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C/ SAN ANTONIO, 94 - ARANJUEZ
TEL. 622 195 793 - 91 279 02 63 mobilecenteraranjuez@hotmail.es

LIBERAMOS 
Y REPARAMOS
TODOS LOS MÓVILES

COMPRA-VENTA DE MOVILES
NUEVOS Y DE 2ª MANO

Accesorios | Cargadores | Baterías | Cascos |  Altavoces | Tarjetas de Memoria 
Pendrives | Cables de Datos | HDMI | Teclados | Ratones | Webcams y mucho más...
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4,95€
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PROTECTOR CRISTAL

NUEVAS 
OFERTAS EN 

TELEFONOS INALAMBRICOS
PANASONIC Y LOGICOM

CAMBIO DE PANTALLA  

d
e

sd
e

 29€  
CONSULTAR PRECIOS EN TIENDA  iPhone

DE REGALO FUNDA Y ANTI GOLPES

MOVILES NUEVOS LIBRES 
SAMSUNG - XIAOMI - APPLE - LG - HUAWEI

CON 2 AÑOS DE GARANTIA

COMPRAMOS
SU MOVIL
ANTIGUO

COMPRAMOS
SU MOVIL
ANTIGUO

FINANCIAMOS TU MOVIL
CONSULTA CONDICIONES. FINANCIAMOS DESDE 60€
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Aplicaciones para cuidarte

 

QardioArm

 
Caminar para
bajar de peso

Se trata del primer disposi�vo que permite a los 
pacientes medir su presión arterial y frecuencia 
cardíaca con la fiabilidad de que cumple los 
protocolos internacionales de validación, según una 
inves�gación realizada de forma conjunta por la 
Universidad Complutense de Madrid (UCM) y la 
Universidad Rey Juan Carlos (URJC).

De esta forma, los pacientes con las caracterís�cas 
analizadas, como adultos de 48 a 56 años, con un 
índice de masa corporal (IMC) entre 25 y 29, no 
embarazada y sin arritmia cardíaca o problemas 
vasculares pueden estar seguros de que esa infor-
mación que reciben de forma instantánea en sus 
pantallas cumple los estándares de la Sociedad 
Europea de Hipertensión.

Una aplicación que buscar ofrecer ayuda para 

obtener los mejores resultados en el menor �empo 

posible a la hora de realizar ejercicio �sico. Para ello, 

aconseja sobre cómo realizar una combinación entre 

la caminata y la técnica de aceleración.

De esta manera, esta app ofrece un programa de 

entrenamiento diseñado especialmente para la 

pérdida de peso, que incluye de 5 a 7 días de pre-

paración 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.

 
Caminar para
bajar de peso

 

QardioArm



C/ Rey, 62

91 892 57 42 el secreto esta en la masa
*Consulta condiciones en tiendas adheridas o en www.telepizza.es

Bordes 
cuadradamente

deliciosos

Pídelas con el

2x1
online

Mul�plica tus 
Telepicoins al
comprar tu

QuadRoller favorita
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Ingredientes

Propiedadesde 10 a 15 gm.
Esta hortaliza con�ene gran riqueza vitamínica, 
especialmente de betacaroteno o provitamina A y de 
las otras dos vitaminas an�oxidantes, la C y la E.

También con�ene licopeno, un  pigmento an�oxi-
dante, y varias vitaminas del grupo B, (B2 y B6 y ácido 
fólico).

Entre sus minerales destaca el potasio, el fósforo, el 
magnesio, el hierro y el cinc. 

Muy pocas calorías, ideal para dietas.

Sus semillas son ricas en cinc que man�ene en buen 
estado el sistema inmunitario y previene los resfriados 
frecuentes, la fa�ga crónica o la depresión.

Muy recomendable durante el embarazo y la lac-
tancia.

Además, es un alimento conveniente en caso de dia-
betes, pues aunque sea dulce, sus azúcares se absor-
ben lentamente y no sobrecargan el páncreas.

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

En un bol ponemos el puré, 2 los huevos, la sal, pimienta, orégano y el ajo en polvo.  Mezclamos bien.

Añadimos a la mezcla el almidón de maíz o la harina elegida y el polvo de hornear, mezclamos todo muy 
bien. Queda una masa un poco líquida, 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, la damos forma y llevamos a horno, 20 min o hasta que empiezan a dorarse los bordes y 
este cocinada la masa.

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

atoma noT
300 gr. de puré de calabaza
100 gr. de almidón de maíz (para celiacos)

  o harina de trigo normal o integral,
  de avena o espelta
2 huevos

Pizza con base de Calabaza  

100gm. contiene:
Calorías 26Kcal.

Potasio 340 mg.

Calcio 21mg.

Magnesio 12mg.

Vitamina C. 9mg.

Proteínas 1g.

CalabazaCalabaza

½ cucharadita
  de polvo de hornear
Sal
Orégano
Pimienta (al gusto)

Ajo en polvo (al gusto)

                                                De semillas de calabaza hay 
que consumir al día para conseguir efectos terapéu-
�cos sobre la hiperplasia benigna de próstata. 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 periódicos.

Para la eneuresis infan�l se puede tomar 3 cucharadas 
soperas de las semillas trituradas a lo largo del día, 
añadiéndolas a yogures, mueslis, ensadas o postres.



HIGIEN EC

SERVICIO DE
LAVANDERIA Y 

TINTORERIA

LAVANDERIAS DE CALIDAD

TEL. 91 865 75 35
C/ ABASTOS, 131 ARANJUEZ

SERVICIO DE
LAVANDERIA Y 

TINTORERIA

ESPECIALIDAD EN 
VESTIDOS DE NOVIA, COMUNION, 
TRAJES, EDREDONES, CORTINAS,

ALFOMBRAS...

CENTRO DE ATENCIÓN INTEGRAL 
DEL NIÑO Y DEL ADOLESCENTE

· PSICOPEDAGOGÍA Y ESTIMULACIÓN COGNITIVA

LOGOPEDIA ESTIMULACIÓN TEMPRANA· · 

 PSICOEDUCACIÓN DE PADRES·

PSICOLOGÍA SANITARIA:· 

TERAPIA INFANTO-JUVENILY DE ADULTOS

 FORMACIÓN·

C/ Capitán, 99 - Aranjuez
T.  |608181294  646 21 78 84

info@conaaranjuez.es  |  www.conaaranjuez.es

El camino hacia
el aprendizaje

¡Pide cita ya!

ESPECIALIDAD EN BRAVAS

Y CODORNIZ A LA PLANCHA

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

info irehasa.com   @ T. 91 892 93 30 

P I L A T E S
GIMNASIA 

D E   M A N T E N I M I E N T O
para mayores

IMPARTIDO POR FISIOTERAPEUTAS · GRUPO REDUCIDOS MAX. 8 PERSONAS

INSTITUTO MÉDICO IREHASA
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¿Encontrarás todos los cambios? ¿Encontrarás todos los cambios? 

le sobra? 
le falta? 
le pasa? 

•SOLADOS Y ALICATADOS
•PLADUR

•PINTURA Y EMPAPELADO
•FONTANERÍA

•ELECTRICIDAD
•CARPINTERÍA Y TARIMA

•SOLADOS Y ALICATADOS
•PLADUR

•PINTURA Y EMPAPELADO
•FONTANERÍA

•ELECTRICIDAD
•CARPINTERÍA Y TARIMA

Tel. 91 892 15 59
608 557 283Presupuestos sin compromiso Presupuestos sin compromiso 

ALBAÑILERIA 
EN GENERAL

JPMJPMJPMJPMJPMJPM
REFORMASREFORMASREFORMAS

AVDA. PLAZA TOROS, s/n
Aranjuez (Madrid)

Solución: Falta la linterna de la cúpula. El reloj que se ve bajo la cúpula, al que da el sol de lleno, en verdad no está ahí. La bandera verde y blanca 
es la bandera de la Comunidad de Andalucía y en realidad ahí no hay ninguna bandera. Bajo ésta tenemos un cuadrado de la fachada con un 
ventanal de 8 cristales, pero éste no está ahí sino que hay cuatro ventanas más pequeñas.

En nuestro Instagram tenemos una sección dedicada 
a este acertijo con las fotos del antes y después HapyPublicidad

Recorremos Aranjuez por los sitios 
más fácilmente reconocibles.

Te proponemos el reto de averiguar 

qué ha cambiado en la foto.

En este acert i jo  nos encontramos
frente a el Palacio Real de Aranjuez, 
en la  Plaza de Parejas, s/n, ¡Mucha suerte! 



C/ GONZALO CHACÓN, 42 - ARANJUEZ

918 754 050 - 630 766 908

mafecar_aranjuez@msn.com

T A L L E R E S 
M A F E C A R
SERVICIO RÁPIDO MULTI MARCA

MECÁNICA · ELECTRICIDAD · CARROCERÍA

MANTENIMIENTO · CHAPA Y PINTURA
PRE-ITV · DIAGNOSIS DEL AUTOMÓVIL

HYDRO ECOLOGIC
POWER SYSTEM

DESCARBONIZACIÓN 
DE MOTORES
PROLONGA LA VIDA DE TU MOTOR
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DESCUENTO
EN SUS FRANQUICIAS
CON TODAS LAS 

COMPAÑÍAS 
ASEGURADORAS

LIMPIEZA 

GRATUITA*

T. 658 84 41 05  Calle Florida, 65 - Aranjuez

INMOBILIARIA ESPECIALIZADA
EN ESTUDIANTES UNIVERSITARIOS

SAQUE EL MÁXIMO PARTIDO A SU PISO DE ALQUILER

   Nos encargamos de todo.
   Limpiamos la vivienda semanalmente.
   Renta garantizada todo el año.
   El mantenimiento de la vivienda
   es cosa nuestra.
   Seleccionamos a los estudiantes
   más apropiados.
   Usted solamente tiene que ocuparse
   de disfrutar de su renta.

ALQUILE

SU PISO CON

Y

DESPREOCUPESE
DE TODO

C/ San AnTONIO, 116
T. 91 023 06 62 · 692 823 755

Horario: Martes a sábado de 12h a 16h y de 19.30 a 11.30h    
              Domingo de 12h a 16h

   
 

P
L

A
T

O
S

   
 

D
E

S
T

A
C

A
D

O
S

- T A P E R Í A -

Oreja a la plancha con mojo rojo

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

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

Tempura de verduras

No Contamina Regenera 
el motor

Ahorra
Consumo

Recuperación
de Prestaciones

¡Pídenos cita y tendrás tu MOTOR LIMPIO en 60 MINUTOS!
T. 91 892 19 12 - 635 50 20 20  |  josefranciscodelalamo@gmail.com

C/ Gonzalo Chacón, 38 - 28300 ARANJUEZ

Distribuidor:

DESCARBONIZADORA DE HIDRÓGENO

DESCARBONIZADORA PRO
BENEFICIOS para tu coche:
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 más fluido
Suaviza el interior del turbo
Alarga la vida útil del motor
Prepara el vehículo para la revisión 
Reduce las emisiones del CO2 y CO

TALLERES DEL ÁLAMO
Zona w

ifi

www.patriciapeluqueros.es

652 758 037
Pide cita previa

Calle de la Concha , 62 - Aranjuez

Áarea infantil

Zona w
ifi

www.patriciapeluqueros.es

652 758 037
Pide cita previa

Calle de la Concha , 62 - Aranjuez

Áarea infantil

• PELUQUERÍA 
• DEPILACIÓN 
• FOTODEPILACIÓN
• DEPILACIÓN 
    CON HILO
• MAQUILLAJE 
• PESTAÑAS
• TATtOOS 
• manicura
• UÑAS fantasía

• BARBERÍA • 



La palabra Ayurveda deriva de dos palabras 
sánscritas “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 holístico, es decir no 
se trata sólo el síntoma del malestar sino su causa y la 
relación del síntoma con el estado emocional y mental 
del paciente y la relación con su entorno, su clima, su 
medio, sus hábitos, su dieta…. 

El Ayurveda aporta el concepto de Prakruti o 
constitución individual, que caracteriza nuestro físico, 
nuestra mente y nuestro espíritu a través de los tres 
Doshas o bio-energías llamadas: Vata, Pitta y Kapha.

Cada uno tenemos una proporción dóshica de-
terminada y única que nos define desde el momento 
de nuestra concepción, solemos por lo tanto nombrar 
la constitución individual de las personas basándonos 
en los dos doshas dominantes, por ejemplo una 
persona puede ser Pitta- Kapha o Vata-Kapha.

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

Pitta: Pitta está regida por el fuego. El fuego puede 
dar un calor cálido y agradable, suave y tierno, más 
también puede ser arrollador y quemarlo todo con su 
mal humor, su rabia. Las personas Pitta son prácticas 
y ordenadas tanto en lo mental como en lo físico. Les 
gusta la precisión y la eficiencia y suelen ser exigentes 
con ellos mismos y con los demás. Les gusta dominar 
a los demás.

Kapha: Kapha está regido por el agua y la tierra. 
Puede aportar estabilidad, confianza, fertilidad, más 
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, 
desmotivación, depresión, aburrimiento. Cuando 
Kapha está equilibrado suele ser el más sentimental y 
romántico de los tres doshas pero cuando se agrava 
tiene tendencia a ser demasiado dependientes.

En Ayurveda entendemos que toda enfermedad tiene 
una causa originada por una desarmonía 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 óptima. Así pues la 
desarmonía de los doshas se manifiesta como 
desarreglo. En general los Vata suelen tender a 
deshidratar la piel, marcar más las arrugas, sufrir 
brotes de dermatitis tales como eccemas, psoriasis… 
Los Pitta pueden sufrir problemas circulatorios, 
sensación de ardor, picores, enrojecimiento, apari-
ción de rosácea, acné, urticaria, hiperpigmentación 
de la piel. Los Kapha suelen sufrir de exceso de 
secreción sebácea en la piel, poro dilatado, prurito, 
bolsas oculares, tendencia a aumentar de peso, 
celulitis...

Equilibrar los Doshas a través del masaje...

El otoño es una estación que cursa con frío 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 
más dispersos, parece que no nos centramos, no 
somos capaces de concentrarnos). Esta estación, 
sobre todo afecta al dosha Vata, regido por el viento. 
Pero Vata, además, mueve todo, con lo que su 
desequilibrio también afecta a Pitta y Kapha.

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

A Y U R V E D A su importancia en Otono-

MARIA ROSA - Ergoestetica
“SALUD ES UN ESTADO DE

BIENESTAR FISICO, MENTAL Y SOCIAL;
NO SOLAMENTE LA AUSENCIA

DE AFECCIONES O ENFERMEDADES”
   (OMS, 1946)

MARIA ROSA - Ergoestetica
“SALUD ES UN ESTADO DE

BIENESTAR FISICO, MENTAL Y SOCIAL;
NO SOLAMENTE LA AUSENCIA

DE AFECCIONES O ENFERMEDADES”
   (OMS, 1946)



aranjuez@folder.es

C/ Stuart, 103 TEL.: 91 892 91 90
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AGENDA             SINTEX
Tamaño 140 X 200mm.

desde4,42€

2020

2020

2020

2020

2020

DIETARIO

Salud
habl

e

Todos nuestros Tratamientos
son Personalizados
Todos nuestros Tratamientos
son Personalizados

C/ Stuart, 126 - Aranjuez • Tel. 91 891 37 62
ergoestetica@hotmail.com • www.ergoestetica.com 

desde 1968

Láser innova SHR

Cosmetología 

Faciales

Corporales

Cera “no reciclable”

Depilación eléctrica

Cursos de automaquillaje

Beauty Coach

Maquillaje (novias y eventos)

Nutricosméticos

Tratamientos holísticos

Venta de cosmética científica (I+D+I)

Cursos de automaquillaje

Beauty Coach

Maquillaje (novias y eventos)

Nutricosméticos

Tratamientos holísticos

Venta de cosmética científica (I+D+I)

X 1
2'06€

X 5
1'94€

X 20
1'70€ desde1,70€

desde1,70€



FIEBRE
CALENTURA - HIPERTERMIA - DÉCIMAS - DESTEMPLANZA

TEMPERATURA...  LLAMALO COMO QUIERAS

Hay que vigilar su evoluciónEste aumento de la temperaturaes nuestro aliado, pero tambiénpuede convertirse en un enemigo.Por eso, es importante controlarlo. Cuando la temperatura oscila entre los 38 - 40ºC
se adquiere la categoría de fiebre yhay que estar pendientes de su evolución.Por encima de los 40ºC, se pueden sufrir mareos, 

nauseas, cefalea y sudoración y se debe tomar 
medicamentos antipiréticos, para bajar la fiebre.A los 42 ºC el paciente puede caer en coma.         A los 43 ºC puede fallecer.

Pero ¿para qué sirve tener fiebre? ¿Por qué 
nuestro cuerpo sufre este aumento de 
temperatura? 

La fiebre es una respuesta fisiológica ante algunas 
anormalidades del cuerpo. La fiebre es un proceso 
de la defensa normal del organismo frente a 
invasiones de bacterias o virus, intoxicaciones con 
sustancias dañinas o daño nervioso.

El centro regulador de la temperatura corporal 
es el hipotálamo que ante señales de invasión del 
cuerpo hace subir la temperatura corporal. Es un 
mecanismo de autodefensa del cuerpo para en 
aspectos claves de la actividad del sistema 
inmune.

Cuando aumenta la temperatura del cuerpo se 
producen algunos cambios en nuestro cuerpo como 
el aumento de la presión sanguínea, la frecuencia 
cardiaca y de respiración, que están destinados a 
que aumente la circulación sanguínea, de tal 
forma que los glóbulos blancos del sistema 
inmunitario puedan llegar más rápidamente y en 
mayor número hasta el punto de la infección. 

El aumento de la temperatura viene acom-
pañado de cansancio, dolor de cabeza, letargo y 
otros tantos serie de síntomas que podríamos 
pensar que van en contra de la recuperación 
frente a una infección, pero todo lo contrario. 
Estos síntomas tienen como objetivo que              

el enfermo se quede quieto, descansando, hasta 
que las defensas venzan a los intruso. 

Este es un mecanismo que no se da sólo entre los 
humanos, se realizó un experimento con lagartos, 
que fueron infectados con un microorganismo 
patógeno. Al primer grupo de lagartos se le puso 
en unas condiciones experimentales en las que los 
lagartos sólo pudieran elevar la temperatura de 
su cuerpo hasta los 38º. Al segundo grupo, se les 
permitía elevar su temperatura hasta los 40º. Al 
tercer grupo, hasta los 42º.
  El resultado fue el siguiente: primer grupo (murió 
el 50 %), segundo grupo (murió el 15 %), tercer 
grupo (no murió ninguno). Así pues, la fiebre 
parece ser un mecanismo protector frente a las 
infecciones.



COMPRAMOS 
TU COCHE 

SIN ITV - AVERIADO
NO IMPORTA SI TIENE DEUDA

PAGO EN EFECTIVO
EN EL ACTO

PAGO EN EFECTIVO

DA IGUAL COMO ESTÉ EL VEHÍCULO 

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

EN EL ACTO



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 dañina 
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 obstáculo para mantener relaciones sanas 
con los demás.

El envidioso se compara con otras personas, 
apreciando ser o tener menos que ellas. Lo que 
ocurre es que esta comparación 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 
demás es estupendo o injustamente logrado.

Asimismo, no es infrecuente que aparezcan 
deseos o fantasías de daño hacia el otro.

Además de lo corrosiva que la envidia puede 
llegar a ser, supone un desplazamiento de la 
atención, en donde la persona, en lugar de 
cuidarse y buscar su propio bienestar, está 
continuamente pendiente de los demás, lo que 
provoca que le resulte más difícil avanzar y 
disfrutar de la vida.

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

Os propongo algunas sugerencias:

•  pero evita  Acepta y entiende tus emociones,
instalarte en aquellas malsanas. Recuerda que el 
ser humano imperfecto que eres y procura que 
estos sentimientos no te sirvan de guía.
• , aunque a Manténte orientado en tus valores
veces surjan emociones que te lo pongan difícil.
•  Tu mundo es tan Aprende a valorar lo que tienes.
rico como quieras apreciar. Saber valorar las 
pequeñas o las grandes cosas que la vida nos 
depara es un gran antídoto.
•Acepta que todo el mundo tiene derecho a ser 
feliz. Que los demás lo sean, que consigan o 
tengan lo que quieren forma parte de la vida.
•  Que otro sea afortunado no supone Reflexiona.
que tú pierdas nada.
•Cuando te des cuenta que aparece esta 
emoción,  párate un momento y respira, cálmate,
pon intención 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 empatía, 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 más que 
lo que siente o hace.
•Intentar compartir nuestras alegrías, apren-
diendo a desatender determinadas reacciones.
•Comunicar serenamente nuestra incomodidad 
ante determinadas conductas.

La Envidia

Alicia Martín Pérez
Psicóloga Clínica

AMP PSICÓLOGOS
www.psicologosaranjuez.com

“La envidia

es una declaración

de infer
ioridad”

 Bonaparte





HÁBITOS PARA 

DORMIR BIEN

Únicamente ve a dormir cuando estés CANSADO, porque 
si tu mente y cuerpo aún siguen activos te costará mucho conciliar 
el sueño. Si no tienes sueño no te acuestes aún. En el caso de que 
te tumbes en la cama y no consigas conciliar el sueño, lo mejor que 
puedes hacer es levantarte e ir a otra habitación. Únicamente 
vuelve a la cama cuando estés cansado.

No leas  y NO VEAS LA TELEVISION en la 
cama. Estas actividades de ocio hacen que asocies el espacio de 
dormir al ocio y no a descansar.

Antes de acostarte, practica todas las noches la misma 

RUTINA, de esa forma tu cerebro conectará esas 
actividades con irse a dormir y en lo sucesivo te ayudará a tener 
sueño. Puedes intentar a por ejemplo darte una ducha caliente 
antes de ir a dormir y después darte un pequeño masaje en las 
manos con una crema que te guste. 

NO TENGAS EL DESPACHO. Si tienes que 
trabajar o que hacer manualidades, jugar a videojuegos o cualquier 
cosa, es mejor que elijas otra estancia para ello.

Hacer EJERCICIO 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 cómoda y que esté 

OSCURO. Si tienes problemas de ruidos, un ventilador ayuda 
a disimularlos y también puedes usar la alternativa de los tapones 
para los oídos. 

Mide las COMIDAS, que no sean muy copiosas antes de irte 
a dormir sino que sean más livianas. También te ayudará a conciliar 
el sueño no tomar café, refrescos o fumar antes de irte a dormir, ya 
que son sustancias que alteran el sistema de sueño apagándolo. Te 
puede ayudar tomar una bebida caliente como un vaso de leche o 
una tila. 

Cuida los HORARIOs de sueño. En el caso de que quieras 
echar una cabezada a media tarde, limita el tiempo de las siestas a 
30 minutos. Además te ayudará mucho tener un cronograma del 
sueño, que es despertarte y acostarte todos los días sobre la misma 
hora, incluso los fines de semana.

D
u
lc

es
 S

u
eñ

os
D

u
lc

es
 S

u
eñ

os



LA CELEBRACION

QUE DESEA 

DONDE LA DESEA

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.

Consúltenos, le prepararemos 
una propuesta sin ningún compromiso.

 

Contacto Catering MJ 

638 436 871

CATERING

mJ



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 glándulas 
vestibulares. La superficie de los labios 
mayores está tapizada de glándulas 
sudoríparas que segregan sudor, también de 
las glándulas sebáceas, que fabrican el sebo 
que lubrica el vello público, estos dos tipos de 
glándulas le dan a la vulva un olor muy 
específico, 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 
característicos del sexo femenino, que 
algunas chicas consideran molesto, es un 
estimulante erótico 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.

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

¿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 al médico.

• Deja que tus partes se oreen y no uses ropa 
ajustada todo el tiempo, de preferencia usa 
ropa interior de algodón.

• Si usas protege Slip, cambialos con fre-
cuencia, si no lo haces tu vagina olerá.

• Lávate bien después del sexo y mantén tu 
vagina limpia y seca.

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

• Tampoco te laves en exceso, además si usas 
productos no adecuados pueden alteran el PH 
de tu piel. Un exceso de limpieza genera más 
humedad en la zona, lo que tampoco ayuda.

¿Por qué  los genitales me huelen a          ?

¡Ojo!
Si hay cambios anormales en  los olores o en 
las secreciones, tienes que sospechar que 
algo en tus genitales no funciona como 
antes. Si además hay cambios en la textura 
y color del flujo, picazón, dolor abdominal, 
fiebre o malestar general, tienes que acudir 
inmediatamente al ginecólogo, ya que 
puede tratárse de una infección.



RESERVA 
YA

MENÚ ESPECIAL PARA NAVIDAD

Hostal • Cafetería • Restaurante

3 J O T A S

PARA GRUPOS Y

CENAS DE EMPRESA

Carretera Andalucía, km. 55, On�gola (ENTRE ARANJUEZ Y OCAÑA) - Amplio aparcamiento

 

HAZ TU RESERVA 925 120 356 - 925 120 309 

 tresjotaskm55@hotmail.com - www.hostal3jotas.es

CELEBRA CON NOSOTROS LA NAVIDAD

PRIMERO A ELEGIR

Risso�o de boletus y trigueros
Corazones de alcachofinas con habitas baby

Huevos revueltos con gulas
Croquetas de rabo de ternera

19€

SEGUNDO A ELEGIR

Dorada a la espalda
Secreto ibérico con chimichurri
Entrecot trinchado con patatas

Chuletas de cordero lechal con patatas

POSTRE o CAFÉ

BEBIDAS A ELEGIR

Blanco Verdejo
Tinto de la Mancha

Refresco
Agua
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Pulgar: 
preocupaciones, 
nervios y estrés.

Índice: 
miedos.

Corazón: 
ira, enojo 
y cólera. Anular: 

depresión, tristeza 
y falta de decisión.

Meñique: 
pesimismo, falta de 
energía y ansiedad.

Método Japonés para Relajarse

JIN SHIN
 JITSU 

Origen

En el año 1900 un sabio japonés tenía una 
enfermedad terminal, aun así logró curarse 
retirándose a una montaña a meditar. Ahí 
desarrolló una técnica de posturas energéticas 
con las manos que te ayuda a reconectar con el 
alma y recuperar el equilibrio.

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

¿Cómo funciona?

Consejo

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

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

Pulgar 

Índice

Corazón

Anular

Meñique

Se relaciona con: el estómago, el bazo y el 
páncreas. Actúa sobre la digestión cuando 
nos preocupa algo y alivia los nervios. 

Se relaciona con: el riñón y el oído. Actúa 
sobre el músculo de la falta de equilibrio 
o estabilidad emocional especialmente 
sobre el miedo.

Se relaciona con: el hígado y vesícula biliar. 
Ayuda con los cambios bruscos de humor 
y la ira dirigiéndola una mayor amabilidad.

Se relaciona con: el pulmón.  Actúa sobre 
el sentimiento de la tristeza y la ansiedad 
que provoca tomar decisiones. 
Aporta tranquilidad y serenidad. 

Se relaciona con: el corazón.  Te ayudará a 
superar esos resentimientos y odio moti-
vando la generosidad y compasión.

Las energías de nuestros dedos están relacionadas con 
partes de nuestro cuerpo además de emociones con-
cretas. Detectando la emoción que te aflige, podrás 
desbloquearla acudiendo al dedo correspondiente.



T.�91�856�35�66�·�azulejosmadrid.es@gmail.com
Antigua�Carretera�de�Andalucía�Km�43.500��Aranjuez�·�Junto�a�los�concesionarios

Abrimos�de�L.�a�S.�de�7�a�20h�y�D.�de�9�a�14h

MATERIALES�DE�CONS
TRUCCIÓN

MÁXIMA�CALIDAD�AL�MEJOR�PRECIO

Gran stock de azulejos

FONTANERÍA ELECTRICIDAD

FERRETERÍA

Muebles de baño

azulejos-madrid.es

desdedesde

* * 3.503.50€/m2 €/m2 

AZULEJOSAZULEJOS

*Hasta agotar existencias

VICToR m
CARMONA

630 263 718
victorcarmonaredondo@gmail.com

PINTOR
Pº CASTELLANA, 45 - 5º DCHA. / MADRID

TEL. 91 594 62 16

W W W . U A T Y A B O G A D O S . C O M

TEL. 91 892 94 70 
CARRERA  DE  ANDALUCÍA, 126D / ARANJUEZ

info@uatyabogados.com

Restaurante
Camping  Aranjuez

Ctra.�antigua�
Nacional�IV,�
Km.�46,800

Telf.: 91 891 13 95 
640 51 75 64

Aranjuez

Jardín�del
Príncipe

Jardín�de
la�Isla

Palacio�de�Aranjuez

Restaurante
Camping  Aranjuez

GRUPOS�Y�EMPRESAS

Menús�diarios�y�de�fin�de�semana

adaptados�a�tu�presupuesto
Menús de NavidadMenús de NavidadMenús de Navidad

Reserva tu mesa paraNavidad
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TODA LA VIDA

PENSANDO
QUE EL AIRE 

ES GRATIS
HASTA QUE

ME COMPRE 
UNA BOLSA DE 

DORITOS

Dicen que

Dios
da las batallas
más difíciles
a sus mejores

soldados.
Creo que a mi,
me confundio con

Rambo!

CONSEJO DE

BELLEZA:
Camina siempre

al lado
de alguien

más feo
que tú.

MI CEREBRO
EN VEZ DE
DECIRME:
“ni se te ocurra

decir lo que
estás pensando”

ME DICE:
“tú suéltalo y
a ver qué pasa”

A VECES
CONOCES GENTE
Y TE PREGUNTAS

...?
¿y de verdad

este fue el 
espermatozoide

más rápido?

HAY DOS
TIPOS DE
PERSONAS,
Los que son

la leche
y los que se 
la merecen.

¡No soy
desorganizado!

Solo dejo
que las cosas
tengan libertad

de escoger
donde estar.

SI CADA DÍA ES

UN REGALO,

QUISIERA

SABER 
¿DÓNDE PUEDO 

DEVOLVER LOS

LUNES?

Y RECUERDA:

AL QUE
MADRUGA,

NADIE
LE HACE EL

DESAYUNO.

SI EL ROCE
HACE EL CARIÑO

MI COCHE
TIENE UNA

RELACIÓN
ESTABLE

CON LA

COLUMNA DEL

GARAJE

UNA FRASE PARA CADA SITUACIÓN



CALENDARIO DE CONCIERTOS 2019
ENTRADAS A LA VENTA AFORO LIMITADO

PRESENTA

VENTA Y RESERVA DE ENTRADAS en el CUE  C/ Stuart, 177 (Aranjuez) 

Y TARANTINO  Y EN EL TELÉFONO 635 72 11 65C/ almíbar, 165 (Aranjuez)

 C/ Stuart, 177 (Aranjuez)  

CONSUMICIÓN: 1 copa o DOS CERVEZAS o dos refrescos

UNA PRODUCCIÓN DE: PATROCINA:

TRIBUTO 

HOMBRES GENTRADA 7€ con CONSUMiCIÓN 
23.00H
VIERNES 15 DE NOVIEMBRE

TRIBUTO HOMENAJE A RADIO FUTURA 

SONIDO FUTURAENTRADA 7€ con CONSUMiCIÓN 
23.00H
VIERNES 22 DE NOVIEMBRE

TRIBUTO A U2

SUNDAY COVER SUNDAYENTRADA 8€ con CONSUMiCIÓN 
23.00H
VIERNES 29 DE NOVIEMBRE

*

*

*

*



Mar Boada Pérez
Alba Mar�nez-A�enza 

Centro de Psicología A�enzaBoada
www.a�enzaboadapsicologia.com

La frustración es una emoción adap-
ta�va para el desarrollo de las per-
sonas. Nos permite incorporar desde 
pequeños el aprendizaje de que no 
podemos conseguir todo lo que 
deseemos en la medida que que-
remos y en el momento temporal que 
nos gustaría. Aprender a asumir que 
nuestras expecta�vas no siempre se 
cumplen, ver que depende de no-
sotros cambiar y que no, nos ayuda a 
trabajar nuestra “tolerancia a dicha 
emoción”. 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 sen�r cierto 
control ante lo que nos pasa. Esto 
evidentemente nos facilita sen�rnos 
seguros ante un mundo que es pre-
decible y también nos orienta hacia la 
no resignación (luchando por nues-
tros obje�vos 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 más peque-
ños. Esto también vendrá de la mano 
de adultos eternamente insa�sfe-
chos, con tendencia agresiva y con 
problemas relacionales, ya que no 
habrán 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 frustración en los niños pasa por en 
primer lugar que sus figuras de 
referencia sean capaces de regularse y 
ser coherentes, y por el acompaña-
miento de estos a sus hijos en el 
aprendizaje de recursos de regulación 
(por ejemplo, en la ges�ón emocional, 
an�cipación 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-
rarán más fácilmente nuestro modelo 
posi�vo, si no se quedarán con el 
mensaje incorrecto (copiarán nues-
tras conductas de no regulación emo-
cional, nuestra comunicación poco 
eficaz…)

Trabajar esto con los menores no es 
tarea sencilla, implica trabajar nuestra 
propia ges�ón emocional, nuestro rol 
de padres/madres y nuestros miedos 
propios. Nuestro amor por los hijos 
implica que intentemos hacer todo lo 
que está 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 �po de males-
tar. ¿Por qué hacemos esto?

•Nos preocupa que si no compla-
cemos a nuestros hijos éstos no nos 
quieran.
•Sen�mos pena “ya tendrán �empo 
de sufrir cuando sean mayores”.
•Rechazamos mostrar una ac�tud 
autoritaria, y contemplamos que si les 
ponemos límites esto les puede trau-
ma�zar.
•Tratamos de compensarles por el 
�empo que no les dedicamos con una 
permisividad exagerada.
•Tenemos miedo a dañarles si somos 
firmes con ellos.
•Huimos de los conflictos para 
ahorrarnos rabietas, malas caras, ten-
siones, etc.
•No tenemos suficientes energías 
para discu�r.

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

tarse a situaciones complejas en el 
ámbito académico, relacional, so-
cial... Por ello es importante que 
puedan adquirir recursos desde la 
infancia, para afrontar estas emo-
ciones y que iden�fiquen que el 
mundo no está hecho siempre como 
ellos desearían, sin que necesaria-
mente esto sea nega�vo, en ocasio-
nes de estas situaciones aparecen 
grandes aprendizajes y genera un 
crecimiento interno.

Algunas ac�tudes que muestran los 
menores con baja tolerancia a la 
frustración son:
•Son impulsivos, no piensan en las 
consecuencias de sus acciones, por lo 
que actúan sin reflexionar previa-
mente.
•Quieren sa�sfacer sus necesidades 
de forma inmediata (y esto va seguido 
de rabietas o explosiones de ira).
•Son exigentes.
•Tienen ac�tudes agresivas ante lo 
que no sale como ellos desean y ante 
los conflictos.
•Culpabilizan a los demás de sus fra-
casos, no se responsabilizan de su 
parte.
•Tienen alta compara�va social.
•Se muestran soberbios o especial-
mente inseguros en otros contextos.

Cuando los niños 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 acompañemos desde que son 
pequeños en esto y si no sabemos 
cómo hacerlo pedir ayuda.

MENORES POCO FRUSTRADOSAdultos insatisfechos



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

M E N U S  PA R A  N AV I D A D

H A Z   T U   R E S E R VA 

Cenas de emp resaCenas de emp resaCenas de emp resa

CARMAUTO
TALLERES

CHAPA Y PINTURA 
MECANICA RAPIDA
NEUMATICOS
LUNAS

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

C/ CASETÓN, 51 | POL. IND. LOS ALBARDIALES - ONTIGOLA
tallerescarmauto@gmail.com661 227 011

R DE EL  LAT 
US                         

Vehículos de

OCASION

Escuela deportiva mixta

CLUB BALONMANO
A. SANTIAGO ARANJUEZ

¿QUÉ OFRECE EL
BALONMANO A LOS NIÑOS?

•COOPERACIÓN
•COMPAÑERISMO

•INTERCULTURALIDAD
•SACRIFICIO
•HUMILDAD

Ven a

¡¡REPETIRÁS!!

probarlo
SIN COMPROMISO

COORDINACIÓN
FLEXIBILIDAD
SOCIALIZACIÓN
AUTOESTIMA
VALORES
AGILIDAD
FUERZA
SANOS

¿QUÉ APORTA EL
BALONMANO A LOS NIÑOS?

C/ Moreras, 217  | www.balonmanosantiagoaranjuez.com |  T. 629 116 926 - 659 694 668C/ Moreras, 217  | www.balonmanosantiagoaranjuez.com |  T. 629 116 926 - 659 694 668

A PARTIR
DE 5 AÑOS
A PARTIR
DE 5 AÑOS

INFORMATEINFORMATE

Pº CASTELLANA, 45 - 5º DCHA. / MADRID
TEL. 91 594 62 16

W W W . U A T Y A B O G A D O S . C O M

TEL. 91 892 94 70 
CARRERA  DE  ANDALUCÍA, 126D / ARANJUEZ

info@uatyabogados.com

ervicios

C/  Mirasierra, 6 - Aranjuez

Tel. 918 92 23 89  /  607 26 21 48
ahsclimatizacion@gmail.com

REVISA TU EQUIPO DE 
AIRE ACONDICIONADO 

LA MEJORPUESTA A PUNTO

LA MEJORPUESTA A PUNTO

+
IV

A

2.500 
tarjetas a color

impresión 2 caras
75€ +

IV
A

PUBLICIDADPUBLICIDAD
hapyhapy

. TARJETAS . FLYERS
. SOBRES . CARTELES

. COPIATIVOS . SELLOS
. LONAS

. VINILOS . ROTULOS
. IMAGEN CORPORATIVA

               ...y mucho más

*CONSULTAR CONDICIONES. LA EMPRESA SE RESERVA EL DERECHO DE ANULAR ESTAS TARIFAS EN CUALQUIER MOMENTO.

Tel. 91 084 13 92
info@hapypublicidad.com

500 
tarjetas de visita

impresión a color
1 cara

30€ +
IV

A

20000 
FLYERS

DIN-A6 a COLOR

175€ +
IV

A

impresión 2 caras
papel couche

BUSCA COMERCIALES
 BUSCA COMERCIALESEMPRESA ESPECIALIZADA EN PUBLICIDAD

PUEDES ENVIARNOS TU CURRICULUM A:

INFO@HAPYPUBLICIDAD.COM 

PERSONAS  DINÁAMICAS    COLABORADORAS    CON INICIATIVA  

SE VALORARA EXPERIENCIA COMERCIAL

ENTUSIASTAS    RESPONSABLES    AFAÁN  DE  SUPERACION    

carmauto



E N E L  P L A N O  F Í S I C O , 
enfadarse durante un periodo 
corto de tiempo ayuda a que 
algunos órganos del cuerpo se 
activen, ya que el enfado suele ir 
acompañado de una reacción 
fisiológica. Con el enfado se 
activa nuestro sistema nervioso 
simpático. Por tanto, aumenta el 
ritmo cardiaco, la respiración y 
comenzamos a sudar. Según 
los estudios, esta es una reac-
ción del cuerpo que busca lle-
narnos de energía para saber 
responder ante cualquier situa-
ción que se nos presente.

E N  E L  P L A N O 
P S I C O L Ó G I C O , 
generalmente, un enfado nos 
deja con una sensación ne-
gativa pero ¿y si le encon-
tráramos 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 más 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 más 
optimista, suena raro, pero 
tienen algo en común con la 
gente feliz y es que ambos 
tienden a ser más optimistas.

El enfado puede beneficiar las 
re laciones,  pues es  una 
reacción 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 cómo 
pueden saber si han hecho algo 
mal? Si escondes tu enfado, a tu 
pareja o compañeros, ellos no 
sabrán si han hecho algo mal. 
Y pueden continuar haciéndolo, 
lo que no hace ningún bien para 
tus relaciones. La expresión del 
cabreo, si es de forma justifi-
cada y da la oportunidad de 
encontrar una solución, puede 
realmente ser beneficioso y 
hacer más cercanas tus rela-
ciones.

Te da perspectiva de ti mismo, 
puede ayudarte a conocerte. En 
un estudio se preguntó a los 
sujetos sobre cómo los esta-
llidos de ira recientes les habían 
afectado. El 55% afirmó que 
enfadarse les había resultado 
positivo. El tercio superior de 
este grupo dijo que la ira les 
proporcionó una idea de si 
mismos y de su propios errores.

“Si puedes darte cuenta cuando 
te cabreas y por qué, entonces 
puedes aprender cómo mejorar 
tu vida”. 

El cabreo reduce la violencia, 
el enfado a menudo precede a la 
violencia física, el cabreo tam-
bién es una forma de minimizar 
la violencia porque es una señal 
social muy fuerte que indica que 
una situación ha de resolverse 
rápidamente. Cuando otros 
detectan estas señales están 
más motivados para intentar 
calmar a la persona cabreada.
Sin cabreos previos, podríamos 
recurrir directamente a la vio-
lencia.

Estrategia de negociación, un 
método totalmente legítimo para 
conseguir lo que quieres. En un 
estudio relativo a negociación, 
los participantes hicieron más y 
mayores concesiones y pocas 
peticiones a una persona ca-
breada que a una feliz.
Puede utilizarse como estra-
tegia de negociación. Esto no 
quiere decir que “pierdas los 
papeles” para conseguir lo que 
quieres.

¿Cual son las características 
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, más que como un 
escape del mal sentimiento.

ENFADARSE ?
ESA CARA COLORADA DE IRA, ESE ENTRECEJO FRUNCIDO, ESE RECHINAR DE 
DIENTES, ESOS PUÑOS APRETADOS... NO SON TAN MALOS COMO PARECÍAN.

Hay todo tipo de buenas 
razones, sensatas y civilizadas 

para evitar enfadarse. 
No sólo te hace sentir mal, 

también te hace hacer y decir 
cosas estúpidas sin

darte cuenta del riesgo
y la autodestrucción 

que pueden conllevar.

¡PERO CUIDADO!

  Todo el mundo se puede 

enfadar.  Es fác i l .  Pero 

enfadarse con la persona 

adecuada, en la medida 

exacta,  en e l  momento 

oportuno, por el motivo justo 

y del modo correcto, eso no 

es tan fácil.      - Aristóteles-

«

«

es bueno para
la salud



HAMBURGUESAS · SANDWICHES · PERRITOS

ESPECIALIDADESPECIALIDADESPECIALIDAD

Desayunos y meriendas
bollería casera

Especialistas del buen café

Tortilla de patatas con huevos camperos

Avd. Príncipe, 26 - Tel. Reservas 918 01 15 29

Tortilla de patatas con huevos camperos

MATERIALES DE CONSTRUCCION

SACOS DE PELLETS

Pol. Ind. Gonzalo Chacón - C/ Antonio Guardiola Sáez, 28
T. 918 912 487    tienda@saneamientossanchez.com

TODO PARA LA FONTANERÍA, 
CALEFACCIÓN Y CLIMATIZACIÓN

YA DISPONIBLECATALOGO DE CALENDARIOS 
2020

Y DE REGALO PUBLICITARIO 

DISEÑOS  PERSONALIZADOS 

TEL. 91 084 13 92 - 673 439 431
ha ypublicidad.compp  

C/ CAPITÁN, 95 | ARANJUEZ 

PUBLICIDAD
hapy

PUBLICIDAD
hapy

TODO EN MERCHANDISING

PERSONAS  DINÁAMICAS    COLABORADORAS    CON INICIATIVA  

SE VALORARA EXPERIENCIA COMERCIAL

ENTUSIASTAS    RESPONSABLES    AFAÁN  DE  SUPERACION    

PUEDES ENVIARNOS TU CURRICULUM A:

INFO@HAPYPUBLICIDAD.COM 

 PRECISAMOS AGENTES DE VENTAS TRABAJA CON NOSOTROS

SACOS DE PELLETS

Pol. Ind. Gonzalo Chacón - C/ Antonio Guardiola Sáez, 28
T. 918 912 487    tienda@saneamientossanchez.com

TODO PARA LA FONTANERÍA,
CALEFACCIÓN Y CLIMATIZACIÓN

MATERIALES DE CONSTRUCCION

T.�91�856�35�66�·�azulejosmadrid.es@gmail.com
Antigua�Carretera�de�Andalucía�Km�43.500��Aranjuez�·�Junto�a�los�concesionarios

Abrimos�de�L.�a�S.�de�7�a�20h�y�D.�de�9�a�14h

MATERIALES�DE�CONS
TRUCCIÓN

MÁXIMA�CALIDAD�AL�MEJOR�PRECIO

Gran stock de azulejos

FONTANERÍA ELECTRICIDAD

FERRETERÍA

Muebles de baño

azulejos-madrid.es

desdedesde

* * 3.503.50€/m2 €/m2 

AZULEJOSAZULEJOS

*Hasta agotar existencias

630 263 718
victorcarmonaredondo@gmail.com

PINTORVICToR
CARMONA

VICToR
CARMONA



https://curiosidadesnoticiasraras.blogspot.com/

La realidad supera a la ficción

Un extraño fenómeno ocurrido en 
Fairbanks (Alaska), empezaron a caer 
peces del cielo. Se trata de lampreas, más 
popularmente conocidos como “peces 
vampiro”.

El Departamento de Caza y Pesca recibió 
llamadas de los residentes en la zona que 
notificaron haber visto peces mons-
truosos que caían del cielo. Es un animal 
bastante particular que llega a medir de 
50 a 75 cm. y tiene una boca ancha llena 
de dientes filosos.

No existe una explicación sobre la 
aparición de estos animales, pero hay 
una hipótesis que apuntan a que se 
podría tratar de gaviotas que los pes-
carón y los dejaron caer en mitad del 
vuelo. 

Caen 'PECES VAMPIRO'
d e s d e  e l  c i e l o

Cerca de 300 personas fueron detenidas en el estado indio de Bihar en medio de un 
escándalo por copia masiva en exámenes. Ha dejado además al menos 750 estudiantes 
expulsados.

Además, los exámenes de secundaria tuvieron que ser cancelados en varios colegios.

300 DETENIDOS Copia masiva en examen

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

Muchos de los arrestados son padres de 
alumnos.

La ciudad de Tampa, está revolu-
cionada estos días por la historia de 
Bart, un gato que fue atropellado y 
luego enterrado por error, tras no 
encontrársele signos vitales. A los 
cinco días, el gato volvió a su casa, 
asegura su dueño.

El propietario del felino estaba tan 
desconsolado que no podía pensar 
siquiera en sepultarlo así que pidió a 
un vecino que cavara una tumba 
poco profunda.

Cinco días después, el gato sucio y 
lesionado salió de la tumba, mau-
llando para que lo alimentaran. Bart 
tenía una mandíbula fracturada, un 
ojo aplastado y la cara llena de 
lesiones. Estaba deshidratado y 
hambriento pero vivo.

VOLVIÓ A SU CASA
5 días después de ser

ENTERRADO



T & TT & TT & T
L A B O R E S

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

1º de Mayo

C/ de las Flores
T & TT & TT & T

L A B O R E S

TALLERES |CROCHET |PUNTO DE CRUZ
Iniciación a la costura 

Aprende a hacer 
tus propias alpargatas 

Alimentación
SERVICIO GRATUITO de Piensos a domicilio

Juguetes
Complementos

y mucha experiencia
VEN A CONOCERNOS

ZOOLANDIA
C/ San Pascual,39 •Tel.: 91 892 53 87

Aranjuez

PELUQUERÍA•DEPILACIÓN
MAQUILLAJE•UÑAS•TATOOS

TM

TRES TRAMIENTOS EN UNO

LÁSER + FOTODEPILACIÓN + DIODO

EN JUNIO, JULIO Y AGOSTO
de ráfaga

*Consultar condiciones en el centro

*

50% DESCUENTO

www.patriciapeluqueros.es

652 758 037Pide cita previa

Calle de la Concha , 62 - Aranjuez

Zona wifi Áarea infantil

INFAN  AS
Servicios de limpieza

LAS 
Trabajos garantizados y con productos de calidad

Tels: 655 932 278 
640 777 452 | 910 291 654

· Comunidades
· Patios
· Cristales

· Garajes
· Oficinas
· Abrillantados

SERVICIO GRATUITO de Piensos a domicilio

ZOOLANDIA
C/ San Pascual,39 •Tel.: 91 892 53 87

Aranjuez

Bourbon
CALLE DEL CAPITÁN, 150

ABIERTO DESDE LAS 8.00H   TODOS LOS DÍAS

DESAYUNOS ESPECIAL O NORMAL
R A C I O N E S   B O C A D I L L O S 
HAMBURGUESAS   ENSALADAS Y MÁS...

COMIDA PARA LLEVAR

Nueva Gerencia

Ven a  conocernos

  622 063 049PEDIDOS 

Bourbon
CALLE DEL CAPITÁN, 150

ABIERTO DESDE LAS 8.30H   TODOS LOS DÍAS

Nueva Gerencia

Ven aconocernos!!

COMIDA PARA LLEVAR
  622 063 049PEDIDOS * Consultar raciones de la oferta

DESAYUNOS ESPECIAL O NORMAL
RAC I O N E S  B O C A D I L LO S TO S TA S 
HAMBURGUESAS   ENSALADAS Y MÁS...

CUBO
5 BOTELLINES

5€

CUBO

+ RACIÓN*

7€
5 BOTELLINES

Braviolis

Asanas |Pranayama | Relajación | Meditación

T. 656944798 (Raúl)

Impartiendo clase desde 2001 

HARI OM 

LUNES Y MIÉRCOLES 17.00, 19.00 y 21.00h
MARTES Y JUEVES 10.00h

Yoga

Ven y prueba una clase 

GRATIS

LOS VIERNES A LAS 17:30

NUEVO

CLASES 
DE MEDITACIÓN 

TARIMA  -  MUEBLES DE COCINA  -  PUERTAS DE INTERIORTARIMA  -  MUEBLES DE COCINA  -  PUERTAS DE INTERIOR

ARMARIOS EMPOTRADOS   -  Y MÁS...ARMARIOS EMPOTRADOS   -  Y MÁS...

TARIMA  -  MUEBLES DE COCINA  -  PUERTAS DE INTERIOR

ARMARIOS EMPOTRADOS   -  Y MÁS...

instaladoresmoe gmail.cominstaladoresmoe gmail.com@@instaladoresmoe gmail.com@

I N S T A L A D O R E S

Tel. 641 682 970

ManitasManitasManitasMOEMOEMOE



Directorio Profesional

Tel. 91 084 13 92
info@saludhable.net

SUBCRIPCIÓN ANUAL
DIRECTORIO PROFESIONAL

100€ +IVA

Clínica Médica
Centro Clínico Quirúrgico
Cirugía del pie. Cirugía plás�ca y 
esté�ca. Medicina esté�ca
C/ Foso, 156 - Aranjuez. Tel. 91 891 50 57 
www.centroclinicoquirurgico.com

Fisioterapia
Clínica Fisioterapia Aranjuez
Fisiotepia, Pilates, Osteopa�a.
C/ Montesinos, 3 - Aranjuez
Tel. 91 891 85 00
www.aranjuezfisioterapia.com

Clínica Dental
Dental Studio ELM
Especilista en Odontología Esté�ca C/ 
C/ Bailén, 1 - C/ Florida, 105  Aranjuez  
Tel. 918929745
www.elmdentalstudio.es

Audiología
Aural
Centro Audi�vo.
C/ Almíbar, 83.  Aranjuez 
Tel. 91 891 00 34

Óp�cas
Óp�ca Lohade
C/ Almíbar, 79.  Aranjuez
Tel. 91 892 63 71 - www.lohade.com

Mantenimiento
Solución 10
Mantenimiento y limpieza de comu-
nidades, Pulidos y cristaliazdos , 
Jardinería - Limpiza Tejados y Canalones
Tel. 608 175 053 - info@solucion-10.com

Psicología
AMP PSICOLOGOS
Autorización Sanitaria CAM CS 7048
Alicia Mar�n Pérez. Cdo. M-12381
Sara Olavarrieta B. Cdo. M-22072.
Paloma Suárez Valero. Cdo. M-19275 
Infan�l. Adolescentes. Adultos.
C/ Stuart, 47 - Bajo derecha. Aranjuez 
Tel. 91 865 75 24  - 680 637 674
www.psicologosaranjuez.com

Centro A�enzaBoada Psicología
Centro Sanitario Nº Cs12520
Mar Boada Nº Colg. M-23366
Alba A�enza Nº Colg. M-23466
Cris�na Luzón Nº Colg. M-29717
Infanto juvenil - adultos - pareja-

sexología.
PRIMERA CONSULTA GRATUITA
Cita previa. 910135419
 C/ Stuart, 37 -  1ºD
www.a�enzaboadapsicologia.com

Centros de Esté�ca
ErgoEsté�ca María Rosa
Tratamientos personalizados.
C/ Postas, 51 - Aranjuez 
Tel. 91 891 37 62
www.ergoeste�ca.com

Centro Depor�vo
SixPadel
C/ Gonzalo Chacón Nº 7
P. I. Gonzalo Chacón. Tel: 918927482
www.sixpadel.com

Autoescuela
MásQueClase - Formación
Carnet coche, moto. Cursos carre�llero, 
manipulador, .... Formación CAP. 
Aula on-line. Horarios Flexibles.
C/ Moreras, 129.  Aranjuez 
Tel. 91 891 56 30 - 617 745 381

AranjuezTel. 91 891 00 32 - 609 11 35 61  
contacto@transportesymudanzasmiguelangel.com

S YTE  MRO UP DS AN NA ZR AT S

Prohibida la reproducción total o parcial de esta publicación sin el permiso expreso de la dirección de la misma. 
Dirección y maquetación: Francisco Mora. Imprime: Gráficas Berlín. Depósito Legal: M-24430-2013. Contacto: info@saludhable.net / Tel. 910841392

Farmacias de Guardia Noviembre

RESERVAS
PAGO CON TARJETA
EUROTAXI ADAPTADO

www.aranjueztaxi.com

91 891 11 39
Síguenos en

SERVICIO DE TAXI DE ARANJUEZ

24 Abastos, 98     

25 Gobernador, 79   

26 Stuart, 78  

27 Abastos, 98 

28 Gobernador, 79  

29 Gobernador, 89   

30 San Antonio, 86  

 

1 Avd. de Loyola, 9  

2 Gobernador, 79   

3 Ctra. de Andalucía, 89   

4 Paseo del Deleite, 11      

5 Stuart, 78      

6 Ctra. de Andalucía, 89  

7 Gobernador, 89 

8 San Antonio, 86     

9 Almíbar, 128      

10 Gobernador, 79    

11 Abastos, 98   

12 Real, 25      

13 Foso, 82     

14 Abastos, 188      

15 Moreras, 111        

16 Aves, 13  

17 Avd. Plaza de Toros, 36   

18 Ctra. de Andalucía, 89       

19 Avd. Plaza de Toros, 36    

20 Foso, 24       

21 Avd. de Loyola, 9     

22 Paseo del Deleite, 11      

23 Ctra. de Andalucía, 89     

Prohibida la reproducción total o parcial de esta publicación sin el permiso expreso de la dirección de la misma. Dirección: Francisco Mora. 
Diseño y maquetación: Almudena Villarta y Silvia Montes - Imprime: Gráficas Berlín. Depósito Legal: M-24430-2013. 

Contacto: info@saludhable.net / Tel. 910841392

TAXI ONTÍGOLA

683 324 125 600 200 003

Viajes nacionales e internacionales 
Desplazamiento a hospitales

Traslados aeropuerto o Renfe / AVE

Servicio turístico y hoteles

Despedida de solter@s

Bodas
Mensajería-Paquetería7
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TAXI! 

Directorio Profesional
Clínica Médica
Centro Clínico Quirúrgico
Cirugía del pie. Cirugía plás�ca y 
esté�ca. Medicina esté�ca
C/ Foso, 156 - Aranjuez. Tel. 91 891 50 57 
www.centroclinicoquirurgico.com

Fisioterapia
Clínica Fisioterapia Aranjuez
Fisiotepia, Pilates, Osteopa�a.
C/ Montesinos, 3 - Aranjuez
Tel. 91 891 85 00
www.aranjuezfisioterapia.com

Clínica Dental
Dental Studio ELM
Especilista en Odontología Esté�ca C/ 
C/ Bailén, 1 - C/ Florida, 105  Aranjuez  
Tel. 918929745
www.elmdentalstudio.es

Audiología
Aural
Centro Audi�vo.
C/ Almíbar, 83.  Aranjuez 
Tel. 91 891 00 34

Óp�cas
Óp�ca Lohade
C/ Almíbar, 79.  Aranjuez
Tel. 91 892 63 71 - www.lohade.com

Mantenimiento
Solución 10
Mantenimiento y limpieza de comu-
nidades, Pulidos y cristaliazdos , 
Jardinería - Limpiza Tejados y Canalones
Tel. 608 175 053 - info@solucion-10.com

Psicología
AMP PSICOLOGOS
Autorización Sanitaria CAM CS 7048
Alicia Mar�n Pérez. Cdo. M-12381
Sara Olavarrieta B. Cdo. M-22072.
Paloma Suárez Valero. Cdo. M-19275 
Infan�l. Adolescentes. Adultos.
C/ Stuart, 47 - Bajo derecha. Aranjuez 
Tel. 91 865 75 24  - 680 637 674
www.psicologosaranjuez.com

Centros de Esté�ca
ErgoEsté�ca María Rosa
Tratamientos personalizados.
C/ Postas, 51 - Aranjuez 
Tel. 91 891 37 62
www.ergoeste�ca.com

Centro Depor�vo
SixPadel
C/ Gonzalo Chacón Nº 7
P. I. Gonzalo Chacón. Tel: 918927482
www.sixpadel.com

Autoescuela
MásQueClase - Formación
Carnet coche, moto. Cursos carre�llero, 
manipulador, .... Formación CAP. 
Aula on-line. Horarios Flexibles.
C/ Moreras, 129.  Aranjuez 
Tel. 91 891 56 30 - 617 745 381

AranjuezTel. 91 891 00 32 - 609 11 35 61  
contacto@transportesymudanzasmiguelangel.com

S YTE  MRO UP DS AN NA ZR AT S

Mascotas
Zoolandia
Venta de mascotas. Alimentación, 
juguetes, complementos. Servicio 
gratuito de piensos a domicilio.
C/ San Pascual, 39 - Tel. 91 892 53 87

Centro A�enzaBoada Psicología
Centro Sanitario Nº Cs12520
Mar Boada Nº Colg. M-23366
Alba A�enza Nº Colg. M-23466
Cris�na Luzón Nº Colg. M-29717
Infanto juvenil - adultos - pareja-
sexología.
PRIMERA CONSULTA GRATUITA
Cita previa. 910135419
 C/ Stuart, 37 -  1ºD
www.a�enzaboadapsicologia.com

1  Gobernador, 79 

2 Stuart, 78

3 Gobernador, 89

4 San Antonio, 86

5 Almíbar, 128

6 Real, 25

7 Foso, 19

8 Abastos, 188

9 Moreras, 111

10 Príncipe de la Paz, 24 

11 Avd. Plaza de Toros, 36

12 Foso, 24

13 Avd. de Loyola, 9

14 Paseo del Deleite, 11

15 Abastos, 98 

16 Ctra. de Andalucía, 89

Farmacias de GuardiaNoviembre
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ESPECIALISTAS EN
 VIDEOVIGILANCIA PARA

COMUNIDADES

para su negocio, para su hogar,

para su tranquilidad

SISTEMAS DE 

ALARMA
Y VIDEOVIGILANCIA

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

CONSULTENOS 
SIN COMPROMISO

para su negocio, para su hogar,

ALARMA

91 892 50 04C/ San Nicolás, 51 - Aranjuez

LAS BRAVAS

MAS TRADICIONALES DE ARANJUEZ
LAS BRAVAS

MAS TRADICIONALES DE ARANJUEZ

MENUS ESPECIALES PARA GRUPOS 
MENU DEL DIA

MENU ESPECIAL FIN DE SEMANA
PAELLAS POR ENCARGO

MENUS ESPECIALES PARA GRUPOS 
MENU DEL DIA

MENU ESPECIAL FIN DE SEMANA
PAELLAS POR ENCARGO

¿ C O N G A N A S D E T E R R A C E A R ?

LA TERRAZA
ARANJUEZ

BAR & RESTAURANTE

LA TERRAZA
ARANJUEZ

BAR & RESTAURANTE

RAUS     ERMICKRAUS     ERMICK
RESISTENCIAS ELÉCTRICAS CALEFACTORAS

CONTROL DE TEMPERATURA

91 488 04 38
       629 65 12 70

FABRICACION A MEDIDA - PRESUPUESTOS SIN COMPROMISO



MARCO DE FOTOS

CON PAPEL RECICLADO

CÓMO HACERLO:

NECESITAS:

Un invitado inesperado Shari Lapeña

· Marco viejo ·Pintura para marco (opcional)

Papel revistas o periódicos · Pegamento para papel y de silicona

Mueve el coco

Los huéspedes que van llegando al encantador y remoto hotelito 

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

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

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

oportunidad perfecta para practicar el esquí o acurrucarse en la 

cama con una buena novela de misterio.

Pero cuando una violenta tormenta azota las montañas y corta la 

electricidad, el grupo se ve completamente aislado del resto del 

mundo. Nadie puede entrar... ni salir. Entonces descubren el primer 

cadáver, y la horrible verdad sale a la luz. Tienen a un asesino entre 

ellos. Y no hay escapatoria.
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¿Podrías D
escifr

a el

mensaje s
aludable?

Para descifrarlo solo tienes que leerlo de arriba a abajo

                            Lo primero es cortar tiras de papel o revistas del mismo tamaño. 

Necesitaremos un montón de ellas así que paciencia. Una vez cortadas las doblamos por la 

mitad (ancha). Y empezamos a enrollar formando espirales. Cuando tengamos el tamaño 

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 regálaselo a alguien especial!!!



www.theraform.com.es

SIN HAMBRE
SIN ANSIEDAD
SIN EFECTO REBOTE
SIN COMPLEMENTOS ALIMENTICIOS

100% NATURAL

MADRID. C/ Velázquez, 124 - Tel. 915 642 745

ARANJUEZ. C/ Capitán, 148 - Tel. 911 624 138

PLASTITERAPIA
QUIROMASAJE Y OSTEOPATÍA
Microblading y Microshading
Micropigmentación PARAMÉDICA
Extensión y lifting de PESTAÑAS
PLASMA-PEN y DERMA-PEN
Tratamientos FACIALES y CORPORALES
LÁSER MEDICO: Depilación y Terapias
Unidad de PODOLOGÍA
REFLEXOLOGIA Podal y Cráneo-facial

PLASTITERAPIA

Y ADEMÁS

LIFTING FACIAL & LIPOSUCCIÓN 
HIFU    . SIN CIRUGÍASHIATSU

ADELGAZAADELGAZA

Ahora es 

el Momento
Ahora es 

el Momento

Linfanew

BIENESTAR, EQUILIBRIO Y VITALIDAD
LA SALUD A TRAVÉS DE TUS PIES

in n w
Artrosis
Fibromialgia
Artritis
Varices

Piernas cansadas
Menopausia
Retención
de líquidos

Nuevos
Tratamientos

Maderoterapia - Bambuterapia
 y Aaaaaaatereapia

Y ADEMÁS




