellas. Lo que
ocurre es que esta comparacion suele ser injusta,
ya que en muchos casos surge al valorar lo propio
con una escala muy exigente, en la que todo
resulta poco valioso, a la vez que generaliza
pensando que lo que tienen o les ocurre a los
demas es estupendo o injustamente logrado.

Asimismo, no es infrecuente que aparezcan
deseos o fantasias de dafo hacia el otro.

Ademas de lo corrosiva que la envidia puede
llegar a ser, supone un desplazamiento de la
atencion, en donde la persona, en lugar de
cuidarse y buscar su propio bienestar, esta
continuamente pendiente de los demas, lo que
provoca que le resulte mas dificil avanzar y
disfrutar de la vida.

Pero, ¢ podemos hacer algo para que la
envidia no nos atrape?

Os propongo algunas sugerencias:

* Acepta y entiende tus emociones, pero evita
instalarte en aquellas malsanas. Recuerda que el
ser humano imperfecto que eres y procura que
estos sentimientos no te sirvan de guia.
*Manténte orientado en tus valores, aunque a
veces surjan emociones que te lo pongan dificil.
*Aprende a valorar lo que tienes. Tu mundo es tan
rico como quieras apreciar. Saber valorar las
pequenas o las grandes cosas que la vida nos
depara es un gran antidoto.

*Acepta que todo el mundo tiene derecho a ser
feliz. Que los demas lo sean, que consigan o
tengan lo que quieren forma parte de la vida.
*Reflexiona. Que otro sea afortunado no supone
que tu pierdas nada.

Cuando te des cuenta que aparece esta
emocion, parate un momento y respira, calmate,
ponintencién en que se disipe.

Si, por el contrario, lo que nos ocurre es que
hemos de lidiar con alguien especialmente
envidioso, podemos:

*Tratar de cultivar la empatia, entendiendo que el
envidioso verdaderamente lo pasa mal.

*Evitar confundir su actitud con su persona.
Aunque nos pueda desagradar lo que haga o
determinadas reacciones, la persona es mas que
lo que siente o hace.

eIntentar compartir nuestras alegrias, apren-
diendo a desatender determinadas reacciones.
*Comunicar serenamente nuestra incomodidad
ante determinadas conductas.

Alicia Martin Pérez

Psicologa Clinica

AMP PSICOLOGOS
www.psicologosaranjuez.com
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Depilacion cera tibia y caliente
Tratamienios reductores anticeluliticos

Maosajes reductores - Masajes reafirmantes
Cavitacién - Presoterapia - Rediofrecuencia

Tratamiantos faciales
Higlene lacial - Radiofrecuancia
Tratomientos anfi-acne
Tratomientos despigmentanies
Tratarmientos anti-amrugas
Peeling guimicos - Masajes
Mesalerapio facial

Masajes relajantes : Pedicura - Manicura

2 Lunes a Viernes 09:00h. a 21:00h Sabados de 09:00h.a 14:00h

DE 0.00H
A 2.00H
DE LA

' TU COMBINADO @

CON

RED BULL+1€
"ENCEPTO BEBIDAS PREMIUM

c I cala“ [IP i ﬂ v d 1 DISFRUTA DE UN CONSUMO RESPONSABLE @
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¢ Unicamente ve a dormir cuando estés @AN&A]]D‘[D, porque °
si tu mente y cuerpo aun siguen activos te costara mucho conciliar
el suefo. Si no tienes suefo no te acuestes aun. En el caso de que
te tumbes en la cama y no consigas conciliar el suefio, lo mejor que
puedes hacer es levantarte e ir a otra habitacion. Unicamente
vuelve ala cama cuando estés cansado. .

¢ Noleas vy NO VEAS LA TELEVISION enia s

cama. Estas actividades de ocio hacen que asocies el espacio de
dormir al ocio y no a descansar.

_.L
\D "~

¢ Antes de acostarte, practica todas las noches la misma

]IR]U(’]HINA de esa forma tu cerebro conectara esas 3
actividades con irse a dormir y en lo sucesivo te ayudara a tener

suefio. Puedes intentar a por ejemplo darte una ducha caliente

antes de ir a dormir y después darte un pequefio masaje en las

manos con una crema que te guste.

« NO TENGAS I DIESIPACHO. sitienes que

trabajar o que hacer manualidades, jugar a videojuegos o cualquier
cosa, es mejor que elijas otra estancia para ello.

« Hacer IS TR CICTO es muy saludable, pero al ser una

actividad que te sube el ritmo cardiaco es mejor que cuando te
vayas a dormir estés tranquilo y relajado.

¢ Intenta que el dormitorio tenga una temperatura comoda y que esté

OSCURO. sitienes problemas de ruidos, un ventilador ayuda
a disimularlos y también puedes usar la alternativa de los tapones
paralos oidos.

¢ Mide las @@DMMBAS que no sean muy copiosas antes de irte
a dormir sino que sean mas livianas. También te ayudara a conciliar
el suefo no tomar café, refrescos o fumar antes de irte a dormir, ya
que son sustancias que alteran el sistema de suefio apagandolo. Te
puede ayudar tomar una bebida caliente como un vaso de leche o .
unaftila.

« cuidalos HHOR A R ITOS de suefio. En el caso de que quieras .

echar una cabezada a media tarde, limita el tiempo de las siestas a

30 minutos. Ademas te ayudara mucho tener un cronograma del

suefo, que es despertarte y acostarte todos los dias sobre la misma .
hora, incluso los fines de semana.



CATERING

9

Servicio de catering

para eventos, bodas, bautizos, comuniones,
comidas de empresas y fiestas privadas.

Disponemos de
Finca privada

o nos trasladamos donde usted lo desee
para hacer realidad su evento.

Nos adaptamos a
sus necesidades
y presupuesto.

Consultenos, le prepararemos
una propuesta sin ningin compromiso.

LA CELEBRACION
QUE DESEA
DONDE LA DESEA

Contacto Catering MJ
638 436 871



sPor qué los genitales me huelen a

Algunas personas aseguran que es un olor
peculiar muy parecido al pescado o al de
mariscos.

¢Quieres leer por qué los genitales femeninos
desprenden ese olor?.

La respuesta se encuentra en las glandulas
vestibulares. La superficie de los labios
mayores esta tapizada de glandulas
sudoriparas que segregan sudor, también de
las glandulas sebaceas, que fabrican el sebo
que lubrica el vello publico, estos dos tipos de
glandulas le dan a la vulva un olor muy
especifico, algunas veces muy intenso que
algunas intentan disimular sin éxito con
perfumes o desodorantes.

Pero resulta que ese mal olor te puede ayudar
a seducir al chico que te gusta. El olor
caracteristicos del sexo femenino, que
algunas chicas consideran molesto, es un
estimulante erético que llama a los hombres,
ellos son sensibles a este olor, pero no por eso
dejes de lavarte, es bueno, pero no dejes que
algo bueno se convierta en desagradable.

Ademads, hay otras gldndulas que tienen el
objetivo de lubricar la vagina cuando tienes
relaciones, se tratan de las gldndulas de
Bartolino, que se encuentran ubicadas en el
espesor de los labios mayores, también estan
las glandulas de Skene, cercanas al meato
urinario.

s

9e ?

¢ Qué se puede hacer para no desprender ese
olor?

+ Todo suele empezar por una mala higiene.
Esto puede derivar en problemas médicos, en
caso de que exista un olor muy fuerte haz una
visita almédico.

+ Deja que tus partes se oreen y no uses ropa
ajustada fodo el tiempo, de preferencia usa
ropa interior de algodon.

+ Si usas protege Slip, cambialos con fre-
cuencia, sinolo haces tuvagina olera.

- Lavate bien después del sexo y mantén tu
vaginalimpiay seca.

+ Come yogurt natural, esto ayuda a man-
tener el PH de tu vagina normal y desapareces
elmal olor.

- Tampoco te laves en exceso, ademas si usas
productos no adecuados pueden alteran el PH
de tu piel. Un exceso de limpieza genera mas
humedad enla zona, lo que tampoco ayuda.

. inl
| OJ O.
Si hay cambios anormales en los olores o en
los secreciones, tienes que sospechar que
algo en tus genitales no funciona como
antes. Si ademas hay cambios en la textura
y color del flujo, picazon, dolor abdominal,
fiebre o malestar general, tienes que acudir
inmediatamente al ginecdlogo, ya que
puede tratarse de una infeccion.




Hostal - Cafeteria - Restaurante
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MENU ESPECIAL PARA NAVIDAD

é PRIMERO aeecr h > AN =

Rissotto de boletus y trigueros
Corazones de alcachofinas con habitas baby
Huevos revueltos con gulas
Croquetas de rabo de ternera

SEGUNDO AELEGR
Dorada a la espalda

Secreto ibérico con chimichurri
Entrecot trinchado con patatas
Chuletas de cordero lechal con patatas

POSTRE o CAFE

BEBIDAS Atecr
Blanco Verdejo

Tinto de la Mancha
Refresco

K Agua

PARA CRUPOS Y
CENAS DE EMPRESA

R 4

CELEBRA CON NOSOTROS LA NAIDAD
HAZ TU RESERVA 925 120 356 - 925 120 309

Carretera Andalucia, km. 55, Ontigola (ENTRE ARANJUEZ Y OCANA) - Amplio aparcamiento
tresjotaskm55@hotmail.com - www.hostal3jotas.es

F




Meéetodo Japonés para Relajarse

JIN SHIN
JITSU

Origen

En el afo 1900 un sabio japonés tenia una
enfermedad terminal, aun asi logré curarse
retirdndose a una montafia a meditar. Ahi
desarrollé una técnica de posturas energéticas
con las manos que te ayuda a reconectar con el
almayrecuperar el equilibrio.

¢, Cémo funciona?

Nuestro cuerpo contiene energias que fluyen
libremente, y su bloqueo puede desencadenar
en tensiones que desemboquen en desar-
monias, tales como actitudes y emociones
negativas como la preocupacion, el miedo, la
ira, la tristeza. El Jin Shin Jyutsu trabaja las
energias desde las manos asociando a cada
dedo unaemocion.

Un masaije diario en todos los dedos es muy
beneficioso para evitar que estas emociones
crezcan. Puedes hacerlo a cualquier hora del
dia, aunque lo ideal es hacerlo en estado de
reposo un par de minutos por cada dedo es mas
que suficiente. De esta forma desbloqueamos la
emocion haciendo que fluya. El masaije es algo
muy intuitivo, escucha a tu cuerpo y lo que te
pide: estd bien site apetece ejercer poca presion
yhacer que el masaje sea més cosquilloso, o por
otro lado si notas la mano cargada y quieres
apretar en ciertos puntos para liberar tension,
es tofalmente correcto. No hay unas normas
estrictas.

Consegjo

En la cultura oriental se entiende que la mano
derecha “limpia”, por lo que es méas aconsejable
masajearla de noche. La mano izquierda, por
otro lado, es la que “construye” y estd recomen-
dado que el masaje sea por el dia.

Corazon:
ira, enojo
. , Anular:
P c6lera. :
In_d'ce' / depresion, tristeza
miedos. L / y falta de decision.
\ A
a
Pulgar: — Menique:
preocupoc‘m pesimismo, falta de
nervios y estrés. energia y ansiedad.

Las energias de nuestros dedos estdn relacionadas con
partes de nuestro cuerpo ademds de emociones con-
cretas. Detectando la emocion que te aflige, podras
desbloquearla acudiendo al dedo correspondiente.

Pulgar

? " Serelaciona con: el estémago, el bazoy el
{fﬁh"— pancreas. Actoa sobre la digestion cuando

ol nos preocupa algoy alivia los nervios.

Indice
":5\\\ Se relaciona con: el rifién y el oido. Actia
' sobre el masculo de la falta de equilibrio
k o estabilidad emocional especialmente
sobre el miedo.
Corazon
Serelaciona con: el higado y vesicula biliar.
Ayuda con los cambios bruscos de humor
ylaira dirigiéndola una mayor amabilidad.
Anular
Se relaciona con: el pulmén. Actla sobre
el sentimiento de la tristeza y la ansiedad
/ que provoca tomar decisiones.
Aportatranquilidady serenidad.
Menique
Serelaciona con: el corazén. Teayudarda
superar esos resentimientos y odio moti-
| vando la generosidad y compasion.



ﬁ"\p\ Restaurante

CAMPING ARANJUEL

Menus diarios y de fin de semana

A

NMlenus de Nlavidad

adaptados a tu presupuesto

Reute '89 13 09

=) (04001 fo6d
Jardin del Ctra. antigua
Principe Nacional IV,

fﬁi wanwez NRANJUEL Km. 46,800

Jardin de
alsla




UNA FRASE PARA CADA SITUACION

SI CADA DIA ES
UN REGALO,

QUISIERA
SABER

(DONDE PUEDO
DEVOLVER LOS

LUNES?
A VECES

CONOCES GENTE
Y TE PREGUNTAS

(7

Ly de verdad
este fue el
espermatozoide
mas rapido?

SI EL ROCE

HACE EL CARINO

MI COCHE

TIENE UNA

RELACION
ESTABLE

CON LA
COLUMNA DEL

GARAIJE

Dicen que
Dios
da las batallas
mas dificiles
a sus mejores

soldados.

Creo que a mi,
me confundio con
Rambo!
TODA LA VIDA

PENSANDO
QUE EL AIRE

ES GRATIS
HASTA QUE

ME COMPRE
UNA BOLSA DE

DORITOS

HAY DOS
TIPOS DE
PERSONAS,
Los que son

la leche

y los que se
la merecen.

Y RECUERDA:
AL QUE
MADRUGA

NADIE

LE HACE EL
DESAYUNO.



l?lll/rl CALENDARIO DE CONCIERTOS 2019

y ENTRADAS A LA VENTA AFORO LIMITADO
O, / STUART. 177 (e
VIERNES 15 DE NOVIEMBRE  TRIBUTO _
i e HOMBRES 6 -
ENTRADA 7€ e CONSUMICION -

VIERNES 22 DE NOVIEMBRE  TRIBUTO HOMENAJE A RADIO FUTURA

glﬁlgl[[lkl TE s CONSUMICION so N I DD FUTU RA

ol
2

VIERNES 29 DE NOVIEMBRE  TRIBUTO A U2

.o QUNDRY GOVER SUNDAY

A.__,_ * S| NDAY
8 » CoOveR
¥ A S ND/\\V

UNA PRODUCCHEN DE [_lLI e Ceeg; ME)| Mahou
VENTA Y RESERVA DE ENTRADAS EN EL CUE (; STUART, 77 (e

Y TARANTINO G/ ALMIBAR 163 (suuuez) Y EN EL TELEFONO 635 72 11 65
"CONSUMICION: 1 COPA 0 DOS CERVEZAS 0 DOS REFRESCOS



La frustracién es una emocién adap-
tativa para el desarrollo de las per-
sonas. Nos permite incorporar desde
pequeios el aprendizaje de que no
podemos conseguir todo lo que
deseemos en la medida que que-
remosy en el momento temporal que
nos gustaria. Aprender a asumir que
nuestras expectativas no siempre se
cumplen, ver que depende de no-
sotros cambiar y que no, nos ayuda a
trabajar nuestra “tolerancia a dicha
emocion”. En la medida en que incor-
poramos dicho aprendizaje (por ejem-
plo, existen normas que no nos gustan
pero que tenemos que cumplir, no
conseguimos lo que deseamos a la
primera, nos equivocamos...) Somos
capaces de regularnos adecuada-
mente y nos permite sentir cierto
control ante lo que nos pasa. Esto
evidentemente nos facilita sentirnos
seguros ante un mundo que es pre-
decible y también nos orienta hacia la
no resignacion (luchando por nues-
tros objetivos de manera serena). Por
el contrario, si no incorporamos dicho
aprendizaje en el momento adecuado
abrimos la puerta a la rabia desme-
dida, las rabietas, y problemas de
comportamiento en los mas peque-
fos. Esto también vendra de la mano
de adultos eternamente insatisfe-
chos, con tendencia agresiva y con
problemas relacionales, ya que no
habran alcanzado los hitos de desa-
rrollo adecuados para manejar con
éxito las situaciones que se les
resisten.

La manera de trabajar la tolerancia a
la frustracién en los nifios pasa por en
primer lugar que sus figuras de
referencia sean capaces deregularsey
ser coherentes, y por el acompafia-
miento de estos a sus hijos en el
aprendizaje de recursos de regulacion
(porejemplo, en la gestion emocional,
anticipacion de consecuencias, toma
de decisiones, habilidades de control

de impulsos...). Si los menores
perciben que hay coherencia entre lo
que les devolvemos y lo que hacemos
para afrontar sus dificultades incorpo-
rardn mas facilmente nuestro modelo
positivo, si no se quedaran con el
mensaje incorrecto (copiaran nues-
tras conductas de no regulacién emo-
cional, nuestra comunicacién poco
eficaz...)

Trabajar esto con los menores no es
tareasencilla, implica trabajar nuestra
propia gestién emocional, nuestro rol
de padres/madres y nuestros miedos
propios. Nuestro amor por los hijos
implica que intentemos hacer todo lo
gue estd en nuestras manos para que
no sufran.

Esto se traduce en que para evitar que
fallen o se sientan mal, podemos caer
en resolver sus problemas, intentar
complacerles en todo y evitar que
conecten con cualquier tipo de males-
tar. éPor qué hacemos esto?

eNos preocupa que si no compla-
cemos a nuestros hijos éstos no nos
quieran.

eSentimos pena “ya tendrdn tiempo
de sufrir cuando sean mayores”.
eRechazamos mostrar una actitud
autoritaria, y contemplamos quessiles
ponemos limites esto les puede trau-
matizar.

eTratamos de compensarles por el
tiempo que no les dedicamos con una
permisividad exagerada.

eTenemos miedo a dafarles si somos
firmes con ellos.

eHuimos de los conflictos para
ahorrarnos rabietas, malas caras, ten-
siones, etc.

*No tenemos suficientes energias
paradiscutir.

Pero este posicionamiento no les
ayuda en absoluto, dado que los
menores a lo largo de su vida van a
enfrentarse a continuas dificultades
en todos sus ambitos. Van a enfren-

MENORES POCO FRUSTRADOS 4z rcs inctifeches

tarse a situaciones complejas en el
ambito académico, relacional, so-
cial... Por ello es importante que
puedan adquirir recursos desde la
infancia, para afrontar estas emo-
ciones y que identifiquen que el
mundo no estd hecho siempre como
ellos desearian, sin que necesaria-
mente esto sea negativo, en ocasio-
nes de estas situaciones aparecen
grandes aprendizajes y genera un
crecimientointerno.

Algunas actitudes que muestran los
menores con baja tolerancia a la
frustracion son:

eSon impulsivos, no piensan en las
consecuencias de sus acciones, por lo
que actuan sin reflexionar previa-
mente.

eQuieren satisfacer sus necesidades
de forma inmediata (y esto va seguido
de rabietas o explosiones deiira).

eSon exigentes.

eTienen actitudes agresivas ante lo
que no sale como ellos desean y ante
los conflictos.

eCulpabilizan a los demas de sus fra-
casos, no se responsabilizan de su
parte.

eTienen alta comparativa social.

eSe muestran soberbios o especial-
mente inseguros en otros contextos.

Cuando los nifios aprenden a aceptar
las frustraciones como parte de su
aprendizaje adquieren los recursos
para afrontar los conflictos que les
vengan.

También incorporan estrategias para
expresar sus emociones mejor y pedir
lo que necesitan. Es importante que
les acompafiemos desde que son
pequeiios en esto y si no sabemos
como hacerlo pedirayuda.

Mar Boada Pérez

Alba Martinez-Atienza

Centro de Psicologia AtienzaBoada
www.atienzaboadapsicologia.com



TALLERES

CARMAUTO H:

CHAPAY PINTURA
MECANICA RAPIDA
NEUMATICOS
LUNAS

Vehiculos de

0CASION

TRABAJAMOS CON TODAS LAS COMPANIAS ASEGURADORAS | RECOGIDA Y ENTREGA A DOMICILIO

C/ CASETON, 51 | POL. IND. LOS ALBARDIALES - ONTIGOLA
©661 227 011 tallerescarmauto@gmail.com i

C/ Foso, 70 - Aranjuez T, Q1 891 90 49




ENFADARSE #<:/c/i?

ESA CARA COLORADA DE IRA, ESE ENTRECEJO FRUNCIDO, ESE RECHINAR D
ESOS PUNOS APRETADOS... NO SON TAN MALOS COMO PARECIA

DIENTES,

EN EL PLANO FislIcoO,
enfadarse durante un periodo
corto de tiempo ayuda a que
algunos o6rganos del cuerpo se
activen, ya que el enfado suele ir
acompanado de una reacciéon
fisiologica. Con el enfado se
activa nuestro sistema nervioso
simpatico. Por tanto, aumenta el
ritmo cardiaco, la respiracion y
comenzamos a sudar. Segun
los estudios, esta es una reac-
cion del cuerpo que busca lle-
narnos de energia para saber
responder ante cualquier situa-
cién que se nos presente.

EN EL PLANDO
PSICOLOGICO,
generalmente, un enfado nos
deja con una sensaciéon ne-
gativa pero ¢y si le encon-
traramos la parte positiva?

El cabreo, una fuerza mo-
tivadora, puede empujarnos
hacia delante para conseguir
nuestros objetivos ante los
problemas.

Cuando vemos algo, lo que-
remos con mas interés si esta-
mos enfadados. Por lo tanto,
bien usado, el cabreo cons-
tructivo puede hacer que te
sientas fuerte y con poder que te
impulse a conseguir tu objetivo.

La gente cabreada es mas
optimista, suena raro, pero
tienen algo en comun con la
gente feliz y es que ambos
tienden a ser mas optimistas.

El enfado puede beneficiar las
relaciones, pues es una
reaccion natural cuando somos
tratados injustamente y es una

forma de comunicar este sen-
timiento de injusticia. Pero la
sociedad nos dice que es pe-
ligroso y que debemos escon-
derlo.

¢ Pero si lo escondemos cé6mo
pueden saber si han hecho algo
mal? Si escondes tu enfado, a tu
pareja o compaferos, ellos no
sabran si han hecho algo mal.
Y pueden continuar haciéndolo,
lo que no hace ningun bien para
tus relaciones. La expresion del
cabreo, si es de forma justifi-
cada y da la oportunidad de
encontrar una solucién, puede
realmente ser beneficioso vy
hacer mas cercanas tus rela-

{« Todo el mundo se puede
enfadar. Es facil. Pero
enfadarse con la persona
adecuada, en la medida
momento

exacta, en el
oportuno, por el motivo justo
y del modo correcto, eso no
estanfacil.)) -Aristételes-

Te da perspectiva de ti mismo,
puede ayudarte a conocerte. En
un estudio se pregunté a los
sujetos sobre como los esta-
llidos de ira recientes les habian
afectado. El 55% afirmé que
enfadarse les habia resultado
positivo. El tercio superior de
este grupo dijo que la ira les
proporciondé una idea de si
mismos y de su propios errores.

“Si puedes darte cuenta cuando
te cabreas y por qué, entonces
puedes aprender como mejorar
tuvida’.

El cabreo reduce la violencia,
elenfado a menudo precede ala
violencia fisica, el cabreo tam-
bién es una forma de minimizar
la violencia porque es una sefial
social muy fuerte que indica que
una situacion ha de resolverse
rapidamente. Cuando otros
detectan estas sefales estan
mas motivados para intentar
calmar ala persona cabreada.
Sin cabreos previos, podriamos
recurrir directamente a la vio-
lencia.

Estrategia de negociacion, un
método totalmente legitimo para
conseguir lo que quieres. En un
estudio relativo a negociacion,
los participantes hicieron mas y
mayores concesiones y pocas
peticiones a una persona ca-
breada que a unafeliz.

Puede utilizarse como estra-
tegia de negociacion. Esto no
quiere decir que “pierdas los
papeles” para conseguir lo que
quieres.

¢Cual son las caracteristicas
de un enfado eficiente?
‘Que la persona que es la
causante del enfado esté pre-
sente.
‘Que el enfado esté justificado y
sea proporcional al perjuicio
causado.
‘Y que sea expresada como el
primer paso de solucionar un
problema, mas que como un
23caps dekatseinnenta
Hay todo tipo de buenas
razones, sensatas y civilizadas
para evitar enfadarse.

No soélo te hace sentir mal,
también te hace hacer y decir
cosas estupidas sin
darte cuenta del riesgo

y la autodestruccion
que pueden conllevar.
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La realidad supera a la ficcidn

Caen 'PECES VAMPIRO'
desde el cielo

Un extrafio fendmeno ocurrido en
Fairbanks (Alaska), empezaron g caer
peces delcielo. Setrata delampreas, més
popularmente conocidos como “peces
vampiro”.

El Departamento de Caza y Pesca recibid
llamadas delos residentes enla zona que
notificaron haber visto peces mons-
truosos que caian del cielo. Es un animal
bastante particular quellega a medir de
50 a 75 cm.y tiene una boca ancha llena
de dientes filosos.

No existe una explicacidén sobre la
aparicién de estos animales, pero hay
una hipdtesis que apuntan a gque se
podria tratar de gaviotas que los pes-
cardn y los dejaron caer en mitad del
vuelo.

VOLVIO A SU CASA
5 dias después de ser

ENTERRADO

La ciudad de Tampa, estd revolu-
cionada estos dias por la historia de
Bart, un gato que fue atropellado y
luego enterrado por error, tras no
encontrarsele signos vitales. A 1los
cinco dias, el gato volvid a su casa,
agsegura su dueno.

El propietario del felino estaba tan
desconsolado que no podia pensar
giquiera en sepultarlo asi que pidid a
un vecino que cavara una tumba
pocoprofunda.

Cinco dias después, el gato sucio y
lesionado salié de la tumba, mau-
llando para quelo alimentaran. Bart
tenia una mandibula fracturada, un
ojo aplastado y la cara llena de
lesiones. Estaba deshidratado y
hambrientoperovivo.

300 DETENIDOS Copia masiva en examen

Cerca de 300 personas fueron detenidas en el estado indio de Bihar en medio de un
escdndalopor copiamasgiva en examenes. Ha dejado ademés al menos 780 estudiantes
expulgados.

Ademaéas,losexadmenes de secundaria tuvieron que ser cancelados en varios colegios.

Las autoridades comenzaron a investigar
el caso después de que surgieran en
internet fotografias en las que se veia
cOmo numerosos padres y amigos de losa
estudiantes escalaban los muros de la
escuela para pasar las respuestas a las
preguntas.

Muchos de los arrestados son padres de
alumnos.



CALLE DEL CAPITAN, 150

DESAYUNOS ESPECIAL O NORMAL
RACIONES = BOCADILLOS*“TOSTAS
HAMBURGUESAS “ENSALADAS Y MAS...

cUso 5BOTELLINES
5BOTELLINES + RACION-

5€

COMIDA PARA LLEVAR ABIERTO DESDE LAS 8.30H TODOS LOS DIAS
PEDIDOS “. 622 063 049 * Consultar raciones de la oferta

LAS INFAN*LAS

Servicios cle llmpleza
Trabajos garantizados y con productos de calidad

- Comunidades * Garajes
- Patios - Oficinas

- Cristales - Abrillantados

Tels: 655 932 2178 B i
640 777 452 | 910 291 654 } :l
Servicioslasinfantas@g’mail.com - .-'} i _'.-).

Arxanjuez, - Madrid

4%

HARI OM

Asanas | Pranayama | Relajacion | Meditacion
Impartiendo clase desde 2001

sy
CLASES

DE MEDITACION
LOS VIERNES A LAS 17:30
T. 656944798 (Raul)

eba una clase

Veny pru

= —-TMIIMA MlIEBI.ES DECOCINA - PUERTAS DE INTERIOR.
_—— ARMM!II]S EMPI]TRIDUS Y MAS.. e

== =

Tel 64] 682 970 g = LUNES Y MIERCOLES 17.00, 19.00 y 21.00h

g%mstaladoresmoe@gmall com == MARTES Y JUEVES 10.00h




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, .... Formacién 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,

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

Jardineria - Limpiza Tejados y Canalones
Tel. 608 175053 -info@solucion-10.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 CONSULTAGRATUITA
Citaprevia.910135419
C/Stuart,37- 12D
www.atienzaboadapsicologia.com
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Tel. 9189100 32- 609 113561 Aranjuez
contacto@transportesymudanzasmiguelangel.com
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l"AXI ONTIGOLA

7 PLAZA

O 683 324 125

™ Viajes nacionales e internacionales

=) Desplazamiento a hospitales

= Traslados aeropuerto o Renfe / AVE

=) Servicio turistico y hoteles
= Despedida de solter@s

= Bodas
= Mensajeria-Paqueteria
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Farmacias de Guardia Noviembre

1Avd. de Loyola, 9

2 Ctra. de Andalucia, 89
3 Paseo del Deleite, 11

4 Foso, 19

5 Abastos, 188

6 Moreras, 111

7 Principe de la Paz, 24

8 Avd. Plaza de Toros, 36

15G

9 Gobernador, 79

10 Abastos, 98

11 Foso, 24

12 Avd. de Loyola, 9

13 Paseo del Deleite, 11
14 Abastos, 98

16 Stuart, 78

19 Stuart, 78

obernador, 79 22 Almibar, 128

17 Ctra. de Andalucia, 89
18 Gobernador, 89

20 Ctra. de Andalucia, 89
21 San Antonio, 86

23 Gobernador, 89

24 Gobernador, 79

25 Real, 25

26 Foso, 19

27 Abastos, 188

28 Moreras, 111

29 Principe de la Paz, 24
30 San Antonio, 86
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Contacto: info@saludhable.net / Tel. 910841392



91 488 04 38 [HlitzS]
KRAUSTERMIC SRR PEE, %
info@kraustremic.com

RESISTENCIAS ELECTRICAS CALEFACTORAS

CONTROL DE TEMPERATURA

FABRICACION A MEDIDA - PRESUPUESTOS SIN COMPROMISO

SISTEMAS DE

PROTECCION HLHRMH

Y VIDEOVIGILANCIA
para su hogar, para su negocio,

para su tranquilidad

[,

SEGURIDAD PROFESIONAL CONSULTENOS
SIN COMPROMISO

ESPECIALISTAS EN Tt TSR
VIDEOVIGILANCIR PRRA 677 93 63 88

COMUNIDRDES 630 16 89 72




MARCO DE FOTOS
CON PAPEL RECICLADO

NECESITAS: - Marco viejo -Pintura para marco (opcional) &5
Papel revistas o periédicos - Pegamento para papel y de silicona
COMO HACERLO: Lo primero es cortar tiras de papel o revistas del mismo tamaiio.
Necesitaremos un montén de ellas asi’ que paciencia. Una vez cortadas las doblamos por la
mitad (ancha). Y empezamos a envollar formando espirales. Cuando tengamos el tamairo
que deseamos cerramos con un poco de pegamento para que no se suelten. Cuando
terminemos de hacer todas las espirales que necesitemos para nuestro marco,
comenzaremos a pegarlas en el con pegamento de silicona, ponlas al azar te quedara
genial. Pon una foto chula y regalaselo a alguien especial!!!

Un invitado inesperado srari Lapeia

Los huéspedes que van llegando al encantador y remoto hotelito

SHARI LAPENA = Mitchell's Inn se observan mutuamente con interés pero desde una

prudente distancia. Todos ellos han recalado alli en busca de un

UN relajante fin de semana en medio del bosque y lejos de sus vidas. . La

INVAITADO oportunidad perfecta para practicar el esqui o acurvucarse en la
NESPERADO cama con una buena novela de misterio.

Pero cuando una violenta tormenta azota las montaiias y corta la
electricidad, el grupo se ve completamente aislado del resto del
mundo. Nadie puede entrar... ni saliv. Entonces descubren el primer
cadaver, y la horrible verdad sale a la luz. Tienen a un asesino entre
ellos. Y no hay escapatoria.
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www.theraform.com.es

‘r/’

‘ ADELGAZA Neres, . outos

&

4 100% NATURAL
4 SIN HAMBRE
4 SIN ANSIEDAD

4 SIN EFECTO REBOTE
4 SIN COMPLEMENTOS ALIMENTICIOS || Rt it &

Y ADEMAS

HIFU ENeREN

LIFTING FACIAL & LIPOSUCCION

SHIATSU

Linfanew

BIENESTAR, EQUILIBRIOY VITALIDAD
LA SALUD A TRAVES DE TUS PIES

4 Artrosis 4 Piernas cansadas
+ Fibromialgia ¢ Menopausia

4 Artritis 4 Retencion

4 Varices de liquidos

Y ADEMAS

y Aaaaaaatereapia

PLASTITERAPIA

QUIROMASAJE Y OSTEOPATIA
Microblading y Microshading
Micropigmentacion PARAMEDICA
Extension y lifting de PESTANAS
PLASMA-PEN y DERMA-PEN
Tratamientos FACIALES y CORPORALES
LASER MEDICO: Depilacion y Terapias
Unidad de PODOLOGIA
REFLEXOLOGIA Podal y Craneo-facial

? ARANJUEZ. C/ Capitan, 148 - Tel. 911 624 138
¥ MADRID. C/ Velazquez, 124 - Tel. 915 642 745




e Examen visual gratuito.

e Garantia Lohade:
50% de descuento en
cambio de graduacion,
pérdida o rotura.

e Exclusiva taza de regalo.

Optica y espacioptico

Almibar, 79y 83 | Aranjuez

_ 1.918926371
.09 Prim, 34 | Anover de Tajo

8%, 1.“ o)* T.925555 524

lohade.com




