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

MÓVILES LIBRES Y NUEVOS
CON 2 AÑOS DE GARANTÍA

TODOS LOS MÓVILES DE OTRAS MARCAS CONSULTAR EN TIENDA
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FINANCIAMOS&ASEGURAMOS 

REPARAMOS

COMPRAMOS TU ANTIGUO MÓVIL

TODOS LOS MÓVILES 

TU MÓVIL

1� desde

SIEMPRE LOS 
MEJORES PRECIOS

&FUNDA
CRISTALES 
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TODOS LOS MÓVILES DE OTRAS MARCAS CONSULTAR EN TIENDA

08:08
Thu, Mar 26

TODAS LAS MARCASTODAS LAS MARCASTODAS LAS MARCASTODAS LAS MARCAS

Ejercicio

ABDOMINALES

e n     c a s a

Esta serie se compone de 5 ejercicios muy sencillos. 
Repite esta serie entre 3 ó 4 veces para completar la 
rutina y no olvides estirar al final del entrenamiento.

3 Coge algo de peso, si no tienes mancuernas te puede 
servir algo que tengas por casa (un brick de leche, por 
ejemplo). Realiza movimientos diagonales de arriba 
a abajo, acompañando tus brazos con tu cuerpo. Haz 
primero 30 repeticiones con un lado y luego con el 
otro para tener un ejercicio completo.

4 Para este ejercicio, túmbate de lado apoyado en el 
codo y las piernas bien estiradas. Ahora sube la 
cadera y la bajas ¿Has visto qué fácil? Recuerda 
hacerlo 15 veces con cada lado.

5 ¡Qué poquito queda! Solo este último ejercicio y 
terminas. Son abdominales pero no son completos 
hasta arriba, sino que sólo tienes que levantar la 
barbilla y los hombros para bajarlos después ¡Vamos!

2 Túmbate boca arriba y estira tanto las piernas 
como los brazos. Son dos pasos muy sencillos: 

Tócate las puntas 
de las zapatillas, y 
estira ¡Fácil!
¡Tú puedes!

1 Colócate con las manos y las rodillas apoyadas en 
la esterilla. El ejercicio trata de levantar una pierna 
en un ángulo de 90 grados hacia arriba y para luego 
recogerla hasta el pecho. Acompaña los 
movimientos de la pierna con la cabeza como ves 
en el dibujo. Realiza el ejercicio 15 veces con la 
pierna derecha y luego repítelo con la izquierda.

15
REP

15
REP

15
REP

30
REP

30
REP



todocartaQR
.com

hapy Publicidad

C/ CAPITAN, 95

Tel. 91 084 13 92-629 51 70 60

CARTAS POLIÉSTER

Fácil limpieza

20 cartas A4 
95€+IVA

CARTAS DESECHABLES

Usar y tirar

500 cartas de 10cmx21cm.

75 IVA€+

Aguacate y gambón

Ahumados
Cesar
Mermelada de tomate

  con helado de queso d
e cabra

  y frutos secos

Canelones de la huerta

Berenjenas rebozadas c
on salmorejo

Carne mechada

Ensaladilla de rape y g
ambas

Parrillada de atún ó ca
lamar

Queso payoyo con miel

Atún al ajo blanco

Huevos rotos con jamón

Huevos rotos con foie

  y manzana carameliza
da

RACIONES

ENSALADAS
10€

8.50€
8.50€

11€

7€
8€

7.50€
7€
14€
9€
12€

13€    1/2    7€

15€   1/2    8€

RECOMENDACIONES de la c
asa

Hamburguesa gourmet

Croquetas caseras

Tortillitas de camarón

9€
2€
2€

Flamenquín casero

Cabrillas
Gambas cocidas (docena)

8.50€

10€    1/2     6€
8.50€

CARNES

Rabo de toro
Carrillada al oloroso

Solomillo al Pedro Ximenez

Chuletón 1 Kg. (Vacuno may
or)

Secreto con salmorejo

13€
13€
14€
40€
12€

Tomate aliñado

Tomate con ibéricos

Tomate con mojama

   y ventresca

ALIÑOS
7€

9.50€

11€

Huevas de merluza

Cazón en adobo

Acedias (docena)

Choco
Boquerones en adobo

Sepia rebozada

Fritura variada

Puntillas

PESCAITO FRITO
9€

6.50€
12€
16€

8.50€
6.50€

15€
9€

hapy
Restauran

te

*Consulte condiciones

·TRAGA TAPAS·

Huevos Fritos con Patatas

Baguette de Calamares

Hamburguesa Especial

Baguette de Bacon y Queso
Baguette de Lomo con Tomate

Baguette de Pollo  con Barbacoa
Baguette de Atún con Pimientos
Baguette de York con Philadelphia

Croquetas de Jamón
Alitas de Pollo a lo Pobre
Hamburguesa Completa
Perrito Caliente

Sandwich Mixto

Salchi-papas

Patatas picantonas

Patatas Bravas

Patatas Ali.oli

Patatas Bravioli

Tabla de Patatas 3 salsas

Baguette de Pollo con Mayonesa y Lechuga

Calamares con Patatas y Ensalada

Arroz con Tomate, Huevo frito y Patatas

Patatas Cesar

Baguette de Jamón con Tumaca

Coca-Cola Light

Coca-Cola

Fanta Naranja

Fanta Limón

Acuarius Naranja

Acuarius Limón

Trina Naranja 

Trina Limón

Nestea

Agua

Tónica
Copa de Vino Tinto  

Jarra de Cerveza
Tercio de Cerveza
Tercio Cerveza con Limón
Tercio Cerveza sin Alcohol
Copa de Vino Blanco

Cubata...................................
Zumo de ..............................

Unidades

Unidades

0.00

0.00

0.00

0.00

0.00

0.00

0.00

0.00

0.00
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0.00
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0.00
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0.00

0.00

0.00

0.00

0.00

0.00

0.00

0.00

0.00

0.00

0.00

0.00

0.00

0.00

0.00

0.00

0.00

Unidades

MESA Nº Nº PERSONAS

EUROS

EUROSEUROS

·TRAGA TAPAS·

Huevos Fritos con Patatas

Baguette de Calamares

Hamburguesa Especial

Baguette de Bacon y QuesoBaguette de Lomo con Tomate

Baguette de Pollo  con BarbacoaBaguette de Atún con PimientosBaguette de York con Philadelphia

Croquetas de Jamón
Alitas de Pollo a lo PobreHamburguesa CompletaPerrito Caliente

Sandwich Mixto

Salchi-papas

Patatas picantonas
Patatas Bravas
Patatas Ali.oli
Patatas Bravioli
Tabla de Patatas 3 salsas

Baguette de Pollo con Mayonesa y Lechuga

Calamares con Patatas y Ensalada

Arroz con Tomate, Huevo frito y Patatas

Patatas Cesar

Baguette de Jamón con Tumaca

Coca-Cola Light

Coca-Cola

Fanta Naranja
Fanta Limón
Acuarius Naranja
Acuarius Limón
Trina Naranja 
Trina Limón
Nestea
Agua

Tónica

Copa de Vino Tinto  

Jarra de Cerveza
Tercio de Cerveza
Tercio Cerveza con LimónTercio Cerveza sin AlcoholCopa de Vino Blanco

Cubata...................................Zumo de ..............................

Unidades

Unidades

0.00
0.00
0.00
0.00
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0.00
0.00
0.00
0.00
0.00
0.00
0.00
0.00

0.00
0.00
0.00
0.00
0.00
0.00
0.00
0.00
0.00
0.00

0.00
0.00
0.00
0.00
0.00
0.00
0.00
0.00

Unidades

MESA Nº
Nº PERSONAS

EUROS

EUROS

EUROS

·HAPY TAPAS·

Huevos Fritos con Patatas

Baguette de Calamares

Hamburguesa Especial

Baguette de Bacon y Queso
Baguette de Lomo con Tomate

Baguette de Pollo  con Barbacoa
Baguette de Atún con Pimientos
Baguette de York con Philadelphia

Croquetas de Jamón
Alitas de Pollo a lo Pobre
Hamburguesa Completa
Perrito Caliente
Sandwich Mixto

Salchi-papas

Patatas picantonas
Patatas Bravas
Patatas Ali.oli
Patatas Bravioli
Tabla de Patatas 3 salsas

Baguette de Pollo con Mayonesa y Lechuga

Calamares con Patatas y Ensalada

Arroz con Tomate, Huevo frito y Patatas

Patatas Cesar

Baguette de Jamón con Tumaca

Coca-Cola Light

Coca-Cola

Fanta Naranja
Fanta Limón
Acuarius Naranja
Acuarius Limón
Trina Naranja 
Trina Limón
Nestea
Agua

Tónica
Copa de Vino Tinto  

Jarra de Cerveza
Tercio de Cerveza
Tercio Cerveza con Limón
Tercio Cerveza sin Alcohol
Copa de Vino Blanco

Cubata...................................
Zumo de ..............................

Unidades

Unidades

0.00

0.00

0.00

0.00

0.00

0.00

0.00

0.00

0.00

0.00

0.00

0.00

0.00

0.00

0.00

0.00

0.00

0.00

0.00

0.00

0.00
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0.00

0.00

Unidades

MESA Nº Nº PERSONAS

EUROS

EUROS

EUROS

MANTELES INDIVIDUALES

Con tu carta impresa

500 manteles A3

90€+IVA
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Jamón ibérico

Chorizo ibérico

Lomo ibérico

Queso manchego

Lomo a la plancha

Chorizo frito

Calamares

Morcilla

Panceta

Ternera

Jamón ibérico

Chorizo ibérico

Lomo ibérico

Queso manchego

Lomo a la plancha

Chorizo frito

Calamares

Morcilla

7.50�

7.00�

5.00�

5.00�

5.00�

5.00�

5.00�

5.00�

5.00�

6.50�

7.50�

7.00�

5.00�

5.00�

5.00�

5.00�

5.00�

5.00�

BOCADILLOS
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Mollejas de cordero

Chirlas fritas

Carne al ajo fino de Chinchón

Migas de Chinchón

Gambas a la gabardina

12.00�

12.00�

25.00�

9.50�

12.00�

ESPECIALIDADES

DE LA CASA Jamón ibérico

Chorizo ibérico

Lomo ibérico

Queso manchego

Rueda Ibérica

Sepia a la plancha

Calamares a la romana

Gambas a la plancha

Gambas al ajillo

Croquetas caseras

Asadillo de atún

Ensaladilla rusa

(temporada)

Ensalada mixta

(para 2 personas)

Pisto con huevo

Patatas chulas

Patatas alioli

Patatas bravas

Huevos rotos con jamón

Revuelto de setas con jamón

Revuelto de setas con ajetes

de Chinchón

Pincho moruno

Chorizo al infierno

Zarajo

Oreja

Chopitos

21.00�

12.00�

14.00�

14.00�

21.00�

11.50�

12.50�

S/M

12.50�

8.00�

8.50�

6.50�

9.00�

9.00�

6.50�

6.00�

6.00�

14.00�

7.50�

7.50�

3.50�

5.00�

3.50�

10.00�

12.00�

RACIONES

• Diseñamos tu carta
• Generamos tu código QR
• 20 cartas QR en pegatina de 
poliéster de 5x5cm
• 3 pegatinas en poliéster con el 
código QR de la carta
de  10x21cm. para escaparate 
(con las instrucciones de uso del QR)
• 4 cambios al año sin coste añadido*

• Nos das el diseño de tu carta
• Generamos tu código QR
• 20 cartas QR en pegatina de 
poliéster de 5x5cm
• 3 pegatinas en poliéster con el
 código QR de la carta
   de 10x21cm. para escaparate 
 (con las instrucciones de uso del QR)

• 4 cambios al año sin coste añadido*

NOS ADAPTAMOS A LAS NUEVAS MEDIDAS ANTI COVID-19

Carta

Activa la camara de tu telefono
o abre tu app QR

Escanea el código QR

INSTRUCCIONES

Accede a la carta y elige tu plato

Haz tu pedido al personal

*muchos teléfonos ya leen QR sin necesidad de instalar una app

hapy Restaurante

todocarta

QR.com

todocarta

QR.com

todocarta

QR.com

todocarta

QR.com

todocartaQR.com

todocartaQR
.com

todocartaQR
.com

todocarta

QR.com

PACK 1
desde 

100€ año+IVA

PACK 2
desde 

60€ año+IVA

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

TU CARTA ONLINE
para bares y restaurante con código QR



María Rosa Ergoestética

Más allá de la herencia, los 
factores hormonales y los 
malos hábitos alimenticios, uno 
de los complejos femeninos por 
excelencia, la , se celulitis
produce también como con-
secuencia de cuadros de 
estrés complejos y crónicos 
que revelan ansiedad, nervio-
sismo, mal humor y todos los 
sentimientos negativos gene-
rados como el rencor y la ira 
que se manifiestan en el 
organismo.

La  se celulitis o lipodistrofia
caracteriza por una sobrecarga 
de líquidos, agua y toxinas en 
determinadas zonas de nuestro 
cuerpo que obstaculizan una 
correcta circulación linfática y 
perjudica la fabricación de 
colágeno con el consiguiente 
deterioro de la piel.

Ante una situación de  estrés,
las pr incipales hormonas 
involucradas son: la adre-

nalina y el cortisol. Estas son 
liberadas para poner al cuerpo 
en estado de alerta y ayudarlo 
a reaccionar rápida y efec-
tivamente ante dicha situación.

El estrés es el compañero de 
nuestra vida
¿Qué pasa cuando vivimos por 
encima del nivel óptimo de 
estrés? Se evidencia un rápido 
desequilibrio que favorece 
ampliamente la aparición de 
celulitis.

Los niveles de cortisol elevados 
producen un aumento y re-
distribución de la grasa corpo-
ral con predominio en la zona 
abdominal, retención de sodio 
(edema) y dificulta al cuerpo 
a eliminar los desechos. Estos 
productos de desecho se acu-
mulan en los tejidos junto a la 
grasa y agua provocando una 
glicación de los tejidos, forman-
do así el nódulo celulítico.

A veces nos sentimos atrapa-
das en un círculo vicioso entre 
estrés y celulitis por lo que 
acumulamos más celulit is 
todavía…

¿Qué hacemos ante esta 
situación?
- La única manera de romper 
este ciclo es . Para relajarse
reducir el estrés es bueno 
realizar ejercicios de respi-
ración, meditación, yoga…
- al menos  Dormir siete horas
seguidas. La falta de sueño 

puede ser un gran pico de la 
producción de cortisol.
- Una alimentación sana y 
equilibrada: Hacer comidas 
pequeñas a intervalos regu-
lares. Saltarse una comida 
aumenta el cortisol.
- Reducir los azúcares y 
estimulantes como la cafeína 
y beber al menos 1,5 litros de 
agua al día.
- Un paseo de 30 minutos 
diario no sólo ayuda activando 
nuestra circulación, también 
nos evade y libera de bloqueos 
emocionales negativos.

No todos los tratamientos 
o todos los cosméticos son 
válidos sin un buen diagnóstico 
personalizado. Cada problema 
es único y hay que tratarlo con 
cautela.

Un  no tratamiento adecuado
sólo reduce la celulitis, también 
nos libera tensiones y aporta 
equilibrio energético.

El estrés no es una enfer-
medad, sino un mecanismo 
“de aviso” del organismo. 

Los trastornos que aparecen 
son, muchas veces el reflejo o 
señal de alarma para comu-
nicarnos que puede haber un 
desequilibrio interno al que hay 
que prestar atención.

Debemos  a vivir con aprender
el estrés sin darle la oportu-
nidad de dañarnos.

-Tu cuerpo es templo de la naturaleza y del espíritu divinos.
Consérvalo sano, respétalo, estúdialo y concédele sus derechos

Estrés y celulitis
COMPAÑEROS DE FATIGAS

.- Henri Fréderic Amiel



Todos nuestros Tratamientos
son Personalizados
Todos nuestros Tratamientos
son Personalizados

Cursos de automaquillaje

Beauty Coach

Maquillaje (novias y eventos)

Nutricosméticos

Tratamientos holísticos

Venta de cosmética científica (I+D+I)

Todos nuestros Tratamientos
son Personalizados
Todos nuestros Tratamientos
son Personalizados

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

desde 1968

Láser innova SHR

Cosmetología 

Faciales

Corporales

Cera “no reciclable”

Depilación eléctrica

Cursos de automaquillaje

Beauty Coach

Maquillaje (novias y eventos)

Nutricosméticos

Tratamientos holísticos

Venta de cosmética científica (I+D+I)

Cursos de automaquillaje

Beauty Coach

Maquillaje (novias y eventos)

Nutricosméticos

Tratamientos holísticos

Venta de cosmética científica (I+D+I)

¿QUÉ OFRECE EL

BALONMANO A LOS NIÑOS?

•COOPERACIÓN

•COMPAÑERISMO

•INTERCULTURALIDAD

•SACRIFICIO

•HUMILDAD

¿QUÉ APORTA EL

BALONMANO A LOS NIÑOS?

COORDINACIÓN

FLEXIBILIDAD

SOCIALIZACIÓN

AUTOESTIMA

VALORES

AGILIDAD

FUERZA

Ven a

¡¡REPETIRÁS!!

probarlo
SIN COMPROMISO

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

DESDE
5 AÑOS
DESDE
5 AÑOS

ESCUELA DEPORTIVA MIXTA

CLUB BALONMANO
A. SANTIAGO ARANJUEZ

hapyhapy
PUBLICIDAD
hapyhapy
PUBLICIDAD

C/ Capitán, 95 - Aranjuez  · T. 910 84 13 92

Os invito a mi Primera Comunión 

El día 0 de mayo de 0000 
a las 00:00h.

En

LA IGLESIA DE MI BARRIO
de Aranjuez

y al almuerzo que celebraremos 

después en EL RESTAURANTE

María 
García 
García 

COMUNIONES

INVITACIONES

RECORDATORIOS

MARCAPAGINAS

TAZAS

LIBRO DE FIRMAS

Mi Primera Comunión

00 de mayo 0000
Colegio de mi barrio en Aranjuez

Carlos
Mi primera comuniónParroquia de mi BarrioAranjuez

María

00
00 00



de la 

21 de marzo

Día mundial

Pablo Pineda, actor español, que se ha conver�do en un verdadero ejemplo de superación.
Marián Ávila, modelo española que cumplió su gran sueño de desfilar en la Fashion Week de Nueva York.
Paola Torres es una vallisoletana que se ha conver�do en modelo, blogger  y profesora de talleres.
Isabella Springmuhl diseñadora guatemalteca, quien está rompiendo estereo�pos en el fascinante 
mundo de la moda. 
Bárbara Wetzel, campeonato Mundial de Gimnasia Ar�s�ca en la categoría Junior.
Shoko Kanazawa, una de las ar�stas de caligra�a más respetadas de Japón, con exposiciones en el 
pres�gioso museo Nacional de Tokio.
Sujeet Desai, toca siete instrumentos. Ha realizado numerosos conciertos alrededor del mundo.

El Síndrome de Down recibe su nombre de John Langdon Down,  el médico que en el siglo XIX estudio y describió este síndrome.

Uno de los casos registrados más 
an�guos de Síndrome de Down fue 

descubierto en el esqueleto de un niño 
de hace 1500 años, en Francia.

Las mujeres con Síndrome de Down pueden 

engendrar mientras que los hombres con este 

trastorno son estériles. Aunque hay 

documentados dos casos de hombres que han 

sido capaces de fecundar.

En algunas culturas 

mesoamericanas las personas 

con Síndrome de Down recibían 

el trato de seres divinos, 

debido a que sus rasgos �sicos 

se asemejaban a los de la 

deidad Werejaguar.

Muchas personas con 
Síndrome de Down poseen 

una memoria extraordinaria 
para recordar 

acontecimientos, personas, 
lugares del pasado… Una 

memoria visual, que puede 
llegar a ser fotográfica.

Personajes famosos con Síndrome de DownPersonajes famosos con Síndrome de Down

AVDA. PLAZA TOROS, 30 Aranjuez 
(Madrid)Tlf. 608 557 283

PINTURA 
EMPAPELADOY 

PINTORES
JPM

PINTORESPINTORES
JPMJPM



*Consulte condiciones en tienda. 

Nuggets Veguis

MARTES LOCOS

LOCAL Y RECOGER

’955 €DESDES

MEDIANA

EL TRIPLE 3 MEDIANAS

A DOMICILIO

’958 €
CADA

MEDIANA

TODAS LAS MEDIANAS

LOCAL Y RECOGER

’957 €
CADA

MEDIANA

A DOMICILIO

PÍDELAS CON EL

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

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

TARJETA REGALO
DEPILACIÓN LÁSER

Certificación oficial Milesman
Técnico superior en estética 
14 años de experiencia en el sector de la depilación láser
Milesman ha realizado más de 10 millones de tratamientos en todo el mundo

Descubre en nuestro centro

UN PROTOCOLO DE DEPILACIÓN LÁSER 
100% PERSONALIZADO 

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

SOLICITA DIAGNÓSTICO GRATUITO

Noelia Jiménez

DEPILACIÓN Láser



La frustración es un estado emocional 
que aparece en nosotros cuando nos 
encontramos con obstáculos al intentar 
conseguir lo que queremos, cuando 
nuestros deseos no se cumplen, 
cuando nuestros esfuerzos no dan los 
resultados que esperamos. Tiene que 

v e r  c o n 
cuestiones que 
nos exigimos a 
nosotros mismos, 
a los demás o al 
funcionamiento 
d e l  m u n d o  e n 
general.

La podemos identificar por un conjunto de molestias 
físicas y una serie de pensamientos que alimentan esas 
sensaciones. Resulta adaptativa en la medida que puede 
generar recursos para resolver los inconvenientes que 
inevitablemente nos vamos a encontrar en la vida, pero 
puede resultar muy dolorosa cando nos bloquea y se 
convierte en sufrimiento. Puede venir acompañada de rabia 
o tristeza. Puede hacernos sentir inútiles o fracasados, 
inferiores, impotentes, o ver a los demás como incom-
petentes o malintencionados.

Tolerar la frustración significa ser capaz de afrontar los 
problemas y limitaciones que nos encontramos a lo largo de 
la vida, a pesar de las molestias o incomodidades que 
puedan causarnos.

La baja tolerancia a la frustración está relacionada con 
patrones de crianza muy permisivos en los que padres y 
educadores se adelantan a los deseos de los niños, les 
facilitan excesivamente las cosas y tratan de evitarles 
cualquier tipo de malestar. Así, aprenden que todo tiene que 
estar siempre a su disposición, que no es bueno esperar un 
poco, o que se puede tener o hacer siempre lo que uno 
quiere. De alguna manera, tratar de evitar cualquier 
pequeño malestar en los niños puede acarrear grandes 
sufrimientos en la edad adulta.

Aumentar nuestra tolerancia a la 
frustración puede suponer una mejora 
significativa en nuestra percepción de 
satisfacción con la vida. Para ello te 
invitamos a seguir una serie de 
recomendaciones.
•LA ACEPTACIÓN.  Qu izá  sea 
realmente la clave para mejorarnos en 
este aspecto.
Aceptar que tenemos limitaciones y 
que por muchos que nos empeñemos 
o por muy injusto que nos parezca, “las 
cosas son somo son”.

• Cada uno de DARNOS CUENTA. 
nosotros responde con frustración 
a eventos diferentes.
  •Toma conciencia de a qué tipo de 
situaciones eres más vulnerable y 
aprende a generar expectativas más 
realistas. Ante todo, pregúntate si la 
situación es tan grave como para 
merecer el grado de malestar que te 
genera.
  • A veces las situaciones tienen que 
ver con uno mismo, con aspectos 
personales que creemos que deberían 
gustarnos o favorecernos más. Analiza 

si realmente puedes hacer algo para 
mejorarlo y si estás dispuesto a poner 
el empeño que se necesite. Si eres 
realista y puedes cambiarlo, ¡ánimo!, 
si lo consigues reducirás tu frustración. 
Pero si no es realista esperar que 
verdaderamente se produzca un 
cambio, es mejor que te centres en 
gestionar mejor tu estado emocional.
  •En otros casos se trata de actitudes 
de los demás, o de circunstancias de la 
vida que no funcionan como crees que 
debería ser. Puedes hacerte las 
mismas preguntas y valorar si está en 
tu mano promover los cambios que 
consideras oportunos.

•OBSERVA TUS REACCIONES. 
Párate un momento, trata de notar lo 
que te está pasando. Comienza por 
identificar las sensaciones que sientes 
en el cuerpo y localiza donde las 
sientes. Puedes decirte “siento presión 
en el pecho”, “en este momento, estoy 
sintiendo ganas de gritar”. También 
puedes tratar de poner un nombre 
adecuado a las emociones o senti-
mientos que se están activando, “en 

este momento siento rabia, o tristeza”. 
Poner nombre a lo que sientes es un 
buen paso para regularte mejor.
• En segundo lugar, pregúntate si te 
merece la pena seguir alimentando 
todo ese torbellino y date cuenta de tus 
pensamientos. Si decides que sí, 
puedes hacerlo seguir en el bucle, 
también tienes derecho a sentirte 
frustrado. Pero si decides que no 
merece la pena:
  -Lleva tu atención a la respiración, 
realiza unas cuantas respiraciones 
profundas y atentas, busca la mejor 
manera de conectar con un espacio de 
calma interna. Las emociones, si no 
las alimentas duran poco.

Estas son unas sencillas sugerencias 
que pueden ser muy útiles para 
manejar la frustración. Te invitamos a 
que las pongas en práctica, ya sabes 
todo se aprende si se practica.

Alicia Martín Pérez
Psicóloga Clínica

www.psicologosaranjuez.com

LA TOLERANCIA
a la FRUSTRACIÓN

UNA BUENA INVERSIÓN



PARA TOMAR Y LLEVAR

C/ Calandria, 41

UNIÓN ASESORES                   TRIBUTARIOS

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

info@uatyabogados.com

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

C/ STUART, 180
ARANJUEZ   
TEL. 91 892 94 70

COMBOS

           1 9ec 9n 7iS                           

DOS
HAMBURGUESAS 

NORMALES
CON 

patatas FRITAS 13.00€

COMBO

2 TERCIOS
mahou

Ó

2 REFRESCOS

HAMBURGUESA

+

2 MOLLETES
CON 

patatas FRITAS 10.00€

COMBO

2 TERCIOS
mahou

Ó

2 REFRESCOS

MOLLETE

+

PIZZA 8.00€

COMBO

2 TERCIOS
mahou

Ó

2 REFRESCOS

P IZZA

+

NO DEJES 
para mañana

lo que puedas 

Comerte hoy



Pues aunque no lo creáis tenemos mucho para ver, lugares maravillosos para 
descubrir. Os hablamos solo de 5 pero en Madrid hay muuuuchoos más para descubrir.

Semana Santa en la CAM

MANZANARES EL REAL
Esta a una hora y cuarto de nuestro pueblo. 
Situado en la Cuenca Alta del Manzanares en 
un entorno natural privilegiado, cerca de la La 
Pedriza o las Cabezas de Hierro.
No podrás irte sin ver  el castillo de los 
Mendoza, uno de los cast i l los mejor 
conservados, construido en el siglo XV 
mantiene el estilo mudéjar de la antigua 
fortaleza y está realizado con granito, esta 
catalogado como Monumento Histórico-
Artístico.
Tampoco podemos dejar de visitar la Ermita de 
Nuestra Señora de la Peña Sacra, la fuente de 
las Ermitas o la Iglesia de Nuestra Señora de 
las Nieves.

NUEVO BAZTÁN
A una hora de Aranjuez, fue fundado como 

poblado para trabajadores de una fábrica de 

vidrios, un bonito pueblo con unas peculiares 

viviendas realizadas en estilo churriguresco.
Destaca el conjunto del Palacio de Goyoneche 

y la Iglesia de San Francisco Javier del siglo 

XVIII de estilo barroco y herreriano que os 

dejará con la boca abierta.

CHINCHÓN
En 30 minutos llegamos a Chinchón, que fue 
declarado Conjunto Histórico-Artístico en 
1974, y claro no podemos perdernos su Plaza 
Mayor Medieval del siglo XV, está formada por 
edificios de tres plantas, con galerías 
adinteladas y más de 230 balcones con 
madera, coloreadas por un característico color 
verde.
Tampoco podéis perderos la Iglesia de Nuestra 
Señora del a Asunción, que cuenta con un 
cuadro pintado por Goya de la Asunción de la 
Virgen. La Torre del Reloj, el Castillo de los 
Condes o el Convento de San Agustín.

PATONES DE ARRIBA
A hora y media de Aranjuez encontramos uno 
de los pueblos con más encanto, Patones de 
Arriba, caracterizado por la arquitectura negra. 
La pizarra negra es la protagonista de este 
pueblo,  un mater ia l  que se ut i l izaba 
antiguamente. Un pueblo único con gran 
tradición ganadera, aún hoy se pueden 
observar sus cochiqueras, así como eras, 
tinados y arrenes. No podemos irnos sin ver la 
Iglesia de San José o el Acueducto del Canal 
de Isabel II.

BUITRAGO DE LOZOYA
A menos de hora y media de distancia encontramos uno de los pueblos más impresionantes que puedes 
encontrar en la Comunidad de Madrid. En la Sierra de Guadarrama, encontramos Buitrago de Lozoya, 
con una muralla del siglo del siglo XI conservada magníficamente, considerada Monumento Nacional.
El pueblo fue declarado Conjunto Histórico-Artístico y Bien de Interés Cultural. No podemos dejar de ver 
su castillo, de estilo gótico-mudéjar del siglo XV, la Casa del Bosque perteneciente a los Duques del 
Infantado, del siglo XVII, la Iglesia de Santa María del Castillo y su Museo con obras de Picasso.

C/ obernador 85G
Aranjuez 

Bisutería | Textil | Complementos |Carteras
Beachwear | Mascarillas | Tribu Zone

AVANCE DE 
Temporada

Tlf 670726768

www.meigallo.com
complementos

Mei  alloRegalos para todos 

en un mismo lugar



*OBTENCIÓN DEL CARNET DE
APLICADOR DE FITOSANITARIOS

CUALIFICADO

Formación subvencionada por la

Consejería de Economía,

Empleo y Competitividad

APUNTATE YA!!

gema.parada@aracove.com 

marta.rivera@aracove.com 

olga.fernandez@aracove.com

www.aracove.com91 892 90 62 – 608 080 738
SSCB0211
DIRECCIÓN Y COORDINACIÓN
DE ACTIVIDADES DE TIEMPO LIBRE
EDUCATIVO INFANTIL Y JUVENIL
FECHA INICIO: 07/04/2021
FECHA FINALIZACIÓN: 28/06/2021
LUGAR: VILLAREJO DE SALVANÉS

AGAO0208
*INSTALACIÓN Y MANTENIMIENTO
DE JARDINES Y ZONAS VERDES
FECHA INICIO: 14/04/2021
FECHA FINALIZACIÓN: 14/07/2021
LUGAR: FINCA LA CHIMENEA-ARANJUEZ

AGAH0108
*HORTICULTURA Y FLORICULTURA
FECHA INICIO: 26/04/2021
FECHA FINALIZACIÓN: 13/10/2021
LUGAR: FINCA LA CHIMENEA-ARANJUEZ

CERTIFICADOS DE
PROFESIONALIDAD

GRATUITOS
PRIORITARIAMENTE PARA

TRABAJADORES DESEMPLEADOS

C U R S O S

GRATUITOS
PARA DESEMPLEADOS

EN ARACOVE



Comer es una conducta más compleja de lo que podemos 
pensar en un primer lugar. Dicha acción puede cumplir varias 
funciones: eliminar el hambre, obtener placer, calmar 
nuestra ansiedad, adecuarnos a ciertos cánones de belleza, 
celebrar en eventos sociales… Y es que no siempre nos 
alimentamos para aliviar el hambre, sino que en ocasiones 
podemos recurrir a la alimentación para regular nuestras 
emociones. Nos encontraríamos con un �po de alimentación 
emocional que busca modificar nuestro estado de ánimo, ya 
sea tristeza, ansiedad o aburrimiento a través de la comida.

¿Comiendo con hambre �sica o con hambre emocional?
No siempre es fácil saber detectar qué es lo que nos lleva 
a comer, si hambre �sica o hambre emocional. Para ayudar 
a dis�nguirlo, a con�nuación, aparecen algunas variables y la 
descripción de cómo actúa el hambre �sica, en primer lugar, y 
el hambre emocional, en segundo lugar.

- Sensaciones �sicas previas: localizadas en el estómago 
versus sensación más difusa, de vacío o ansiedad.
- Curso: progresiva y poco a poco versus repen�na y con 
posibles detonantes.
- Tipo de demanda: puede esperar versus urgente.
- Preferencia de alimento: cualquier opción puede ser válida 
versus antojo por alimento específico, normalmente ricos en 
grasas, sal y/o azúcar.
- Resolución del hambre: se consigue versus dificultades y 
sensación de no poder parar.
- Sensación posterior: mejora la sensación versus alivio y/o 
placer seguido de posible culpa.

¿Y cómo podemos ges�onar la alimentación emocional?
Cuando creemos sen�r hambre, antes de consumir 
alimentos, podemos seguir los siguientes pasos para detectar 
y manejar el hambre emocional:
- Pararnos y analizar las cues�ones del apartado anterior.
-Iden�ficar qué nos está ocurriendo (sen�mos ansiedad, 
estamos tristes, nos encontramos aburridos…).
- U�lizar otra conducta que nos sirva como sus�tuto: pintar, 
bailar, leer, hablar con alguien, otro �po de alimento más 
saludable… Lo recomendable sería algo que sea igual de 
potente, que nos dé suficiente placer, pero que a la vez 
contribuya a nuestro autocuidado y sea saludable.

Tomar conciencia de estas relaciones y nuestros patrones de 
alimentación, nos puede ayudar a plantearnos si queremos 
conseguir algún obje�vo respecto a nuestra ges�ón 
emocional y/o alimentación. Sabemos que a veces es 
necesario recurrir a ayuda profesional, y por ello estamos los 
equipos especializados en psicología y nutrición para 
ayudarte en este camino.

Cris�na Navalpotro · Mar Boada · Alba Mar�nez-A�enza
A�enzaBoada Centro de Psicología

Alimentación y emociones:
¿existe alguna relación?





LIMPIEZA DEL AIRE DE FORMA NATURAL Y SEGURA
La tecnología del generador de plasma frío de Phenomenal Aire™ hace que el aire de su hogar o negocio 
no solo se encuentre mucho más 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 asma y alergias, incluso aquellas alergias producidas por las 
mascotas de la casa. 

La instalación de Phenomenal Aire, se realiza en la unidad de climatización y/o ventilación de su hogar 
o negocio de manera sencilla, produciendo así iones saludables que garantizan un ambiente limpio, libre 
de contaminantes como el COVID, gérmenes, polvo o polen. 

CÓMO FUNCIONA
La instalación de Phenomenal aire es fácil, 
asequible y esencial para producción de iones 
saludables. Está diseñado para instalarse en la 
unidad de climatización y/o ventilación.

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

En muchos casos, esta unión a nivel atómico 
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.

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

DÓNDE SE USA
Usado para mejorar la calidad de aire interior, para 
evitar las alergias de temporada o mascotas, para 
eliminar los malos olores, el síndrome del edificio 
enfermo, etc son de gran ayuda en restaurantes, 
academias, centros médicos, guarderías, tiendas, 
edificios públicos y cualquier otro espacio que 
tenga un sistema de climatización o ventilación.

PHENOMENAL AIRE

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
Células muertas
Olores y cov*

*(Compuestos Orgánicos Volátiles)

IONIZACIÓN POR PLASMA FRÍO



ervicios

calle   mirasierra,  6
28300 aranjuez/madrid

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

Ten tu equipo 
siempre a punto
Pídenos el tratamiento 

anti-vírico y anti-bacterias

A SH ervicios, empresa Instaladora Oficial 

Autorizada y especialista en Climatización y 

Ventilación de Aranjuez está 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 contaminación o la 

electricidad estática, por lo que procurar y crear 

procesos de ionización nos supondría ventajas 

tales como:

-DESTRUCCIÓN DE LOS PATÓGENOS

-MEJORA DE LA SALUD

- DESCOMPOSICIÓN DE HUMOS Y OLORES

Este tratamiento, ya aplicado en otros países, 

cuenta con referentes tan importantes como la 

Johns Hopkins, La Casa Blanca o el Ejército de 

Estados Unidos.  En España, está verificado por el 

INTA (Inst. Nacional de Tecnología Aeroespacial)

Este sistema que utiliza métodos naturales y 

saludables sería recomendable en espacios 

cerrados e ideal para aplicarlo en Residencias, 

Hospitales, Escuelas, Restaurantes, Comercios, 

etc…

Por si fuera de vuestro interés, os recomendamos 

que perdáis unos minutos y busquéis en:

ervicioservicios

“Tu hogar y los tuyos no merecen menos…"

https://phenomenalaire.eu/





DELITOS CONTRA LA PASTA

“No es que cocinéis mal la pasta,  es que lo hacéis fatal” 

Andrea Tumbarello (�ef �aliano) 

“No es que cocinéis mal la pasta,  es que lo hacéis fatal” 

Andrea Tumbarello (�ef �aliano) 

      Si quieres comer pasta 
italiana debes comprar la pasta 
autén�ca italiana o hacerla tú 
mismo en casa. Un buen 
spaghe�oni necesita 17 minutos 
para cocerse, si tarda menos no 
es de gran calidad.

      Hervir la pasta en poca agua 
es error. No esca�mes, hay que 
poner un litro de agua por cada 
100 gramos de pasta, esa es la 
medida correcta. Usa una olla 
grande, de esa manera, quedará 
menos pegajosa.

      Poner aceite o mantequilla 
en el agua “si los italianos 
pudiesen nos denunciarían por 
esto” .Tu madre pone un chorrito 
de aceite en el agua para que no 
se pegue la pasta. Pero es un 
error. Los italianos nunca lo 
ponen por que deja una textura 
grasienta. Tampoco hay que 
añadir hierbas como el laurel 
u orégano en la cocción.

      Nunca remover la pasta nada 
más echarla, si haces esto lo 
único que puedes conseguir es 
romperla. Hay que esperar un 

minuto, antes de remover, en el 
caso de la pasta fresca y 3 ó 4 en 
caso de la pasta sea seca. Y 
removemos varias veces durante 
la cocción.

      Poner la sal antes de �empo. 
El mejor momento es cuando el 
agua ya está herviendo. Si lo 
haces antes tardará más en llegar 
al punto de ebullición.

      Tapar la olla. Nunca.

      Cocer la pasta demasiado. 
Un error más muy habitual. 
Debemos probar de vez en 
cuando para comprobar que la 
dejas ‘al dente’. Los �empos de 
cocción varían según el �po de 
pasta y fabricante, además son 
�empos orienta�vos. Si la 
cocemos al dente evitamos que 
los carbohidratos se conviertan 
en glucosa antes de �empo, y eso 
es mejor para nuestro organismo.

    Pasarla por agua. Cuando este 
al punto, poner inmediatamente 
la olla bajo el grifo con agua fría. 
Solo se trata de poner un chorro 
de agua fría en la olla antes de 
escurrir. Si la re�ras del fuego, la 
escurres y la dejas unos minutos 
sin agua fría sigue cocinándose y 
se pasa.

      Escurrir la pasta fresca como 
si fuese verdura. No se debe 
escurrir de cualquier manera, si 
la vertemos a un escurre solo 
hacemos que le caiga a la pasta 
una gran can�dad de agua 
caliente encima,  que la rompa y 
la aplaste. Así que lo mejor es 
coger la pasta con una 
espumadera.

      Hacer que la pasta espere a la 
salsa. Un dicho italiano dice que 
“la salsa espera a la pasta”, 
nunca al revés. Una vez escurrida 
la pasta, la echaremos a la sartén 
donde está la salsa esperando y 
la serviremos rápidamente. 

Para los italianos es
un autén�co sacrilegio

echar aceite al agua
durante la cocción. 
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DELITOS CONTRA LA PASTA



Cursos de automaquillaje

Beauty Coach

Maquillaje (novias y eventos)

Nutricosméticos

Tratamientos holísticos

Venta de cosmética científica (I+D+I)

RESERVA YA TU MESA
PARA EL 

DÍA DEL PADRE

cocina tradicional de mercado hecha con cariño
dos salones independientes · patio con terraza

C/ Almíbar, 5 - Aranjuez    Tel. 910 182 661

¡Chin chin,¡Chin chin,¡Chin chin,

Papá!Papá!Papá!

TAXI-MINIBUS, S.L.
La solución de transporte más completa 

PARA EMPRESAS Y PARTICULARES 

TAXISPRECIOCERRADO.COM

taxispreciocerrado@gmail.com

T. 681 691 313

VEHÍCULOS
DE 4 A 8 
PLAZAS
PRECIOS CERRADOS PARA LOS TRASLADOS 

SERVICIOS A HOSPITALES
AEROPUERTO, HOTELES, 

ESTACIONES DE TREN, ETC

contamos con una gran variedad 
de veh culos para servicios 
de transporte de personas

CREAMOS TU NUEVA EMPRESA

hola@laborconsultoria.com

Telf. 925 141 070      643 513 500

Labor Consultoría 
de Empresas, S.L.

Sociedades
Autónomos
Módulos



Cursos de automaquillaje

Beauty Coach

Maquillaje (novias y eventos)

Nutricosméticos

Tratamientos holísticos

Venta de cosmética científica (I+D+I)

La vitamina D es una vitamina fundamental para el desarrollo normal de nuestro 
organismo. Se almacena en el tejido graso y ayuda al cuerpo a asimilar el calcio. 

El calcio es el mineral más importante para la formación de los huesos. 
La vitamina D se produce en la piel a partir de la radiación ultravioleta 

de la luz solar y a través del consumo de ciertos alimentos.

UN BUEN ÍNDICE DE VITAMINA D
AYUDA A REDUCIR EL RIESGO DE ALGUNOS

PROBLEMAS DE SALUD

-20 % DE FRACTURAS OSEAS

-25% DE DIABETES

-20 % DE ENFERMEDADES CARDIOBASCULARES

-25% DE CANCER

-50 % DE ESCLEROSIS MÚLTIPLE

-34% DE CAÍDAS EN PERSONAS MAYORES

¿CÓMO OBTENER NIVELES ÓPTIMOS DE VITAMINA D?

EXPOSICIÓN DE LA PIEL A LA
LUD SOLAR MODERADA

REGULARMENTE DE
15 A 20 MINUTOS DIARIOS

SUPLEMENTO VITAMÍNICO
DE VITAMINA D

ALIMENTACIÓN RICA
EN VITAMINA D

PESCADOS GRASOS
HUEVOS
SETAS

LECHE Y DERIVADOS
NUECES

(CONSULTA A TU MEDICO)

MAYORES DE 65 AÑOS
ENTRE UN 80-90%

MENORES DE 65 AÑOS
EL 40% DE LA POBLACIÓN
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Estación de Atocha
El estanque de la Estación de Atocha está plagado de tortugas, Es un edificio precioso, 
hay plantas, escaleras mecánicas, casi un pequeño zoo… y es gratis. 

Templo de Debod
El templo Debod fue donado a España por Egipto  en 1968, tiene una antigüedad aproximada 
de 2.200 años. Desde aquí podréis ver los atardeceres más hermosos de Madrid, vereis el 
Manzanares, el Palacio Real y la Casa de Campo de fondo, el jardín cuenta con un área de 
juegos infantiles. De martes a domingos la visita a su interior es gratuita, muy importante, no 
se aceptan más de 50 personas por medidas de seguridad así que reservan con antelación.

Madrid Río
Un gran parque que recorre el río Manzanares, con mas de 30 km de parque, ofrece una 
amplia oferta de espacios deportivos y lúdicos para toda la familia, rutas libres en bici, con 
patines o a pie, sendas ciclables, pista de Skate y de patinaje, playa urbana, áreas de juego, 
campo de fútbol , escalada, campo de baloncesto…
También se pueden hacer visitas a monumentos antiguos, como la Puerta del Rey, el Puente 
del Rey, la Ermita Virgen del Puerto, el Puente de Segovia y Toledo. Espacios de arte como el 
Matadero de Madrid.

Estación de metro fantasma
anden-cero-chamberi-metro-madridVer un lugar tan misterioso como una estación de 
metro fantasma y además gratis es un plan de lo más recomendable. ¿No sabéis dónde 
está? En este enlace tenéis todos los datos de la estación de metro fantasma de 
Chamberí.

Museo Reina Sofía
En este museo podreis contemplar obras de Dalí, Picasso, Miró y donde podrás ver una de las 
obras más conocidas de la pintura española como es el Guernica de Picasso.
Es gratuito los lunes, miércoles, jueves, viernes y sábado de 19h a 21h y los domingos entres 
las 13:30 horas y las 19 horas. Los martes cierra. También pueden entrar gratuitamente los 
menores de 18 años y mayores de 65, estudiantes, personas con discapacidad, docentes en 
activo, ...

Museo del Prado
La entrada es gratis y no tiene ningún coste para todos aquellos que visiten el Museo, de lunes 
a viernes, entre las 18 h. y las 20 h, y los domingos y días festivos, de 17 h. a 19 h. También se 
puede entrar gratis si eres menor de 18 años, desempleados, personas que padezcan alguna 
incapacidad
personal docente en activo, estudiantes, ... 

Museo de Ciencia y Tecnología de Madrid
Dedicado a la valorización de la historia de la ciencia, y realiza gran cantidad de actividades 
destinadas a los niños y a las familias, para acercar a los niños a la ciencia y la tecnología. 
Muchos de estos talleres son gratuitos, podéis consultar el calendario de actividades en la 
página del museo.

Planetario
En el Planetario los niños podrán descubrir los secretos del universo a través de exposiciones, 
proyecciones audiovisuales y documentales, todo completamente gratuito. Para acceder a la 
sala de proyección de estrellas, la entrada es muy económica, por lo que vale la pena darse un 
paseo por el Universo junto con los peques. Más información
9– Madrid con niños gratis – Parque Juan Carlos I
Parque Juan Carlos I Madrid
Imagen: Wikipedia

El Parque Juan Carlos I es una gran zona verde que surgió recuperando una zona degradada 
en la que surgía un olivar que fue incluído en el parque. Además cuenta con un gran lago, una 
ría, 13 km. de paseos, esculturas al aire libre, zonas infantiles, zonas para mascotas, 
instalaciones deportivas, un auditorium y un invernáculo. Se realizan talleres e itinerarios 
ornitológicos gratuitos, se pueden alquilar bicis gratis y dar un paseo en tren también de forma 
gratuita. Más información
10– Madrid con niños gratis – Museo Thyssen–Bornemisza
Museos de Madrid para ver con niños
Imagen: Manzanitaverde en Wikipedia

El Museo Thyssen–Bornemisza es uno de los museos de arte más visitados del mundo, y es la 
manera ideal de acercar a los niños al mundo del arte, sobre todo los lunes de 12 a 16 hs, 
cuando la entrada al museo es gratuita. Además los niños menores de 12 años entran siempre 
gratis. Más información

El Retiro
Un parque donde pasar el día sin parar de ver y 
hacer cosas, incluso hay bares y restaurantes 
dentro. El acceso principal al parque es a través de 
la Puerta de la Independencia situada frente a la 
Puerta de Alcalá. Data del año 1817, de estilo 
dórico con muchos remates escultóricos.

El Estanque Grande, es su principal atractivo. Es 
típico alquilar una barca para navegar por el agua 
viendo los patos (el precio por barca es de lunes a 
viernes 6 € y sábados, domingos y festivos 8 €).

Fuente de la Alcachofa debe su nombre por la 
figura superior y se ubica en uno de los vértices del 
Estanque Grande. Fue diseñada por Ventura 
Rodríguez. Junto al estanque también podremos 
ver el Monumento a Alfonso XII, el más 
importante de todo el parque, que fue inaugurado 
en 1922.

Palacio de Cristal es uno de los sitios más 
conocidos del parque. Es una construcción de 
cristal y hierro en medio del bosque. En su interior 
se organizan diferentes exposiciones gratuitas.

Palacio de Velázquez, construido a finales del 
siglo XIX, tiene una estética muy peculiar en la que 
destacan sus azulejos de la Real Fábrica de la 
Moncloa.

Rosaleda y Jardines de Cecilio Rodríguez, con 
casi una hectárea exclusiva para rosales, merece 
la pena visitarlo en la época de floración ya que 
alberga más de 5000 rosales. Es un recinto vallado 
muy tranquilo, con estanques, enredaderas, 
esculturas, bancos a la sombra de los árboles y 
pavos reales. Un remanso de paz.

Jardines del Parterre, alberga el monumento a 
Jacinto Benavente y también el Ciprés Calvo, 
que se dice que es el árbol más antiguo de Madrid 
porque está ahí desde la creación del parque.

Casita del pescador, una pequeña construcción 
en el centro de un pequeño estanque. No era más 
que una distracción para Fernando VII.

Monumento al Ángel Caído, se dice que es el 
único monumento del mundo dedicado al diablo, 
curiosamente la figura está a 666 metros sobre el 
nivel del mar, ¿sera casualidad?

Fuente de los Galápagos, está entre el Estanque 
grande y el templete de música, en la glorieta de 
Nicaragua. Hay delfines cabalgados por niños, 

tortugas, mucha agua… 

El templete está al norte del parque, entre la calle 
Alcalá. Todos los domingos por la mañana toca 
aquí la Banda Sinfónica Municipal de Madrid y 
otras bandas, una tradición desde 1920. Para los 
más pequeños también hay espectáculo, el Teatro 
de Títeres, en el Paseo de México, todos los fines 
de semana se realizan funciones gratuitas, los 
horarios varían según la época del año. No hace 
falta reservar entrada.

Paseo de las Estatuas, rodeado de estatuas 
a ambos lados. Es otro de los lugares más 
conocidos del parque, se puede ver a mucha gente 
haciendo ejercicio.

Estanque de las Campanillas, junto al Estanque 
Grande y cerca del Parterre. Tiene una pequeña 
isleta en el centro que sostenía un templete 
chinesco del que colgaban unas campanillas que 
sonaban con la brisa, de ahí su nombre.

Bosque del Recuerdo, tras los fatídicos 
atentados del 11 de marzo de 2004 se construyó 
este monumento ajardinado, una colina con 192 
cipreses y olivos, uno por cada víctima que se 
cobró el atentado, quizás, la parte más sentimental 
de este parque. 

Real Observatorio de Madrid, empezó siendo un 
centro de estudio de astronomía, pero hoy es un 
conjunto histórico artístico que se puede visitar. 
Para los menores de 10 años es gratuita.

Senda botánica, 8 kilómetros divididos en 
distintos itinerarios aprovechando la variada flora 
del parque. Hay 80 especies de árboles

Y tiene una Leyenda “el Duende del Parque del 
Retiro”, algo misterioso ocurría allí en tiempos de 
Felipe V. De la noche a la mañana aparecían por 
todo el parque cientos de plantas y flores nuevas. 
Con el tiempo, comenzó a correr un rumor entre los 
jardineros, muchos juraron haber visto a un 
pequeño duende. Hoy en día, siguen 
circulando historias sobre el duende. 
Se dice que la pareja que consigue 
verlo mantendrá una relación dulce 
y estable. Tiene su propio monu-
mento hecho por José Noja, en el 
año 1985, le encontraron sentado 
sobre una de las jaulas de la 
Casa de Fieras.

� duende del Re�ro

La rosaleda
Paseo de la

s Estatua
s

Real Observatorio

� Estanque grande





Una terapia alternativa que consiste en crear 
situaciones que fomenten la risa y el humor 
para aliviar tensiones físicas y emocionales. 

Las terapia del humor tienen un efecto positivo 
en el  haciéndonos sistema inmunológico
más sanos y resistentes.

Los investigaciones sobre la risoterapia 
indican una disminución general de las 
h o r m o n a s 
relacionadas como 
el estrés como el 
cortisol.

F o m e n t a  l a 
secreción de las 
d e n o m i n a d a s 
hormonas de la  fe l ic idad como la 
sero ton ina,  dopamina,  adrena l ina y 
endorfinas.

Aumenta de la capacidad del cuerpo para 
utilizar el oxígeno. Al reír conseguimos el 
doble de oxígeno, una hiperventilación natural 
que favorece a todos los procesos del 
organismo.

Ayuda a y aliviar los dolores de espalda 
ayuda a la persona a olvidarse del dolor.

La risa puede proporcionar un buen ejercicio 
cardíaco, especialmente para aquellas 
personas que no pueden realizar ejercicio 
físico.

Ayuda a prevenir hipertensión.

La risa desestresa, reduce la ansiedad 
e incrementa la energía.

Reduce el estrés y aumenta la energía 
(Ayuda a recargar las pilas).

Conclusión, la risa  y por tanto, la risoterapia 
f u n c i o n a  p a r a  c i e r t o s  p r o b l e m a s 

emocionales y para 
combatir el estrés y 
el dolor.

La risa y la salud 
m e n t a l  e s t á n 
t o t a l m e n t e 
vinculadas. No es 

posible sentir ansiedad, enfado o tristeza 
cuando te estás riendo. 

La risa no viene por sí sola, hay que buscarla, 
aquí tienes una ayuda para encontrarla:
  Ver películas, series o programas de humor.
  Ir al teatro a ver una comedia.
  Ver páginas web que sean de humor.
  Rodearte de gente divertida.
  Comparte chistes, bromas o historias 
divertidas tanto en persona como en 
whatsapp, facebook, ...
  Lee libros de humor.
  Existen clases de "yoga de la risa".
  Haz actividades divertidas como una partida 
de bolos, minigolf, karaoke, ...

La 
risa 

es 

la 
mejor 

medicina

Risoterapia

La risa aporta todos estos beneficios 
psicológicos y fisiológicos que son 

importantes para afrontar las distintas 
situaciones negativas o los malos momentos. 



www.teatroaranjuez.es

RACHEL BENTLEY - QUARTET

19.00H

25 de ABRIL

ARIEL BRINGUEZ - DÚO

20.30H

23 de ABRIL

M
A

Y
O

  
  

TARA & 
THE JAZZ BOMBS - QUINTET 

20.00H

1 de MAYO

SIR CHARLES + 3

20.30H

30 de ABRIL

A
B

R
ILwww.masreal.es

Rest. 918 629 136

Hostal 918 090 369
www.hostalrealaranjuez.com

hapy Publicidad
hapy Publicidad

hapy Publicidad
hapy Publicidad

hapy Publicidad
hapy Publicidad

MENÚ DEGUSTACIÓN 
CON MARIDAJE

+
+

ENTRADA

ALOJAMIENTO

HAZ TU RESERVA



Https://curiosidadesnoticiasraras.blogspot.com/

La realidad supera a la ficción
UN PADRE LA EMPRENDE A GOLPES CON TIBURÓN 
Un adolescente de 16 años sobrevivió a un ataque de tiburón en la costa de Carolina 
del Norte. Nick Arthur que estaba saltando sobre las olas  a unos 8 m. de la orilla 
cuando su padre, Tim, lo escuchó gritar. Para su horror vio a su hijo tratando de 
luchar contra un tiburón, el cual estaba agarrado a su muslo.

El padre corrió a ayudar a su hijo y comenzó a golpear al escualo. Finalmente, el 
tiburón soltó a Nick, después de que Tim lo pateara en la nariz. El joven fue 
trasladado a un centro médico para recibir asistencia urgente.

El joven Nick se ha quedado de recuerdo 40 marcas de dientes, pero gracias a su 
padre esta vivo y en casa.

SALVA A SU HIJO
DE UN PUMA
Un padre pudo salvar a su hijo de 8 años 
de un ataque de un puma que mordió al 
niño en la cabeza. El ataque ocurrió 
cerca de su casa en Colorado.

El niño se dirigía hacia una casa vecina 
a ver a un amigo. El puma saltó sobre él, 
lo tiró al suelo y lo agarró por la cabeza 
con los dientes. El hermano del niño gritó 
llamando a su padre, quien salió 
corriendo de casa y logró ahuyentar al 
felino. Haciendo mucho ruido y simuló 
ser muy grande tal y como aconsejan los 
expertos actuar en estos casos. 

El pequeño fue llevado al hospital en 
estado grave pero estable. Ya está en 
casa con su familia gracias a su papá.

Alberto, padre de una niña de 11 años 
liberada en Polonia tras 8 años 
secuestrada por su madre, aseguró ayer 
que la niña ha tenido una reacción 
"increíblemente positiva" al 
reencontrarse con él y con el resto de su 
familia en Mallorca. "Estamos muy 
felices", dijo el feliz papá.

Su abuela, Mari, y su tía, Elena, cuentan 

que la niña "no ha dejado de sonreír" 
desde que la recogieron del centro de 
menores polaco donde estaba.

Sobre la madre pesaba una orden de 
búsqueda después de que la justicia 
determinara que había secuestrado a la 
pequeña, y la mantenía consigo, con 
frecuentes cambios de domicilio y sin 
mandarla al colegio para evitar que el 
padre pudiera encontrarla.

UN PADRE RECUPERA A SU HIJA
SECUESTRADA DURANTE 8 AÑOS

Después de años de trabajar para obtener 
su licenciatura en ciencias de la salud 
pública,  Gabrielle quedó devastada 
cuando recibió un correo electrónico de 
la universidad en el que se cancelaba su 
ceremonia de graduación debido a la 
COVID-19,  la noticia le provocó tanta 
tristeza que lloró durante una semana 
consecutiva. Su padre Torrence apenas 
podía soportar ver a su hija tan triste, 
así que se decidió a organizar su propia 
ceremonia de graduación.

En el transcurso de 6 semanas, el padre 
logró reservar un fotógrafo, un 
escenario y un podio sin el conocimiento 
de su hija. Cuando finalmente llegó el 
día, Gabrielle se sorprendió al encontrar 
un escenario de tamaño completo 
esperándola en su patio delantero. 
Asistieron 40 personas, todas ellas 
sentadas a 2 m. de distancia con 
mascarilla puestas.

UN ORGULLOSO PADRE
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Servicios de limpieza
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Trabajos garantizados y con productos de calidad

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

· Comunidades
· Patios
· Cristales

· Garajes
· Oficinas
· Abrillantados

INFAN  AS

Oferta

OFERTA VALIDA DURANTE FEBRERO Y MARZO DE 2021

desde

5.50�/m2

4.50�/m2

Blanco 
4.50�/m2

3.50�/m2

PIDA SU PRESUPUESTO

SIN COMPROMISO PINTURA PLÁSTICA ALTA CALIDAD

OFERTA VALIDA PARA 
TRABAJOS REALIZADOS 

HASTA MARZO 2021

ana�e
by María Torres

Avda. Plaza de Toros, 65

Aranjuez     

T. 640 20 11 50   
sanarte18@hotmail.com

Osteopatía

Quiromasaje

Tratamientos con ventosas

Vendaje neuromuscular

Auriculoterapia

Reiki

Biomagnetismo

Renuévate, 
relájate y 

sánate de cuerpo y alma



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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

AranjuezTel. 91 891 00 32 - 609 11 35 61  
contacto@transportesymudanzasmiguelangel.com
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1 Avd. de Loyola, 9  
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5 Stuart, 78      

6 Ctra. de Andalucía, 89  

7 Gobernador, 89 

8 San Antonio, 86     

9 Almíbar, 128      
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11 Abastos, 98   

12 Real, 25      

13 Foso, 82     

14 Abastos, 188      

15 Moreras, 111        

16 Aves, 13  

17 Avd. Plaza de Toros, 36   

18 Ctra. de Andalucía, 89       
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23 Ctra. de Andalucía, 89     
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Directorio Profesional
Clínica Médica
Centro Clínico Quirúrgico
Cirugía del pie. Cirugía plás�ca y 
esté�ca. Medicina esté�ca
C/ Foso, 156 - Aranjuez. Tel. 91 891 50 57 
www.centroclinicoquirurgico.com

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

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

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

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

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

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

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

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

AranjuezTel. 91 891 00 32 - 609 11 35 61  
contacto@transportesymudanzasmiguelangel.com
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Mascotas
Zoolandia
Venta de mascotas. Alimentación, 
juguetes, complementos. Servicio 
gratuito de piensos a domicilio.
C/ San Pascual, 39 - Tel. 91 892 53 87

Centro A�enzaBoada Psicología
Centro Sanitario Nº Cs12520
Mar Boada Nº Colg. M-23366
Alba A�enza Nº Colg. M-23466
Esmeralda Rosell M-31866
Cris�na González M-27591
María Del Cas�llo M-34386
Infanto juvenil - adultos - pareja-
sexología.
PRIMERA CONSULTA GRATUITA
Cita previa. 910135419
 C/ Stuart, 37 -  1ºD

1  Gobernador, 79 

2 Stuart, 78

3 Gobernador, 89

4 San Antonio, 86

5 Almíbar, 128

6 Real, 25

7 Foso, 19

8 Abastos, 188

9 Moreras, 111

10 Príncipe de la Paz, 24  

11  Avd. Plaza de Toros, 63 

12 Foso, 24

13 Avd. de Loyola, 9

14 Paseo del Deleite, 11

15 Abastos, 98 

16 Ctra. de Andalucía, 89

3
+IVA

45€21

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

PUBLICIDAD
hapy

 T. 910 84 13 92
 C/ Capitán, 95 - Aranjuez

673 43 94 31

200 TARJETAS
DE FEDILIZACIÓN

2 CARAS + 

SELLO 10 x 10 mm.

500 TARJETAS
DE PRESENTACIÓN

2 CARAS + 

20.000 FLYERS
10x21 - 2 CARAS 

210€
+IVA

ANUNCIO
1 PAGINA en

SALUDHABLE + 
5000 FLYERS

A6 - 2 CARAS

170€
+IVA

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

Contacto: info@saludhable.net / Tel. 910841392

Farmacias de GuardiaMarzo - Abril
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Llavero Lego 
para papá

NECESITAS:

 LA MADRE DE FRANKENSTEIN Almudena Grandes

                                               Busca el muñeco lego que más le gusta a tu padre, 
pide a un adulto que te ayude ha hacer un pequeño orificio en la cabeza del 
muñeco puedes usar un punzón o un soldador eléctrico, pon el cáncamo y 
atornillalo hasta el final, para asegurarlo bien puedes hechar un poco de 
pegamento antes de enroscarlo. Ahora si quieres que el llavero sea un 
poquito más largo es cuando debes poner la cadena y seguidamente coloca la 
anilla o el mosquetón de llavero o directamente puedes poner a la anilla  o el 
mosquetón.                                                  Ya está, mira que fácil y chulo queda.

MUEVE EL COCO

                                        ·Figura de lego ·Anillas o mosquetones de llavero
                                     ·Cadena para llavero (opcional) ·Cáncamo pequeño · Punzón

La historia comienza en el año 1954 con la vuelta del joven psiquiatra Germán 
Velázquez a España. Regresa después de haber vivido 15 años en Suiza acogido 
por la familia del doctor Godstein, para trabajar en el manicomio de mujeres de 
Ciempozuelos situado en el sur de la capital.

Allí se reencuentra con Aurora Rodríguez Carballeira, una parricida paranoica, con 
una gran inteligencia, que le fascinó a los trece años. Además, conoce a una 
auxiliar de enfermería, María Castejón, a la que doña Aurora enseñó a leer
y a escribir cuando era una niña. 

El protagonista se siente atraído por esta enfermera, pero no llega a comprender el rechazo de ésta 
hacia él por lo que sospecha que oculta algo de su pasado. A través de las hojas del libro se irá 
descubriendo su origen modesto como nieta del jardinero del manicomio, sus años de criada en 
Madrid, su desafortunada historia de amor, a la par que los mo�vos por los que Germán ha regresado 
a España.

2.- Moviendo un solo vaso, debes conseguir
que los vasos queden de forma

intercalada vacío-lleno-vacío-lleno, o al revés.

1.- ¿En qué número de plaza está
estacionado el coche?

Soluciones: 1.-  El 87 , los números están del revés, dale la vuelta a la imagen. 2.- Vierte el agua del segundo vaso en el penúltimo. 

16 06 68 88 98

Acertijos

CóMO HACERLO:



TRATAMIENTO PARA 
CONTROLAR

& LA ANSIEDAD
EL ESTRÉS 

¡Libérate!
 PIDA CITA YA

ARANJUEZ  C/ Capitán, 148       Tel. 911 624 138
www.theraform.com.es

PLASTITERAPIA
SIN COMPLEMENTOS ALIMENTICIOSSIN ANSIEDAD

SIN HAMBRESIN EFECTO REBOTE100% NATURAL
ÚNICA EN ESPAÑA

SpecialSpecial

GUARANTEED

Special

Premium

best quality

offer
SpecialSpecial

100%
ADELGAZANTE

100% EFICAZ para quitarte 
esos kilos de más 




