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- - = 3 El tercer tendras que abrazar fuerte la pierna

EjerCIc l o apoyandola en el pecho, baja la pierna y haz lo

mismo con la otra. Asi alternativamente. Mantén la

e n casa mirada puesta en el frente y no estés encogido, sino
que estirabien el cuerpo.—-
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Esta serie se compone de 5 ejercicios muy sencillos.
Repite esta serie entre 3 6 4 veces para completar la
rutina y no olvides estirar al final del entrenamiento.

iVenga, coge fuerzas para este cuarto ejercicio! Salta
como si estuvieras saltando una cuerda invisible y

1 En este primer ejercicio, muévete de izquierda mueve los brazos como si la estuvieras girando de
a derecha, levantando la rodilla cuando llegues al verdad j Vamos, con ganas!
extremo (_ _)
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5 iRodillas arriba! Sube alternativamente las rodillas

i de forma que unicamente haya un pie plantado en el
2 Repite este segundo “haya un pi€ p
ejercicio 40 veces. Es suelo j Vamos que es el Gltimo ejercicio!

sencillo: echando una

pierna hacia atras te ‘{ ? _ = .
agachasy toca el suelo, y al ﬁ* " ﬁ# \.:D
levantarte da un saltito, y = '% e
repite con el otro lado. B B
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Maria Rosa Ergoestética

Un nuevo concepto en dermolimpieza

La piel humana es un ecosistema compuesto por una
amplia gama de bacterias, hongos y virus. Aunque la
mayoria de estos microbios son inofensivos o beneficiosos,
algunos se han vinculado con trastornos de la piel como
acné, psoriasis y eczema.

A pesar de lavarnos con reqularidad y estar en contacto con
objetos cargados de bacterias, nuestro entorno personal de
microbios en la piel sigue siendo muy estable a lo largo del
tiempo, segtin informa un estudio de metagenomica. Este
hallazgo podria aplicarse para entender mejor una amplia
gama de trastornos de la piel humana mediante el
desarrollo de enfoques de trasplante de prebioticos,
postbioticos y microbianos.

Las comunidades microbianas que se encuentran en la piel
cambian con el tiempo. Las comunidades de hongos, viricas
y bacterianas no solo muestran una fuerte preferencia por
habitar sitios especificos de la piel, sino que sirven como
huellas dactilares microbianas que son altamente tinicas en
cada individuo. Cuando la microbiota de la piel estd en
equilibrio, podemos considerar que tenemos un pequerio
ejército que sirve de barrera protectora para las
inclemencias externas.

Es por todo esto, que los nuevos avances en cosmética
profesional van encaminados a proteger y equilibrar la
microbiota cutdnea, ademds de reforzar la barrera natural
de la piel frente a la proliferacion de impurezas. Los nuevos
productos de dermolimpieza contienen principios activos
prebidticos (sustancias que estimulan el crecimiento y/0 la
actividad de microorganismos beneficiosos de la flora
cutdnea) y postbioticos (sustancias producidas por
microorganismos, con actividad beneficiosa para la piel).
Ademds, como los productos de limpieza se retiran con
agua todas las sustancias son biodegradables para asi
garantizar un compromiso 100% Ecofriendly.

Actualmente existe un nuevo tratamiento para reequilibrar
la microbiota cutdnea que sigue todos los principios
descritos con anterioridad y es, ademds, una ferapia
sensorial que hard que tu tratamiento de higiene facial en
cabina sea mucho mds agradable y placentero.

Los profesionales analizamos exhaustivamente tu piel y
personalizamos nuestros tratamientos para cubrir todas las
demandas de tu piel.
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SINCRONIZAR LOS CORAZONES

Las parejas €namoradas y vinculadas en una
relacién romantic

cardiacos después d
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cerebro asociada reja.

impide que veas los defectos de tu pa

mujeres los besos, contrario a las Creencias,

Los hombres valoran mis los abrazos y las

a los hombres les hace m4s felices un
abrazo y una acaricia por sus parejas que
muchos besos.

Acurrucarse libera analgésicos
naturales como la oxitdcica, la
llamada hormona del amor o del

cocaina,
cerebro d

Enamorarse es muy parecido a tomar una dosis de

ya que ambas experiencias afectan al
e manera similar y desencadenan una
sensacion similar de euforia.

abrazo. Investigaciones han
demostrado que una dosis de
oxitécica disminuye significativamente
los dolores de cabeza, y para algunos
. casos llegando desaparecer.
Definitivamente vale Ia pena
abrazarse.
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TARJETA REGALO Noelia Jiménez ,

DEPILACION LASER DEPILACION Laser

Descubre en nuestro centro

UN PROTOCOLO DE DEPILACION LASER
100% PERSONALIZADO

con el que consigues los MEJORES RESULTADOS, con la MAXIMA SEGURIDAD para tu piel.

SOLICITA DIAGNOSTICO GRATUITO

@ Certificacion oficial Milesman HE
& Técnico superior en estética e
14 afios de experiencia en el sector de la depilacion laser
Milesman ha realizado méas de 10 millones de tratamientos en todo el mundo

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

De Lunes a Viernes 09:00h.a 21:00h. Sabados de 09:00h.a 14:00h.
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Recibimos el 2021, con ilusion,
esperando que la situacion mejore,
que podamos reencontrarnos con
muchas de las actividades, de las
personas, etc que hemos tenido un
tanto aparcadas por motivos ajenos
a nuestra voluntad. Pero seguimos
viviendo las consecuencias de la
pandemia que el afio pasado nos
pill6 a todos desprevenidos. En el
2020 hemos aprendido muchas
cosas y nos hemos tenido que
adaptar a muchos cambios.

Hemos visto reducidas muchas de
las actividades que cotidianamente
llenaban nuestras vidas y esto para
la mayoria de nosotros es duro.
Ademas, hemos de seguir, la
situacion sigue siendo compleja y
aun nos queda por realizar un
esfuerzofinal.

En estos momentos es muy
importante no decaer, mantenernos
activos, en todos los sentidos,
buscar formas creativas de atender
nuestras necesidades fisicas,
intelectuales, personales,
emocionales, sociales...

La mayoria nos hemos puesto
manos y mente ala obra, para tratar
de ocupar nuestro tiempo lo mejor
posible, entretenernos, distraernos.
Pero después de tanto tiempo es
probable que empecemos a estar
cansados.

Considero que es importante que
demos una nueva vuelta a nuestro
cuidado personal (tanto fisico,
como mental, emocional y
relacional). En el tiempo que
estuvimos confinados buscamos
alternativas a nuestras costumbres
con el pensamiento de que serian
transitorias, que durarian poco
tiempo, pero llevamos con
restricciones casi un afio y seamos
realistas la nueva realidad es la que
tenemos.

Por eso es muy importante que le
demos un repaso a nuestra
cotidianidad y busquemos la mejor
forma de enfocarnos hacia

HEAUTUGUIL

Al

cuestiones que tengan sentido para
nosotros, a conectar mejor con
nuestros intereses e inquietudes,
a nuestra forma de relacionarnos
y tener presentes a los demas.
Recordar que es fundamental
centrarnos en lo que esta en
nuestra mano y orientarnos hacia
un verdadero cuidado de los que
nos rodean y de nosotros mismos.
Y gastar el menor tiempo posible en
lamentarnos, quejarnos sobre las
dificultades o sobre lo que no
podemos hacer.

Os proponemos elaborar una
agenda de actividades de modo que
diaria 0 semanalmente nos ocupe-
mos de cuidarnos desde distintas
perspectivas.
Podemos establecer 3 bloques que,
combinados adecuadamente, nos
pueden proporcionar un buen
autocuidado. La idea seria buscar
distintas actividades que con-
templen alguna de las carac-
teristicas de cada area. Seguro que
si seguimos estas indicaciones nos
mantendremos activos, con buen
animo y sanos fisica y emocional-
mente.

¢,con quién voy a poner
en marcha una actividad? puedo
hacer una lista con las personas
que conozco: familia, nifios, pareja,
amigos, compafieros de trabajo, y
por supuesto tener en cuenta que
puedo hacer cosas solo.

contemplar si puedo

llevar a cabo la actividad de modo
presencial o a través de internet.
Tratemos de equilibrar, que en el dia
haya actividades de ambos tipos.
Por ejemplo, si estoy teletrabajando
es mejor realizar otras tareas en las
que no utilice latecnologia.

hagamos una lista con
todas las cosas que se nos ocurran
que podemos hacer. Propongo que
tengamos en cuenta que haya
actividades que contemplen poner
enmarcha:
‘Aspectos intelectuales: mantén tu
mente activa. Es el momento de
aprender algo (puede ser mas
formal como un idioma o musica,

ALICIA MARTIN PEREZ (PSICOLOGA CLINICA)
AMP PSICGLOGOS WWW PSICOLOGOSARANJUEZ.COM

0 mas creativo como cocinar
o coser). Dentro de esta area
también podemos tener en cuenta
entretenimientos como leer,
escuchar musica, hacer sudokus.
En definitiva, actividades que
tengan que ver con pensar,
razonar...

‘Aspectos conductuales: aqui
podemos contemplar tareas que
supongan mas movimiento fisico,
que activen el cuerpo, como hacer
ejercicio, manualidad, ordenar
o reciclar cosas de casa, ocuparse
de alguna tarea para ayudar a los
demas.

-Aspectos emocionales:
incluiriamos en esta area aquellas
actividades que ayudan a cuidar mi
estado emocional, cultivar la
gratitud, conectar con la calma,
participar del humor, también las
distintas formas de manifestar
carifoy aprecio por los demas.

La propuesta es que en la semana
cuidemos que se lleven a cabo
actividades que combinen todas las
areas. Podemos hacer una
pequefa agenda para no olvidar
nada.

Es importante que exista un
equilibrio, que dediquemos tiempo
al mayor numero posible de tareas,
que cuidemos de hacer cosas solos
y también con los demas, que
hagamos cosas por internet, pero
también presencial, y que no
olvidemos de incluir actividades que
puedan ser utiles a nivel intelectual,
otras mas conductuales y otras mas
dirigidas alo emocional.

Te invito a probar, llevarlas a la
practica. Procura recorrer todas las
opciones, son Infinitas.
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"No me importa saber si un animal *

puede razonar. Solo sé que es capaz
de sufriry por ello lo considero mi préjimo".

AL Schuseilydh,

Cuando un animal recibe un estimulo que & identifica
como un peligro se activa su miedo, De ahl podemos
observar una actitud totalmente descontrolada del
perro que puede llegar a desatar un peligro real,
porgue nunca se sabe como va a reacclonar. En el
“mejor” de los casos el animal se quedaria paraltzado,
« en el paot, podria huir o atacar.

Existen sefiales obvias que nos daradn a entender que
&l perre esta asustado: se encoge frente aloque le da
miedo o se acobarda con la cola entre las plemas y
0on una postura encorvada. Ademds de estos, hay
varios comportamientos mas sutiles que te hardn
identificar que tu perro estd teniende miedo y el
animal ya no podria mantener un comportamiemnto
equilibrado y seguro de sl mismo.

Saber qué le da miedo ya es un paso muy importants
porque ahora podremos atajar el problema. Es vital
entender que no debes ir con la idea de quitarle el
miedo, sino ayudarle a gestionarlo;

* PREPARA UNA SALIDA: ante cualquier cosa que
pueda dare miedo (globos, photecnia, gritos), lo
mejor es llevartele a una habitacién neutra de
estimulos y alejarle del problema.

* ACOMPANALE EN LOS MALOS TRAGOS: toma
conclencla de lo que le da miedo y hazle saber que no
esla solo proporcionandole tranguilidad. Bien puedes
acariciarie para que se tranquilice o abrazarle.

» AYUDALE POCO A POCO A SUPERAR SU
MIEDO: en una tarde gue esté relajado, que estéls
solos y franquilos, puedes intentar sacar despacio
ese objeto que le da miedo {gj. una bolsa de plastico) y
expon al animal poco a poco al objeto sin presionarie
mucho. Déjale que &l marque &l ritmo.
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MANT

Con tu carta impresa

500 manteles A3
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CARTAS POLIESTER
Facil limpieza
20 cartas Ak
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500 cartas de 1
THE+
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TU CARTA ONLINE

para bares y restaurante con codigo QR

«Evite cualquier contagio, una manera segura, limpia e higiénica de mostrar su carta:
«La carta digital de su establecimiento a medida, incluya alérgenos....

- Disenamos tu carta

- Generamos tu cadigo OR

« 20 cartas QR en pegatina de
poliéster de 5x5cm

« 3 pegatinas en poliéster con el
codigo QR de la carta

de 10x2lcm. para escaparate
(con las instrucciones de uso del OR)
« 4 cambios al afio sin coste afadido*

desde

100£€zano

INSTRUCCIONES

Activa la camara de tu telefono
oabretuapp R

@] Escanea el codigo OR

Accede ala carta y elige tu plato
o

« Nos das el disefio de tu carta

« Generamos tu codigo OR

« 20 cartas QR en pegatina de
poliéster de 5x5cm

- 3 pegatinas en poliéster con el
codigo QR de la carta

de 10x21cm. para escaparate
(con las instrucciones de uso del OR)
« 4 cambios al afio sin coste afadido*
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C/ Moreras, 217 | www.balonmanosantiagoaranjuez.com | T. 629 116 926 - 659 694 668




1.INTRODUCCION

Para poder acompafiar a una
victima de violencia de género, es
importante comprender que este
hecho ha estado y esta presente a
lo largo de nuestra historia, ya que
es el marco cultural desde el que
nos hemos construido, el cual
fomenta la desigualdad entre
hombresy mujeres.
Concretamente, en las relaciones
de pareja observamos que la mujer
era la parte mds emocional y en-
cargada del cuidado y el hombre
erala parte masracionaly es el que
tenia que tomar las riendas de la
relacidon y, para conseguirlo, la
violencia era un medio aceptado.

Hoy en dia, ese uso de la violencia
sigue estando presente en un gran
nimero de relaciones de pareja,
por lo que es importante abordarlo
para que este problema vaya
desapareciendo.

2. IMPACTO DE LA VIOLENCIA
EN LA MUJER

Cuando una mujer se encuentra
dentro de una relacion violenta,
ésta tiene un impacto muy nega-
tivo en ella. Dicho impacto, no es el
mismo cuando el maltrato se esta
iniciando que cuando lleva tiempo
presente en la relacién y éste se
recrudece.

Son personas que sufren mu-
chisimo y se encuentran “atra-
padas” en la relacidn. Ellas tienen
gue enfrentarse a un proceso muy

Cristina Gonzalez Diaz -

Mar Boada Pérez

Come acomparian 6 ung mujer
QUE € ENCUENTRA DENTRO DE UNA

RELACION DE VIOLENCI

complicado donde podemos
ejemplificar la siguiente sintoma-
tologia:

- Emocional: culpa, angustia,
tristeza, desasosiego, pérdida de
sentimientos de seguridad en si
misma, miedo, desesperanza...
“Quiza yo sea la culpable de que se
ponga asi ya que me equivoco con
frecuencia”.

- Cognitivo: ideas negativas en su
autoconcepto, dudas sobre su valia
y capacidades, incapacidad para
concentrarse, etc. “No soy capaz ni
de hacer lacompra bien”.

- Conductual: abandono paulatino
de sus actividades, de su red social,
hipervigilancia hacia el hombre,
llanto, abandono de su autocui-
dado (ya no se maquillan, dejan de
usar faldas que antes se ponian...).
- Fisioldgico: tendencia a estar mas
activada, pulso mas alto, fatiga,
insomnio, enfermedades psico-
somaticas, etc.

A todo ello, hay que sumarle los
dafios organicos producidos por las
lesiones fisicas, asi como la
aparicién de otros trastornos como
los depresivos, los relacionados
con la ansiedad y el estrés pos-
traumatico.

3.COMO ACOMPANAR

Durante el acompafiamiento,
nosotros/as nos vamos a sentir
muy frustrados/as y con altas
preocupaciones. Por ello, es
importante que también nos
cuidemos en dicho proceso para

Alba Martinez Atienza

poder acompafar de una manera
adecuada. Para conseguir este
ultimo objetivo esimportante:
-Nojuicio: debemos estarasu lado
sin juzgarle por mantenerse en la
relacion. Si lo hace no es porque
quiere sino porque no sabe cémo
salir, porque tiene miedo y es muy
complicado hacerlo.

- Estar disponibles: es importante
gue cuando la victima recurra
a nosotros/as, nos mostremos
disponibles para poder ayudarla y
estar con ella.

- Animar a que vayan a denunciar:
animar es una cosa y presionar es
otra distinta. Es dificil dar ese paso
y es importante que seamos
conscientes de ello sin dejar de
animarla a que lo haga ya que es
importante que se proteja.

- Ser agentes de proteccion, pero
con paciencia y no favorecer el
aislamiento: Nuestro acom-
pafamiento para la victima es muy
importante ya que el hecho de que
no se encuentre sola y aislada va a
ser un factor de proteccién para
ellas.

Si estais ayudando a personas
atrapadas en la violencia, teneros
en cuenta en dicho proceso, cui-
daros, intentad entender a la
persona a la que ayudais para
aumentar vuestra tolerancia a la
frustracion y continuad en la me-
dida enla que podadis, continuad.
Existen profesionales que ayudan a
librar dichas batallas, acudid a ellos
para que os sirvan de guia.

AtienzaBoada Centro de Psicologia
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PHENOMENAL AIRE

IONIZACION POR PLASMA FRIiO
AIRE LIMPIO SIN RIESGOS

AYUDAR A ELIMINAR DEL AIRE:
Bacterias y virus en el aire y superficies
Esporas de moho y hongos

Polvo

Polen

Caspa de mascota

LIMPIEZADEL AIREDE FORMANATURALY SEGURA
La tecnologia del generador de plasma frio de Phenomenal Aire™ hace que el aire de su hogar o negocio
no solo se encuentre mucho mas limpio, sino que haga desaparecer los malos olores.

Este sistema utiliza métodos que ayudan a eliminar distintas bacterias y virus que al contaminar el aire y
las superficies producen graves enfermedades. Los ionizadores de Phenomenal Aire reducen los
factores que desencadenan los ataques de asmay alergias, incluso aquellas alergias producidas por las
mascotas de la casa.

La instalacion de Phenomenal Aire, se realiza en la unidad de climatizacion y/o ventilacion de su hogar
0 negocio de manera sencilla, produciendo asi iones saludables que garantizan un ambiente limpio, libre
de contaminantes como el COVID, gérmenes, polvo o polen.

COMO FUNCIONA

La instalacion de Phenomenal aire es facil,
asequible y esencial para produccion de iones
saludables. Esta disefiado para instalarse en la
unidad de climatizacién y/o ventilacion.

El aire del retorno pasa a través del campo de
plasma donde se ioniza, lo que significa que
agregan o quitan electrones a ciertas particulas y
se les da una carga. A partir de ahi, las particulas
cargadas flotan en el aire y se unen con diferentes
contaminantes en su hogar a nivel atbmico.

DONDE SE USA

Usado para mejorar la calidad de aire interior, para
evitar las alergias de temporada o mascotas, para
eliminar los malos olores, el sindrome del edificio
enfermo, etc son de gran ayuda en restaurantes,

En muchos casos, esta union a nivel atdmico | academias, centros médicos, guarderias, tiendas,

realmente desgarra el contaminante y rompe su
estructura molecular.

Sin embargo, estos iones son completamente

inofensivos para usted, su familia y cualquier
mascota que tenga en su hogar.

*(Compuestos Organicos Volatiles)

edificios publicos y cualquier otro espacio que
tenga un sistema de climatizacién o ventilacion.

POR QUE INSTALARLO

Ayuda a controlar, minimizar e incluso eliminar los
factores que desencadenan ataques de asma
(incluido pelo de mascotas), virus y elementos
contaminantes.



@ Phenomenal Aire

ervicios

“Tu hogar y los tuyos no merecen menos..."

AHServicios, empresa Instaladora Oficial
Autorizada y especialista en Climatizacion y
Ventilacion de Aranjuez esta invirtiendo en este
sistema, convirtiéndonos en Instaladores Oficiales
del mismo: el CLUB KARATE ARANJUEZ ha
sido uno de los pioneros en instalarlo.

Se han hecho estudios que demuestran que los
iones disminuyen a causa de la contaminacién o la
electricidad estatica, por lo que procurar y crear
procesos de ionizacién nos supondria ventajas
tales como:

-DESTRUCCION DE LOS PATOGENOS
-MEJORADE LASALUD
-DESCOMPOSICION DE HUMOS Y OLORES

Este tratamiento, ya aplicado en otros paises,
cuenta con referentes tan importantes como la
Johns Hopkins, La Casa Blanca o el Ejército de
Estados Unidos. En Espafia, esta verificado por el
INTA (Inst. Nacional de Tecnologia Aeroespacial)

Este sistema que utiliza métodos naturales y
saludables seria recomendable en espacios
cerrados e ideal para aplicarlo en Residencias,
Hospitales, Escuelas, Restaurantes, Comercios,
etc...

Por si fuera de vuestro interés, os recomendamos
que perdais unos minutos y busquéis en:

https://phenomenalaire.eu/

ervicios

mirasierra, 6
28300 aranjuez/madrid

calle

climatizacion-hosteleria
industrial-doméstica

Ten tu equipo
siempre a puntfo

Pidenos el tratamiento
anti-virico y anti-bacterias

telf. 918 92 23 89
moévil 607 26 21 48
ahsclimatizacion@gmail.com




VENTA DE

CONSULTAR PARA CAMBIO DE USO A RESIDENCIAL

JARDIN NARVAEZ

Chalet pareado,5 dorm.
salén-comedor, 4 bafios, 2
cocinas completas y garaje.
Parcela de 265m?, porche en
entrada porche
Automatizado en la parte
posterior. MEJORVER.

425.000€

CENTRO

Diplex de 4 dormitorios, el

| principal con bafio en suite +

2 bafios completos, salén de
30m?, cocinaydos balcones.
iMejorver!

225.000€

PALOMITAS

# Vivienda de 3 dormitorios,

amplia cocina amueblada
con tendedero, salén con
terraza y un bafio grande
adaptado para minusvalidos.
La finca dispone de
ascensor.

143.000€

CALLE ABASTOS

Local 140m2 con actividad.
Ventilacién, climatizado,
despacho de direccion,
5 puestos de trabajo, ampl\o
escaparate, suelo de tarima
flotante, pintura lisa, cierre
metalico. Bano. Perfecto
para oficinas, despachos,

NUEVO ARANJUEZ

| Atico de 3 dormitorios, 2

bafios completos, gran
cocina, salén-comedor,
armarios Empotrados. La
finca dispone de ascensory
trastero.

148.000€

ONTIGOLA

Pareado gran salén-
comedor, patio, cocina
indepen., despensa, aseo y
cochera. 4 dorm. con arm.
emp., el principal con

' terraza y bafo. Porche de-

lanteroy patiotrasero.

150.000€

*PRECIOS VALIDOS SALVO ERROR TIPOGRAFICO.

CHALET INDEPENDIENTE

=
k'

s

INMUEBLES

l.-'|

C/ San Antonio, 98
ARANJUEZ

T.91 87542 58

www.fysol-inmobiliarias.com

ZONA CENTRO

Amplio piso de 2 dorm. con
armarios empotrados, saldn-
comedor, bafio y cocina
amueblada con terraza tipo
™ tendedero cubierto. Plaza de
garaje. a/a, calefaccién gas nat.,
ventanas doble acrist.y parquet

155.000€

PAU DE LA MONTANA

§ Planta principal: cocina amueb.
salénlcomedor, 3 dorm. [ppal
con vestidor), arm. emp. Atico:
acond. con bafio. Sétano: cocina,
sala de estar con chimenea de
obra, bafio completo y garaje
para 2 vehiculos. Parcela de
600m?, piscina 8x4m. césped
naturalyporche

509.000€
NUEVO ARANJUEZ

3 dorm. con amplia terraza,
salén-comedor, cocina
indep. y tot. equipada, bano
completo. Aire acond. 2°
plantasinasc. Mejoras reali-
zadas. Ideal parainversores.

82.000€
MIRADOR

Parcela 500m?2, constr.
270m? superf. salén-
comedor, amplia cocina,
despensa, 5 dormitoriosy 2
bafios. Garaje 2 vehiculos y
chimenea de obra. Gran
terrazatipo solarium.

338.000€

MIRADOR

Sétano: sala-estar, salén,
bafio, cocmayalmacen Planta
prlnC|pal 4 dorm., bafo.
Planta superior: salén con
terraza, 1 dorm., sala de estar,
solarium 30 m?, bafo
completo y cocina-comedor.
Piscina, jardinesybarbacoa.

420.000€

EDIFICIO EN VENTA
Planta superior: Vivienda de
103m?, 4 dorm, bafio, cocinay
salén. Planta baja: local
comercial en bar-rest. (con
licencial terraza interior y
parrilla, gran salén, barra y
cocina. Sétano: trastero.

235.000€

CENTRO

Vivienda de 3 dormitorios,
amplio saldn, bafio completo
con ventana y cocina
amueblada. La vivienda
necesita actualizacidn.
Mejorver.

120.000€
INFANTAS

Vivienda de 3 dormitorios,
amplio saldn, bafio completo
con ventana y cocina
amueblada. La vivienda
necesita actualizacidn.
Mejorver.

120.000€

NUEVO ARANJUEZ

' Piso de 4 dormitorios, 2
. bafios completos, amplio y

luminoso saldn vy
distribuidor con 2 armarios
empotrados. La finca no
dispone de ascensor-. a/a.

140.000€

PARCELAS
URBANIZABLES

. Disponemos de parcelas
B urbanisticas en Aranjuez,

T
| ™

ltendedero,

" REBAJADO

Q tllllﬂllillilllilllﬂ

REBAJADO

% parrilla y horno,

Ontigola, Colmenar...
jPregunte sin compromiso!

31.500€
CENTRO

Atico de 3 dorm. con arm.

~emp., salén-comedor,

cocina indep. amueb. con
2 bafos.
Urbanizacién privada con

S piscina y zonas comunes.

Ascensory plaza de garaje.

165.000€
ALMANSA

Piso de 4 dorm., 2 bafos
completos, salén-comedor.
Totalm. ext. con ascensor,
garaje y trastero. Urban. con
conserje, piscina comunitaria,
pistas deportivas, totalmente
cerraday privada.

250.000€

COLMENAR DE OREJA
Chalet lujo indep. Parc. 989m2.
Const. 237m2. 3 dorm., 2
bafios, 2 cocinas amueb.,
2salones (1chimenea).
Terraza de invierno y otra en
dormit. princ. Piscina, zona de
riego...
automético, a/a...

325.000€

ZONA AVIACION
Chalet 3 plantas. Parcela

= 615m?, construidos 330m2. 5

l CORRALA TIPICA DE ARANJUEZ
. S E—

GRAN PISCINA ZONAS AJARDINADAS

dorm., 2 bafiosy 1aseo, amplia
cocina, salén-comedor.

! Garaje para 3 vehiculos.
W Excelentes calidades en una

zona privilegiada.

593.000€

OCANA

Apartamento. Entrada con
armario empotrado, 1 dorm.
cocina independiente con
tendederoy bafo con bafera.
Finca con ascensor y
habilitada para movilidad
reducida. Garaje

45.000€

CENTRO

Recibidor, fenomenal cocina
(que se divide en la zona de
cocinado y un pequefo
comedor), bafio completo, 2
dorm. [uno de ellos con un
pequefio balcdén y salén-
comedor)

85.000€

ONTIGOLA
Gran saldn-comedor, cocina
indep. desEensa parcela,
aseo y cochera. 3 dorm. vy
bafo. Sétano: almacén,
%\mnaswo y salén de juegos.
iscina, porche cubierto
cocina-barbacoa y salén con
chimenea, césped natural.

179.000€

COLMENAR DE OREJA
Parcela de 1250 m2. 350 m?
constr.planta baja: gran
salén, chimenea y barra,
bafio con hidromasaje y
garaje.1? planta: magnifico
saldén, amplia cocina, 3
dorm. Atico:1 dorm. ybano

320.000€

QUIERE SABER EL PRECIO
DE SU VIVIENDA?
FYSOL LE OFRECE UNA VALORACIGN

GRATUITA Y SIN NINGUN COMPROMISO
PGNGASE EN CONTACTO CON NOSOTROS Y LE AYUDAREMOS

I3 GFysolinmobiliar
r@ (@aranjuez.fysol

PARA CITA PUEDE LLAMAR AL




l:l:l:e ADICTA Al RAAVIL D

Ya por el hecho de pensar que
puedes ser adicto al movil,
probablemente lo seas.

¢ Prefieres llevar el mévil en la
mano a llevarlo en un bolsillo o
bolso?

Una de las sefales mas claras de
una dependencia al moévil es que
siempre lo tengas en la mano
o cerca de ti, y que sientas panico
solo con pensar que lo has
perdido porque esta fuera de tu
vista.

Sindrome de la vibracién
fantasma

Esta es una sefial muy frecuente
de la adiccion al movil. Es sentir
que tu teléfono esta vibrando
cuando en realidad no es asi.
Cuanto mas sientas estas
vibraciones fantasmas mas
adiccion sufres.

Buenos dias, Buenas noches.

Lo primero que haces por la
mafiana al despertar, y lo ultimo
que haces antes de dormir es
consultar tu teléfono. Si tienes
que dormir cerca del movil tu

adiccién adquiere la categoria de
enfermiza.

¢Consultas compulsivamente
el movil?

Aunque no estés esperando una
llamada o mensaje, compruebas
constantemente si tienes alguna
notificacion, incluso varias veces
cada minuto. ¢Enciendes la
pantalla para ver la hora, pero ni
te fijas, y tienes que volver a
encenderlo unos segundos
después?. Si es asi, sufres
adiccioén al movil.

¢ Te lo llevas a bafio? ¢Tardas
mas de lo que deberias porque
te entretienes navegando?

Esto también indica un alto nivel
de dependencia.

¢Cuanto te durala bateria?

Tu terminal no es antiguo, pero
aun asi tienes que cargarlo
incluso mas de una vez al dia,
esto deja muy claro que tienes un
gran problema. Los smartphones
consumen mucha energia cuan-
do se usan app’s y otras
funciones. Si ademas, en cuanto

ADICTO AL MOVIL: Persona que no puede estar mas de quince minutos separado de él,
pero hay mas sefiales que pueden confirmar el diagnéstico. Descubre los principales sintomas.

recibes el aviso de bateria baja
sientes la necesidad de cargar el
movil, este es otro claro sintoma
de tu adiccion.

Lo usas en reuniones
sociales?

Quedas con familia 0 amigos para
tomar algo y charlar un rato y de
repente te sorprendes a ti mismo
en mitad de una conversacion
cruzada en la que no te has
enterado de nada por estar con el
teléfono. Otro sintoma de
adiccion.

¢Aplazas tareas importantes?
Tienes que planchar, estudiar
para un examen importante,
presentar un proyecto en el
trabajo o arreglar la llave de paso
que gotea, pero te ha llegado un
mensaje al movil, has contestado,
te has metido en instagram un
momentito y ha pasado mucho
mas tiempo del que pensabas, al
final no te ha dado tiempo ha
hacer lo que deberias haber
hecho. Esto es lo que le ocurre a
un adicto al movil constante-
mente.

Si crees que puedes ser un adicto al movil, consulta a un profesional para que te guie en la deshabituacion.
Adiferencia de otros trastornos de adiccion donde el objetivo es buscar la abstinencia total, en el caso del

movil el objetivo sera su uso controlado. Pues en nuestra sociedad actual es muy complicado vivir sin él.
Porello, labusqueda no ira encaminada a prescindir del maovil, sino a su uso correcto.




TAXI-MINIBUS, S.L.

La solucion de transporte mas completa
PARA EMPRESAS Y PARTICULARES

SERVICIOS A HOSPITALES
AEROPUERTO, HOTELES,
ESTACIONES DE TREN, ETC

CONTAMOS CON UNA GRAN VARiedad
de vehiculos para servicios
de TRANSPORTE dE PERSONAS

VEHICULOS
DE4AS
PLAZAS

PRECIOS CERRADOS PARA LOS TRASLADOS
T. 681 621 213

taxispreciocerrado@gmail.com

TAXISPRECIOCERRADO.COM

FERRETERIA # / @
Y ALQUILER DE MAQUINARIA

PARA PROFESIONALES Y PARTICULARES

- Herramientas

- Tornilleria

- Maquinaria de alquiler
- Todo en Jardineria

» "
€ 911 894 799 Smmiionser

+Sociedades
* Autonomos
*Modulos

hola@laborconsultoria.com

Labor Consultoria
de Empresas, S.L.

CREAMOS TU NUEVA EMPRESA

Telf. 925 141 070 ® 643 513 500




ted, son legumbres, a pesar de que se
suele confundir con una verdura. Tienen su origen en
Oriente Medio aunque ahora, su cultivo se expande a
todo el mundo, especialmente es un ingrediente basico
de la dieta mediterranea.

Tienen poco aporte calérico, menos que las lentejas y
los garbanzos. La Fundacion Espafiola de Nutricidn dice
gue unaracion media de guisantes tiene tanta proteina
como un huevo entero, lo que es necesario para el
desarrollo delos musculos.

Ademas, es una gran fuente de fibra que ayuda con el
estrefiimientoy regula el transito intestinal.

100gn. de
contienen:

- 80 calorias

- 10 gr. de carbohidratos
- 0,4 gr. de grasas

- 7,8 gr. de fibra

1,5 mg. de hierro

- 340 mg. de potasio

Ingredientes

- 1 diente de ajo

-Zumo de 1 lima

- 200 gr de guisantes cocidos
- 200 gr de garbanzos cocidos

Curiosidades

Son tnutaa. Botanicamente hablando son frutas, ya
que son pequeiias “semillas que estdn en vainas y
crecenen parras.

me;on conqeladoa. Los guisantes deben ser

congelados 3 horas después de haber sido recogidos y
sin aditivos, por lo que es mejor comprar guisantes
congelados.

De la India: La India actualmente es el mayor

productor de guisantes del mundo.

Ciui.aantea de cuento: Hans Christian Andersen

escribié un cuento donde una princesa afirmaba poder
sentir un guisante bajo 20 colchones de plumas.

Amanilloa o vendea: son verdes porque se

cosechan cuando estaninmaduros, pero silos dejas que
maduran, se vuelven amarillos y se convierte en
almidén.

NMini aupeuaﬁmento: Son una fuente de fibra

dietética y de vitaminas del grupo B, C, A, acido fdlico
hierroy zinc.

- Sal
- Comino molido
- Semillas de sésamo

- 3 cucharadas de AOVE
(Aceite de Oliva Virgen Extra)

* Enunvaso de batidora, pontodos los ingredientes menos el aceite y la sal.

e Trituramos hasta tener una mezcla homogénea y despacio, como un hilito, afiade el aceite mientras sigues

batiendoy de esta formala mezcla emulsionara.

e Los garbanzos y los guisantes suelen ser cocidos con sal, por lo que es probable que el hummus tenga el toque se
saladecuado, aunque silo pruebasy lo notas soso, siempre puedes corregirlo afiadiendo un poco de sal al gusto.

e Para servirlo se suele colocar en un bol o en un plato hondo y no se come con
cuchara, no no. Toma buena nota de cdmo se come el hummus: por lo general es
un acompafiante muy nutritivo en el que se mojan, por ejemplo, palitos de
zanahoria, pimiento, apio o calabacin. O si prefieres comer el hummus

comida cocinada puedes probar con fingers de
% pollo o barritas de pescado.

yerde que € quiero verde /
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REACTIVA
TUNEGOCIO

QUE NO TE OLVIDEN

Saludhable - Hapy Publicidad

Calle del Capitén, 95/ T. 91084 13 92 - 629 5170 60



REGULACION |

PATINETES ELECTRICOS

Hay nueva normativa que entro en vigor el 2 de enero de 2021.

Tiene como objetivo reducir la siniestralidad de los patinetes eléctricos.

La normativa y legislacion de los patinetes eléctricos esta
siendo revisada y actualizada constantemente debido al boom
estos vehiculos.

Ante todo, hay que tener sentido comun, se debe ir protegido
por cualquier caida que se puede tener.

Existen normativas especificas dependiendo de las
comunidades autonomas.

No se podra circular con patinetes eléctricos por las aceras
y las zonas peatonales.

Tampoco se podra circular por vias interurbanas (que incluye
vias ciclistas, vias verdes o carreteras rurales), travesias
y autopistas y autovias que comuniquen poblaciones y por
tuneles urbanos.

La edad permitida para circular con un vehiculo de movilidad
personal por las vias y espacios publicos es de 15 afos.

Adia de hoy, no es obligatorio contratar un seguro, aunque es
recomendable la contratacion de uno como medida de
proteccion personal y de terceros. Es posible que esto cambie
en un futuro préximo pero de momento es asi.

Pero recuerda, si tienes un accidente mientras conduces tu
patinete eléctrico, todos los dafos los tendras que pagar ta.

Los patinetes eléctricos podran estacionar en aparcamientos
de motos y bicicletas. Esta prohibido aparcar en las aceras
salvo en algunas excepciones.

No es obligatorio llevar el chaleco reflectante. Sin embargo, si
es obligatorio llevar sistemas de luces que deben ser
encendidas en los mismos horarios y lugares que se les piden
alas motosy coches.

SANCIONES:

- Llevar un patinete eléctrico habiendo consumido alcohol:
entre 500y 1.000 €, e inmovilizacion del vehiculo.

- Conducir un patinete eléctrico con presencia de drogas:
1.000 €, e inmovilizacién del vehiculo.

- Utilizar el teléfono mévil mientras se conduce: 200 €.

- Utilizar auriculares mientras se conduce: 200 €.

- No utilizar casco (solo sera aplicables en municipios que
obliguen) 200 €.

- Conducir por aceras y zonas peatonales: 200 €, salvo en
municipios que lo permitan.

- Dos personas sobre el patinete: 100 € de multa.

- Cuando se multa a un menor: los padres o tutores seran los

responsables de la infraccion y tendran que pagarla ellos.

VELOCIDAD MAXIMA

25 km/h.

No cumplir esta norma tendra
una sancién de 500€ y
la inmovilizacién del vehiculo.

Prohibido circular
cuando hemos

bebido alcohol.

T

Son vehiculos

UNI-PLAZA,

prohibido transportar
mas de 1 persona.

@

Prohibido circular con

auriculares
puestos.

[ ]
-
[ ]
% no
Totalmente prohibido

INSTALAR
UN ASIENTO

Al hacerlo se le
consideraria un ciclo motor.

Obligatorio el uso de .
casco homologado \<
en menores de 16 afios.

Mantente informado
siempre de las nuevas
normativasy cumplelas,
por tu seguridad
y por la de los dema




91 488 04 38 [Hitz5!
KRAUSTERMICESIRE L, %%
info@kraustremic.com

RESISTENCIAS ELECTRICAS CALEFACTORAS

CONTROL DE TEMPERATURA www.kraustermic.com

FABRICACION,A MEDIDA - PRESURUESTOS SIN COMPROMISO

SISTEMAS DE

PROTECCION HLHRMH

para su hogar, para su negacio,
para su tranquilidad
SEGURID&CI?.FEIESZI;ESIONAL CO N S U LTE N DS
SIN COMPROMISO
Tel. 91 873 66 05

ESPECIALISTAS EN
VIDEOVIGILANCIR PRRA 677 93 63 88

COMUNIDRDES 630 16 83 72




Pan de molde vs Pan thadicional

Elpan es un producto clave de la gastronomia espariola, sin embargo solemos acudir al pan de molde

por la comodidad de que ya viene partido y que no lo tienes que comprar todos los dias ya que se
conserva mejor que una barra de pan. Lo solemos tomar como una comida recurrente ya sea de
desayuno a modo de tostada, o como merienda o cena a modo de sandwiches.

Para cuidar nuestra salud es necesario conocer bien lo que son productos saludables y cuales no,
por ello vamos a analizar mas a fondo el pan de molde y lo que verdaderamente nos aporta.

TIENE MUCHO AZUCAR

Afaden azlcares para que potencien los gases de la fermentacion y asi sea

mas esponjoso. Ademas endulza el pan afiadiendo mas calorias y lo hace INGREDIENTES
muy poco saludable. Se calcula que por dos rebanadas, un sandwich, -
e e ALERGICOS

estariamos consumiendo 8 gramos de azucar.
Para aumentar su espon-

LLEVA GRASAS josidad, afaden ingredientes
Para aumentar su como vinagre, harina de soja o
esponjosidad y su . e suero de leche, lo que puede

provocar alergias o colon
irritable y que no sepan que es

conservacion se afaden
muchas grasas vegetales.

&5 por ese motivo.
Estas grasas son mayo- : \
ritariamente saturadas y
ademas aumentan su poder
calorico. ; ES UN >

/ A= ACOMPANANTE

CONTIENE . Porlo general no se come solo,
MUCHA SAL sino que lo acompafa man-

tequilla, embutidos o dulces,
aumentando su carga
glucémicay de sal.

La media de sal en una

rebanada es de 1,5gr. por lo
que en un sandwich habria

3gr. de sal. La cantidad
recomendada por la OMS
para un adulto es de 5 gr de
sal 0 2gr de sodio. El sodio es
importante tenerlo en cuenta
porque muchas companias
indican un bajo nivel de sal,
pero un alto nivel de sodio
que es perjudicial para
nuestra salud.

BAJO PODER
SACIANTE

Es un tipo de pan que se deshace

en laboca a comparacion con una

barra de pan que es mas com-
pacta y mas saciente que el pan
de molde del que podrias comer
mas cantidad, y por lo tanto, mas
grasa.

NO EXIGE
MASTICACION

Masticar poco la comida hace
que su digestion sea mas dificil,
ademas puede crear un problema
grave de mandibula donde los
musculos no hacen un esfuerzo al
masticary son muy débiles.

Tanto el pan de molde como el pan tradicional comparten ingredientes
basicos: harina, agua, sal y levadura; e incluso aportan la misma
cantidad calérica que necesita nuestro cuerpo. Sin embargo el pan
tradicional no tiene la cantidad de grasas que si tiene el pan de

molde.

Es por ello que se recomienda de sobremanera que se
consuma de forma mas habitual un pan mas tradicional

«No es que el pan de molde sea malo, pero tiene que consumirse en menor cantidad»
Gretel Cabrera, experta en alimentacion y nutricion de la Confederacion de Consumidores y Usuarios (CECU)
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La realidad supera a la ficcidn

SE CASA CON UN MALETIN

Una mujer rusa de &4 afios conocid a su
actual esposo, Gideon, hace cinco afios en
una ferreteria. Gideon que asile llama
era irresistible o eso dice ella, porque
Gideon es un maletin de metal.

“Ver a Gideon hace que mi corazdn salte.
Estoy locamente enamorada de la plata,
los reflejos de espejo y el metal”, dijo
Rain. “La gente no comprende mis
sentimientos. Me han dicho que estoy
enferma y que busque tratamiento, pero
yva no dejo que me ofenday.

Rain y Gideon se casaron en junio, en
una ceremonia a la que, segun ella,
asistieron sus amigos y familiares.
Aunque no es un matrimonio oficial
“claro esta”, ella estd feliz de que su
relacidon se haya formalizado.

PIDIO MATRIMONIO A
SU ALMOHATDA

Lee Jin-gyu acudid elegantemente con
un vestido con esmoquin a su enlace
matrimonial. Era el afio 2010 y este
coreano contraia matrimonio con su
confortable y mullida almohada, en la
que aparece dibujado el rostro de un
popular personaje femenino de anime.
Seguramente sea la pareja que méas
abrazada durante la noche.

UNA PIONERA

Jannene Swift puede utilizar a su
marido de mil y una formas a pesar de
ser el objeto mé&s inGtil de cuantos han
protagonizado una boda,.

Esta pionera de los matrimonios con
cosas inanimadas se casd en 1976 con
una roca, un pedrusco, un canto, un
berolo,... L1dmalo como quieras al final
es una piedra pero tan util como muchos
maridos, dicho sea de paso.

d L e L e L T e A N
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SE VA A LAS VEGAS Y
SE CASA CON SU MOVIL

Aaron Chervenak, nacido en Los Angeles,
cumplid el suefio de contraer matrimonio
con su pareja de muchos afios “su
smartphone”.

Son épocas muy apasionadas entre los
humanos y los moéviles. Pero llegar al

extremo de casarse con un teléfono es
tan grotesco y bizarro como delirante.
Sin embargo, ha ocurrido.

Aaron Chervenak, dijo - "Si vamos a ser

“ihonestos, nos conectamos con nuestros
teléfonos moviles a tantos niveles

emocionales, 1o miramos para calmarnos,
para dormirnos", "Para mi de eso se

SR Q% trata una relacidén", agrego.

BIEN CONECTADOS

Su 'nick' es Sal9000 y su pasidn por los videojuegos no conoce limites. Cualquier
padre pensaria que su hijo esta totalmente enganchado a los videojuegos, que pasa
demasiadas horas pegado a la video consola, pero este muchacho va mucho méas
alla: Sal9000 contrajo matrimonio con Nene Anegasaki, el personaje de un

videojuego de su Nintendo DS.



LAS INFANXAS

Sel’VIClOS c].e llmpleza
Trabajos garantizados y con productos de calidad
- Comunidades * Garajes
> Patios - Oficinas
+ Cristales - Abrillantados

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

9 &

Servicioslasinfantas@gmail.com Ara:_lil.l-ez e Ma(l.ritl.:j

Avda. Ploza de Toros, 65
Aranjuez

O T 640 20 11 50

sanartel8@hotmailcom

® Osteopatia
o Quiromasaje alme
sanate de (wape

e Auriculoterapia y
® Reiki

® Biomagnetismo ¥
@ Tratamientos con ventosas

@ \Vendaje neuromuscular

VICTCR

DEL ALAMO

TALLER MECANICO Y ELECTRICO

+ Especialistas en Inyeccian electranica MEUMATICDS

= Lectos Codigos de Ervor Todas Marcas LU NAS
~ Analizador e Gases Gasolinay Diesel  BATERIAS

= Macanica Rapida ACCESORIDS

C/ Gonzalo Chacén, 38
ARANJUEZ

T.918921912-635 502020

josefranciscodelalamo@gmail.com
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PARA TRABAJOS REALIZADOS
EN FEBRERO Y MARZ0

630 263718°

PINTURA PLASTICA ALTA CALIDAD

OFERTA VALIDA DURANTE FEBRERO Y MARZO DE 2021

PIDA SU PRESUPUESTO
SIN COMPROMISO




Directorio Profesional

Audiologia

Aural

Centro Auditivo.

C/ Almibar, 83. Aranjuez
Tel.918910034

Autoescuela

MasQueClase - Formacidon

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/GonzaloChacén N27

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

Clinica Dental

Dental Studio ELM

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

IVA

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

Fa rmaCiaS de Guardla Febrero - Marzo

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

Mascotas

Zoolandia

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

Optica Lohade

C/ Almibar, 79. Aranjuez

Tel. 9189263 71 - www.lohade.com

RANSPORTES ¥ %‘MNM&

&)
s/ Y

9tz s Al

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

500 TARJETAS
DE PRESENTACION
2 CARAS +

20.000 FLYERS
10x21 - 2 CARAS

210€

+IVA

Prohibida la reproduccidn total o parcial de esta publicacidn sin el permiso expreso de la direccion de la misma. Direccion: Francisco Mora.

200 TARJETAS
DE FEDILIZACION
2 CARAS +
SELLO 10 x 10 mm.

45€

Psicologia

AMP PSICOLOGOS
Autorizacién 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 n
www.psicologosaranjuez.com
Centro AtienzaBoada Psicologia
Centro SanitarioN2Cs12520
MarBoadaN2Colg. M-23366
AlbaAtienza N2 Colg. M-23466
EsmeraldaRosellM-31866
CristinaGonzalezM-27591
MariaDel CastilloM-34386
Infantojuvenil-adultos- pareja-
sexologia.

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

SUBCRIPCION ANUAL
DIRECTORIO PROFESIONAL

100€+IVA
Tel. 91 084 13 92

info@saludhable.net

@ hapy

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

+IVA

Disefio y maquetacion: Almudena Villarta y Silvia Montes - Imprime: Tauro Grafica - Depdsito Legal: M-24430-2013.

Contacto: info@saludhable.net / Tel. 910841392
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MUEVE EL COCO
Galletas de chocolate

sin horno

NECESITAS - 100 g chocolate negro para postres -50 g mantequilla
- 4 cucharadas de leche condensada -15 galletas - 50 g de almendra molida

C6MO HACERLQ: Ponemoselchocolateylamantequillaen unbol, lo fundimos en el microondas
(ponlo poco a poco y ve removiendo). Sacalo, afiade leche condensada, las galletas molidas y las almendras,

remueve con una cuchara de palo hasta que tengas una masa homogénea.

Pon la masa sobre un trozo de film-plastico y enrdllalo dandole forma de cilindro y cierra por los extremos
como si fuera un caramelo. Déjalo en el frigo al menos 2 horas para que endurezca. Cuando esté muy frio,
cortalo en rodajas. Asi ya estdn deliciosas pero si quieres darle otro toque mas, (esto es opcional) prepara
una cobertura de chocolate blanco, solo tienes que poner al micro el chocolate, con ayuda de un tenedor,
bafiamos las galletas, las dejamos secar encima de una rejilla asta que el chocolate se solidifique.

Todo esto te daré Dolores Redondo

i Alvaro sufre un accidente que acabara con su vida. Cuando Manuel, su marido, llega

D 1:] LD RE 5 B o Galicia para reconocer el cadaver, descubre que la investigacion sobre el caso se ha
cerrado con demasiada rapidez. El rechazo de su poderosa familia politica, los Mufiz de
PARVRARINIEEN Davila, le impulsa a huir pero le retiene el alegato contra la impunidad que Nogueira, un
el el guardia civil jubilado, esgrime contra la familia de Alvaro, nobles mecidos en sus
¥ Bl privilegios, y la sospecha de que ésa no es la primera muerte de su entorno que se ha
: ' enmascarado como accidental.
-TO00 BSTO

TE-DAR [; Lucas, un sacerdote amigo de la infancia de Alvaro, se une a Manuel y a Nogueira en la

_ I8 reconstruccion de la vida secreta de quien creian conocer bien. La inesperada amistad de
estos tres hombres sin ninguna afinidad aparente ayuda a Manuel a navegar entre el amor por quien fue su
marido y el tormento de haber vivido de espaldas a la realidad, blindado tras la quimera de su mundo de
escritor. Empezard asi la busqueda de la verdad, en un lugar de fuertes creencias y arraigadas costumbres en el

que lalégica nuncaterminade atar todos los cabos.
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THERAFORM

EL ADELGAZAMIENTO CONTROLADO

PLASTITERAPIA

. YR ¢ 100% NATURAL 4 SIN EFECTO REBOTE 4 SIN HAMBRE
UNICA EN ESPANA

4 SINANSIEDAD 4 SIN COMPLEMENTOS ALIMENTICIOS

S

para quitarte
esos kilos de mas

ELIMINA
LA PIEL DE
NARANJA

e RS R
GRATUITA . - B DL MiusLo
PIDA CITA FUloSPHILRLLS

® www.theraform.com.es

" ARANJUEZ C/ Capitan, 148 ¢ Tel. 911 624 138
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VISEINAR 100
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Liegaa espacioptico
un sistema de
refraccion revolucionario

9

UN EXAMEN VISUAL MAS
PRECISO BASADD EN UNA NUEVA
REFRACCION SUBJETIVAEN

Al Q E i
PASOS DEQ,01D UNA PRESCRIPCION DE

PRECISION INTEGRADA EN
EL DISENO DE LAS LENTES
PREMIUM DE ESSILOR®

Eyezen variLux(

B PARELOR T

UN VIAJE HACIA LA ALTA PRECISION VISUAL espacioptico

AVA. lohat

Pide cita en el: 91 891 00 34 - C/ Almibar, 83 - Aranjuez



