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dental studio -=/..—_

Clinica Dental Dra. Eva Lorenzo Moreno
ESPECIALISTA EN ODONTOLOGIA ESTETICA

— ; /
/ - ESPECIALIDADES
‘ * ESTETICAY REHABILITACION
* ORTODONCIA INVISALING
* PERIODONCIA
* CIRUGIAE IMPLANTES
* ODONTOPEDIATRIA

* O. CONSERVADORAY ENDODONCIA

C/ Bailén, 1 esq. C/ Florida, 105 - 28300 ARANJUEZ Tfno: 918929745
www.elmdentalstudio.es

Tel. 91 809 00 93

C/ Abcdon Bordoy, 30 - Aranjuez X
WWwWw.ccapiter.com

Alquiler 350€/mes
i “_ o Ifa 1 e
T

Pisos de 1y 2 dormitorios amueb. con Chalet adosado en Pau de la Montafa. Piso de alquiler con 3 dormitorios.
electrodomésticos. 4 dormitorios cocina amuebla. Posibilidad de opcion a compra y venta
Plaza de garaje opcional.

Alquiler desde 325€/mes Alquiler 550€/mes [

s ¥ = —

- b e
Viviendas obra nueva 1y 2 dorm. Zona céntrica [ Chalet de esquina en Pau de la Montaia 4 Promocion de chalets en Ontigola de 3
en alquiler. Posib. de opcion a compra. Garaje, || dormitorios , alquiler y posibilidad de opcién a [ dorm. cocina amueb., patio y a/a.
trastero y pisc. VENTA desde 79.000€ compra y venta directa. Venta 177.000 € Alquiler con opcion a compra.




Movilidad y autonomia

C/ ABASTOS, 115 28300 ARANJUEZ il
TLF: 91 809 02 88

www.calservida.com

SILLA
SALVAESCALERAS
SCORN

Cuando surgen limitaciones en la
movilidad, debido a la edad o a
algun accidente sobrevenido,
aparecen nuevas dificultades o
barreras en los desplazamientos
habituales que nos afectan en
nuestras tareas u ocupaciones
diarias. Incluso nuestra vivienda,
hecha a nuestra medida en un
principio, puede suponer un
problema por la dificultad que
entrafia salvar las escaleras
cuando llegan limitaciones.

Existen un buen numero de
soluciones para mejorar nuestros
problemas de desplazamiento
dentro y fuera de nuestra
vivienda, que debemos
plantearnos como una inversion
fiable que mejorard nuestra

SCOOTER
EMERALND

autonomia y nos brindard la
posibilidad de llevar una vida
plena.

En nuestra vivienda no siempre
resulta posible lainstalaciéon de un
ascensor debido a la normativa,
falta de espacio o coste elevado.
Una sencilla silla salvaescaleras,
mucho mds econdmica, puede
permitirnos salvar ese incomodo
tramo que comunica ambas
plantas de nuestra casa de una
forma segura y practica. Su
instalacién no precisa de obras y
pueden montarse unidades
especiales a la intemperie.
Podemos hacer uso de ella tantas
veces como necesitemos al cabo
del dia y su funcionamiento estd
garantizado debido a su bateria

Calser vida

ORTOPEDIA

;iNOVEDAD!!

Scooter Plegable Ultraligero.
Cabe en un maletero.
Bateria de litio

Muévase

libertad

DISFRUTE de su
vivienda

con total AUTONOMIA,
LIBERTAD

Y SEGURIDAD

3900t 2.850€ | 1seec  1720€

CONSULTAR LAS CONDICIONES DE LA PROMOCION. PRECIOS VALIDOS HASTA FIN DE EXISTENCIAS.

Scooter tamafio medio.
Asiento giratorio.
Autonomia 36 km. aprox.




para una vida plena.

que le permite operar incluso ante
fallo de corriente.

Cuando en el exterior de la
vivienda los desplazamientos de
cierta distancia se tornan
complicados y nos hacen gastar
mucha energia, o bien depen-
demos de terceras personas,
familiares o amigos, para tras-
ladarnos a cualquier parte,
debemos saber que existe un
buen numero de vehiculos a
bateria, scooter eléctrico, que nos
permitirdn cubrir grandes distan-
ciassin esfuerzo.

Estdn autorizados para discurrir
por aceras y paseos, no
contaminan y cuentan incluso con
suspensiones y luces para una
mayor seguridad, confort vy

disfrute. Nos brindaran la
posibilidad de pasear por aquellos
lugares especiales de nuestra
localidad, visitar a nuestros
amigos o familiares en puntos mas
alejados e ir de compras. Disfrutar
de los jardines en esa época del
afio que tanto nos gusta, a nuestro
aire de forma libre y auténoma, ya
no sera un problema.

La solucion debe buscarse de
forma individual, atendiendo a
las necesidades concretas de
cada usuario, preferencias y
entorno, para que cumpla con sus
expectativas. Le recomendamos
que acuda a algun establecimien-
to especializado dénde le aseso-
raran debidamente.

WIDEX DREAM’

LA AUDICION NATURAL

CENTRO
AUDITIVO
OFICIAL

MOTIVOS

WIDEX

AUDIFONOS DE ALTA DEFINICION

6ptica y audiologia

1 MAS SONIDOS

Mas riqueza de sonido. Mas cantidad.

Inteligibilidad del habla impresionante.

3 MAS TUYO

Interactua con tus pacientes a través de
nuestro sitio web personalizado -
MYWIDEX.COM

Gobernador, 50
28300 Aranjuez
T. 91 891 00 34




Manchas en la piel y exposicion solar

¢Manchas o melanoma?
éQué caracteristicas

tiene el melanoma?

En general, se distingue por sus
bordes irregulares y sus diferentes
colores, y porque su crecimiento es
progresivo. Suele aparecer como
una mancha nueva no asociada a
anteriores lunares y localizarse,
sobre todo, en el tronco (en
mujeres, a veces, también en las
piernas).

Hay factores que aumentan el
riesgo de desarrollar la enfer-
medad: tener la piel blanca y haber
pasado mucho tiempo expuesto a
los rayos, quemarse con facilidad y
tener antecedentes de quemaduras
solares en la infancia, pasar muchas
horas al sol (por ocio o trabajo) o
exponerse de forma intensa en
cortos periodos de tiempo (como

las vacaciones), utilizar cabinas de
bronceado, tener mas de 50 lu-
nares, tener antecedentes familia-
res de cancer de piel, ser mayor de
50 afos o haber sufrido un trasplan-
te. No obstante, no tener estos
factores no excluyen a nadie.

Para valorar la presencia de man-
chas sospechosas, los expertos re-
comiendan tener a mano una luz
brillante, un espejo de cuerpo
entero y uno de mano, dossillas, un
secador de pelo, mapas del cuerpoy
un lapiz o una camara digital.

En primer lugar, hay que examinarla
cara, sobre todo, la nariz, los labios,
la bocay los oidos. En este caso, los
espejos pueden clarificar la vision.
Es importante inspeccionar el cuero
cabelludo con la ayuda de otra
persona o con un secador de peloy
espejo. Después las manos: palmas,

Prevencion del cancer de piel

Para prevenir el desarrollo del cancer de
piel hay unas claves que no hay que

olvidar, sobre todo, con los mas pequefios:

evitar al maximo las horas directas de sol,
maxime entre las 12:00 y las 16:00 horas;
proteger la cabeza, el cuerpo y los ojos con
ropa fina y tejido cefiido, gorras o
sombreros de ala ancha y gafas de sol con
filtro UVA y UVB; aplicar cremas con factor
de proteccion adecuadas (se recomienda
minimo de 30) media hora antes de la

sefales de quemaduras.

www.consumer.es

exposicion y repetir cada 2 6 3 horas,
después de sudar mucho o tras bafiarse.

Por ultimo, es importante dejar que la piel
se acostumbre al sol de forma gradual y
evitar al maximo las quemaduras por
exposiciones repentinas y de muchas
horas. Hay que tener en cuenta que una
piel roja después de ponerse al sol o
ampollas que duran mas de dos dias son

Tomar el sol en exceso puede aumentar
las probabilidades de sufrir un melanoma.

En Espafia, los casos de este cancer de
. piel han aumentado un 102% desde el
afio 2000. Estas cifras empeoran en
paises como EE.UU., donde una
persona muere cada hora por esta
causa. De ahi la importancia de poder
diagnosticarlos en poco tiempo; de

hecho, un dermatdélogo tarda tres
minutos en diagnosticar un melanoma
con un 90% de fiabilidad. El melanoma
puede surgir en cualquier parte del
cuerpo, pero es mas comun en las areas
con mayor exposicion al sol como la
cara, el cuello, las manosy los brazos.

dorso, entre los dedos y por debajo
de las ufas. Y seguir con los
antebrazos, para explorar los codos
y el restode los brazos.

Se deberia seguir por el cuello y el
pecho, sin olvidarse la zona inferior.
Después, con la espalda frente a un
espejo de cuerpo entero, inspec-
cionar la parte posterior del cuello,
hombros y espalda, sin olvidar la
region los glluteos y la parte pos-
terior de ambas piernas. Luego,
seguir lavaloracién por los genitales
con el espejo de manoy sentado en
una silla, y ambas piernas por com-
pleto: muslos, tobillos, la parte su-
perior de los pies, entre los dedos y
bajo las ufias. Y, por ultimo, exa-
minar las plantas de los pies y los
talones; es una region muy poco
accesible y, en ocasiones, los mela-
nomas ahi pasan desapercibidos.




CENTRO
* Salud, belleza y bienestar

< > Carretera de Andalucia, 85
elarcadelagua Tel.:911 699 986 / 685 757 835

www.jeparanjuez.com info@jeparanjuez.com

TOMA EL &S¢;
SIN MIEDO A NADA

Tto.VitaminaC Facial
y de REGALO Corporal

Tratamiento Exfoliacién Corporal Completa
AUTOBRONCEADO +3 Sesiones de Autobronceado

8 5€ + 3 Masajes

TN playa, enla piscina... Manicura Extension de Pestanas
Permanente Efecto Rimel

Siempre g uapa Shellac (pelo natural pelo a pelo)
18 90




EEstresy

iHola celulitis’

Mas alla de la herencia, los factores
hormonales y los malos habitos
alimenticios, uno de los males feme-
ninos por excelencia, la celulitis, se
produce como consecuencia de
cuadros de estrés complejos y cro-
nicos que revelan ansiedad, nervio-
sismo, mal humor y todos los senti-
mientos negativos generados como
el rencor y la ira que se manifiestan

en el organismo.

La celulitis o lipodistrofia se
caracteriza por una sobrecarga de
liquidos, agua y toxinas en
determinadas zonas de nuestro
cuerpo que obstaculizan una
correcta circulacidn linfatica y
perjudica la fabricacién de colageno
con el consiguiente deterioro de la
piel.

Ante una situacidon de estrés, las
principales hormonas involucradas
son: laadrenalinay el cortisol.

Estas son liberadas para poner al
cuerpo en estado de alerta y ayu-
darlo a reaccionar rapida y efecti-
vamente ante dicha situacion.

El estrés es el companero de nuestra vida

¢Qué pasa cuando vivimos por

encima del nivel 6ptimo de estrés?

Se evidencia un rdpido desequilibrio que favorece
ampliamente la aparicion de celulitis.

Los niveles de cortisol elevados producen un aumento y
redistribucion de la grasa corporal con predominio en la
zona abdominal, retencién de sodio (edema) y dificulta al
cuerpo a eliminar los desechos.

Estos productos de desecho se acumulan en los tejidos
junto a la grasa y agua para producir la inestética celulitis. A
veces nos sentimos atrapadas en un circulo vicioso entre
estrés y celulitis por lo que acumulamos mas celulitis
todavia...

¢Qué hacemos ante esta situacion?

La Unica manera de romper este ciclo es relajarse.
Para reducir el estrés es bueno realizar ejercicios de
respiracion, meditacion, yoga...

Dormir al menos siete horas seguidas. La falta de
suefio puede serun gran pico de la produccidn de cortisol.

Una alimentacién sana y equilibrada: Hacer
comidas pequefias a intervalos regulares. Saltarse una
comidaaumenta el cortisol.

Reducir los azucares y estimulantes como la
cafeinay beberal menos 1,5 litros de agua al dia.

Un paseo de 30 minutos diario no sélo ayuda
activando nuestra circulacion, también nos evade y libera de
bloqueos emocionales negativos.

No todos los tratamientos o todos los cosméticos son validos sin un
buen diagndstico personalizado. Cada problema es unico y hay que

tratarlo con cautela.

danarnos.

Un tratamiento adecuado no sélo reduce la celulitis, también nos
liberatensionesy aporta equilibrio energético.

El estrés no es una enfermedad, sino un mecanismo "de aviso" del
organismo. Los trastornos que aparecen son, muchas veces el reflejo o
sefial de alarma para comunicarnos que puede haber un desequilibrio
interno al que hay que prestar atencion.

Debemos aprender a vivir con el estrés sin darle la oportunidad de

ERGOESTETICA.



Maria Rosa

Ergoestetica

\Cosmetologas
Todos nuestros tratamITtoI i

son personalizados

F ]

Tratamientos faciales

Tratamientos corpora

Beauty coach

Depilaciones !

Trata!mlent’o? holisticos CPO: a5/ 5 ranjuez
Nutricosméticos Tel. 91 891 37 62
Diagnastico gratuito

Asesoramiento dietético ergoestetica@hotmail.com
Magquillaje www.ergoestetica.com

Protege tus ojos igual gue tu pial

con esto v con lentillas
ACLIVLIE

ACLVUE" @5 la marca que filtra mas del

- a8% de rayos UVE y del B5% de ravos
dTu S UNVAS para toda su gama de lentillas®
tien UV BLOCKING ACUVUE

SEE WHAT COULD BE

ULTRAVIOLETA ¢
[Ven, comprubad e IQ"IAQE

0. por 0.8 opticay audiologia
) b |
mento

ohertas del o .

. Almibar, 79
{Siguana® T.9189263 71
5 Cobernador, 50
U T.91891 00 34
; Aranfuez, Madrid

www.lohade.com
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Ya estamos en verano, y es muy
importante que durante los dias
de mds calor los peques con-
suman abundantes liquidos para
contrarrestar los efecto de las
altas temperaturas.

Pero para ningln padre es un
secreto que los peques no son
precisamente activos a la hora de
tomar agua por si solos, como
puede hacerlo un adulto, expli-
camos cdmo mantener a los
nifos hidratados en verano si-
guiendo algunos Utiles consejos.

Los ninos tienen la tendencia a
beber agua solo cuando sienten
sed, el problema es que la sed es
uno de los primeros sintomas de
deshidratacion por eso es impor-
tante que, mas alla de estos mo-
mentos, consuman el liquido ne-
cesario durante el resto del dia
para mantenerse en buen estado
y soportar las altas temperaturas
delverano.

Recuerada

Durante las comidas es impor-
tante que los peques consuman
agua o zumos naturales en vez de
refrescos, que mas bien deshi-
dratan, o bebidas azucaradas con
pocos aportes a su salud. Esto de-
be ser una norma si la clave es
mantenerlos hidratados.

Un vaso de leche es una buena
forma de que nuestros nifios re-
ciban liquido y nutrientes convir-
tiéndose en una opcién genial
para el desayuno o la merienda.

Acude a las frutas compuestas
en su mayoria por agua que
ademds de refrescar a los ninos
los hidratard. Algunas de ellas
son la sandia, una de las frutas
tipicas del verano, el meldn o la
pifia . Buenas opciones llenas de
beneficios para los mas peque-
fos.

Los alimentos también pueden
ofrecer un importante aporte de

" hidratar a los peques
en verano

liguido necesario para mante-
nernos hidratados. Sopas frias
como el gazpacho clasico o uno
de sandia y tomate son exce-
lentes opciones. Aplica esta idea
con cualquier crema fria que se-
pas que a tu pequefio le agrada.
Vegetales como el calabacin, el
pepino, la berenjena o los cham-
pifiones también estdn com-
puestos es un porcentaje impor-
tante por agua por lo que es re-
comendable afiadirlos a la dieta
delos nifios en verano.

Nunca salgas con los nifos sin
llevar agua embotellada para
mantenerlos hidratados
mientras estdn fuera de casa. En
especial cuando se encuentran
en la playa, jugando en el parque
o realizando cualquier otra acti-
vidad fisica, es importante incen-
tivarlos a tomar agua o comer
cualquier fruta que les aporte
liquido.
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SixPacdel

Durante los dias 21, 22 y 23 de Junio tuvo lugar el Il
Maraton de SixPadel, desde las 22 horas del Viernes
hastalas 22 horas del Domingo.

Contd con un total de 85 parejas que disputaron 240
partidos, incluyendo, ademads, el evento Padel
Mercedes, en el que participaron directivos de la
marca de automaviles, que entraron a formar parte del
maratén de padel.

En la entrega de premios estuvo presente el concejal
Toni Castellanosy al micréfono Julio Montero.

Al finalizar la competicién, todo el publico asistente
pudo disfrutar de ver a los mejores en un partido de
exhibicién, para el cual, cogieron sus palas: David
Gutiérrez y Ramiro Moyano por una parte y Alvaro
Cepero y Aday Santana por la otra parte; siendo la
primera pareja quienes se llevaron la honra de vencer
endicho partido de exhibicién.

En lo referido a la competicion propiamente dicha las
finalesyvencedores quedaron de la siguiente manera:
FINALA:

Sergio Tembleque/Alberto Iglesias

Manu Muniain/Mario Garcia (Vencedores)

FINALB:

Gerardo Miguel/Mateo Sanchez (Vencedores)

David Espada/Palancar

MIXTO A:

Alfonso Sanchez/Miriam Moreno (Vencedores)

Toni Gdmez/Tofii

MIXTO B:

Mario Carnicero/Sofia Castro

Pedro Martin/AnaRipoll (Vencedores)

Toni Génez nos asegura que el préximo afio tendremos
de nuevo la maratdén. Ademas, cada Viernes tienen
sesion nocturna tematica.
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Alfonso Sanchez y Miriam Moreno Gerardo Miguel y Mateo Sanchez Pedro Martin y Ana Ripoll

SixPadel

C/ Gonzalo Chacon N° 7
P. . Gonzalo Chacon

Tel: 918927482

www.sixpadel.com  siguenos (f & Tt

@ 6 Pistas de Padel Climatizadas @ Vestuarios climatizados
@ Escuela Infantil y de Adultos & /onade sofas - T.V.

& Tienda Especializada ® Bar

Gimnasio 7 Star il

Sala Fitness Pilates Zumba Zumba Tono
Zumba Funky nifias Zumba Spress 30°
Body Combat Body Power Bike Virtual

Bike Extrem Pump Star Core Step Star
Bailes de Salon G.A.P. 50




Beneficios de tener una mascota

Los animales de compafiia estdn considerados como una medicina
preventiva - Su cuidado y el afecto hacia ellos promueven la salud
y prolongan la vida - Varios estudios han demostrado, que cuando

acariciamos a nuestra mascota la tensién arterial se reduce y

ademds produce efectos relajantes - Son un antidoto contra el

estrés y una fuente inagotable de amor y compafiia

Disminuyen el sentimiento de soledad;
su presencia hace que te sientas mds confiado,
sequro y protegido- Estimula el contacto fisico
y la comunicacion; Todos los duefios hablan a
su mascota y la conversacion resulta relajante

pues ellos no te juzgan-: Aumenta la autoestima; La tenciones que
necesita una mascotas reducen los tiempos de
ocio, hace que la persona se sienta util,
estrecha la relacién entre amo y mascota,
y ambos intercambian carifio y emociones

Mejoran tu humor; Son una fuente de alegria y diversién, y su
compafiia nos ensefian a disfrutar de las cosas sencillas de la vida-

Estimulan el contacto social;
Es una buena manera de establecer
contacto con otros duefios y
compartir anécdotas y "

8 experiencias sobre ellos ook N

Ayudan a estar en forma; Los perros
necesitan caminar y hacer ejercicio diaria-
mente varias veces- Hacer esta actividad

os mantendrd saludables a los dos-

Recuperacion de enfermedades; Esta demostrado
que aquellas personas que poseen mascotas se
recuperan mas rapido de enfermedades, que
aquellas que no las tienen-

4

Liberan del estrés; Las personas jue
tienen mascotas tienen estado de
dnimo mds alto y periodos menores
de depresion-

Los nifios aprenden; La convivencia con ellos les ensefian valores positivos: el respeto
hacia los animales, la amistad, el amor - Crea un sentido de responsabilidad
Una mascota puede ensefiar a un nifio a amar
Una mascota desarrolla en el nifio la sensacion de ser siempre aceptado y querido
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Reino Animal "w

C/ Montesinos, 3 - Tel. 91 892 90 29

—’ Venta al por menor de piensos
para animales de compania
Venta al por menor de piensos
para animales de granja

N (caballos, gallinas...)

&t\% “ {.  Complementos para animales

N -

Perruqueria

3

g —¢

A%< ~ Compra-Venta de productos
e P P

{ de segunda mano Y

Articulos de pesca Juguetesy Snacks %/

Semillas de

Servicio de paseo jardineria y huerto

Servicio de residencia: por horas o dias
Servicio de entrega a domicilio
Venta de animales por encargo

Alimentacion para todo

tipo de animales por encargo
OFERTAS

DIARIAS
Y REGALOS



8o Mueve el coco

Experimentos....

PINTURA PARA BANERA

Te divertiras mucho pintando con tus dedos

al mismo tiempo que tu y la baRera os asedis.
NECESITAS:
1 tazay 1/3 taza de detergente liquido para platos sin color.

1 cucharada de fécula de maiz (maicena)
Colorante alimenticio.

COMO HACERLO:

Mezcla el detergente y la fécula de maiz en un recipiente pequeiio.
Vierte la mezcla, en partes iguales en varias secciones de un recipiente de pldstico
para hacer hielo.

Agrega 1 a 2 gotas de colorante de alimentos a cada seccion y revuelve con una
cuchara pequeia.

Estas pinturas no son sélo para la baiera...isalas corno las tradicionales.

Poemas para reir y sonreir

Es una seleccion de poemas
donde predominan los
personajes insélitos
y las situaciones divertidas.

Una manera amena de adquirir el habito de
la lectura y disfrutar del placer de leer.

. . Los acertijos desarrollan
E { e u ro m l ste rl 0 S 0 la capacidad cognitiva, la I6gica y
el pensamiento divergente.

Tres nikos entraron en una tienda a comprar 3 bolsas de caramelos. cada bolsa cuesta 5 € y cada
uno de ellos pags con un billete de 5 euros. Como eran buenos clientes el tendero les hizo un
pequeiro descuento: les devolvic 5 euros en monedas sueltas. Los chicos encontraron que 5 euros
hacen mal de repartiv entre 3, por tanto se quedaron uno para cada uno y las dos restantes las
dieron como propina. Pero, al salir de la tienda no les salian las cuentas.
Pedro decia:
Mivad, si de cada bolsa de caramelos que valia 5 euros nos devuelven uno, quiere decir que nos ha

costado 4 euros a cada uno. por tanto las tres bolsas han costado 12 euros (4x3=12).
Ahora bien, 12 euros mds los 2 que hemos dado de propina suman

*,SOWMVQYAD)| 5043050v 2nb |v303 |2 52 anb V)
14 (4)(3:12. + 2:14) ST=g+ ‘TT=EXH Malq 93vl}) ©03uv3 404 “0192.4d |2 opvlvgas vy S
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optimismo inteligente

Definicion de OPTIMISMO: tendencia o capacidad para creer que uno obtendra buenos resultados
en lavida, anticipando las consecuencias positivas. Constituye un estilo cognitivo-afectivo relacionado
con el modo en que un sujeto procesa lainformacion relacionada con el futuro.

Martin Seligman, uno de los inves-
tigadores que mas estd aportando a la
denominada Psicologia Positiva, sefiala:
“la vida causa los mismos contra-
tiempos y las mismas tragedias tanto a
optimistas como a pesimistas, pero los
primeros saben afrontarlo mejor”.
Ademas, la propia forma de enfrentarse
a las circunstancias favorece formas de
actuacion beneficiosas para la persona,
consiguiendo mayor éxito en las distin-
tasareasdelavida.

El optimismo favorece que la vida resul-
te mdas satisfactoria, que se aspire a
objetivos vitales relevantes y que se de-
sarrollen recursos para alcanzarlos, re-
sulta una fuente importante de motiva-
cion, podriamos decir que tiene un efec-
to “inmunizador”, convirtiéndose en un
elemento beneficioso de nuestra salud
fisicay psicoldgica.

Las personas optimistas tienden a esta-
blecer relaciones sociales mas soélidas,
recibiendo y prestando ayuda cuando se
necesita, promoviéndose un mayor
sentimiento de pertenencia.

El pensamiento optimista se
caracteriza por: recordar, con
mayor frecuencia e intensidad,
los acontecimientos felices del
pasado, relativizando la impor-
tancia de los negativos y selec-
cionar la informacion actual de
manera beneficiosa para la
persona.

¢Qué nos puede ayudar a ser mds
optimistas?

Dedicar tiempo a cultivar pensa-
mientos agradables, buscando férmu-
las que faciliten el recuerdo de aconteci-
mientos positivos, pardndonos a disfru-
tar de momentos agradables por peque-
fos que sean, dejando de lado las preo-
cupaciones y saboreando por antici-
pado cualquier evento futuro que pueda
resultar gratificante.

Identificar aquellas cosas que sabemos
hacer y las repercusiones positivas que
tiene nuestro comportamiento en los
demas.

Emprender proyectos tratando de cen-
trar nuestro pensamiento en lo que va-
mos a conseguir, valorando nuestras
capacidades, si resulta dificil podemos
preguntarle a alguien en quien confie-
mos, seguramente nos dara una vision
mas positiva de nosotros mismos que la
que tenemos.

Tratar de buscar interpretaciones utiles
gue nos permitan actuar de forma
adaptada.

Aprender a atrapar las cosas que ocu-
rren a nuestro alrededor y que pueden
aumentar nuestro nivel de satisfaccion.

Utilizar el pensamiento de forma po-
sitiva, buscando soluciones y si le da-
mos demasiadas vueltas a un problema,
sentémonos, dediquemos un tiempo a
escribir sobre ello identificando pensa-
mientos catastr ias de solucion,

dejemos los pensamientos en el papel y
podemos volver a ellos en los momen-
tos de reflexion no de “rumiacién”.

Decidir cudnto queremos dedicarle a
aquellas cosas que a lo mejor no tienen
demasiada importancia pero que
rondan por nuestra cabeza continua-
mente.

Identificar nuestras fortalezas y
ponerlas en accion.

Intentar buscar, todos los dias y acerca
de la mayoria de las situaciones, algun
aspecto positivo, un aprendizaje, ...

Si algo resulta costoso, valorar la im-
portancia que tiene, intentar aprender
aquello que necesitamos para superarlo
o abandonarlo si descubrimos que no es
algo relevante. Pero si algo nos importa,
no nos demos por vencidos, perse-
veremos.

Generar expectativas positivas a cerca
de nuestros actos sin esperar que los de-
mas se comporten como nosotros lo
hariamos.

Reducir las quejas, generan malestar y
no ayudan a encontrar soluciones.

Propongo elegir alguna de estas
estrategia y practicarla a conciencia
durante una semana, ir afadiendo
nuevas estrategias cada dos o tres
semanas.

AMP PSICOLOGOS



CARLOS TEJEDOR (,,t;ut0r

Estd demostrado que la musica tiene
muchisimos efectos sobre nuestro estado
de animo, nuestro desarrollo cognitivo e
incluso la utilizamos para situarnos
socialmente y nos identificamos con las
historias que cuentan.

Esto lo sabe bien Carlos Tejedor, un
cantautor ribereno que ha tenido la
oportunidad de cumplir un suefio, grabar
su primer disco y con el que hemos
podido charlar.

Buenos dias Carlos:

Hola buenos dias, muchas gracias por
darme la oportunidad de dar a conocer mi
trabajo en esta revista

Por fin su primer trabajo de estudio
"Historias que contar" a qué se debe el
titulo

Pues mira Paco, historias que contar refleja
el trabajo de 14 afios en 11 canciones,
como bien dice el titulo son todas las
historias que he vivido durante todos estos
afos.

Hablanos un poco mas de tu trabajo.
équién participa en el disco?:

Pues el disco es muy sencillito, lleva
solamente guitarra, voz, cajon flamenco y

segundas voces. A la percusion llevo a mi
compafiera y AMIGA patry Bsweet un
pedazo de mujer de los pies a la cabeza. Y
otro sefior que me ayudé mucho es bloky
el es el que ha puesto el empefio para
poner todos sus conocimientos de técnico
de sonido en este trabajo.

éCon quién le suelen comparar cuando
canta y con quién identificas mas tu
estilo?

Pues la verdad que con diferentes artistas,
Antonio Orozco, Manu Tenorio, Pablo
Alboran... pero realmente desde mi punto
de vista creo que soy mas del estilo de
Manu Carrasco. El otro dia como tu bien
sabes Paco, me compararon con Camilo
Sesto para mi fue un honor.

¢Cuando tiene pensado presentar el disco
a sus paisanos?

Pues el domingo 21 de julio en el Pub
Sasakus a las 21:00 entrada gratuita, lo
hago sin animo de lucro, sélo mostrar mi
trabajo. Y también le presento en Madrid
en el parque Warner pero todavia esta la
fecha sin confirmar.

Muy bien Carlos ¢Qué tal esta yendo la
venta de discos?

Sinceramente mejor de lo que me
esperaba. La primera edicion se agotd iiien

6 dias!!l No esperaba esta reaccion
sinceramente. Ahora a esperar a que venga
la segunda edicion a ver si tiene el mismo
tirdn.

é¢Doénde se pueden comprar?

Pues en La Almazara Café-Bar
y a través de mi correo electrénico
carlosteje1988@hotmail.com. El precio
son 5€.

é¢Te gustaria tocar en las fiestas de
Aranjuez?

Yo estaria encantado de tocar aqui pero
como bien sabemos es muy dificil, el
ayuntamiento no se ha puesto en contacto
conmigo aun, espero que después de este
trabajo me tengan un poco en cuenta.

Sin mas dilacion nos despedimos de este
artistazo, que tengas muchos éxitos en tu
nueva andadura musical y esperamos
tenerte otra vez pronto por aqui.

Ya sabes que cuando querdis estoy con
vosotros, no me puedo despedir de aqui
sin agradecer a mi madre todo el apoyo
que me lleva dando durante tantos afios. Y
también gracias a vosotros por dejarme
presentarme a mi pueblo a través de
vuestro papel. Mil gracias

Ati.
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Este verano fotodepilate de forma segura
con la innovadora tecnologia
SUN&SAFE" especial para
pieles bronceadas.

www.nomasvello.com

Ven este verano % en tu sesién
y consigue hasta un a partir de septiembre

*Valida del 1 de septiembre al 15 de diciembre de 2013. Utilizacion exclusivo en el centro adquirido. Personal e intransferible. No acumulable a otras ofertas.
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Directorio Profesional

Audiologia

Optica Lohade

Centro Auditivo.

C/ Gobernador, 50. Aranjuez
Tel.918910034

Centros de Estética
Lipoesbeltic

Centro de Estética Avanzada.
C/Stuart, 121-Aranjuez.

Tel.9116994 43 -ww.lipoesbeltic.com

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

Centros de Salud

Arca del Agua

Centro de Estéticay Salud

Ctra. de Andalucia, 85. Aranjuez
Tel.: 911699986 /685757 835
WWWw.jeparanjuez.com

Centro Salud Integral
Calle Rey, 62-32 W - Aranjuez
www.csaludintegral.com

Centro Deportivo
SixPadel

C/ Gonzalo Chacon N2 7
P.1. Gonzalo Chacdn
Tel: 918927482
www.sixpadel.com

Clinica Dental

Dental Studio ELM

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

Clinicas Estética

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

Foto-Depilacion
No + vello

Centro de depilacion.
C/ Abastos, 28. Aranjuez
Tel.918011587
www.nomasvello.com
Opticas

Optica Lohade
Opticay audiologia.

C/ Almibar, 79. Aranjuez
Tel.918926371
www.lohade.com

Peluqueria y Estética
Peluqueria Silvia

C/ Domingo de Aguirre, 6. Aranjuez
Tel. 635659847

Psicologia

AMP PSICOLOGOS

Autorizacion Sanitaria CAM CS 7048
AliciaMartin Pérez. Cdo. M-12381
Magdalena Séenz Valls. Cdo. M-20448
PalomaSuarezValero.Cdo.M-19275
Infantil. Adolescentes. Adultos.
C/Stuart, 47 -Bajoderecha. Aranjuez
Tel.918657524 -680637674 n
www.psicologosaranjuez.com

Si desea contratar publicidad llame al 629517060
o envie un e-mail a info@saludhable.net

500 TARJETAS DE VISITA
A TODO COLOR 1 CARA

30¢ w5

pISENO
EGALO

Farmacias de Guardia JuLio

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



centro de estetica - medicina china

=0Ul90S

G/ Gobernador, 64 - Aranjuez - Tel. 9189108 59 - 67518 84 75

gelesburgos@hotmail.com - www.gelesburgos.com

UI-TIMA NBVEDAD INDICADO PARA:

* Trabajar todos los
musculos del cuerpo

« Preparacion Fisica

« Reafirmacion

* Perdida de Grasa

- Remodelacion Corporal

TRATAMIENOS FACIALES TRATAMIENOS CORPORALES

ACIDOHIALURONICO ANTICELULITICOS - CAVITACION
ANTIACNE - ANTIMACHAS RADIOFRECUENCIA- HIDROTERAPIA
ANTIAGING VACUNTERAPIA
UNAS DE GEL Y PORCELANA

ESMALTADO SEMIPERMANENTE

MASAJES - FOTODEPILACION

MEDICINA GHINA
ACUPUNTURA

MOXIBUSTION - REIKI




C/. Abastos, n° 10
28300 ARANJUEZ (Madrid)
910 282 046
venus.sthetic.center@gmail.com

www.venusestheticcenter.es

VENU ]
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Eeklneldir Comdoen-

TORAX o INGLES o PIERNAS
ESPALDA AXILAS COMPLETAS

Pack 5 Sesiones Pack 5 Sesiones Pack 5 Sesiones

s 200¢ 75¢ DD5¢

depilacién 40¢/sesion 15¢/sesion 45¢/sesion
indolora
INGLES MENTON Y
v Y AXILAS LABIO SUPERIOR

Pack 6 Sesiones Pack 5 Sesiones

120¢ 100e

La vigencia de estas ofertas 20¢/sesioén 20¢/sesion
podra ser revocada sin

previo aviso.

REJUVENECIMIENTO,
pmesN) oSO8 armmcon:
ESPECIALISTAS LUMINOSIDAD

8 4
CAVITACIONES FOTOTERAPIAS
8 4
PRESOTERAPIAS RADIOFRECUENCIAS
) 4 )
PLATAFORMAS MICRODERMOABRASION

194¢ 140¢

24 Sesiones 12 Sesiones

Ven y preglntanos por nuestro tratamiento

BLANQUEAMIENTO
DENTAL ESTETICO

Eficaz - Seguro - Rapido - Asequible
Conoce Venus Esthetic y _
presume de sonrisa!!

POR SOLO



