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Oplicaciones para sex feliz

¢Vives con tu cényuge y tu matrimonio se ha dete-
riorado, quieres mejorarlo, o estds viviendo una situa-
ciéndeindiferencia?

Aqui encontraras una serie de recomendaciones que
deberas seguir durante 40 dias, en los cuales trabajaras
enrecuperar tu matrimonio.

El amor es el sentimiento mds fuerte que podemos
experimentar, por que es la mezcla perfecta del resto de
sentimientos, por eso debemos aprender a controlarloy
guiarlo segun nuestras necesidades, controlando el
amor podremos controlar todo lo que sentimos y de este
modo hacer que nuestra vida, y nuestras relaciones con
las personas que la conforman sean mucho mas faciles.
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Si quieres ser feliz, tener pensamiento positivo y recibir lo
que deseas, la Ley de Atraccion te ayudara a conseguirlo.
Tips de autoayuda para conseguir hacer realidad todos tus
suefios. La descripcidn detallada de las 4 fases para
manifestar tus deseos.

Un plan para practicar la Ley de Atraccién durante todo el
diayunintensivode 21 dias para la superacion personal.
Audios: como atraer riqueza, amor, salud, abundancia,
felicidad, desarrollo personal, ser positivo desde un estado
de paz con meditacidn e hipnosis.

Un apartado de notas: apunta todas tus reflexiones y metas
siguiendo la Ley de Atraccién para anotar tu crecimiento
personal.

Afirmaciones y frases de pensamiento positivo para ser
feliz, descargary compartir con los amigos.

Un calendario de dias de practica mundial de autoayuda.

Ley de Atraccidon

MOBILE CENTER ARANJUEZ
C/ SAN ANTONIO, 94 - ARANJUEZ

TEL. 622 195 793 - 91 279 02 63

MOVILES LIBRES Y NUEVOS
CON 2 ANOS DE GARANTIA

OFERTA

A Xiomi Red mi 8 Red 32

129€ J

"

| 4°139¢€ (
‘*

LG K8 2017

w 19E€

Huawei P Smart

129€

TODOS LOS MOVILES DE OTRAS MARCAS CONSULTAR EN TIENDA

COMPRAMOS TU ANTIGUO MOVIL

mobilecenteraranjuez@hotmail.es

FINANCIAMOS
SEGURAMOS ©

TU I\/IOVIL

& REPARAMOS

TODOS LOS MOVILES

FUNDA...1€
RISTALES

*Consultar vigencia de precios en tienda.
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Mucho mas
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Encuéntranos en;

C/Capitan Angosto N112, Aranjuez
Tienda Online: www.puntodete.com
Tel.: 918929533
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‘A,vlo; gntequal se cultiva en China desde

hace unos 7000 afios y que es el segundo cereal mas
consumido en el mundo después del trigo, una fantastica
fuente de energia, aporta hidratos de carbono complejos,
gue proporcionan glucosa al organismo de forma bastante
rapida y sostenida en el tiempo, lo que permite mantener
constantes los niveles de azucar en la sangre. Puede pa-
recer una tonteria, pero es una cualidad basica de este
cereal, fundamental para los diabéticos.

Proporcionavitaminas sobre todo del grupoB: B1,B2,B6y
vitamina E, grasas saludablesy, por tanto, indispensables,
proteinas y minerales, en especial potasio, fésforo y
magnesio y en menor medida calcio, sodio y selenio.
Y, por cierto, no contiene gluten.

100gr., amoz. blanco
contlenen: Calorfas 129 Kcal.

Proteinas 2.66 g.
- Potasio 35 mg.
- Sodio 365 mg.
- Colesterol 0 mg.
- Hierro 2.71 mg.

-
Sus Variedades
Ciuano conto: es casi redondo y se encuentra en

Japdn, Norte de Chinay Corea. Se utiliza para preparar
sushi.

Gna.no medio: es el mas utilizado en la cocina

espafiola (el arroz de la paella).

Ciuano !anqo: se utiliza mucho en la cocina china

eindiayeselmas consumido en Estados Unidos.

Glutinoao: (arroz dulce o pegajoso) necesita poca

cantidad de agua y se usa para preparar platos dulces
enlacocinaasiatica.

1 L . .
Anomatico: son diferentes arroces de grano medio
o largo con aroma, incluyendo la mayoria de arroces
delalndiay Pakistan (basmati) y los arroces jazmin.

'Ptqmentado: arroces con pigmentos que le dan
color purpura o rojo. Cuando el salvado se elimina,
el color desaparece.

Arroz con leche

{oma not

-150g. de azucar

e Lavamoselarrozyloescurrimos.

Ingredientes

-100g. de arroz (Especial Postres)
-1L. de leche entera

-1 cascara de limon

-1 rama de canela

B

e En un puchero pon a hervir la leche y junto con la rama de canela, el azUcar y la cdscara de limdn,

afiadimos el arroz y dejamos que hierva 15minutos (fuego medio-bajo para evitar que el arroz se

pueda pegar). Anadimos el aztcar y dejamos hervir otros 15 minutos removiendo a menudo.

e Retiramos la rama de canela y la cascara del limon.

® Podemos repartimos el arroz en boles o en una fuente.

¢ Deja enfriar y antes de servir espolvorea por encima un poco de canela en polvo.

Lava bien el arroz en agua fria antes de empezar
I mportante hasta conseguir que el agua deje de salir blanca.



INSTITUTO MEDICO IREHASA

(DIREHASA

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)
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Recorremos Aranjuez por los sitios
mas facilmente reconocibles.
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‘b e le p"asa Y Te proponemos el reto de averiguar
‘ ue le fﬂltd? qué ha cambiado en Ia foto.

En este acertijo nos encontramos
‘ ue le sobrag frente a la Estatua de la Mariblanca,
L en Plaza de la Mariblanca, iMucha suerte!

ol

lEncontrarés los cuatro cambios?

En nuestro Instagram tenemos una seccién dedicada @ HapyPuincidad

a este acertijo con las fotos del antes y después
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REFORMAS LBANILERIA =

EN GENERAL
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 °




Besame

TAOUERIA MEXICANA

Calle de $tuart, 163 - Aranjueld

iVen a descubyir
\a avtréntica comida meXicana!



El ojo humano es uno de los érganos mas
complejos que existen, una maquinaria perfecta
con una precision que supera la tecnologia mas
sofisticada, si equiparamos los ojos a una ma-
quina fotogréfica, éstos tienen unos 576 mega-
pixeles. A través de ellos vemos el mundo tal y
como es, pero nuestro cerebro se encarga de
interpretarlo personalmente.

Los ojos pueden distinguir hasta 10 millones de
colores distintos, y por si esto te parece poco, hay
ciertas mujeres que tienen una mutacién genética
que les permite distinguir varios millones més.

La heterocromia es un fenémeno curioso que se
caracteriza por tener un color en cada ojo, esto no
supone ningun tipo de problema ocular ni podria
generarlo. El color de los ojos depende de la
cantidad de pigmento acumulado, asi pues, la
mayoria de la poblacién tiene el color marrén,
esto quiere decir que tienen mas cantidad de
melanina en las capas frontales del iris. En menor
porcentaje encontramos a las personas con ojos
claros, que éstas acumulan menor cantidad de
melanina, cabe decir que estas personas podrian
tener mayor sensibilidad a la luz.

iSon una maquina del parpadeo! El ojo humano
llega a parpadear una media de 17 por minuto, lo
que en un afio suma mas de 5,2 millones de
parpadeos.

Los ojos, ademas, tienen unas grandes amigas,
que no solo sirven para decorarlas y que resalten
nuestra mirada, sino que estén ahi para prote-
gerlos de las moléculas de polvo ambientales,
por lo tanto, no hay que descuidarlas y debe-
riamos unirlas al cuidado de los ojos.

Debido a esos millones de parpadeos anuales,
a los guinos, forzar la vista y gesticulaciones, uni-
dos a los problemas circulatorios o de drenaje y
los cambios hormonales, la piel de la zona ocular
se ve afectaday aparecen las temidas arrugas pe-
rioculares o vulgarmente conocidas “patas de
gallo”y laflaccidez, esto hace que nuestra mirada
seveacansadayenvejecida.

Los profesionales contamos con un tratamiento
especifico de ojos y pestafias. Bioldgicos natura-
les de extractos vegetales concentrados, disefia-
dos especificamente para levantar el ojo caido y
atenuar el aspecto de las bolsasy ojeras. Un com-
plejo de plantas y microalgas que calman y repa-
ran la delicada zona del contorno periocular.
Acido hialurénico pararellenar las arruguitas. Gel
fortalecedor con biotina GHK y pro-vitamina B5
para aportar mayor densidad y fuerza de anclaje
alas pestafas.

Combinado con distintas técnicas que fortalecen
las fibras coldgenas logramos resultados muy
notorios que te ayudan a conseguir una miradg
mucho masvivayjuvenil.



Tockes muesires THEd
o Persenalizdns

Laser innova SHR
Cosmetologia
Faciales {
Corporales

Cera ““no reciclable”
Depilacion eléctrica

Beauty Coach
Maquillaje (novias y eventos)

Nutricosméticos
Tratamientos holisticos
Venta de co‘smética cientifica (I+D+1)

AesAe |Q<58

C/ Stuart; 126 - Aranjuez * Tel. 91 891 37 62
fﬁoestetica@hotmail.com * www.ergoestetica.com

. ¥
* Lider en papeleria

oldey arcyris

aranjuez@folder.es

CARTUCHOS COMPATIBLES LLEVANDO 1 LLEVANDO 3 LLEVANDO 6
cor_{ ) LA UNIDAD TE SALE A

] REF. ORIGINAL MODELO CARTUCHO
) cesst1A  HPNe21NecRo 10,84€ 10,55€ 10,27€
anyf ’S cess2a  HPN°22coor  20,79€  19,35€ 18,33€
CCe41EE  HP300xLNEGRO 15,17€ 14,12€ 13,38€
CC644EE  HP300xLCOLOR 20,27€ 18,85€ 17,86€
CHS63EE  HP301XLNEGRO 21,62€ 20,11€ 19,06€

CHS64EE  HP300xLcoLorR 20,32€ 18,91€ 17,92€
C/ Stuart. 103 TEL.: 91 892 91 90

Promocion valida hasta el 29/02/2020. PVP IVA INCLUIDO.
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LIFTING 9N CIRUGIA CON RILOS TENSORES

La medicina del rejuvenecimiento facial esta en constante
crecimiento y evoluciény los tratamientos de revitalizaciéon
cutanea son una demanda constante. ElI Centro Clinico
Quirurgicocreceyevolucionacadadia graciasalaincorpo-
raciondenuevostratamientosderejuvenecimientofacialya
lapuestaenmarchadetécnicasavanzadasparaello.
Eltandemandadoliftingnoquirdrgicoconhilosdetensado
subcutaneo,delquesomospionerosenEspafayexpertosen
su aplicacion, compite con otros abordajes sencillos en su
técnicaymuyefectivos,comoprimerpasoparalaprevencion
delenvejecimientofacial.

Manteniendolosejesdetensado,sinvariarelabordajedelos
puntos de  descolgamiento, los nuevos “HILOS
TENSORES” (no se palpan ni se ven), generan una
tracciondelapielyeltensado delamismaporefectomecani-
coyrevitalizantedel propio hilo.

¢ Qué tipos de hilos existen y en qué consiste la técnica?

Existen distintas variantes de hilos tensores: mono filamentos, multifilamentos, lisos,
especulados, tornados.... esta variedad ofrece uninteresante abanico de posibilidades en
funciondelascaracteristicasdecadaindividuo, lasdistintaszonasatrataryelgradodeflacidezde
cadapersona.Lalongitud,elcalibreylospuntosdefijaciondeloshilossonclavealahorade
obtenerelresultadoesperado.lgualmente,losdiferentestrazadosque puedenrealizarseconlos
hilos garantizan la personalizacion del procedimiento. El hilo se introduce a través de unas
agujas finas, sin tener que realizar incisiones ni anclajes. Estos hilos se caracterizan por estar
compuestos de multiples filamentos de polidioxanona (PDO), material biocompatible,
degradableyaltamenteseguro,utilizadoanivelhospitalario.

Es un tratamiento ambulante, no invasivo y con una recuperacion inmediata. Se realiza con
anestesialocal.Elprocedimientoduraaproximadamente30’yelpacientepuedecontinuarconsus
actividadeshabituales.

¢ Qué efectos se consiguen con los hilos tensores?

Lapolidioxanona o PDO induce la formacion de colageno alrededor de la zonapor
estimulacion del fibroblasto, creando un soporte biolégico propio. La piel recupera su
viscoelasticidad, tono, brilloytension. Sus efectos sonvisiblesdesde el primermesyalcanzansu
maximo esplendor a los tres meses.

¢Para qué pacientes esta indicado?

Indicado a partir de los 30-35 afios cuando empiezanaaparecerlos primeros signos de
flacidez o en mayores de 50 afios donde existe una flacidez incipiente.
Dra. Cristina de las Heras

Médico especialista en Medicina Estética
Centro Clinico Quirurgico 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




. TU MENTE .-

Nuestros conocimientos, experiencias, pensamientos nos
generan una cierta sensacion de seguridad, de transitar por
terreno conocido. Nos permiten resolver muchas cuestiones
de manerarapiday eficaz, pero alavez nos lleva ainterpretar
nuestras circunstancias vitales y actuar de forma rigida.
Asi, supone un gran paraguas de ayuda y resolucion a la vez
que un corsé que dificulta soluciones creativas e incluso

nuevos aprendizajes Sw °©

Por ello es importante que nos permitamos observar la
realidad desde distintos angulos, escuchar opiniones dife-
rentes de la nuestra, explorar en lugar de buscar la confir-

S

Podemos proponernos facilitar la apertura mental
desde distintos &ngulos:

*Enrelacién con uno mismo:

e Aprende a contemplar tus emociones, sensa-
ciones y pensamientos de manera honesta, no los
evites. Preglntate de vez en cuando si tus ideas
o el modo que tienes de afrontar distintas situa-
ciones es el mas adecuado o puede haber otras
alternativas.

e Cambia alguna rutina y realiza de manera
diferente alguna de tus tareas mas frecuentes,
como el orden que sigues al levantarte, acostarte
oal comer.

» Utiliza, en ocasiones, alguna prenda que no se
corresponda contu estilo.

* Lee, ve una pelicula, visita un museo, una ciudad,
degusta alguna comida, que no responda a lo que
estas habituado.

* Propdnte desarrollar una nueva habilidad, como
cocinar, coser o aprender un idioma.

*Enrelacién con los demas:

* La préxima vez que te veas debatiendo una idea,
dedica méas atencion a lo que dice tu interlocutor,
explora cémo ha llegado a sus conclusiones,
pregunta y deja que sus argumentos reposen unos
momentos en tu mente. Centra su atencion en la
escucha, en vez de, como nos ocurre frecuente-
mente, estar pensando en tus propios argumentos
para hacer unaréplica.

 Entabla relacion con personas distintas a ti, que
se dediquen a otras profesiones, de otras nacio-

macién de nuestras creencias.

Abrir la mente supone ganar en flexibilidad, liberarnos de
estereotipos, de patrones aprendidos (a veces sin ningun cri-
terio evaluativo) y encontrar soluciones creativas.

nalidades, con otras inquietudes sociales o inte-
lectuales.

* Haz algo que se salga de los patrones que tienes
establecidos con las personas que conoces.

*Enrelacién con el mundo o las circunstancias:
» Acepta experiencias que te saquen de tu zona de
comodidad y te expongan a una realidad mas
amplia. En un primer momento puede resultar
costoso o desconcertante, pero vale la pena.
Tal vez, mas alla de los limites de nuestro mundo se
encuentran posibilidades y oportunidades que
pueden enriquecer nuestras vidas.

e Utiliza rutas distintas en tus desplazamientos
cotidianos.

* Interésate por otras culturas u otros momentos
historicos.

e Acércate a conocer personajes historicos que
hayan hecho aportaciones a la humanidad.

« Utiliza diferentes fuentes para estar informado.

La rapidez con que se producen los cambios en
nuestra sociedad supone que hemos de estar
realizando reajustes continuamente. Solo entre-
nando nuestra apertura mental podremos adap-
tarnos y disfrutar de todo lo que tenemos a nuestro
alrededor, de lo contrario quedaremos obsoletos.

L = s o€ ¢

. * Alicia Martin Pérez
4 Psicéloga Clinica - AMP PSICOLOGOS
o 7 www.psicologosaranjuez.com



en tu pnmero sesion” 30%
de depilacion laser \o=wim

Tratamientos reductores anticeluliticos

- Masajes reductores - Masajes reafirmantes
- Cavitacion - Presoterapia - Radiofrecuencia
Tratamientos faciales .
- Higiene facial - Radiofrecuencia - Tto. anti-acné /
- Tto. despigmentantes - Tto. anti-arrugas J(,:
- Mesoterapia facial - Peeling quimicos -Masajes relajantes

Depilacion cera tibia y caliente

De Lunes a Viernes 09:00h. a 21:00h. Sdbados de 09:00h.a 14:00h.

El mejor FUTBOL

+
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PARAVOMNAINFANCIA
FELIZ

"Disfruta de \a y
crianza de tu hijo” #

0

Demveshia siempre a tu hijo lo importante que es pava Hi.

exprésale tu amor incondicional a cualquier edad. con

ida de sv salud y aybdale a creceyr sano. T0 eves
sU modelo. ensénale eghilos de vida saludables en
alimentacién, achividad fisica, sueio, higiene, ...
Y ¥ambién en coémo vivir sus emociones.
Usz el sentido del humor.

No hace falra acumular cosas materiales. €l Hiempo
que le dediques, 1a educacién \ los valores que
le frasmitas sevan tu mejor hevencia.

€duca con carino. €logia lo que hace bien
y también los esfuergos por intentario.
‘Ponle hoymas que pueda \ deba cumpliv:
pocas, daras y adaptadas a cada edad.
ensénale lo que esta mal,
sin violencia, castigo ni humillacion.

-

palabyras, sonvisas \y gestos: besos, abyazos, caricias, ...

Dedicale Hiempo a

diavio. Juega \| disfrutra

coh €}, sin divigir
mucho sus gustos o

preferencias. Procuva
=", que tenga tiempo libre,
a sv aive. Y disfrutad
ntos de \a naturaleza.

€stimula \y apoya su

aprendizaje. Fomenta su avtonomia desde
pequeno para las actividades cotidianas,
como Veshirse, lavarse o comer. No le des
Yodo hecho. €5 bueno que poco a poco
vaya feniendo sus responsabilidades.

gscucha \j dialoga con Yu hijo desde pequeio. Muestra interés por su mundo,
a.olép—\-a—\-e a los cambios noymales de cada edad \y acéptalo \y valéralo como es:

(mico \ diferente  los demés.
%
e ;j:l“} Déjale sex hino. :
- No le hagas participe 5
el
Trasmitele seg'mdad‘&:? antes de tiempo de lag

tranquilidad, confianza. No
fomentes miedos avtificiales,
apbyale y ayidale a
entender sus propias
emocionhes. Asf fortalecera su
auvtoestima, su motivacion
\ capacidades.

preocupaciones de los
aduHos. Pevo no le
ocutres los hechos
impovtantes de \a vida.
ensénale 4y aybdale a
entender que la enfermedad,
el dolor o la muerte existen y
forman parte de ella.

Favovece \as
velaciones con la
familia y los amigos.

Lo acompanaran a
lo largo de su vida.
Ayldale a ponerse

en el lugar de los
otvos. Aprendera a
CONVIVIY y ama.



CATERING

Servicio de catering

“para todo tipo de eventos”
Bodas
Bautizos
Comuniones,
Comidas de empresas
Fiestas privadas.

Disponemos de
Finca privada

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

Nos adaptamos a
sus necesidades
y presupuesto.

Consultenos, le prepararemos
una propuesta sin ningin compromiso.

LA CELEBRACION
QUE DESEA
DONDE LA DESEA

Contacto Catering MJ
638 436 871
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## APARTAMENTOS

EN PRIMERA LiNEA DE PLAYA
AMUEBLADOS Y EQUIPADOS

B ——

CIUDAD DE VACACIONES

Oropesa del Mar (Castellon)

EDIFICIO CIUDAD JARDIN |

s SEGUNDA
~ LINEA
DE PLAYA

APARTAMENTOS AMUEBLADOS Y
COMPLETAMENTE EQUIPADOS

2 banos (uno de ellos tipo suite)

television de 42~

plaza de parkin

en sétano o en planta baja

MADINA DOL'

EDIFICIO CRISTAL

DISFRUTA DE TU APARTAMENTO
LISTO PARA ENTRAR A VIVIR

lavavaijillas, secadora
lavadora, batidora
horno, frigorifico

g

entrada de
acceso electronico

- o

FACILIDADES DE PAGO
VENDE:
% Puedes llamar a cualquiera de nuestros teléfonos
" 1910 530485 / 697 791 334
TEL’NMO. Es o enviarnos un correo rellenando el formulario
de contacto a través de nuestra WEB.
~—”’ www.telinmo.es



CQUEES?

Los coronavirus son una gran familia de virus que causan desde resfriados leves hasta neumonias
mortales, informa la Organizacion Mundial de la Salud (OMS). Afectan a numerosas especies de
animales, como perros, gatos, vacas, cerdos,.... Siete coronavirus, uno de ellos, el descubierto ahora en
China, llamado 2019-nCoV pueden afectar a personas. Su envoltura, vista al microscopio electronico,
parece una corona. De ahi sunombre.

¢COMO Y DONDE SURGIO?

Los primeros casos fueron detectados en diciembre en un mercado de pescado de Wuhan (China),
donde también se venden otros animales (especialmente aves y serpientes), El coronavirus, 2019-
nCoV un virus procedente de otra especie que ha adquirido la capacidad de infectar a personas.
La especie de la que a dia de esta publicacion adn no se habia identificado.

RECOMENDACIONES

Dado que se ha confirmado que el patégeno se puede transmitir de persona a persona a través de las
gotitas de saliva (hasta 1m. de distancia), desde la SEMPSPH (Sociedad Espafola de Medicina
Preventiva, Salud Publica e Higiene) recuerdan que las recomendaciones son casi las mismas que para

evitar la gripe:
B A
n = \ [
/ Lavado de manos frecuente, especialmen’&

antes y después del contacto directo con
personas enfermas y su entorno. Con agua
yjabdn o soluciones alcohdlicas.

Si usted esta enfermo, mantenga una distancia Ante la posibilidad de que
de un metro entre personas, aproximadamente, n pueda transmitirse a través de

cubrase la boca y la nariz con el antebrazo los alimentos las autoridades
o pafiuelos desechables al toser o estornudar y i sanitarias, en las zonas afec-

I ﬁ lavese las manos después. tadas, recomiendan evitar el
'-'consumo de carne u otros ali-
mentos que no estén adecua-
damente cocinados.
SINTOMAS TRATAMIENTO

Evitar el contacto cercano con
personas afectadas por infec-
ciones respiratorias.

TOSY Todavia no se conocen tratamientos

DOLOR DE CABEZA SECRECION NASAL efectivos para combatir el coronavirus.
) DOLOR DE No existe una vacuna para prevenir el

DIFICULTAD \ GARGANTA contagio en humanos. Lo mejor es la

PARA RESPIRAR prevencion. Los casos mas leves
FATIGA FIEBRE pueden superarse siguiendo los

mismos pasos que un catarro comun.
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PUES QUE SEPAS QUE CANTAR EN EL COCHE ES BUENO PARA TU SALUD MENTAL

La musica puede incrementar los anticuerpos que
aumentan tu inmunidad y protegen a tu cuerpo
contra las bacterias. Ademas, de acuerdo con
expertos, cantar cuando conduces también puede
generar muchos efectos positivos para tu salud
mental.

Al escuchar musica, los conductores se dan la
oportunidad de reemplazar pensamientos nega-
tivos a positivos, al usar el ritmo. Es unainvitacion
ameditar.

Conducir solo por mucho tiempo puede tener
efectos negativos (algunas investigaciones han
encontrado que incrementa la depresién). Cantar
y conducir con regularidad puede ayudar a aliviar
algunos de los signos de la depresion.

Conducir es algo cotidiano y rutinario para mucha
gente, y si se hace en solitario, la tranquilidad
puede consumirte en tus propios pensamientos.

Por otro lado, la musica y el canto hacen que el
organismo produzca las llamadas hormonas de la
felicidad, como la oxitocina, que genera emo-
ciones como la confianza, una sensacion de
estabilidad e incluso relajacién, la serotonina y la
dopamina, que reduce la ira, aumenta la motiva-
ciony produce sensaciones de placer.

Subir la musica y cantar lo mas humanamente
posible puede mejorar la situacion y hacer que las
personas sean mas felices cuando llegan a casa o
cuando entran a trabar, lo que crea entornos mas
positivos.

Cuando estas estresado, un consejo general es
respirar larga y profundamente. Pero cantar
podria serincluso mejor que inhalar y exhalar.

La respiracién superficial es una respuesta comun
a la tensién. Puede convertirse en un habito,
y aunque no lo estés haciendo conscientemente,
refuerza la sensacion de estar amenazado.

Las respiraciones mas profundas te haran sentirte
bien, pero las naturales se sienten mejor que las
forzadas. Eso es |lo que te proporciona el canto.

Incluso si la cancion que estas escuchando resulta
ser una cancion triste, puede ayudarte a procesar
tus emociones de una manera saludable.
Dependiendo de tu estado de animo, diferentes
tipos de musica pueden sentirse casi terapéuticos.
Ayuda a sacar a relucir las emociones que de otra
manera habrias evitado sacar durante mucho
tiempo, comenta Nick Hobson, director de ciencia
del servicio de entrenamiento Psychology Com-
pas.

CANTAR ESTIMULA TU MENTE,
LO QUE PUEDE
ALIVIAR EL ESTRES Y LA DEPRESION
Los psicologos ya sabian que cantar tiene

muchas ventajas, pero siguen saliendo estudios

que lo confirman cada vez mas. En 2017 se
estudio a mas de 1700 miembros de coros y se
descubrié que cantar en grupo mejoro el
bienestar de las personas porque creé una
conexion social y estimulacion cognitiva.

-Tu jefe no puede decirte qué cancion elegir.

-Tu pareja no puede decirte que no puedes
poner esa cancion.

-Tus hijos no pueden decirte que odian esa
masica. Para 2 minutos que dura, Tu eres el
artista ganador de los Grammy “en tu coche,
eso si”, disfratalo.

SIENTETE FELIZ Y CANTA L0 QUE QUIERAS.
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Nadie niega que el amor es un motor muy
potente que mueve montafas. Por amor
hacemos sacrificios, nos esforzamos,
tomamos decisiones dificiles y nos
movilizamos hacia el cambio. Podriamos
hablar de que hay distintos tipos de
amor, aunque la base sea el afecto
profundo el amor que puede sentir una
madre/padre, no es el mismo que
manifiestas a tu pareja o el que sientes a
su vez hacia tus padres. Ni la intensidad
ni la manera de manifestar dicha
emocion es igual ni la forma en la que
nos posicionamos tiene que ser lamisma
(no hago lo mismo por un hijo, que por un
amigo, que por mi pareja..) Esto no
quiere decir que haya amores mas
importantes que otros, si no que pre-
cisamente por sus cualidades intrin-
secas son afectos diferentes.

Ahora si nos centramos en el amor en de
pareja, en esta sociedad formar parte de
una es un valor aiadido. Es una muestra
de éxito, de ser normal, de poder ser
aprobado, ya que cumples las expec-
tativas tradicionales en relacion con lo
que toca vivir como ser humano. Parece
que no podemos vivir sin vincularnos de
esta manera, que tiene que ser el valor
mas importante y lo prioritario en nuestra
vida. La sociedad te devuelve que si no
tienes pareja no puedes estar completo,
ser feliz, tener tus areas de vida cu-
biertas y con un nivel de satisfaccion
alto. Si ademas eres mujer con mayor
motivo no puedes estar sola: “has nacido
para dar amor, para cuidar de una familia
y para ser afectuosa con los de tu
entorno”. Si no te posicionas de esta
manera y tienes otras prioridades entre
las que no destacas tener una relacion
afectiva parece que “tienes tara, eres
una feminazi o te ha dominado una es-
pecie de locura (sin arreglo por su-
puesto). ¢Quién no ha escuchado la
tipica frase de “te vas a quedar para
vestir santos”, o “se te pasa el arroz
como te descuides™? Yo si. Seguro que si
eres muijer (y ademas mayor de 30 afios)
en tu entorno cercano o tu misma te has
visualizado viviendo sola, cercana al
abandono y rodeada de mininos que te
hacen compaiiia sustituyendo los

afectos de una apuesta pareja. Vamos lo
que se conoce vulgarmente como
SOLTERONA. ;De verdad mundo te
parece tan raro que quiera disfrutar de la
soledad? ; Soy yo la que tiene tarao es lo
que me rodea?

Saliéndonos de las diferencias sobre
como vive esta sociedad el amor siendo
hombre o siendo mujer, el mensaje que a
todos nos llega independientemente del
género es que necesitamos estar con
alguien para estar en bienestar, tener
estabilidad emocional y desarrollar
nuestros proyectos.... jtl te lo tragas?
Porque yo no.. este es un discurso tipo
lleno de mitos romanticos sobre un
modelo de amor no sano que orienta ala
persona a hacerse valer desde la
necesidad de estar con alguien como
maxima de realizacion. Encamina hacia
la dependencia, relaciones tdxicas
donde ponemos la llave de nuestro
bienestar en manos de otra persona, que
es la que nos tiene que regular, tiene que
leer nuestra mente para saber que nos
pasa en lugar de responsabilizarnos
nosotros de nuestras emociones y de
comunicarlas.. jYa esta bien! ;Qué te
parece si generamos juntos algunas
ideas sobre lo que es “amor del bueno™?
Vamos apor ello:

* La pareja es un valor de vida. Esto
implica que, aunque puede haber una
cuestion cultural de fondo, los valores
son subjetivos y diversos. Hay personas
para las cuales estar en pareja es un
valor vital y es estupendo cubrir dicha
necesidad como lo hacemos con la
busqueda de un buen trabajo o el disfrute
del ocio, si bien, no contemplar dicho
valor no te convierte en extraterrestre, te
lo aseguro, eres NORMAL (para pro-
ximas entregas hablaremos de que “lo
normal” es un programa de mi lavadora y
nada mas). Vamos que tu veras que
necesitas.

* Tener pareja es un extra. Nos suma,
nos enriquece, hace nuestra vida ya
completa de por si mas bonita, pero no
aiiade ningun valor anadido y si en lugar
de facilitarnos nos genera compli-
caciones, quebraderos de cabeza,

QUE MAL
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discusiones, ansiedad, tristeza..incluso
si llegamos a sentirnos solos estando en
pareja entonces hay que plantearse que
ha pasado de ser un extra a restarnos.
Poner punto final a una historia no es
facil, pero si queremos solucionarlo o ver
si es posible al menos busquemos ayuda
profesional.

* Razones para separarse hay muchas.
El amor no es eterno, no dura para
siempre si no lo cuidamos: se empieza y
se acaba, como todo en la vida, y no hay
por qué buscar culpables. En el amor no
podemos dividirnos en buenos o malos
segln lo que sentimos, se trata de ser
honesto, de portarse bien, de empezar y
terminar las relaciones con amor si no
funcionan y si queremos que si lo hagan
hay que cultivarlas diaa dia.

* Es importante amar partiendo de la
premisa de amarse a una misma
primero. No nos engaifiemos, en las
relaciones humanas buscamos igualdad,
reciprocidad y compensacion. jVamos,
que queremos obtener ganancias! (lla-
mame egoista).

Amar desde el sacrificio y desde cubrir
las necesidades del otro antes que las
mias no es sano. Para poder querer es
importante que partas de la base de
quererte a ti mismo, y desde ahi cons-
truiremos una relacion donde todos
ganemos cosas, donde haya respeto,
cuidado mutuo, y donde las necesidades
de ambas partes sean satisfechas sin
sobrepasar lo que llamamos las lineas
rojas (limites no tolerables por cada
persona) No todo vale por estar en
pareja, no lo olvides.

Si estas solo, si tienes pareja, si has
decidido casarte o no hacerlo nunca, si
eres una solterona o te van las rela-
ciones estables ESTA BIEN y nadie
puede decirte lo contrario. Vamos que yo
me apunto a esto de ser libre para elegir
lo que me hace bien y el formato en que
quierovivir. syta?

Mar Boada
Alba Atienza
Centro de Psicologia AtienzaBoada
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NATA MONTADA

£Qué es la nata?

Es un producto lacteo que tiene un alto contenido en materia grasa.
Tiene una tonalidad blanca o amarillenta con gran sabor y multiples
aplicaciones. Se clasifica segun varios criterios: su origen, proceso de
elaboracién o su composicion.

Nata para montar

30-40%

DE MATERIA GRASA

Nata de cocina

[-18%

DE MATERIA GRASA

Nata liquida

10-12%

DE MATERIA GRASA

Sef,anald;a, al Se utiliza para Se utiliza para
care, al te o espesar cremas elaboraciones
9 Lite| Eelio) y hacer salsas de pasteleria.
bebida en si.

IRUCOS PARA MONIAR LA NATA

#1 La nata #e3 Herramientas

#2La temperatura

NATA

Debemos de escoger
nata para montar que
tenga entre 35% o 40%
de materia grasa. De
esta forma serda mucho
mas facil montarla.

#<k AzGcar

Aporta cuerpo a la nata.
Hay que afnadirlo al prin-
cipio antes que la nata
coja volumen. Viértela
muy poco a poco, no lo

Antes de montar la nata
métela en el congelador
unos 10 minutos para
que esté fria, no con-
gelada, y asi esté entre
5y 10°C.

#d El aire

\

Cuanto batas la nata,
recuerda que lo que tien-
es que hacer es que la
nata coja aire para coger
volumen. La grasa rodea

!

Importante que las va-
rillas o el bol que vayas a
utilizar estén frios. asi
sera mas dificil que se
corte lanata,

§ Estabilizante

& Para obtener una nata
firme y que dure mas
tiempo puedes afadir
estabilizante, de unos
10g a 20g por cada litro
de nata.

&

las burbujas de aire y de
esa forma aumenta su

\
15E HA CORTADO LA NATA MONTADAI o

Recuperar la nata montada

Mete la nata cortada en el microondas durante 30
segundos para que la grasa se funda y flote. Ahora
bate bien para emulsionar el suero con la grasa liquida
para posteriormente meterlo en la nevera un par de
horas. Pasado el tiempo monta la nata de nuevo en un
vaso muy frio y ahora esta pendiente para que se
recupere a una nata montada.

hagas de golpe.

Aprovechar para hacer mantequilla

Separala bien del suero (el liquido restante).
Filtralo bien poniendo la mantequilla en un
trapo y apretando, de tal forma que quede
una masa consistente. Puedes afadir
azucar o sal para obtener mantequilla
salada o dulce.
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Hostal - Cofeteria - Restaurante
an
Walénifn JOTAS
Carretera Andalucia, kilometro 55, Ontigola
ENTRE ARANJUEZ Y OCANA -Amplio aparcamiento
'ﬂﬂw/‘b a la cavila’— ! VIERNES

Primer Plato ]4

a eleqir
Arroz caldoso con bogavante y frutos del mar
Parrillada de verduras con rulo de cabra y vinagreta de migl™ ™~ #~ ™ "

Huevos rotos con gulas y gambas al dijillo + SABADO
Timbal de ahumados variados " 'I 5 )

Segundo Plato
a elegir .
Lomo de lubina a la bilbaina A .
Churrasco de carne roja con curacion de 3 meses LDOMINGO:
Solomillo de cerdo ibérico con salsa de boletus ‘;‘ ] 6 ;'

Cordero asado estilo 3 JOTAS

-
b

S

Postre

Milhoja de crema y nata
con frutas del bosque

Copa de cava

Bodega
Vino blanco Ver
Vino tinto La Manc . v .

Agua mineral _
4

INFORMACION Y RESERVAS T. 925 120 356 - 925 120 30

info@hostal3jotases  wwwhostal3jotases



La realidad supera a la ficcidn

CALLE MISTERIOSA
CON CASAS DIMINUTAS

Hallan una calle misteriosa bajo €l centro
de la ciudad de Stockton-on-Tees, en el
condado de Durham, Reino Unido, con
casas diminutas y tuneles secretos. Las
viviendas conservaban aun los marcos de
ventanas de madera original, puertas
g6lidas y cavidades para poner velas que
datan de hace méas de 200 afios.

Descubierto por Jeff Highfield, un
empresario de 49 anos, durante la
renovacion de ung casa de estilo
georgiano histoéricamente protegida y
conocida como Gloucester House. Segun
los medios, Highfield tenia la intencién
de convertir la casa en oficinas de lujo
cuando se topd con las viviendas
diminutas.

A juzgar por techos bajos, en estas casas
debia vivir gente no muy alta, segtin
Highfield. No obstante, también podria
tratarse de un recinto para animales.

ADOLESCENTE DE 15 ANOS
DESCUBRE UNA CIUDAD MAYA
OCULTA DURANTE SIGLOS

El joven genio ha descubierto que la
ubicacidén de las estrellas coincide con
la, de 117 ciudades de esta civilizacidn
descubiertas en la peninsula de
Yucatan.

Durante afios el adolecente canadiense,
amante g la civilizacién maya, no le
dejaba descansar una cuestidén: por qué
esta cultura establecia sus ciudades
lejos de los rios y en estudios, €l joven,
sin siquiera imaginarlo, ha realizado
un gran descubrimiento “log mayas
escogian la ubicacidén de sus ciudades
giguiendo lag estrellas”.

El joven descubrid que la ubicacidén de
la,s estrellas correspondia a la de 117
ciudades de esta civilizacidn
descubiertas en la peninsula de
Yucatédn (México) y las més brillantes,
por su parte, reflejaban las ciudades
més importantes del imperio.

UN RASCACIELOS QUE HACE QUE LOS COCHES SE DERRITAN

El rascacielos que se encuentra en Londres, conocido informalmente como el
"Walkie Talkie", ha sido acusado de fundir las piezas de un coche estacionado en
una calle cercana. Martin Lindsay aparcd su coche Jaguar XJ en en el centro

financierode Londres.

Cuando regresd, unas dos horas més tarde, descubrid que

algunas partes de suvehiculo “incluyendo el espejo retro-
visorylainsignia” se habian derretido. Los constructores
del edificio han pedido disculpas y pagaran las repara-

ciones.

El rascacielos de 37 plantas, que ha sido apodado el
fue disefiado por

"Walkie Talkie" debido a su forma,
Rafael Vinioly,un arquitecto Uruguayo.
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y particurales

tu imaginas...
nosotros lo hacemos realidad
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Directorio Profesional

Audiologia

Aural

Centro Auditivo.

C/ Almibar, 83. Aranjuez
Tel.918910034

Autoescuela
MasQueClase - Formacion

Carnet coche, moto. Cursos carretillero,

manipulador, .... Formacion CAP.
Aula on-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/GonzaloChacén N27

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

ANUNCIO
1 PAGINA en
SALUDHABLE +
5. 000 FLYERS
- 2 CARAS

1 170€ 2

Clinica Médica

Centro Clinico Quirtrgico

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

Fisioterapia

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

Mantenimiento

Solucién 10

Mantenimientoy limpieza de comu-
nidades, Pulidosy cristaliazdos,
Jardineria - Limpiza Tejados y Canalones
Tel. 608 175053 -info@solucion-10.com

Mascotas

Zoolandia

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

Opticas

Optica Lohade

C/ Almibar, 79. Aranjuez

Tel. 9189263 71 -www.lohade.com

CREAR
LOGO

+ 500 TARJETAS
DE PRESENTACION
2 CARAS

70€

500 TARJETAS
DE PRESENTACION
2 CARAS +

20.000 FLYERS
10x21 - 2 CARAS

210€ 3

+IVA

Psicologia

AMP PSICOLOGOS
Autorizacion Sanitaria CAM CS 7048
AliciaMartin Pérez. Cdo. M-12381
SaraOlavarrietaB.Cdo.M-22072.
PalomaSuarezValero.Cdo.M-19275
Infantil. Adolescentes. Adultos.
C/Stuart,47-Bajoderecha. Aranjuez
Tel.918657524 -680637674 ﬁ
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.

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

“\““SPURTES Y %D”NZ As
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Tel. 9189100 32- 609 113561 Aranjuez
contacto@transportesymudanzasmiguelangel.com

@ PUBLICIDAD

C/ Capitdn, 95 - Aranjuez
T.91084 13 92
6734394 31

+IVA

CONSULTAR CONDICIONES Y VIGENCIA DE ESTAS OFERTAS. PRECIOS VALIDOS SALVO ERROR TIPOGRAFICO.

Farmacias de Guardia Febrero

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, VIDENTE Y TERAPEUTA DE REIKI
ESTOY AQUI PARA QUE LOS PROBLEMAS
QUE TE ESTAN ATORMENTANDO DESAPAREZCAN

648 779 005

TALLERES DEL ALAMO

DESCARBONIZADORA DE HIDROGENO
%w DESCARBONIZADORA PRO

HARI OM BENEFICIOS para tu coche: :II:‘DBUET?:{:-

Aumenta la potencia del motor

Asanas |Pranay_ama | Relajacién | Meditacion Elimina el carbono depositado en el
Impartiendo clase desde 2001 motor debido a la limpieza de la

cabeza pulverizadora del inyector, el
combustible entra mas fluido

Suaviza el interior del turbo 1
Alarga la vida util del motor
Prepara el vehiculo para la revisic')n

Reduce las emisiones del CO2y CO

DE MEDITACION

CONSULTAR HORARIOS bt eyt
T. 656944798 (Raul) e

clase
veny prueba una clas

GRATIS G

A_‘ iPidenos cita y tendras tu MOTOR LIMPIO en 60 MINUTOS!

LUNES Y MlERCOLES 17-00;-19-00 y 21.00h T.918921912-635502020 | josefranciscodelalamo@gmail.com
MARTES Y JUEVES 10.00h C/ Gonzalo Chacén, 38 - 28300 ARANJUEZ




) Mueve el coco

0]

SLIME casero

%2 taza de pegamento transparente o blanco lavable de PVA
NECESITAS: 7+ taza de almidon liquido -2 taza de agua -Colorante alimenticio

COMO HACERLO: En un recipiente mezcla el agua y el pegamento con un palito de los
de helados, ahora aRrade el colorante alimenticio y remueve otra vez. Vierte el almidén
liquido y otra vez a remover, iya ves como el slime empieza a coger textura?.

Toca mancharse un poco, amasa con las manos hasta que notes que deja de estar
duro y cambia de consistencia. (Ya lo tienes!

Puedes aradir materiales como purpurina, estrellitas o elementos crujientes para hacer

una mezcla crunchy. O puedes meter unos corazoncitos y regalarselo a tu Valentin

L'}-\S' n--.fiNE)S

" VERA

?

e
®  iCrees que podras descubrir el mensaje? b e
234T548en319420l00a4557805lu49c¢9i2622n1d99el0O3m44is5t227e43r2i660;

8555e49m9q7e5027¢c2ulrr55i86456a7n00062c2h45e3d2e27r39e12plen237
t556e7¢28082m5ou98n35a2r68elv888e78(2a4¢c23i264-89n.
31j7Q16u5é3si02m32pl5eq83u4és5t27er6r2i18bol31em327e4n6tdes1eiomp4le!

Mensaje oculto

-Ambrose Bierce
La vida es sencilla, si la miramos correctamente. °

7
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www.theraform.com.es

i oae THERAFORM
l ! ol J/l@"’lﬂm EL ADELGAZAMIENTO CONTROLADO

# W ADEtGaza | iQegales (.
/ 4 100% NATURAL | W

4 SIN HAMBRE ’
4 SIN ANSIEDAD

4 SIN EFECTO REBOTE

4 SIN COMPLEMENTOS ALIMENTICIOS

PLASTITERAPIA

/7@(01/0 .
_infenew

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

4 Artrosis 4 Piernas cansadas ¢ Artritis
4 Fibromialgia ¢ Menopausia 4 Varices
4 Retencion de liquidos

DEPURA TU ORGANISMO Y REGULATU PH

DERMA-PEN HYFU QUIROMASAJEY OSTEOPATIA SHIATSU CAVITACION
TRATAMIENTOS FACIALES Y CORPORALES DRENAJE LINFATICO RADIOFRECUENCIA
VACUMTERAPIA PIEDRAS CALIENTES BAMBUTERAPIA MADEROTERAPIA
DEPILACION LASER Y TRADICIONAL PEDICURA Y MANICURA

HIFU siNnciruGia

LIFTING FACIAL & LIPOSUCCION

* ARANJUEZ. C/ Capitan, 148 t Tel. 911 624 138



iVive la experiencia mas tech!
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en
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OlADE
A

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

\/,



