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OSNEOPATIA

www.aranjuezfisioterapia.com C/ Montesinos, 3 - Tel. 91 891 85 00




El fitness mental que le proporciona el neurosincronizador
del Dr. Lefebure Methods le permite obtener un estado
mental 6ptimo segun sus necesidades. Consiste en
escuchar de forma alterna por el oido derecho y después
por el oido izquierdo, con un ritmo regular, un sonido
o varios asociados, creando asi un ritmo en el pensamiento.

Los ritmos de la neurosincronizacién mejoran la sincro-
nizacion de los hemisferios cerebrales, se constata enton-
ces un reposo de la mente, un mayor optimismo, un
enriquecimiento del pensamiento, una mejora de la
personalidad, de la creatividad y del sentido artistico, e
incluso un alivio de ciertos trastornos.

Asi pues, cuando los dos hemisferios del cerebro funcionan
de forma sincronizada, es posible acceder a estados
altamente productivosy coherentes.

MOBILE CENTER ARANJUEZ
( C/SAN ANTONIO, 94 - ARANJUEZ
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FINANCIAMOS
Y ASEGURAMOS TU MOVIL/ |- RVO

CONSULTA CONDICIONES. FINANCIAMOS DESDE 60€
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Una aplicacion para meditar y dormir, nimero uno en
el mundo. Sé parte de las personas que experimentan
menos estrés, menos ansiedad y un suefio mas
reparador, con nuestras meditaciones guiadas,
historias para dormir, programas de respiracion,
clases magistralesy musicarelajante.

Calm es la aplicacion ideal de Conciencia Plena para
principiantes, pero también incluye cientos de
programas para usuarios intermediosy avanzados.

Contamos con sesiones de meditacion guiada
disponibles en versiones de 3, 5, 10, 15, 20 o 25
minutos, para que puedas elegir la duracién que
mejor se adapte aturutina.

622 195 793 - 97 279 02 6 3 mobilscenteraranjuez@hotmail.es

COMPRA-VENTA DE MOVILES
NUEVOS Y DE 2° MANO

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

PROTECTOR CRISTAL
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LTAR PRECIOS POR CANTIDAD.

e — .. RELAJATE, SONRIE §
- o b PASA U DIN “HAPY®

C/CAPITAN 95 - ARANJUEZ
T.910841392-673 439 4310

*Consulte condiciones en tienda.
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C/ Rey, 62 - Aranjuez 91 892 57 42



,oo q,‘l. contiene unas 27 calorias. Es una gran

fuente de potasio, donde podemos encontrar hasta
550mg de potasio. Para que compares, 100gr de
platano contiene 539mg de potasio. Ademas también
son una gran fuente de magnesio, vital para mantener
unabuenafuncién muscular.

Para cocinar espinacas es importante usarlas muy
frescas. Primero se lavan bien sumergiéndolas breve-
mente en agua fria para eliminar restos de tierra.

Se recomienda hacerlo sin desprenderlas de la raiz, ya
que asi son mas faciles de manipular, y luego se
eliminan las hojas estropeadas o amarillentas y los
tallos muy grandes.

’ooqu. contienen:
. Calorias 27Kcal.
. Proteinas 0.86g.
+ Potasio 550 mg.
+ Calcio 30 mg.

- Hierro 2.71 mg.

Ingredientes

- 400 g de garbanzos
- 2 cebollas
- 2 dientes de ajo

Pon los garbanzos en remojo el dia anterior y transcurridas unas 14h, ya estaran listos para

- 4 cucharadas de tomate triturado
- 350gr de espinacas frescas
+ 2 huevos cocidos
- Pimentdn

Sus Beneﬁmos

@ Ayuda con problemas digestivos, depurando el higado

y tiene efecto laxante.

@ Resulta muy util en dietas de adelgazamiento por la

cantidad ingeriday sus calorias minimas (27cal/100gr)

e Contiene mucho hierro (2.71mg/100gr), mas que la
carne, es por eso que es muy recomendado para
personas que sufran de anemia y embarazadas por su

gran contenido en acido félico.

o Los antioxidantes de la espinaca ejercen un gran
efecto sobre el sistema ocular y previenen su degene-
racién. Ademas su efecto se extiende especialmente
para la dermis, proteges del dafio solar y del proceso

natural de envejecimiento.

® Absorbe colesterol y acidos biliares, y también reduce

latension en personas hipertensas.

Garbanzos con espinacas
E 4

-,

- Aceite de oliva
- Sal y pimienta

empezar a cocinar con ellos. Ahora escurrelos de ese agua y ponlos en una olla hirviendo con un chorrito de aceite

deolivaafuego suave hastaquete queden tiernos.

Aprovecha a poner a hervirlos huevos en otra cazuelita a parte.

En una sartén haz un sofrito con las cebollas picadas y los ajos; y aflade el pimentdn y el tomate triturado. Limpia
bien las espinacas, incluso puedes escaldarlas. Ahoraincorpora las espinacas al sofrito y cuando pierdan sutamario

y reduzcan.

Los garbanzos ya estaran blandos, asi que escurrelos y en propia olla, mezcla los garbanzos y el sofrito. Ahora
salpimienta al gusto, para después afiadir los huevos cocidos troceados.

TrquitO para SerVir sirvelo bien calentito y acompafiado de pan jSe chuparan los dedos!



‘? PUNTO DE TE

Mucho mas
que una
bebida

saludable

Encuéntranos en;

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

(DIREHASA

INSTITUTO MEDICO IREHASA

GIMNASIA

PILATES DE MANTENIMIENTO

para mayores

IMPARTIDO POR FISIOTERAPEUTAS - GRUPO REDUCIDOS MAX. 8 PERSONAS

info@irehasa.com * T. 91 892 93 30

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




Recorremos Aranjuez por los sitios
mas facilmente reconocibles.
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—

En nuestro Instagram tenemos una seccion dedicada @ H Publicidad
a este acertijo con las fotos del antes y después apyrubliciaa
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ISGIADOS Y ALICATADGS
2 SPIABUR
: “PINTURA Y EMPAREFADO
<FONTANERIA
) et Al EIECTRICIDAD

AVDA. PLAZA TOROS, s/n Sy - CARPINTERIA Y.TARIMA

Aranjuez (Madrid)
PRESTRUESIISISin Compromiso " cos 557 283 °
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-TAPERIA-

Oreja a la plancha con mojo rojo

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

Calamar a la plancha
con puré de cebolla asada
y ali oli de Yuzu

PLATOS
DESTACADOS

Tempura de verduras

C/ SAN ANTONMO, 116

T 9 028 O6 62 - 692 823 755

Domingo de 12h a 16h

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

TALLERES DEL ALAMO

DESCARBONIZADORA DE HIDROGEN(

DESCARBONIZADORA PRO

BENEFICIOS para tu coche: ﬂﬂotal?\w

: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

¢ PELUQUERIA ida Ot
+ DEPILACION Alarga la vida util del motor

A Prepara el vehiculo para la revisic')n
: ;g;gfﬁghﬁcm“ Reduce las emisiones del CO2y CO

CON HILO EVITA FSTOS DAROS PRODUCIDOS FOR oo R
¢ MAQUILLAJE RESTOS DE CARBON @
+ PESTANAS TGS -

¢+ TATTO0S .
* MANICURA
¢+ UNAS_FANTASIA

¢ BARBERIA o

Regenera

No Contamina el motor

Calle de |a Concha, 62 - Aranjuez

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

Ahorra Recuperacion
Consumo de Prestaciones

area infanti

www.poTriciopeluqueros.es




iDI ADIOS A
LAS TOXINAS NAVIDENAS!

Los excesos navidefios dejan a su paso una acumulacién de toxinas importantes
en nuestro organismo. Abusamos de comidas copiosas, dulces, alcohol, tabaco...
Y cuando llega enero, podemos experimentar una ligera bajada de defensas
debido a las toxinas acumuladas, o bien, vernos con ese pequefio aumento de

pesotanindeseable.

En las diferentes maneras que hay para detoxificar el organismo la dieta cumple
un papel primordial. Debemos favorecer laingesta de los siguientes alimentos:

- Frutas y verduras: alcachofas, espinacas, brocoli, judia verde, acelga,

tomate, cebolla, berenjena, etc. En cuanto a las frutas lo mas recomendable
son los citricos y la pifia, puesto que son muy depurativos, también las uvas y
las granadas, son antioxidantes y venotdnicas (favorecen la circulacion
sanguinea), lo que nos ayudara a eliminar las toxinas con mas rapidez.

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

- Liquidos: La ingesta de al menos 2 litros de agua diariamente es esencial,
podemos sustituir elagua porinfusiones de té verde que es muy depurativo.

Pero hay unaserie de alimentos que debemos evitar:

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

- Azucares: Pues debilitan nuestras defensas e impiden la pérdida de peso.

- Alcohol, cafeina o tabaco: Son las sustancias que mas toxinas aportan
anuestro organismo.

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

Los tratamientos corporales estéticos son muy eficaces en la eliminaciéon de
toxinas. Métodos como el drenaje ayudan en la mejora de la circulacion
sanguinea y linfatica. La diaforesis acelera la detoxificacion. Si es necesario
rebajar unos kilos o tu problema es de cimulos localizados lo mejor es hacer un
buen estudio individual y crear un protocolo de técnicas personalizadas donde
los resultados estan asegurados.

La unién de una depuracidninternay externa nos garantiza el éxito.

‘Sluestie euerpe es eome nuestua easa s la marilenemes
mmo(en(bgmenwaeﬂeqm&@uapm/e%enmemm

MARIA ROSA - Ergoestetica
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Laser innova SHR ses*de automaquillaje
Cosmetologia Beauty Coach
Faciales ' Maquillaje (novias y eventos)
Corporales Nutricosméticos

Cera “'no reciclable”
Depilacion eléctrica

: Mratamientos holisticos
Venta de cosmética cientifica (I+D+1)

C/ Stuart; 126 - Aranjuez * Tel. 91 891 37 62
L _ergoestetica@hotmail.com ¢ www.ergoestetica.com y

Lider en papeleria

aranjuez@folder.es

ARCHIVADOR husgs ™ R CHIVADOR
JASPEADO 1,50€ COLOR 2,18€

Carton forrado con papel impreso. Lomo ancho.
Cantoneras metélicas y ollado. Cartén forrado en plastico.
Palanca de méaxima calidad. Rado y ollado.

Comprando BB Comprando
la unidad sale a 1,27€ ’ la unidad sale a 1,75€

ESPECIALYARCHIVADORES

Visite nuestra tienda y compruebe
el resto de nuestra amplia gama de productos para archivo al mejor precio.

C/ Stuart. 103 TEL.: 91 892 91 90

Promocion valida hasta el 05/02/20. PVP IVA INCLUIDO.




VARICES Y MICROVARICES

iQué sony cual es su tratamiento?

Las varices son las dilataciones permanentes de
las venas del Sistema Venoso Superficial que
afectan  principalmente a los miembros
inferiores.

Estas dilataciones son causadas por la
insuficiencia de las valvulas que existen en las
paredes de las venas. Cuando estas valvulas no
funcionan bien, provocan la acumulacion de ésta
en las piernas, dando lugar a varios signos y
sintomas:

® Dilatacién y torsiéon de las venas

® Dolor

® Sensacion de cansancio en las piernas

® Pesadez

® Hormigueo... etc.

En Espafia aproximadamente el 30% de los adultos estan afectados por los sintomas de varices. Asi
pues, en nuestro pais la padecen cerca de 13 millones de personas, de las cuales se estima que un
60% de los casos no estan diagnosticados. Ademas, la aparicion de esta patologia aumenta con la
edad, de tal manera que a partir de los 50 afios casi la mitad de la poblacién la padece.

iPor qué se forman las varices?

Las causas son variadas, pero lo que esta claro es que el mayor porcentaje se debe a la genética: LA
HERENCIA. Ofras causas son los habitos de vida: sedentarismo, obesidad, oficios donde se
permanece mucho tiempo de pie e inmovil o sentado e inmovil, permanecer mucho tiempo en zonas
de mucho calor (se dilatan las venas). Otra causa importante son las oscilaciones hormonales y la
gestacion (obstruccion mecanica del retorno venoso).

i{Como se diagnostican y cual es su tratamiento?

Para su correcto diagnostico se realiza un examen fisico y una valoracién Eco Doppler. En el examen
fisico se detecta si hay presencia de “venas en arafia” o las cuales son microvarices, pequefias
variculas que sélo tienen importancia estética. Con el Eco Doppler puede detectarse si hay
presencia de insuficiencia venosa superficial, o sea, mal funcionamiento de las valvulas, lo que
supone varices de mayor calibre o0 mas profundas.

e El tratamiento de las MICROVARICES se realiza mediante la inyeccion de una soluciéon
esclerosante con una aguja de pequefio calibre en las venas afectadas. No necesita anestesia ni
vendajes. Se programan las sesiones en funcion de la necesidad y duran unos 40-60 minutos.

® Sila afectaciéon es de una variz de mayor calibre y con insuficiencia valvular, es
importante tener un diagnoéstico mas completo de ambas piernas, por lo que inicialmente se realizara
un Eco Dopler color. Una vez hecho el diagndstico completo se procede a hacer una OCLUSION
YATROGENICA SELECTIVA VENOSA (asi se denomina el procedimiento) que no es mas que la
introduccién de una emulsién en la vena enferma para dejarla inutilizada y que el mismo organismo
se encargue de fibrosarla (o cicatrizarla).Una vez terminado se colocan medias de compresion, que
se deben mantener de 3 a 10 dias y se le pedira que camine por 1 hora. Se revisara el tratamiento en
1 a 2 semanas, verificando que la evolucién sea satisfactoria, es decir, que se evidencie
ecograficamente que las venas varicosas estén en proceso de fibrosis.

Dra. Beatriz Vallejo | Unidad de Flebologia | Centro Clinico Quirirgico Aranjuez



L " Centro Clinico Quirtrgico 91 891 50 57
= CENTRO DE CIRUGIA 91 891 50 40

' m CIRUGIA PLASTICh Y E.%CA

A 4 MEDICINA ESTET:CA

{ CIRUGIA DEL PIE Y TOBILLO

T

‘ = PDDDL{JGIA INFANTIL Y DEPORTIVA

\1 TRATAMIENT ADICAL DE VARICES
Mas de 20 anos
de experiencia

UNIDAD DE CIDN Y OBESIDAD
BALON INTRAGASTRICO
METODO POSE

Quﬁnodvt:ir-ugi; mayor ambulatoria autorizado por la Consejeria CIFGSG 156,ARANJUEZ

de Sanidad de la Comunidad de Madrid. www.centroclini quirurgim.cnm

TALLERES

CARMAUTO 57

CHAPAY PINTURA
MECANICA RAPIDA
NEUMATICOS

LUNAS

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 T




LADRONES
DE ENERGIA

Cotidianamente nos vemos inmersos en un torbellino de actividades, pensamientos .
y emociones, podemos sentir que nos fallan las fuerzas y que no conseguimos

recuperarnos adecuadamente. Me gustaria compartir con vosotros un decélogo de
recomendaciones para liberarnos de los ladrones de energia con las que nos ilustra
el Dala Lama, invitandoos a una reflexion sobre ello. Seguir estas pautas puede ser
una buena estrategia para mejorar nuestra salud.

Deja ir a personas que sélo
llegan para compartir quejas,
problemas, historias de-
sastrosas, miedos y juicios
hacia los demés. Si alguien
busca un bote para echar su
basura, que no sea tu mente.

Paga tus cuentas a
tiempo. Al mismo tiempo
cobra a quién te debe o elige
dejarlo ir, si ya es imposible
cobrarle.

Enfrenta las situaciones
complicadas que estéas
tolerando, desde rescatar a un
amigo o a un familiar, hasta
tolerar acciones negativas de
una pareja o un grupo; toma la
accion necesaria.

Elimina en lo posible y
delega aquellas tareas que
no prefieres hacer y dedica tu
tiempo a hacer las que si
disfrutas

Date permiso para
descansar si estas en un
momento que lo necesitas y
date permiso para actuar si
estds en un momento de
oportunidad.

Tira, levanta y organiza,
nada gasta més energia que un
espacio desordenado y lleno
de cosas del pasado que ya no
necesitas.

Da prioridad a tu salud,
sin la maquinaria de tu cuerpo
trabajando al maximo no pue-
des hacer mucho. Témate los
descansos que necesites.

Si no has cumplido una
promesa, pregluntate por
qué tienes resistencia. Siem-
pre tienes derecho a cambiar
de opinién, a disculparte, a
compensar, a re-negociar y a
ofrecer otra alternativa hacia
una promesa no cumplida;
aunque no como costumbre.
La forma més facil de evitar el
no cumplir con algo que no
quieres hacer, es decir NO
desde el principio.

Acepta. No es resignacion,
pero nada te hace perder mas
energia que el resistir y pelear
contra una situacién que no
puedes cambiar.

Perdona, deja ir una situa-
cién que te esté causando
dolor, siempre puedes elegir
dejar el dolor del recuerdo.

Busca estrategias para seguir estas recomendaciones, seguro que tu bienestar
aumentay que puedes dirigir mejor tus acciones hacia lo que verdaderamente te
importa. Puede ser una buena propuesta para el ano que comienza.

iFeliz ano nuevo
y que 2020 os proporcione
gozo y serenidad!

Alicia Martin Pérez )
Psicologa Clinica - AMP PSICOLOGOS
www.psicologosaranjuez.com
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Sotética & S elied Depilacién cera tibia y caliente
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ACERTARAS SEGURO

- Cavitacién - Presoterapia - Radiofrecuencia
Tratamientos faciales

- Higiene facial - Radiofrecuencia

- Tratamientos anti-acné

- Tratamientos despigmentantes
- Tratamientos anti-arrugas

- Peeling quimicos - Masajes
- Mesoterapia facial

Masaijes relajantes

C/ Gobernador, 53 Tel: 918 267 067 | 634 783 847 @

De Lunes a Viernes 09:00h. a 21:00h.

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

VEN A TOMAR
TU GERVEZA O VINO ™

EN PORRON

32\ comipmgo lov wwwWMﬂ(V)V
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c I c a I a n d r i a » 4 1 DISFRUTA DE UN CONSUMO RESPONSABLE 182




onoce la le

Profeccion de los Animales de Compania de la Comunidad de Madrid.

INFRACCIONES LEVES, GRAVES Y MUY GRAVES

La Ley 4/2016, de 22 de julio, de Proteccion de los Animales de

- .
L & T Compafiia de la Comunidad de Madrid, protege a los animales con
. ; _tres tipos de infracciones (arficulo 27, 28 y 29) que se dividen en tres
- - categorias que tienen su sancién econdémica (articulo 30)

correspondiente. Para evitar una multa y, por encima de todo, cuidar de forma correcta a los animales, te
traemos un resumen de la normativa. Si quieres conocer la ley mas afondo lo mejor es visitar la legislacién de
la Comunidad de Madrid o consultar con un abogado.

| N FHAGG IDN ES LEVES Y@M de 300€ a 3.000€.

= Ejercer la mendicidad o actividad ambulante utilizando animales como reclamo.

= Regalar animales como recompensa o premio.

= Mantener en el mismo domicilio un total superior a 5 animales.

= Trasportar alos animales en condiciones inadecuadas.

= No someter alos animales a un reconocimiento veterinario de forma periodica.

= No adoptar medidas oportunas para evitar que el animal ensucie los espacios pdblicos o privados.

= La no esterilizacion de gatos que tengan acceso al exterior de las viviendas y puedan tener contacto no
controlado con otros gatos.

| N FHACG | D N ES GHAVES HYEe]MA de 3.001€ a 9.000€.

= Alimentar alos animales de forma insuficiente.

= Mantener a los animales en lugares que no les protejan del iempo o que no tengan buenas condiciones
higiénico sanitarias.

* Mantenerlos atados o encerrados, incluyendo el aislamiento de animales gregarios.

= Exhibir animales en locales de ocio sin autorizacion.

= La participacion de animales en ferias, exposiciones o filmaciones sin autorizacion del Ayuntamiento.
= Mantener animales en vehiculos estacionados sin la ventilacion y temperatura adecuada.

= La no esterilizacion de perros que tengan acceso al exterior de las viviendas y puedan tener contacto no
controlado con otros perros.

= Criar con fines comerciales o vender un animal.
= Elincumplimiento por parte delos Ayuntamientos de las obligaciones de recogida.
* Omision de auxilio a un animal accidentado.

INFRACCIONES MUY GRAVES s oe soore a es 0006

= El sacrificio de los animales, o la eutanasia en los supuestos o formas diferentes a lo dispuesto en la
presenteLey.

= Maltratary abandonar alos animales.

= Norecuperar alos animales perdidos o extraviados en el plazo previsto para ello.
= La organizacion de peleas con o entre animales o la asistencia alas mismas.

= Disparar alos animales de compadia.

= Eltraslado de animales provisionalmente inmovilizados.




CATERING

9

Servicio de catering

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

Disponemos de
Finca privada

o0 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



A mal tiempo,

El masaje ofrece al cuerpo y la mente un estado profundo de bienestar. Ademas busca estimular en el organismo
acciones positivas: mejorar la circulacion sanguinea o disminuir las molestias menstruales. Los efectos del masaje
se notan de manera inmediata, pero a largo plazo, aseguras bienestar, vitalidad y salud. Quizas darte masajes a
menudo sea una de las mejores inversiones que puedes hacer en tu vida: Cuidar tu cuerpo y tu mente en una sola
accidn. Eso si, te aconsejamos que siempre que quieras un masaje te pongas en manos de un/una profesional, ya
que manipulard tu cuerpoy tienes que estar seguro que sera para mejor.

BENEFICIOS

- Reduce la tension muscular

PARA
EMBARAZADAS

en los puntos de acupuntura
pero utilizando los dedos en
lugar de las agujas. Tiene como
objetivo eliminar los bloqueos y
reequilibrar el flujo de energia.

masaje mas conocido en el
mundo occidental, es usado por-
que es muy efectivo para relajary
acondicionarlos musculos.

- Mejora la movilidad de las articulaciones
- Aumenta la funcién inmune

- Mejora la circulacion

- Agiliza la curacion de las
lesiones de tejidos blandos

- Alivia el estrés
- Mejora la actividad mental

- Estimula el movimiento linfatico

- Reduce el dolor muscular
- Mejora la calidad del suefio

PIEDRAS CALIENTES

Y/ .
Es un masaje corporal que
se realiza con piedras volca-
nicas calientes siguiendo los cana-
les energéticos del cuerpo.

DEPORTIVO

e aplica al deportista pa-
ra mejorar el rendimiento y pre-
venir lesiones. Trabaja activando
la circulacion de los fluidos y
aumentando la oxigenacion del
musculo.

i@

ﬁ"‘l }
En el pie estan repre-

Ayudan a una buena circu-

lacién y a bajar los niveles de

ansiedad. Las técnicas mas usada

son el drenaje linfatico y el masaje
descontracturante.

REFLEXOLOGIA

sentados los érganos del cuer-
po, al estimularlos con masajes
podemos calmar ciertos males y
tensiones.

( Z

‘ TAILANDES
'Consiste en presiones di-
gitales y palmares alo largo de

los canales (sen) de energia que

recorren todo el cuerpo y en sua-
ves estiramientos del cuerpo.

(/'\

a TEJDO PROFUNDO
\/S :
e enfoca en las capas mas
profundas del tejido muscular
liberando los patrones crénicos de
tension a través de movimientos

lentos y presion profunda en las
areas problematicas.




Yoi! MASMOVIL pepe llrmAyA*

VEN A VERNOS Y AHORRA
DESDE HOY MISMO.

Y LLEVATE LA TARIFA
QUE MEJOR VA CONTIGO.

MAS {

1ss VEN A VERNOS A NUESTRA TIENDA:
PASEO DEL DELEITE, 13.
C.C. EL DELEITE
ARANJUEZ



Ernvones de pellega

que te ponen anos

(Crewas. Elegir la adecuada.

W elEi=lf BRI e 5= La gente con piel grasa evita por lo general

hidratarse la piel, sin embargo es muy importante hacerlo, tan solo tienes
que escoger una crema hidratante que no tenga: aceite, comedogénicas
o matificantes. De esta forma no afiadiras grasa a tu piel e hidrataras tu
rostro. Aplicate la crema dos veces al dia.

TR el (e dplele R e T e = e [TEREER =116 5] No es hasta que aparecen las ojeras y
las bolsas que tratamos de deshacernos de ellas. Mejor prevenir de curar. Es
recomendable que pasados los 25 afios de edad utilices un contorno de ojos que hidrate
y estimule esta piel tan delicada.

OEEIaENEEinENEe e ERER Las diferentes partes del cuerpo requieren de cremas diferentes.
No debes usar crema de manos como locion corporal, y ésta ultima no debe usarse como crema

facial. Cada zonarequiere de una atencion diferente y hay cremas especificas para ello.

Cuidate el pelo. COMo llevarlo para parecer més juvenil.
e EEEE N el g VAT =101 8 Si bien es cierto que un moiio estiliza el

cuello hace que el pelo se pegue mucho a la cabeza marcando tus rasgos,
lo que resaltara aun mas la asimetria de tu rostro o desproporciones. Lo
mejor es dejar unos mechones que caigan sueltos.

SEVERE R EN S El pelo a capas te quita afios y con unas ondas

naturales hacen que tu rostro se suavice y no se marque tanto tu
mandibula. También te dara un toque juvenil llevar flequillo que disimula las
arrugas del entrecejo.

= eI el E e e E T ERe oL (o] B \UN rubio muy claro, no rejuvenece, pero silo hacen

los cobrizos y los castafios claros, especialmente con alguna mecha color avellana. el pelo
encrespado sale de la falta de hidratacion y la edad, hazte un tratamiento de queratina para tener
el pelo mas sedoso.

MMaguillate. Combina colores naturales.
n tono rosado en las mejillas es mas juvenil que
uno oscuro. Lo ideal para aplicarlo es sonreir y ponerlo de forma circular

sobre la zona que mas sobresale del pémulo.

Delinear la parte inferior del ojo en negro. JSeElyeEle[oMIn){=TyTelg

Unicamente se debe perfilar en colores claros o como mucho un marrén,
pero nunca negro. Lo mejor que puedes hacer es contornear el parpado
superior con colores oscuros para agrandar el ojo.

W alelgen S EISE Seglin va pasando el tiempo los labios pierden su

pigmentacion y se acaban asemejando al color natural de la piel de alrededor. Para
parecer mas joven pintatelos y dales brillo.

|aviente tiempo en tu pernseua, te lo mereces
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LOS MEJORES TRUCOS PARA AHORRAR EN

REBAJAS

Las rebajas son un momento perfecto para hacernos con
lo que necesitamos y a buenos precios.
Pero no debemos volvernos locos con ellas y gastar en
cosas que realmente no necesitamos. Aprende a comprar
en rebajas o acabaras con tu saldo a cero.

NOACOMPRARPORCOMPRAR

Tienes que tener claro qué es lo que necesitas. Comprar por
comprar, por aprovechar las gangas, podra, no sélo hacerte
gastar mas, sino que también te haras con articulos que no
necesitas nirealmente deseabas.

APRIMERAHORAY ENTRE SEMANA

Tienes que poder elegir con calma entre cada una de las ofertas.
Con la cabeza, no por impulso. Resistete a comprar a primera
hora de las rebajas y apuntate a encontrar tus gangas entre
semana y a primera hora del dia cuando hay menos publico y
menos aglomeraciones sobretodo en los probadores.

MAS DESCUENTOS

Hay articulos que tienen alguna tara, si las descubres, puedes
pedir que te hagan una rebaja mayor. Habla directamente con los
encargados o los duefios.

AHORROALARGOPLAZO

¢, Cuanto piensas gastarte en las rebajas? Piénsalo unos meses
antes y comienza a guardar el dinero mes a mes. Pequefas
cantidades que no romperan nuestra economia en los meses
precedentes alas rebajas y que no dejara nuestro saldo a cero.

HOJADE RUTA

Tienes que tener claro qué se quiere comprar y en qué comercios
localizar esas gangas. Puede ser algo asi como una hoja de ruta.
Esto te ayudara a centrarte en lo que realmente te interesa y a no
perdertiempo.

RED DE CONTACTOS

Los amigos, familiares y comparieros de trabajo puede marcar
una diferencia. A través de la pequeia comunidad formada
alrededor de tu perfil de WhatsApp, podras conocer dénde estan
las mejores ofertas y donde encontrar lo que buscas al mejor
precio.

SIN TARJETAS (la mas importante)

La mejor manera de controlar el gasto es abonar las compras con
dinero en metalico. Es una cuestion psicolégica y un toque

de atencién al mismo tiempo. Con las

tarjetas puedes perder la nocion de

que estas gastando. Salir de casa

con una cantidad de dineroy contarlo . =

que tenemos oloquenosquedaenel T CARD
monedero es una forma perfecta de . 9
tomar conciencia de lo que realmente | S cmpigeRte

=1
estas gastando. ] -
A TEnd HETE AU
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PUBLICIDAD

Personaliza el regalo de

Soan Valentin

. ¢Te gustaria sorprender con un regalo diferente y original? -

; : i
HAZ TU PEDIDO ENVIA LAS Fle Ny

673 439 431 FOTOS sk U
3 , 4

¢Te gusta como queda?

e susta como queda?) VEN A

- RECOGERLO

| LOVE YOU

f" NO LODEJES PARA EL ULTIMO DIA

- Consultar plazos de entrega '
. - MATERIAL: Forex l :
- TAMANO: 60 x 30 cm
- Maximo 20 fotos

C/ Capitdn, 95 - Aranjuez T.910841392 ( 673 43 94 31
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EL MES DE LOS BUENOS PROPOSITOS

La llegada del fin del afio suele ser
un punto de reflexion para muchas
personas. Es el momento de parar
sobre lo positivo que ha tenido
lugar, y sobre aquellas vivencias
que no han sido tan buenas. Es
entonces cuando decidimos revi-
sar las dificultades experimen-
tadas, lo que nos gusta de nuestra
forma de ser, de nuestra vida, y lo
que nos agrada menos. Esta revi-
sién nos empuja hacia el cambio,
nos orienta a plantearnos un
listado de aquellos aspectos que
consideramos importante modi-
ficar, y asi definimos nuestros
buenos propdsitos de nuevo afio.

La cuestion es épor qué lo ha-
cemos? épor qué aparece esta
necesidad tras la época de na-
vidad? y casi lo mds importante
ésirve para algo? El ser humano
tiende hacia la mejora y el creci-
miento, las vacaciones tanto de
verano como de navidad suelen ser
etapas donde salimos del contexto
rutinario, y podemos parar para
evaluar. Salir de esta estabilidad
que tenemos la mayor parte del
afo nos permite tomar conciencia
sobre nuestro presente, las metas
que nos hemos marcado, los resul-
tados obtenidos, lo pendiente...
Esta actitud critica y reflexiva nos
orienta hacia la toma de decisiones
para resolver las dificultades que
irremediablemente se plantean en
el dia a dia. Dicha actitud nos per-
mite no conformarnos, salir de
nuestro espacio de confort (aquel
lugar seguro donde nos movemos
de forma habitual con nuestras
habilidades y recursos conocidos,
donde las cosas son predecibles)

para explorar nuestra zona de
aprendizaje (espacio donde nos
proponemos retos alcanzables,
metas que implican contactar con
lo nuevo para evolucionar y am-
pliar asinuestra zona de confort).

Es aqui donde tenemos que dete-
nernos. ¢Por qué con frecuencia
afio tras afio nos proponemos lo
mismo? ¢ Por qué en muchos casos
pasamos de la ilusion por obtener
nuevos resultados a la frustracién?
La respuesta es simple, porque
tendemos a la idealizacion. Nos
centramos en el resultado final que
nos gustaria conseguir y partimos
de expectativas desajustadas
inalcanzables, frustrandonos al no
poder cumplirlas y evaluandonos
en consecuencia de forma negativa
(“si no soy capaz de conseguir esto,
significa que todo es un fracaso,
que no soy capaz”). Es importante
que cuando pensemos en mejorar
lo hagamos planteandonos metas
alcanzables, realistas. Ademas hay
que tener en cuenta que éstas
suelen implicar una inversién a
medioy largo plazo, lo que significa
gue necesitaremos emplear algo
de tiempo para obtener resultados
tangibles.

Ejemplos de estas metas son pro-
ponernos ampliar una formacion
para conseguir un trabajo mejor,
aprender idiomas, o buscar mejo-
rar nuestra forma fisica apuntan-
donos al gimnasio y haciendo
dieta... Tenemos que darnos tiem-
po, tener paciencia y generar un
habito de trabajo, orientdandonos a
objetivos pequefios a corto plazo

cias de éxitoy motivarnos.

Ejemplos serian, proponernos al
principio acudir dos dias en sema-
nas al gimnasio para coger tono
muscular y no cinco, seleccionar
cursos compatibles con el resto de
nuestros horarios y sin excesiva
carga lectiva para habituarnos al
estudio... De esta manera, iremos
recogiendo pequefios cambios que
nos movilizaran para generar masy
no nos sentiremos frustrados.

También asi instalaremos gradual-
mente una disciplina que nos
permitird sentirnos satisfechos con
nuestros logros, obtener conclu-
siones objetivas sobre nuestra
competencia y no evaluarnos tan
negativamente, potenciando en
definitiva nuestra autoestima.

Utilicemos el final de afio como una
oportunidad para construir un
escenario donde nos sintamos
mejor con nosotros mismos y con
lo que hacemos, y donde nuestra
actitud nos permita potenciar lo
positivo de forma ajustada. En el
Centro de Psicologia AtienzaBoada
te orientamos a conseguirlo si sien-
tes que no sabes por dénde empe-
zar. No dudes en consultarnos,
podemos ayudarte.-

Mar Boada Pérez

Alba Martinez-Atienza

Centro de Psicologia
AtienzaBoada
www.atienzaboadapsicologia.com

que nos permitan tener experien- <
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ENTRADAS A LA VENTA AFORO LIMITADO
o O/ STUART. 177 (e

VIERNES 17 DE ENERO TRIBUTO

ami ROSENDO.
Y LENO

VIERNES 24 DE ENERO S —
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VIERNES 31 DE ENERO L
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ReutilizarLAROPA

Seguro que estas Navidades Papa Noel o los Reyes Magos, te han traido algo de ropa, ya sea
una camiseta, un par de botines o vaqueros y ;Qué hacer con la ropa vieja? No la tires,
aprovéchala para reutilizarla y asi poder usarla para otro uso o seguramente que hay otra
personaque la pueda utilizar.

DONA TU ROPA

Lo que a tiya no te vale o
te has cansado de verlo en
el armario le puede servir
a otras personas. Existen
ONGs que utilizan la ropa
donada en sus proyectosy
no solo aceptan ropa, sino
también zapatos, cintu-
rones o mochilas.

INTERCAMBIALA Fited

Seguro que lo que a ti no
te vale o ya te has cansado
de tenerlo en el armario
algtn familiar o amigo lo
quiere tener. Podéis hacer
una limpieza de invierno y
seleccionar lo que te gus-
te, siempre y cuando al
ropaesté enbuen estado.

También puedes intentar
sacar algo de dinero, bien
por medio de mercadillos
de segunda mano o por
medio de aplicaciones de
internet que no cobran
nada por poner el anuncio
y puedes vender entre
particulares.

_,\ ECHALEIMAGINACION - - - - - =< - -

También puedes convertir laropa usada en nuevos objetos. Aprovecha a
hacerlo con ropa que no puedas donar o vender porque esté rota
o manchada, que no estan aptas para ser vestidas pero si que puedes
aprovechar la tela para crear otras cosas: fundas de cojines, un bolso
ounabolsadelacompra.

faldas COJINESgmarcos
mantelei @adornosvb olsos

complementosschalecos

Podemos tirar de un cldsicoy es utilizar laropa Unos vaqueros viejos se pueden convertir
de algoddén que no necesitemos, para hacer en una falda vaquera que quedan genial .
trapos con los que puedes limpiar la casa. Crearla es muy Facil, solo tienes que abrir
Otrabuenaideaescombinardistintas prendas las costuras de los pantalones y unir las
y accesorios paradarles un look distinto, como  perneras abiertas entre si. Lo que te queda
coser unas perlas a un jersey, o ;por qué no? decidir es el largo que quieres de la falda
tachuelas. Puedes pegarlos con pegamento o jCémo ves es muy sencillo! Ahora adérnala
coserlos a la ropa como co los abalorios para con accesorios tipo: bordados, flores de
darleunnuevotoque aesejersey o camiseta. tela o abalorios. También puedes mezclar
distintas telas para crear una falda Unica
donde la parte de arriba sea vaquera y la
parte de abajo que has juntado sea lino

ocualquierotra. ',v i‘
;s-—/

RECICLAR ESTA EN TU MAND

* La industria textil provoca del 10% del total de emisiones
de CO2 en el mundo, y se calcula que utiliza 387.000
millones de litros de aguaal aio.

*EL58% de las fibras textiles derivan del petréleo.

* Solo entre el 1y el 2% del coste de la prenda va a parar
amanosdeltrabajador que la ha confeccionado.

*El95%delaropa Util podriaserreutilizada o reciclada.
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La realidad supera a la ficcidn

Por falta de presos,
Holanda les alquila
sus carceles a otros paises

UNA CONDENADA A DOS DIAS DE PRISION
PASA ENCERRADA 5 MESES POR UN ERROR

Una estadounidense permanecid

En tres afios cerrd 19 prisiones y convirtid
otragen centros pararefugiados.

Mientras que en otros paises nos en-
frentamos a la sobrepoblacidén en las
prisiones, los Paises Bajos tienen tal
superavit de celdas sin usar que han
alquiladoalgunasde suscarceles a Bélgica
y Noruega. También han convertido
alrededor de una decena de prisiones en
centros para quienesbuscan agilo.

“Los holandeses tienen inculcado
profundamente un pragmatismo en lo
referente a las reglas sobre la ley y el
René van Swaaningen,
profesor de Criminologia en la Erasmus
School of Law en Rotterdam.

orden”. dice

Los crimenes registrados han caido cerca
de 258 por ciento en los Gltimos nueve ahosg,
de acuerdo con la agencia de estadisticas
nacional de ese pais, y se espera que eso se
traduzca en un superavit de 3.000 celdas
para 2081 El gobierno ha cerrado 19 de
cagsl 80 prisiones enlosltimos 3 afios.

prisién.

Indiana.

retenida en la carcel durante 5 meses
por una negligencia judicial, aunque la
orden procesal estipulaba dos dias de

Ocurrid en el condado de Clark de

La juez Jerry Jacobi ordend arrestar a
Destiny Hoffman durante 48 horas por
haber manipulado sus pruebas de
deteccidén de drogas. La juez tomob esta
decigidn sin una audiencia y solo
afiadid "hasta nuevo aviso". Sin
embargo, la juez se olvidd de firmar los
documentos correspondientes. Como
resultado, la mujer pasd 154 dias en
prisidén preventiva.

Tal vez la mujer hubiera permanecido
en la carcel incluso méas tiempo si 1a
representante de la Fiscalia del
distrito, Michaelia Gilbert, no hubiera
detectado el error en los documentos
del caso. En el juzgado se negaron a
comentar lg situacidn.

MONJE BUDISTA MOMIFICADO QUE "NO ESTA MUERTO”

Desconcertados y asom-
brados. Asi estan quienes
hallaron en Mongolia a un
monje budista momificado
muy bien conservadoy
gue podria tener casi 800
ano0s.

El profesor de la
Universidad Budista de
Ulan Bator Ganhugiyn
Purevbata sefnald al diario
"The Siberian Times" que la
momia fue encontrada
gentada con las piernas en
la, posicién del loto, con la
mano izquierda abierta y
la, derecha haciendo el
simbolo de la plegaria
"sutra".

"Esto es un signo de que no
est4 muerto, sino que esté
en una meditacién muy
profunda, de acuerdo con
la antigua tradicidén de los
lamas budistas", afiadid el
experto.

"Si el monje puede
continuar en ese estado de
meditacién, puede llegar a
convertirse en un Buda'"

Médicos forenses estan
examinando los restos
encontrados en la regidon
centro-norte del pais
asidtico y envueltos en
piel de ganado.

Los cientificos aUn tienen
que determinar cémo el

gsacerdote budista esta tan
bien conservado, aunque el
criterio general es que lasg
muy bajas temperaturas
en esa nacidén ubicada al
norte de China podrian ser
la principal razdn.




COSTILLAR

Tspiirbon

CALLE DEL CAPITAN, 150

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

TABLAS
cuBo 5B0TELLINES WREQILLLIE
5 y
BOTELLINES + RACION+ DE PATATAS

5€ 7€ CON SALSAS

ABIERTO DESDE LAS 8.30H

* Consultar raciones de la oferta

COMIDA PARA LLEVAR". 622 063 049 TODOS LOS DIAS

LAS INFAN*{*AS

Servicios de limpieza

Trabajos garantizados y con productos de calidad P ROTECC I 0 N

- Comunidades * Garajes
- Patios - Oficinas i
- Cristales - Abrillantados i o
Tels: 655 932 278 . TR
640 777 452 | 910 291 654 / }l \

SEGURIDAD PROFESIONAL
D.G.P. 4229

Servicioslasinfantas @ g’mail.com
Arxanjucz, - Madrid

SISTEMAS DE

Se necesita profesor/a de HLHHMH

Ciencias e Inglés (todos los Y VIDEOVIGILANCIA
niveles) y psicélog@ para su hogar, para su negaocio,

(Educacion) para nuevo Centro ESPECIALISTAS EN
de Estudios en Aranjuez. VIDEQVIGILANCIA

it g ar CV PARA COMUNIDRDES
nreresaaos enviar a CONSULTENOS SIN COMPROMISO

) : Tel, 91 873 66 05
ce.aristos@gmail.com 677 93 69 88 - 630 16 89 72




Directorio Profesional

Clinica Médica

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

Audiologia

Aural

Centro Auditivo.

C/ Almibar, 83. Aranjuez
Tel.918910034

Autoescuela

MasQueClase - Formacidn

Carnet coche, moto. Cursos carretillero,
manipulador, .... Formacion CAP.
Aulaon-line. Horarios Flexibles.
C/Moreras, 129. Aranjuez
Tel.918915630-617 745381

Centros de Estética
ErgoEstética Maria Rosa
Tratamientos personalizados.
C/ Postas, 51 -Aranjuez
Tel.918913762
www.ergoestetica.com

Centro Deportivo

SixPadel

C/Gonzalo Chacon N2 7

P.1.Gonzalo Chacén. Tel: 918927482
www.sixpadel.com

Clinica Dental

Dental Studio ELM

Especilistaen Odontologia Estética C/
C/Bailén, 1-C/Florida, 105 Aranjuez
Tel. 918929745
www.elmdentalstudio.es

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

Opticas

Optica Lohade

C/ Almibar, 79. Aranjuez

Tel.91892 63 71 - www.lohade.com

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

{RANSPORTESY %’"’”248

O

e ot

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

T

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

PV AR

MINUSVALIDOS

o =y

ADAPTADO

™ 600 200

Farmacias de Guardia Enero

1Foso, 24
2 Paseo Deleite, s/n
3 Abastos, 94

10 Go

4 Avd. de Loyola, 9

5 Moreras, 111

6 Principe de la Paz, 24
7 Foso, 24

8 Avd. de Loyola, 9

14 Go

9 Ctra. de Andalucia, 89

11 Paseo Deleite, s/n
12 Avd. Plaza Toros, 63
13 Stuart, 78

15 San Antonio, 86
16 Real, 25

17 Real, 25
bernador, 79
19 Foso, 24
20 Foso, 82

bernador, 89

24 Foso, 24

18 Moreras, 111

21 Abastos, 187
22 Moreras, 111
23 Avd. Plaza Toros, 63

25 Principe de la Paz, 24
26 Avd. de Loyola, 9

27 Paseo Deleite, s/n

28 Principe de la Paz, 24
29 Avd. de Loyola, 9

30 Abastos, 94

31 Andalucia, 89

Prohibida la reproduccidn total o parcial de esta publicacidn sin el permiso expreso de la direccion de la misma. Direccién: Francisco Mora.
Disefio y maquetacion: Almudena Villarta y Silvia Montes - Imprime: Graficas Berlin. Depésito Legal: M-24430-2013.
Contacto: info@saludhable.net / Tel. 910841392



S| NECESITAS AYUDA
PORQUE TU VIDA NO VA COMO DEBERIA IR

NO DUDES EN LLAMARME

SOY MEDIUM, VIDENj’E Y TERAPEUTA DE REIKI

™ |

ESTOY AQUI PARA QUE LOS PROBLEMAS
QUE TE ESTAN ATORMENTANDO DESAPAREZCAN

648 779 005

PINTOR %2
630 263 718

victorcarmonaredondo@gmail.com




Mueve el coco
Pivuletas

para el dolor de garganta

NECESITAS: ‘/staza de miel -/ cucharadita de canela o esencia de limén (opcional)
‘Palos de piruleta -Papel para hornear

COMO HACERLO:Pon la miel en una cacerola pequeia y hierva a fuego medio-bajo, unos 10
min. La miel empezard a burbujear. Ajusta el calor para que continde burbujeando pero sin hervir,
revolviendo de vez en cuando. Retira del fuego y deja que se enfrie durante 1 6 2 min. Agrega la
canela o la esencia de limédn, y revuelve para que se mezcle. Pon papel para hornear sobre una
bandeja de horno y coloca los palos, vierte lentamente [a mezcla un extremo de los palos. A medida
que la miel se enfria, vierte un poco mds sobre ellas para hacerlas mas gruesas. Si se enfria mucho es
dificil de verter, simplemente caliéntalo a fuego lento otro minuto. Una vez que se hayan enfriado
simplemente gudrdalas en un recipiente hermético, separando las paletas con un trozo de papel
para hornear.

E( caso V@V'VV\OV\t Maureen Johnson

Stevie Bell es una chica a la que le apasionan las historias de misterio y
que posee una inteligencia inaudita. Es por esto que la aceptan en la
Academia Ellingham, un internado para jovenes con una capacidad
por encima de [a media.

Mientras Stevie reside en esta excéntrica y ujosa Academia, ademas de
hacer grandes amigos, podra desarvollar sus habilidades como
detective y podra desentraikar un misterio de hace décadas que tuvo
que ver con el asesinato de una muchacha que residié en aquel lugar.

Nada permanece enterrado para siempre.

Rompecabezas Matematicos 3V 4

iQué formula puedes crear con
29-1=30

tres nimeros iguales, sin utilizar , ,
icomo es posible?

el cuatro, cuyo resultado sea 12?1 2

iCudl es la siguiente letra 5 4gQué signo hay que poner entre un

o en esta serie? 5y un 6 para obtener un namero

Hinvvv mayor que S pero menor que &?




www.theraform.com.es
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‘ ADELGAZA Neres, . outos

&

4 100% NATURAL
4 SIN HAMBRE
4 SIN ANSIEDAD

4 SIN EFECTO REBOTE

Y ADEMAS
4 SIN COMPLEMENTOS ALIMENTICIOS

Y ADEMAS

HIFU ENeREN

LIFTING FACIAL & LIPOSUCCION

SHIATSU

Linfanew

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

4 Artrosis 4 Piernas cansadas
+ Fibromialgia ¢ Menopausia

4 Artritis 4 Retencion

4 Varices de liquidos

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




iVive la experiencia mas tech!
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optica y espacioptico

unico centro

vAariLuxX
/\MBASSADDR

en Aranjuez

Almibar, 79 y 83 « Aranjuez
918926371

Prim, 34 » ARover de Tajo

= — 925 555 524

lohade.com

\/,



