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fisioterapia - pilates - osteopatia

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

AGENTES INMOBILIARIOS

N _ 0L

Ctra. Andalucia, 19 - Tel. 91 892 41 12

| ABASTOS, piso
de 3 dormitorios,
totalmente
amueblado y para
entrar a vivir.

58.500¢

CAPITAN, céntrico, | HERE
R 2 dorm, 2 barios, cocina

acondicionado, . .
amueblado, americana, garaje y trastero

terraza. . 79_000 €+ gastos

70.000¢




Beneficios de tomar el teé

basicas de la medicina tradicional china
desde hace mas de 3000 aiios. Es hoy en
dia, cuando los estudios cientificos, ‘&:“
constatan estas propiedades que la cultura \
oriental conoce hace miles de afios.

El té contiene mas de cuatro mil ele-
mentos beneficiosos para el organismo,
que ayudan a prevenir y a paliar muchas
Eso explica
que el té conste en la lista de las 50 plantas

enfermedades y dolencias.

Unpocode su historia...

Su descubrimiento, se remonta a
hace casi 5000 afios siendo con-
sumido principalmente por paises
orientales. En el aiflo 1606, es
cuando por primera vez es traido a
Europa porlos holandeses a través
de la Compafiia Holandesa de las
Indias Orientales. Posteriormente,
llegaria la hegemonia britanica en
elano 1657. Poraquel entonces, el
Café Garraway, el primero en occi-
dente en servir té, anunciaba la
nueva y exdética bebida con la
siguiente frase:

“Activa el cuerpo, alivia los
dolores de cabeza y la pesadez,
elimina las obstrucciones del bazo,
depura los rifiones y es beneficioso
para los cdlculos, facilita la
respiracion, protege de los suefios
pesados, alerta el cerebro y
refuerzala memoria “
Actualmente, el té es la segunda
bebida mds consumida del pla-
neta, siendo superada Unicamen-
te porelagua.

Sus propiedades:

Son muchas las propiedades que
se le atribuyen al té y se debe a los
elementos quimicos que encon-
tramos presentes en sus hojas y
brotes. Los principales y mas estu-
diados son:

Polifenoles: Poderosos antioxi-
dantes presentes sobretodo en
plantasyfrutas

Flavonoides: Las famosas
catequinas (GC, EC, ECG, EGCG).
Aproximadamente podemos
encontrarlas en torno al 30% en el

té verde y al 11% en el té negro.
Pueden ayudar a prevenir enfer-
medades vasculares, colaboran a
reducir el riesgo de cancer y ayu-
dan a retrasar el envejecimiento.
Estas catequinas, son sustancias
100% mas eficaces que la vitamina
C y un 25% mas eficaces que la
respetada VitaminaE.

Teaflavinos y terubiginos: Es el
resultado de la oxidacion de las
catequinas del té verde cuando se
elabora té negro. Son responsa-
bles del color rojizo de estos tés y
se piensa que tienen mucho que
ver en su sabor. Se le atribuyen
las mismas cualidades antioxidan-
tes que las encontradas en el té
verde.

Taninos: Responsables del sabor
amargo y astringencia del té.
Tiene propiedades cicatrizantes,
antidiarreicas y se le asocia a la
disminucion de colesterol en
sangre.

Sales minerales: Fltor, calcio, zinc,
potasio, magnesio.

Vitaminas: A, B1, B2, B6, B12,
CyD.

Cafeina: Conocida como teina en
el mundo del té, es un alcaloide
con propiedades diuréticas, ter-
mogénicas a la vez que nos per-
mite mantener la mente des-
pierta. Ayuda a activar la digestion
favoreciendo la asimilacién de la
grasa. Debido a los polifenoles, su
absorcién es mas lenta y su efecto
es menor que la encontrada en un
café. La cantidad de Teina pre-
sente en un té es hasta 4 veces me-
nor que lade un café.

L-Teanina: Es un aminodcido anti
estrés encontrado en el té. Tiene
propiedades psicoactivas esti-
mulantes, con efecto reductor en
la tension fisica y mental, mejora
de la cognicion y el humor. Es un
potenciador cognitivo, promueve
el estado de alerta, la atencion-
concentracion, activando el area
temporal, frontal, parietal y occi-
pital del cerebro, mejorando los
procesos de la memoria y el
aprendizaje; estimula la neuro-
génesis, la actividad del hipoc-
ampo, y retrasa el deterioro cog-
noscitivo.

Son muchos mas los compuestos
que se estan estudiando y cada dia
salen a la luz en los medios, pero
sin duda, lo que ha hecho que el té
sea tan popular, es la cultura que
encierra. Cada pueblo ha ido
adaptando esta infusién a sus
necesidades y preferencias y lo ha
ido transmitiendo de generacion
en generacion, desde los empe-
radores y reyes, hasta las clases
mas humildes. Tomar té es formar
parte de un mundo de refinamien-
toy buen gusto.

No hay que olvidar, que uno de los
principales beneficios que pode-
mos encontrar en esta infusion,
es cuando preparamos nuestro té
favorito, y detenemos por un
instante nuestro mundo para
disfrutar con todos los sentidos de
un pedacito de esta cultura.

Kenny Vega
Sommelier Internacional de Té
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C/ CAPITAN, 112 - ARANJUEZ
Tel. 91 892 95 33 - attcliente@puntodete.com

Tienda online: www.puntodete.com

WIDEX DREAM 1 MAS SONIDOS

. Mas riqueza de sonido. Mas cantidad.
LA AUDICION NATURAL

Inteligibilidad del habla impresionante.

MOTIVOS
3 MAS TUYO

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

. I.L MYWIDEX.COM

CENTRO Gobernador, 50

AUDITIVO m‘nEx® 28300 Aranjuez

OFICIAL

AUDIFONOS DE ALTA DEFINICION 6ptiC0. y O.U.diOlngCl T. 9 1 89 1 OO 34




Siete aplicaciones para Android
que hacen la conduccion mas segura

A veces, la utilizacion de dos tecnologias al mismo tiempo
puede resultar peligrosa, tal y como demuestran las
estadisticas de accidentes de coche, que aseguran que en
2011 casi 3.500 personas murieron en siniestros provocados
por un conductor distraido por el movil. Sin embargo, en
ocasiones el teléfono puede ser un buen aliado para una
conduccion mas segura. Avisa de si nos acercamos
demasiado a otro turismo o invadimos un carril que no es el

Waze.

Recién adquirida por Google, es la aplicacion de
conduccion mas famosa y con mas éxito de todos los
sistemas operativos para moviles. Tiene 40 millones
de usuarios e informa del estado del trafico desde
Israel a Espafa, pasando por Inglaterra o Estados
Unidos. Es gratuita.

Se basa en el GPS del teléfono para compartir nuestra
ubicacion en una red social de conductores, donde el
sistema informa de retenciones, trafico lento, etc.
segun detecte la velocidad del vehiculo.

I'm Driving.

Esta aplicacion nos mantiene alejados de la tentacién
de usar el teléfono mientras conducimos, ya que
bloquea la pantalla tactil. En la version gratuita se
limita a desactivar el mévil cuando conducimos, pero
en la version Lite (0.99 euros) manda un mensaje con

el aviso de nuestra conduccion a nuestros contactos.
Existe una ultima versidn por 1,99 euros que detecta
por el GPS cuando estamos parados y aprovecha para
enviarnos un resumen de todas las comunicaciones
que hemos tenido mientras conduciamos. podemos

Este programa es similar a I'm Driving, aunque algo
mas completo. Detecta nuestra actividad por el GPS y
los sensores de movimiento y si entiende que estamos
conduciendo, bloquea el mévil y se encarga de recibir
y gestionar desde llamadas a SMS o notificaciones de
WhatsApp o Facebook Messenger, etc. Responde a
todos con un mensaje corto que indica nuestro estado.
Y cuando nos detenemos por un tiempo prolongado,
nos informa de las comunicaciones que hemos
recibido.

nuestro sin darnos cuenta. También puede tomar el control
de nuestras comunicaciones, con el fin de que no nos
distraigan, o indicarnos las posibles retenciones que nos
encontraremos en el camino, gracias al GPS y la
comunicacion en tiempo real con otros usuarios en la misma
ruta. Este articulo propone siete aplicaciones para teléfonos
basados en el sistema operativo Android que nos asisten
durante la conduccion para hacerla mas segura.

iOnRoad Augmented Driving.

Este ili
Programa utiliza |35 Propiedades de| teléfono

para avi i
pare sarnos de posibles colisiones con ot
iculosy otros peligros. h

Car Home Ultra.

Parecido a iOnRoad Augmented Driving, ofrece datos del
coche y nuestra conduccion en base a los sensores del
teléfono y a la realidad aumentada. Sin embargo, Car Home
Ultra se centra mas en datos técnicos que en los riesgos,
aunque también avisa por si nos pasamos de la velocidad
recomendada. Estudia nuestro consumo energético, la
meteorologia en el trayecto, la altitud o la distancia con los
posibles destinos.

Es, en definitiva, un navegador GPS enriquecido. Ademas,
puede contestar llamadas en las que se indica que estamos
en plena conduccidn. Es una aplicacion gratuita.

Similar a la anterior aplicacion, este software esta mas centrado
en calibrar los riesgos que se puedan producir y en advertir de si
hay rumbo de colisién o nos salimos de carril o encaramos una
curva a excesiva velocidad. También usa los sensores del
teléfono para calcular los peligros. Se sittiia con un soporte sobre

el salpicaderoy frente alaluna. Es gratuita.

Car Black Box ALPHA.

Esta app actua de caja negra del
coche, al emplear todos los sensores
del movil para registrar posicion, ruta,

velocidad en cada momento y
velocidad médica, etc. Todos estos
datos los guarda para que, en caso de

accidente, puedan saberse con
veracidad los datos del usuario.

Es util para un juicio donde se nos
acuse de ir a una velocidad
inadecuada, para nuestra compaiiia
de seguros o para recurrir multas.

Ademas, en caso de accidente en el
que quedemos inconscientes, detecta
el siniestro y envia un aviso a nuestros
contactos de que podemos estar
heridos.

consumer.es



NUEVA AUTOESCUELA

el teorico

Masqueciase

FORMATLC I O N

< Aula on-line 24 horas desde tu casa.
<4+ Clases teodricas intensivas durante todo el verano.
<» No cerramos en agosto.

TEORICO Y PRACTICO INTENSIVO
oS v /oors @ OFERTA
st APERTURA

STA
l;3/09/2013 GLASE
_ - PRACTICA
Wi 2 950¢
W d___> A __,_a-'ﬂ""!’ cad‘;;f?ﬁ L
ECONOMICAg |
PRECIOS|CLAROS| SIN ENGANOS
nonte sorprenderas d\nlitad delaformaciormmmm

NUEVO CENTRO DE FORMACION 1? 3 1 c%%%‘z’]ccqugzz
Refuerzo Escolar Cursos - ™  PROFESINAL

e Idioma; Transportista - Carretillero CURSO CAP
. Profesor Autoescuela F c(:)ORINMTIﬁ{}A)&N
o Consejero de Seguridad %
Grupos REdUC'dﬂs__ Tacégrafo Digital 1 40€

C/ Moreras, 129 - Aranjuez
Tel. 91 891 56 30 - 617 745 381

www.masqueclase.com info@masqueclase.com
*CONSULTAR CONDICIONES. OFERTA VALIDA HASTA EL 30 DE SEPTIEMBRE de 2013.



Disfrutar del verano y del
descanso no es incompatible
con seguir una alimentacion
saludable y segura. EI mayor
consumo de frutas y verduras
frescas, junto con una menor
apetencia por platos copiosos
debido al calor, permite gozar
de tentempiés saludables casi

sin ningun esfuerzo. Si estas
ingestas se realizan en la playa -
lugar habitual de largas horas
de los veraneantes-, hay que
tener en consideracion una
serie de recomendaciones para
minimizar los riesgos asociados
a la manipulacion de alimentos
ante temperaturas elevadas.

Aprender qué alimentos
nutritivos y prdcticos comer en
la playa y como prepararlos
para garantizar la seguridad
alimentaria es fundamental
para evitar los riesgos de las
altas temperaturas.

Alimentos nutritivos y practicos parala playa

Un guiso de lentejas con verduras es una preparacion que contiene valiosos
nutrientes, pero no es lamejor receta paracomer enlaarenay bajo el sol.

Y es que los tentempiés playeros, para ser apropiados, deben reunir algunos
requisitos, ademas de destacar por nutritivos. Las propuestas tienen que ser
factibles y comodas. Y algo muy importante: deben minimizar la preparacién
y manipulacion de los alimentos. Para ello, se pueden escoger algunas de
estasideas:

Ensaladas frias que requieran de plato y tenedor, como ensalada de lentejas
con verduras, ensalada de pasta o patata o ensalada de arroz con salmén

ahumado.

Los modernos "dips", o bastoncitos de pan, son otra buena idea que,
ademas, apasiona a los pequefios. Pueden mojarse en salsas espesas como el
humus, paté de lentejas y nueces o guacamole.

El tipico bocadillo o sandwich, siempre que no se dé preferencia a los quesos
grasos y los embutidos, es una buena opcién. Una gran alternativa son las
rodajas de tomate, de pepino, e incluso, las hojas de lechuga, acompafiadas
de atun, lonchas de pavo, queso fresco o tiras de pollo a la plancha.

Cremas frias para beber. Algunas opciones refrescantes son: crema de
calabacin, crema fria de aguacate, gazpacho verde de lechuga y espinacas,
sopa de tomate con queso fresco, gazpachoy crema de puerros.

Los postres adecuados estan constituidos por fruta fresca: un melocoton,
tres albaricoques, una fiambrera con cerezas o con dados de melén. Si de vez
en cuando se desea un helado veraniego, se recomienda dar prioridad a los
de hielo, ya que no contienen grasas y tienen menos azlcar y calorias que los
helados cremosos.



ACUNVUET @5 la marca que filtra mas del
98% de rayos UVB y del B5% de rayos
UNVAS para toda su gama de lentillas®

E WHAT COULD BE

UVBLOCKING

lolacE
optica y audiologia

Almibar, 79
T.9189263 71
Cobernador, 50

I. Y1891 00 34
Aranjuez, Madrid
www.lohade.com

ALQUILER DE PISO
Y APARTAMENTOS

Tel. 656 83 65 06 - 649 85 77 12
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Amenlza sus Vacaciones...

AERTVELS

> B _ o s };.J:l s

Estos meses resultan agotadores para los padres, Os mostramos algunos trucos

{'\‘

los nifios estan llenos de energia y sin nada que hacer sencillos para tenerlos entretenidos
g i a > o ‘_ = = ¥
§ ] S8 Para los dias en los que hay mas tiempo, como
Hacer una ruta en bicicleta por el campo los fines de semana, El parque de atracciones, la |
de Aranjuez es una magnifica opcién, B Warner o parques de agua como Aquépulis son,
es una excelente forma de romper la rutina #% sin duda, la mejor alternativa
y quemar energias. Si ademas estaruta :
la realizamos a ultima hora de la
tarde podemos aprovechar para cenar

Las piscinas publicas Planear una visita
son fantasticas y podéis a los museos

3 , . infantiles, puedes
un uno de los pocos “gangos” - qEJedar con algl{n amlgo’, pptar por el museo de
asi quemaran mas energia '

que aun quedan, seguro que ) doi ciencia, museo
®|os pequefios terminaran el dia encantados jugando juntos de cera, etc

Recordar mirar los horarios
Cuando no dispones de mucho tiempo, nada mejor que no sea que os agiie la

llevarlos a un parque de ocio infantil pasarén un rato fiesta el dia de descanso

suelen tener zona de bar donde tu podras relajarte Preguntales que

-’,- o S les apetece mas una

' . S . , visita al planetario, al zoo
Entretener a los nifios no implica gastar una gran cantidad de dinero, . .
a veces basta utilizar la imaginacién, L o a Faunia es una idea

HAZ UNA RCTIVIDAD [DﬂUﬂ []E FORNA ORIGINAL B queles encantard.

il . . Enlugar de merendar en casa, planea una
merienda fuera en un parque o jardin
Y si en casa hay nifias, organiza una tarde de T ( en Aranjuez los tenemos bien bonitos)
peluqueria pintandose las ufias y jugando a peinarse, seguro | al estilo picnic. Lleva algo para jugar,
lo pasaran fantastico. Juega con ella y deja que te peine o te se lo pasaran genial sin gastar nada
maquille eso ya sera lo mas maravilloso del dia seguro,y | = & & ==
después haceros una foto esos recuerdos os ~ ¢ 0Os apetece escribir juntos un cuento?
haran reir en cualquier momento.

Si por el contrario hay chicos, organiza un campeonato de
chapas con obstaculos incluidos, al principio diran que
prefieren un videojuego pero en menos de 5 minutos se
habran picado con que papa les va ganando jeje.

un momento realmente diferente deja que
organice una fiesta de pijama, puede
invitar a alguno de sus amigo y hacer
una noche tematica y leerles los
cuentos que escribisteis juntos.

g pasareis un rato muy divertido y si quieres

Si no queremos salir pues estamos muy cansados tras el trabajo o econémicamente no estamos muy
bollantes , en esos momentos la creatividad es nuestra mejor aliada.

Las noches tematicas es una opcion para divertirse sin salir de casa. Podéis hacer la noche ltaliana,
disfrazaros con cosas que hay por casa, cocinar vuestras propias pizzas y después jugar a un juego de
mesa, hacer mimica con peliculas, o ver una peli antigua a la que todos nos gusto. Cada dia puede elegir
uno el tema, es barato y los nifios estaran encantados y el dia que te toque elegir ti también.




PEQUEJUEGO$ Ludotsce

K C/ 17080, 102 e ergnresean Tl 673 099 ¢54
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DAR  HLSIAVAANILL
C/ ABASTOS, 1485 - ARANJUEZ '
TEL.: 686 90 91 07 il &
Raciones - Platos Especiales R % GRAN, fis
Comidas - Cenas Wyt TERRAZA
Hamburguesas - Barbacoa = ~“DELVERANO}

f, :
Todo tipo de Celebraciones MENU MENU
TAMBIEN PARA LLEVAR DIARIO FIN DE 10€
ABIERTO TODOS LOS DIAS 7,50€ |SEMANA




lo i depuisadnes da W
: ulsaciones
o largo de una vida media, @d@ ‘\
/:l gorazén bombea un millon m%”@mm |
- ‘ de barriles de sangre. GEVJSE \/eCEeS] ‘

itarg2 00 ecesh
Al final de una vida larga, a pa\p|‘ta |
sn de una persona puede haber latido ponp— &
el corazon

) ido)
decir, haberse dilatado y contral )
(:rs\é: de 3.500 millones de veces. Cada dia,
el corazon medio late 100.000 ve7c§s7,1 r0s
pombeando aproximadamente .
de sangre

Fijate en una botgll:;v de gfgtg:jadﬁ' ?ng(:,tao ;/'
i ue tu corazén lava 3
A (Ln trabajo nada despreciable.

Mucha gente coloca su
Mano sobre el lado izquierdo ’ : ¢ :
de su pecho pensando que < e
esa .es laubicacién real de su corazén.
Lo cierto es que el corazén est4 en e
centro de tu pecho, sin embargo su latidg
Se oye,mas fuerte en el lado izquierdo
pue§to que este musculo est3 ligeramente
inclinado hacia I3 izquierda y golpea
contra ese lado de] pecho.

Cuando los antiguos egipcios preparaban un
cuerpo para su enterramiento, el corazén era
el unico érgano que dejaban dentro del cuerpo.
Creian que poseia los poderes necesarios para

entrar en la vida eterna.
El embalsamador entregaba una lista de precios a la familia del difunto, (muy similar a lo que sigue ocurriendo) y le

mostraba una serie de modelos de momia entre los que elegir. Se ofrecian diversos tratamientos. El mas sencillo y
barato exigia sélo un par de dias y consistia en un lavado interno del cadaver con un sencillo purgativo, a base de sal,
casia y senna. Algo mas cara era la inyeccién de aceite de cedro en el vientre.

El mas complejo y caro ocupaba 70 dias. Primero se hacia un corte en el abdomen del difunto y se extraian los
intestinos, los pulmones, el estdmago y el higado, dejando el corazén y los rifiones. Después se limpiaba el interior
del cuerpo y se rellenaba con resinas aromaticas y natrén, un compuesto salino similar a la sosa, que se usaba como
agente secante. Luego se enterraba el cuerpo en natrén y se dejaba secar durante 40 dias.

Mientras se limpiaban los érganos extraidos del cuerpo, se secaban con natron,

se cubrian con resinas fundidas y se introducian en recipientes.
Cuando el cuerpo se secaba por completo, se retiraba el relleno y se introducia bajo la piel arena y arcilla, para tensar
la carne arrugada. A continuacion se rellenaba el cuerpo con lino sumergido en resina y bolsas de mirra, canelay
serrin, y se untaba con diversas resinas fundidas.

\
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/}Omujﬂ C @) I’Te desde 9€
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| e Corte nifos 7€

'/Ql  C/ Domingo de Aguirre, 6 "t
Q/Tel. 6356598 47  CopecialisTa en
- TratAMIENTO de- KERATINA

-

o | Cspecial Novias y Acompasiamiento
: b 2 Fuebas f/?ecoyzb/o @epz/acz’o’n Gomp/e/a ] 2 0

Peinado Loda yjeeﬁzzy Facial %@lffaje

-
Se Pueden Lavar - Planchar
j Rizar - Cortar - Larga Duracién
100 % NATURALES

SixPadel

C/ Gonzalo Chacon N° 7
P. l. 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 ?’F‘;r'ffﬂ

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




¥ PLASTILINA CASERAS. L.
vy (el g

2 Tazas de Harina de Trigo
1 Taza de Sal

1 Cucharada de Cremor Tartaro o acido tartarico
se encuentra el los supermercados en el drea de las especies

2 Tazas de Agua

2 Cucharadas de Aceite Vegetal

COMO HACERLO: Colorantes Alimenticios

M Mueve el coco g

Mezclar todos los ingredientes en una olla y calentar a fuego lento remo-
viendo la mezcla asta obtener una masa homogénea. Poner en una tabla
asta que la masa sea consistente y poder dividir en tantos trozos como
colores queramos hacer. En cada trozo ir echando el colorante y amasar
asta que el color quede homogéneo.

Moo de Michael Ende

Mowmo es ya un clasico de la literatura infantil, y para
muchos, una especie de despertador. Todos, niRos y mayores,
Al deberian leer la historia de esta dulce niia que sin que nadie se
N lo haya explicado sabe perfectamente cudles son las cosas que
f merecen la pena, como la amistad, la bondad y las cosas
sencillas. Es de las que no se olvidan.
Una excelente forma de animar a los niRos a cuestionarse el
mundo y sus prisas, y poner primero lo mds importante.

llusion Optica
iCuantas imagenes
puedes

encontrar escondidas
en el hielo?

| Ejercita la atencién y la concentracién

. asi como la discriminacion de figuras.
= |

ATVWIIST NN A 3LNVYDID 0SO NN
FUNV4373 NN - OTTVIYO NN - SOAA3d S




de Aranjuez

Komuni .net

todo son ventanjas

Solicita la tuya
y consigue un
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Preparandonos para
recibir un hermanito

Los celos constituyen una emocién natural, propia
del desarrollo normal del nifio. Resultan de la
necesidad de exclusividad y de atencidn por parte
de los padres. No se pueden evitar, pero si se
pueden atenuar y aprender a manejar, para que no
se cronifiguen y generen problemas mas
importantes.

Los celos infantiles pueden manifestarse de las
siguientes formas:

1. Presencia de
comportamientos mas
infantiles: recuperar el
chupete o el biberdn, volver
a hablar como un bebé,
exigir que le den la comida
olellevenenlasilla.
2. Aumento de rabietas y
comportamientos
agresivos: mordiscos,
empujones, peleas...
3. Llamadas de atencion: desobedeciendo,
molestando o fastidiando al hermano.
4. Pérdida de apetito, dificultades para dormir,
pudiendo aumentar las pesadillasy el miedo.
5. Mayor sensibilidad, Ilanto facil, pérdida de
interés por el ocio, disminucién del rendimiento
escolar...

El nacimiento de un hermano supone un cambio
importante en la vida del nifio y como padres,
podemos facilitar la adaptacion a esta nueva
situacién siguiendo unas pautas:

* Dar informacidn previamente, anticipar de forma

realista las consecuencias que puede traer dicho
cambio, transmitiendo seguridady proteccién.

* Cambiar en lo minimo sus habitos y procurar
dedicarle la misma atencién de siempre, jugando,
mostrandole carifio y acompandndole en sus
rutinas.

* Hacerle participe del nacimiento, colaborando en
la preparacidn de la habitacién, en la eleccion del

nombre, en el
cambio de
pafales, en el
bafio o paseo
del bebé.

* Fomentar la

relacion y
comunicacion entre los hermanos ya desde el
final del embarazo, que pueda hablarle, tocar la
tripita de mama, cantarle y contarle sus cosas.

* Ignorar en lo posible sus reacciones negativas y
reforzar todo acercamiento y comportamiento
positivo.

* Transmitirle el privilegio de ser hermano/a

mayor, dejarle unos minutos mds antes de irse a la
cama, acompanar a los mayores a realizar gestiones,
comerconellos...

* Respetar los intereses del mayor, no compararles
y valorar positivamente las diferencias entre ellos.

* Fomentar el juego conjunto, actividades de
equipoy enfamilia.

* Ayudar a buscar soluciones alternativas a la
agresion o el enfrentamiento.

* Moderar las exigencias hacia el mayor.

* Evitar pedirle que sea siempre condescendiente y
comprensivo con su hermano menor.

* Escuchary aceptar sus sentimientos negativos.

Podemos concluir sefialando que los celos son
normales si suceden de forma temporal y no alteran
significativamente el funcionamiento familiar: los
celos irdn desapareciendo si el nino comprende que
ostenta un lugar tnico en el afecto de sus padres.

Si con el tiempo no se produce una mejora en estas
conductas, se recomienda la consulta con un
especialista en psicologia infantil.

AMP Psicdlogos



Nomofobia: el panico a est

Sufrir ansiedad, estrés o alteraciones
del estado de animo por no tener el
movil disponible, la nomofobia es el
miedo irracional a salir de casa sin el
teléfono mavil. Este termino, que deriva
de la expresion inglesa “no-mobile-
phone phobia”

Las nuevas tecnologias brindan un sinfin
de oportunidades y facilidades. Sin
embargo, para algunos, el teléfono
movil se ha convertido en mas que un
objeto util, tanto que estar sin él les
aterra. En Espaia, se ha detectado que
el 77% de la poblacién de 18 a 24 afios y
un 68% de 25 a 34 afios padece
nomofobia, esto es, panico a estar sin
movil, cobertura, saldo... como prevenir
este miedoirracional.

Nifios y adolescentes:

los mas vulnerables

Para Marc Masip, psicologo espe-
cializado en adicciones, "los adoles-
centes, sobre todo de los 12 a los 17
afos, sin lugar a dudas son los mas
expuestos a sufrir nomofobia. Las
campafias de marketing, las aplica-
ciones y los diferentes elementos
adictivos del propio teléfono movil van
destinadosaellos".

El retrato robot de quien sufre nomo-
fobia es una persona introvertida, con
baja autoestima y con carencia de
habilidades sociales y de resolucion de
conflictos, que en su tiempo de ocio
solo usa el movil y parece incapaz de
disfrutarsin él.

No obstante la poblacion adulta no que-
da al margen de esta adiccién. "La
necesidad de pertenencia a un grupo
adquiere especial relevancia entre los
jovenes, ya que tener un tipo de telé-
fono u otro marca su estatus. El poder
relacionarse con sus iguales, a través de
una pantalla, hace que los jévenes crean
que tienen mds amigos o que estan a la
ultima, y que saber utilizar las nuevas
tecnologias, pertenecer a mas redes
sociales o 'hablar' mas por el chat les
proporciona un estatus superior".

Sefales de alerta: Si un joven pasa
mucho rato encerrado en su cuarto con
conexion a Internet, emplea el mévil en

lugares y horas inadecuados, no se
relaciona demasiado con la familia o ba-
ja su rendimiento escolar, los progeni-
tores deberian sospechar de que hay un
problema. Otros sintomas de alerta son
sufrir ansiedad por no obtener una
contestacién rapida de los mensajes o
creer que el mévil suena y no ser asi.
Ademas la experiencia ha mostrado dos
sintomas muy claros: el joven se irrita,
por llamarle la atencién o restringirle el
uso del movil, y cuando se le habla, hay
que repetirle la oracién porque no pres-
ta atencion a lo que oye, sino a lo que
hace con su teléfono".

Cual es |a frontera entre uso y abuso "es
dificil de definir de forma exacta. El uso
del teléfono deberia ser llamar, estar lo-
calizable y poder comunicarse con
aquellos que deseamos de forma inme-
diata o para poder ganar tiempo en el
ambito profesional. Por el contrario, el
abuso del teléfono es sufrir un control
total del teléfono sobre la persona: uti-
lizarlo constantemente en sitios publi-
cos cuando se estd acompafiado de mas
gente, andar por la calle sin levantar la
cabeza de la pantalla o tener que refu-
giarse en él para matar el aburrimien-
to".

Los padres tienen un papel fundamen-
tal, hay que dar buen ejemplo, si el adul-
to recibe un mail o un mensaje durante
la cena familiar, debe saber que no es un
buen momento para revisarlo, ya que
los hijos son los mayores imitadores de
habitos.

Mark Masip insiste en la importancia de
que adultos hagan un trabajo de pre-
vencidén con sus hijosy, ante el uso de las
nuevas tecnologias, deben disefiar una
solida hoja de ruta donde exista una
mezcla de rigidez y confianza. "Hay
situaciones, momentos o lugares donde
el uso del mévil debe estar prohibido de
manera tajante, y otros donde se debe
transigir algo mas. Su empleo como tal
ha perdido credibilidad entre los mas jo-
venes, ya que con la excusa que esgri-
men de estar localizados, lo utilizan para
chateary conectarse aInternet”, apunta
el psicélogo.

Aboga por trabajar la autoestima de los
descendientes, ya que es su "pildora

r'si

para el éxito": un nifio sin autoestima o
con autoestima baja tendra mas dificul-
tades en un futuro tanto para relacio-
narse con los demds, como para tener
un futuro profesional-personal estable y
satisfactorio.

Consejos para un uso adecuado del
movil: Marc Masip lanza cuatro reco-
mendaciones para evitar que los jove-
nes conviertan el uso del movil en
abuso:

1 Es importante que no dispongan de
accesoa Internet desde su habitacion.

2 Hay que hacerles conscientes del valor
y coste de sumovil.

3 Deben dormir siempre con el teléfono
apagado.

4 No permitir su uso en comidas, cenasu
otras situaciones en que utilizarlo es
sintoma claro de mala educacion.

Para este especialista, es fundamental
que los padres trabajen para evitar que
su hijo vea la vida a través de una panta-
lla diminuta, hay que procurar que des-
cubra sentido a las situaciones reales de
la vida. De hecho, el tiempo de ocio
delante de una pantalla de ordenador,
tableta o movil, en nifios de 7 a 9 afios,
deberia serinexistente. También invita a
hacer una reflexion a los adultos sobre si
el movil del hijo es en realidad una
necesidad o un lujo, "los 16-17 afios es
buena edad paratener el primer movil".
La solucién para terminar con la
nomofobia pasa por cambiar los
hdbitos. "E| adicto al mévil debe estar
dispuesto a rebajar su uso de forma con-
siderable, y debemos hacerle conscien-
te del mal que le hace tanto en el
presente como le hara en el futuro. Hay
gue recapacitar y darse cuenta de que si
se deja que la sociedad actue de esta
forma, las relaciones en un futuro seran
poco reales. Hay que volver atras para
avanzar", afiade. Ante una adiccion
clara a las nuevas tecnologias o la
pérdida de control sobre su uso, hay que
acudiralos especialistas.



Directorio Profesional

Audiologia

Optica Lohade

Centro Auditivo.

C/ Gobernador, 50. Aranjuez
Tel.918910034

Centros de Estética
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
WWW.jeparanjuez.com

Centro Deportivo
SixPadel

C/Gonzalo Chacon N2 7
P.1.Gonzalo Chacén

Tel: 918927482
www.sixpadel.com

Clinica Dental

Dental Studio ELM

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

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

TAXI

24HORAS

Opticas

Optica Lohade
Opticay audiologia.

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

Psicologia

AMP PSICOLOGOS

Autorizacidn SanitariaCAM CS 7048
AliciaMartin Pérez.Cdo. M-12381
MagdalenaSaenz Valls. Cdo. M-20448
PalomaSuarezValero.Cdo.M-19275
Infantil. Adolescentes. Adultos.
C/Stuart,47-Bajoderecha. Aranjuez
Tel.918657524 -680637674 ﬂ
www.psicologosaranjuez.com

M2 ISABEL NARANJO CASTRO
N2CDO.:M25746

Problemasde pareja, conflicto familiar,
crisispersonales, sesioneslove
coaching (entrenamiento afectivo).
Talleresgrupales. 12Sesién gratuita.
C/Abastos, 118-Portal1-12A
Tel.656 693 760 (Cita previa)

JOSE LUIS TORRES MORA
Tel. 610 999 547 - 674 759 205 §

AEROPUERTOS - PAGO CON TARJETA
MENSAIJERIA Y PAQUETERIA

Farmacias de Guardia JuLio

WWW.TELEFONOTAXIARANJUEZ.NET

Prohibida la reproduccién total o parcial de esta publicacion sin el permiso expreso de la direccion de la misma.



Imagenes de la ciencia médica

Si tienes imagenes curiosas puedes enviarlas a

info@saludhable.net

publicaremos las mejores.

Escalera atraida por ¢|
electronmén de Ia reso
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Reconstruccién en 3D
de un apufialado

Luxacion de
humero y escapula

Radiografia
de una guitarra

Fractura de cabeza de hiimero 1 _. . eléctrica
(totalmente destrozada)



500

tarjetas a color
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100
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10¢

impresion
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2500

tarjetas a color

70e¢
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COUCHE 350 GRS.
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5000
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