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fisioterapia - pilates - osteopatia
acupuntura ° puncion seca * mesoterapia
C/ Montesinos, 3 - Tel. 91 891 85 00



Mira el lado bueno de cada situacién, (casi
todas Lo tienen aungue o Lo parezca), disfrufa
de las pequefias cosas de la vida, de lo
que tienes, de lo que haces, eso es
desarrollar el pensamiento positivo.

EL pensamiento positivo es recomendado
por los especialistas en salud, para
conseguir un equilibrio fisico y animico.
Al ver lo positivo de todas las
situaciones, siempre conseguiremos estar
més relajados y bajar el nivel de estrés.
Eso es calidad de vida para nuestro
sistema nervioso y circulatorio evitando
infartos, ansiedad y enfermedades como
la depresién.

Ser optimistas ayuda a sonreir més a
menudo, la sonrisa alarga la vida,

Pensamiento positivo y sus beneficios
Una forma de vida basada en la alegrfa y el optimismo

comprobado cientificamente, ademés de
ayudarnos a mejorar nuestras relaciones
sociales.

Pensar de forma optimista te ayudaré a
sentirte més sequro de ti, a saber que la
vida es bonita y que con esfuerzo se puede
alcanzar todo Lo que te propongas.

Cuando te encuentres agotado, te falte la
respiracién y no puedas dejar de pensar,
piensa en cosas que te hagan sentir bien g
verds como mejorar tu estado de

ansiedad.

Aceptar a los demas tal y como son, es
decir, desarrollar un pensamiento positivo
hacia los demés. Esto generaré mejores
relaciones sociales, familiares, laborales
y por tanto, tranquilidad y bienestar.
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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

:cTe importa tu salud?
. Quieres dejar de fumar?

El cigarrilo electronico
es la solucidn
Ven y pruébalo

GRATIS

OFERTA POR RECIENTE APERTURA
PACK COMPLETO 25€

{-Il"_.ﬁ_-:-" u!..‘l.u..)..
FUMA 8 DiAS POR 5€ <SSR ON Iy

C/ Almibar, 16 - Aranjuez - Tel. 91 891 02 95
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Los microorganismos
también contribuyen
al desarrollo de los nifios.

g

Estudios han demostrado que los nifios
que viven en zonas mas deprimidas y con
= menos higiene enferman con menos fre-

cuencia que los que viven en zonas mas
acondicionadas.

Las medidas de higiene y el desarrollo de
medicamentos y vacunas han reducido la
tasa de mortalidad infantil y aumentado la
esperanza de vida aunque tengan el
inconveniente de que han podido contribuir
a un incremento de las enfermedades
alérgicas.

Los productos de limpieza que usamos en
la actualidad, permiten convertir los hogares
en ambientes casi estériles. Ademas los

' padres nos empefiamos en.que dentro y

fuera de casa los nifios estén limpios con las
toallitas humedas o los geles antibacte-
rianos, en esterilizar chupetes y biberones
mas de lo debido y en apartar a los peques
de todo aquel que estornuda.

i e T e Ve e

El sistema inmunolégico de los nifios

necesita tener trabajo para desarrollarse por ¥

lo que tantas medidas de higiene hacen que
se busque un trabajo alternativo, defen-
diéndose contra cosas que no son dafinas,

como el polen, la leche, los huevo, los frutos & &

secos,...desarollando asi alergias en los
pequerios.

Cada vez que utilizamos antibiéticos

bacterias nocivas pero también otras
beneficiosas. Asi que estar expuestos a
ciertos gérmenes crea defensas en su
organismo, y son necesarias unas dosis

minimas para mantener el sistema

inmunitario activo y sano.

y b

antisépticos en los nifios, eliminamos |*

No se trata de dejar a los nifios sucios o }"
cerca de sustancias potencialmente l'-“\:']

peligrosas, ni de buscar el contagio, sino de
tratarles de manera natural, sin esterilizar
todo conlo que tienen contacto.

Recuerda que todo tiene su medida, el aseo es muy recomendable, it
pero la limpieza extrema o la carencia de higiene son los dos puntos a evitar. = .:
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C/Gobernador, 62
C/Rey, 44
ARANJUEZ

Tel. Reservas
910.135.294 - 638.436.871

restaurantepalaciodemedinaceli@hotmail.com
Menu Diario
Menu Fm_ de; Semana

1 ': - -'l"‘"‘.'s-. R S

" C@mumones

Cenas grup@s |
y empresas

Reserva ya tu mesa para Navidad

5 celebraczones
11 menis a elegir - O diseiia tu propio menii :

; : y'eventos




AGENTES INMOBILIARIOS

www.fysol-inmobiliarias.eu

]|

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

ZONA PALACIO
Econdémico piso de
90m2, reformado,

3 dorm., gas natural,
gran cocina, terraza,
amplio baio.
79.000€

RESIDENCIAL
SANTIAGO.

Piso de 100m2, 3 dorm.,
2 baiios, calefaccion,
ascensor, zonas
comunes con piscina.
175.000€

ZONA MORERAS
Piso reformado, 2 dorm.
(antes 3), amplio salon,
terraza, amplia cocina,
a/a frio/calor, ascensor;
tot. amueb. y equipado.

65.000€

PAU DE LA MONTANA
Vivienda de 100m2,
seminueva, asc.,

4 dorm., 2 bafios, amplia
cocina equip., calef. gas
nat., a/a frio/calor,
garaje y trast. 135.000€

EB #D - *
Eﬁ_ - A_J_A‘P‘I 189.000€

ZONA LECLERC

Residencial Jardin de Onate
Piso de 2 dormitorios
y 2 baiios,
cocina independiente
con tendedero, gas natural,
y aire acondicionado,
ascensor y garaje

97.000¢

CAMPO DE FUTBOL.
Piso seminuevo, 3 dorm,
2 bafios, gran salén, a/a
frio/calor, parquet,, asc.,

garaje piscina, bonitas

zonas comunes.

ZONA DELEITE
Bonito piso seminuevo,
ascensor, 3 dormitorios, 2
baios, cocina grande,
- calefaccion y aire
»? 21T acondicionado, garaje y
AYA \ trastero. 119.000€

ZONA ALPAIJES
Estupenda vivienda con
mejoras, 3 dorm.,

2 baiios, parquet, g. nat.,
a/af/c, terraza,
trastero de 10m2.
160.000€

MIRADOR ARANJUEZ
Chalet pareado. Vistas,
3 plantas (254m2),

3 dorm. dobles, 3 baiios,
salon con chimenea,
porche 80m, jardin
150m, garaje 289.400€




-« .

Todavia persiste la idea de que es cosa de personas con
escasa higiene, lo que es un craso error, pues hoy en dia lo
sufre cualquiera, pues los piojos se han vuelto muy sibaritas

y prefieren cabezas limpias.

VINAGRE

Uno de los mds conocidos vy
utiizados, calentarlo (no mds de
50° C) y aplicar sobre el pelo
totalmente seco, taparlo con un
gorro de pléstico o una foalla para
guardar el calor, deja 30min. y
peina con una lendrera, aclara
con agua vy repite dos veces por
semanag, hasta que desaparezca
el picor. Un buen método para
prevenir, es que en el ultfimo
enjuagado mezclar 3 partes de
agua y una de vinagre y dejarlo en
el cabello, el olor a vinagre desa-
parece con un poco de colonia.

ESTAFISAGRIA

También llamada hierba piojera, y
es el remedio mas eficaz contra los
piojos que se utilizaba antigua-
mente, se encuentra en herbolo-
rios. Basta con aplicar cada noche
durante una semana 10 gotas
sobre el pelo, y el efecto serd ra-
dical. Esta solucion es muy efectiva
porque actiua directamente sobre
las liendres de |os piojos y se puede
utilizar también como medida

LOS PIOJOS

Lucha amuerte

Los piojos son cada vez mas resistentes a los pesticidas
quimicos, por lo que el uso de remedios naturales es una
alternativa a estos tratamientos o como forma de
prevencién. Ademas de ser menos agresivos para el cuero
cabelludo y el pelo. Os mostramos una seleccion de remedios

naturales eficaces para librarse de ellos.

preventiva.

LA LENDRERA

Es un peine de puas muy apreta-
das cuya mision es arrastrar los
piojos. Las mejores tienen las puas
metdlicas, onduladas (no rectas) y
muy juntas.

ACEITE DE COCO

En la India es de uso muy frecuente
para el cabello, puedes usarlo con
la frecuencia que quieras. Le sienta
muy bien al cabello y le sienta muy
mal a los piojos.

ENJUAGUE BUCAL

Listerine, Licor del Polo y similares.
Matan los piojos v las liendres mas
eficazmente que la mayoria de los
productos especificos (porque
contiene alcohol, mentol y otros
agentes que inmovilizan a los in-
sectos haciendo que sea mds facil
eliminarlos. Ademds, huelen mu-
cho mejor). Hecha el enjuague en
el cabello peinalo con una len-
drera y después cubre la cabeza

La lttio-terapla, se rediza con peces Gara Rufa

Ccon un gorro para bano, tenlo 2
horas puesto y lava el cabello.

ACEITE DE OLIVA

Ahoga a los piojos, asf que una lo-
cién casera facil de preparar es la
mayonesa, se aplica con un ma-
saje y debe dejarse actuar durante
2 horas, envuelve el cabello para
evitar que la mayonesa se reseque
y manches algo. Se carga a los
piojos y las liendres, increible pero
cierto.

DESINFECTAR

Los piojos tienen una resistencia co-
da vez mayor a los componentes
quimicos. Por tanto, el remedio mds
natural y eficaz sigue siendo la
desinfeccion de la ropa, sébanas,
funda, toallas y principalmente, de
los peines o cepillos. Para ello hay
que sumergir las prendas en agua
caliente a unos 50° de tempera-
tura durante 5 min. En el caso de los
cepillos el agua debe estar
hirviendo, donde hay que dejarlos
unos 10 min.

C/ Camino de Ontigola, 4
(Detrés de Gesolinera Cepsa)
28300 Aranjuez

Tel: Ol 892 22 06

Estos peces se utiizan drededor del mundo para tratar dversas afecdones dermatolgicas
de la plel como soriasis, eczemas y durezas, ademés de eliminer las pieles muertas, rodan
la piel de una sustanda regeneradora con propledades aurativas. Ademés|os impulsos y las
micro succiones que provocan sobre el cuerpo estimulan los puntos de acupuntura y aceleran la craulacidn de la sangre.




AUTOESCUELA
Tu carnet de conducir
de la forma mas rapida
y al mejor precio

< Aula on-line 24 horas desde tu casa.

mé&quxl P o = < Clases tedricas intensivas.

P R R <¢ Horarios flexibles, adaptados a ti.

C/ Moreras, 129 - Aranjuez / Tel. 91 891 56 30 - 617 745 381
www.masqueclase.com info@masqueclase.com

Curso de operador de
carretillas elevadoras

Prevencion de Ri Laborales (60 horas),
Operador de carretillas elevadoras (20 horas)

y carnet de carretillero
tan solo
Practicas en carretilla frontal, retractil y plataforma elevadora. 9 5 €
2 titulaciones mas tarijeta profesional.

Curso de operador de
maquina excavadora

& .
il Prev i de Ri Laborales (60 horas),
ODel'aI]l]l' de méquina excavadora (20 horas)
y carnet de méquina excavadora
por tan sélo 2 ‘l 0 €
Practicas con retropala y minicargadora. 2 ti i mas tarjeta pr
Cursos de operador CURSOS oc/OPERADORES

=M 350,

¥ muchos cursos mas

"2

Somos especialistas en
personas con AMAXOFOBIA
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* Preguntar condiciones.




NEUROESTETICA

La cosmeética inteligente
cumple lo que promete
si existe un buen diagndstico,
un tratamiento

‘hecho a medida”

M=

Il

rLa piel es el 6rgano més externo de nuestro cuerpo
y tiene multiples funciones, dentro de las cuales
estan: proteccion de las estructuras y Organos
internos, regulacién del frio y el calor, evitar la
invasién de bacterias, regular la pérdida de agua
del organismo, etc.

Es el 6rgano mas pesado (3-5kg) y también el mas
extenso (1'5-2’5m2) de 3 capas principales:
Epidermis (la mas superficial), Dermis e
Hipodermis (la mas profunda). En la piel
encontramos: terminaciones nerviosas, vasos
sanguineos, fibras, glandulas sebaceas vy
sudoriparas (encargadas de los intercambios con el
exterior)...

En constante renovacion, la piel es algo més que un
envoltorio, es un lugar donde se llevan a cabo
numerosos intercambios entre el organismo y el
exterior.

Es una gran mensajerg, si le prestamos un poquito
de atencién, podemos observar que en la piel
aparecen signos gue nos indican que puede haber
un problema en el interior de nuestro organismo,
por ejemplo: cuando nos mareamos la piel
palidece. Esto es debido a los neurotransmisores.

Los neurotransmisores son moléculas que se
sintetizan de forma natural en las terminaciones
nerviosas pero que las células de la piel y del
sistema inmune son capaces también de
producirlas. Son los mediadores en |a transmisién
de la informacion entre el sistema nervioso y la
piel.

Debido a este estudio cientifico podemos decir que
muchos de los problemas que aparecen en la piel
tienen causas psicosomaticas, por ejemplo, unos

CUETE OF L& P
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de los factores que influyen en la aparicién de
urticaria son las emociones.

Esta nueva forma de entender la piel da lugar ala
Neurocosmética, principios activos inteligentes
(sirtuinas, enzimas, péptidos, fragancias...) que
“confabulan” para tratar las manifestaciones cuta-
neas de una manera individual y personalizada.

Si tenemos en cuenta estos factores éPor qué
debemos cuidar nuestra piel? Porque existe una
reciprocidad entre el medio interno y el externo,
teniendo en cuenta que la piel y el sistema nervioso
central tienen un origen embriolégico comun.
Cuando tratamos nuestra piel, aportandole
defensas y nutrientes, creamos un bienestar
interior, aumentando la capacidad de defensas
orgénicas. Por otro lado, si nuestro organismo esta
en equilibrio y bien protegido, nuestra piel se vera
mucho mas luminosa y aparecerdn menos
imperfecciones, nuestra piel sera una piel sana.

En la actualidad contamos con tratamientos
adaptdgenos, formulas magistrales aplicables a las
necesidades individuales. Cosméticos que tratan
afecciones exteriores y, a su vez, proporcionan una
agradable sensacién de bienestar (aromaterapia).

ERGOESTETICA




Maria Rosa

Ergoestetica
Cosmetologas

Todos nuestros tratamientos. > ‘
son personalizados #

Tratamientos faciales
Tratamientos corporales
Beauty coach
Depilaciones
Tratamientos holisticos
Nutricosméticos
Diagnastico gratuito
Asesoramiento dietético ergoestetica@hotmail.com
Magquillaje www.ergoestetii.com
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C/ Postas, 51 - ?ranjuez
Tel. 91 891 37 62
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EL AMOR ROMANTICO:

sMITO O REALIDAD?

sRealmente existe nuestra media naranja?

sEstamos destinados a encontrar a nuestro principe azul?
sPodemos vivir nuestro cuento de hadas con princesas y ranas?

sExiste el amor a primera vista?

El amor es un fenémeno amplio y complejo capaz de proporcionarnos experiencias sumamente positivas
pero también grandes sufrimientos si no lo entendemos. Lo cierto es que el fenémeno del amor estd
influenciado por muchos tépicos y estereotipos que tienen su origen en las distintas culturas, en los cuentos o
en las peliculas de Hollywood y que pueden crear ideales romdnticos ireales, inalcanzables y muy

Algunos de los mitos romdnticos mds comUnmente presentes en nuestra sociedad son los siguientes, podemos
tratar de identificarlos y sustituirlos por ideas mas adaptativas y realistas sobre el amor en pareja:

MITO 1: Todos tenemos una media
naranja. No existe nuestra media
naranja ni nuestra alma gemela.
Somos muchos millones de personas
en el planeta y existen muchas per-
sonas con las que podemos ser muy
compadatibles y tener una vida muy
feliz. Existen muchas medias naranjas
para cada uno de nosotros.

Empenarse en que sdlo existe un al-
ma gemela, puede hacernos deses-
timar personas que serian un buen
companero/a o, por el contrario,
obsesionarnos con salvar una
relacion que no puede funcionar o
que conlleva demasiado sufrimiento.

MITO 2: El amor verdadero puede con
todo. El amor no es suficiente para so-
lucionar algunos problemas. Que
exista compromiso, comunicacion y
cierta similitud en cudnto a algunos
valores y principios vitales es necesa-
rio para que una relacion pueda fun-
cionar. Esta ingenua idea puede
llevarnos a no afrontar conflictos y a
mantener relaciones insatisfactorias
al pensar que con el amor las cosas
se solucionan.

MITO 3: Los celos son un signo de
amor. Los celos nunca son un sigho
de amor sino de inseguridad y nece-
sidad de control. Este comportamien-
to nunca debe ser reforzado ni acep-
tado. Probablemente, si estas con-
ductas se repiten, y no hay motivos
reales para que lo hagan, seria reco-
mendable acudir a un profesional
para poder establecer una relacién
sana basada en la confianza, en la
libertad y en el carino.

MITO 4: Los polos opuestos se afraen.
Las diferencias no son tan impor-
tantes como la forma que tengamos
de manejarlas y adaptarnos a ellas.
Sin embargo, parece que coincidir
en las formas bdsicas de entender la
vida, con intereses y gustos comunes,
estd mas vinculado con la felicidad.
Tener muchas discrepancias con una
pareja muy distinta a nosotros es
fuente de conflictos constantes.

MITO 5: Mi pareja tiene que cubrir
todas mis necesidades. No hay nadie
que pueda cubrir TODAS nuestras
necesidades y no es redlista espe-
rarlo. Son muchos los dmbitos de
nuesira vida que debemos cultivar
(pareja, amigos, familia, frabajo...) y
muchas las personas que cubren
nuesiras distintas necesidades. Ade-
mas, no debemos esperar que nues-
fra pareja haga lo que deberiamos
hacer nosoiros mismos.

MITO é: Si mi pareja me quiere de
verdad, me entenderd sin necesidad
de palabras. Que sepamos, ningin
hombre ni mujer posee el exiraor-
dinario poder de leer el pensamiento
ajeno. Aunque muchas parejas dura-
deras consideren que se conocen
tanto que no necesitan hablar para
entenderse, lo cierto es que la lectura
del pensamiento es un error frecuen-
te que lleva a muchos malentendi-
dos, frustraciones y necesidades no
cubiertas. Si queremos que nuestra
pareja sepa lo que pensamos o co6-
mo nos sentimos debemos decirselo.
Y si queremos que haga algo por
nosotros jdebemos pedirselo! Sin
duda, eso si serd una sefial de amor.

<
b

MITO 7: Si hay conflictos significa que
la relacion no funciona. No exi
pareja que no se pelee nunca.
mos en una sociedad en la qu
tiene mucho miedo al enfr
miento. Sin embargo, éste es n
sario para aclarar puntos de vist
gociar acuerdos y generar ca
positivos para la relacion. Lo i
tante es que sepamos disc
gestionar los conflictos de forma
cuada, respetuosa y constructiv

MITO 8: La pasion desaparece ¢
matrimonio. Es cierto que el en
ramiento y esa pasion arrebata
inicial que lo acompana d
parecen con el tiempo. Afortun
mente esto es asi o de lo con
empleariamos todos nuestros r
sos cognitivos y emocionales
otro, lo cual nos impediria funci
adecuadamente en el resto de
de nuestra vida... No obstante
muchas maneras de manten
chispa encendida en unarelacion de
pareja. Podemos cuidar y alimentar
la pasion en una relacion duradera,
sobre todo si le ponemos romanti-
cismo, esfuerzo e imaginacion. Estas
creencias equivocadas pueden
tener consecuencias negativas a la
hora de elegir o mantener una
pareja. Es mejor atreverse a
cuestionarlas y probar lo que a cada
uno le sirve y le hace feliz y lo que no.
Esto nos acercard mucho mas a una
vida amorosa a largo plazo auténtica
y sincera.

Paloma Suéarez Valero.

Alicia Martin Pérez.

AMP Psicélogos.

Telf: 91 865 75 24.
www.psicologosaranjuez.com
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C/ CAPITAN, 112 - ARANJUEZ
Tel. 91 892 95 33 - attcliente @puntodete.com
Tienda online: www.puntodete.com

h 4 P Pregunta en
y h O n e tienda por tu

f- -
Stuart 134 Aranjuez inanciacion

PROMOCION Adelantate a la
DE APERTURA Navidad,
5 Android 4.2.2 comprate un
Dual Core 1,2GHz movil libre por menos.

Camaras:3Mp/0,3Mp

Pantalla: 4.3"
800X480 pixels

RAM:512 Mb

ROM:4Gb

(Ampliable hasta 32Gb)

Doble SIM

Bateria:2200mAh

EN TODOS LOS
MOVILES

DE DESCUENTO* 5




DIFERENCIAS FUNCIONALES ENTRE EL HOMBRE Y LA MUJER

(7 HOMBRE

‘El hombre esta mas capacitado para la
concentracion.

-Mejor capacidad espacial y de orientacion.
‘Resolucion de problemas centrada en la
meta

‘Mds social; esta mejor adaptado para
trabajar en equipo.

‘Mas diestro en las matematicas o la
composicion musical.

:Los juegos de nifilos son mas agresivos.
‘Mejor capacidad para la captaciéon de
esquemas abstractos.

‘Mas predisposicion para el estudio y
manejo de maquinaria y mecanismos.

‘M3s colaborador, especialmente con los
de sumismo sexo.

-Soporta mejor el estrés.

:La frustracion masculina tiende mas a la
impetuosidad y a la irascibilidad, pero
también ala audacia.

-Comportamientos destructivos.

O° MUJER

-La mujer puede realizar mas tareas
intelectuales simultaneamente.

‘Puede identificar emociones ajenas con
mas precision.

‘Resuelve los problemas centrandose en el
proceso.

‘Menos solidaria, especialmente entre su
mismo sexo.

‘Mejor capacidad para el lenguaje

‘Mas relajada la légica formal; pero mas
intuitiva.

-Mas destreza manual.

-Aprende a leer antes.

-Percibe mejor y mas facilmente el talante
de susinterlocutores.

-Mas facilidad paralosidiomas.

‘Mejores relaciones interpersonales.

-M3ds paciente para enfrentarse a retos
dificiles.

‘Tendencia a no exhibir innecesariamente
su talento enlos grupos mixtos.
-Comportamientos depresivos.

Diferencias entre el hombre y la mujer con humor
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. b pistas de padel profesionales
totalmente climatizadas

.Escuela Tenis
de Mesa

.Gimnasio completo (bike
Extrem, Combat, Tabata, Boot
Camp, Step, Baile Activo,
Preparaci 6n f i sica Padel,
Boxeo, etc ...)

.Cafeter i a

.Estética

. 687 592 669 . 91892 74 82 i ClubSixPadellfidoor ’ @SixPadellidoor

C/ Pr1nc1pe de la Paz, 18 |

Teléfono Pedidos 91 892 14 48

FILETE ENTRECOT
TERNERA § TERNERA

9,99¢/x

OFERTA LOTE

9. FILETE TERNERA
g. FILETE DE POLLO

1K

1K

1 Kg. CARNE PICADA

1 Kg. ALITAS m

REGALOS
POR SU Elaboramos

COMPRA Productos
Caseros

PRECIOS ESPECIALES PARA HOSTELERI,




™ Mueve el coco

s 3 sal de colores

NECESITAS:

- Botes de cristal limpios
y secos (con tapa)

- Sal fina
- Tizas de colores
- Vasos de pldstico

COMO HACERLO: '
Prepara tantos vasos como colores quieras hacer, en cada vaso pon un

puiiado de sal, machaca bien la tiza y mezclala bien con la sal.
Una vez que tengas los colores, vamos echdndolos en nuestro recipiente

haciendo formas diferentes de montaiias, lineas, ...
Para conseguir formas originales, podéis utilizar un palito de brocheta.

I MATILDE ASENS )

EI (ﬂtl'VV\O Catél/\ deMati(de NSEWS!

® Secuencias numeéricas

8- 91t -14-18 -[]
0 3 i s Ejercitan las
8 -13 -23 - 38 - 58 -[_] destrezas
matematicas,

1-4-9-16 -25 - [ desarrollan
el pensamiento

4 -4-8-24-96 -] l6gico y cognitivo.

4 -8 - 10 - 20 — 22 — 44 —_ D b - bb-TC-0C-0T-8-+ 08h-9b- b2 -8 -%-+

9¢-ST-9T-b-¥-T ¢8-85-8¢-¢C-<T-8 €CT-8T-%T-TT~-b-8
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todo son ventanjas

Solicita la tuya
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en tus compras*
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en es una escuela budista muy extendida en occidente,
El Z la budista muy extendid: dent
que originariamente es iniciada en la India, aunque es en China

donde de desarrolla (Chan), y se dispersa por Japén donde
adquiere el nombre de Zen. La cual busca la sabiduria y el

bienestar a través de la meditacién.

Lo que nos atrae es su aspecto cultural y artistico, conocido a
principios del siglo XX con sus diferentes practicas, como las
artes marciales, la ceremonia del té, el arte floral lkebana, o los
jardines japoneses. Aunque es la profundidad de su filosofia y la
pureza de su estética la que atrae verdaderamente al que se

quiere adentrar en el mundo espiritual budista.

Vivir el presente con realidad, respeto y ética, estar en definitiva
bien consigo mismo y con los demds, con una conducta
correcta para llegar a una paz interior, beneficiarse y gozar de
los placeres de la vida logrando la felicidad personal. Saber
quiénes somos y aceptarnos como tal, respetar a los demés, a la

naturaleza y la sostenibilidad.

La base de la cultura Zen es recuperar la simplicidad y la
sencillez, menos es més, tenerlo todo al perderlo, la riqueza del
vacio, se descarta lo légico y racional buscando la esencia de
una viva trivial, sin acontecimientos extraordinarios, instantdnea,

instintiva y natural en perfecta armonia.

La paz se consigue armonizando los elementos de la propia

naturaleza, sin posesién ni deseo.

Esta filosoffa nos lleva a plantear una vida basada en la pureza
y el simbolismo, que llevado a un entorno habitable nos
encontramos con un ambiente que trasmite tranquilidad, calma,

relajacién y armonfa.

El arte Zen se caracteriza por evocar de forma sencilla las

ensefianzas budistas que hacen hincapié en el vacio y en la

composicién como vehiculos hacia la meditacién. La forma es

vacio y el vacio es for

ﬂ':h;___-

AMBIENTE ZEN, TRANQUILIDADY4BIENESTAR!

El ambiente Zen se caracteriza por la sencillez y el equilibrio,
combinando elementos muy simples que no sobrecarguen el

entorno. Una organizacién y distribucién optima y funcional.

Pocos muebles, se antepone la utilidad a la estética, colores
claros y neutros dan sensacién de reposo y relajacic’)n. Escasos

objetos pero mas seleccionados para poder disfrutarlos mejor.

Aromas de incienso, iluminacién natural, rayos de sol tamizados
y sutiles a través de cortinas suaves y livianas, velas y lamparas
de papel, materiales naturales, suaves colores y texturas, seda,
algodén, papel, piedra, agua, cristal, arena. La decoracién floral

muy puntual y el jardin con poca vegetacién.

Los muebles serdn simples, de lineas rectas, colores claros en
madera natural, tapicerfa de colores neutros, blancos en todo su
espectro, ocres, grises. Los tonos oscuros que nos da la

naturaleza los dejaremos para pequefios objetos de detalle.

La luz principalmente sera indirecta o semioculta, si tenemos

luz natural directa la tamizaremos suavemente.

Tkebana, el arte de disponer flores, ademés de su propésito
estético, tiene un contexto espiritual y simbélico, una conexién
entre cielo, hombre y tierra como estados de la mente. Es el
tiempo para pensar en las cosas pequefias de la naturaleza, en

silencio en meditacién y relajacién.

El Jardin zen pretende dar vida al espectador, es un paisaje
seco, con surcos perfectamente proporcionados tratados en la
arena con un rastrillo, puro y simple, arena blanca, roca y

musgo.

Olvidate de ambientes sobrecargados, fuera curvas y ornamentos

barrocos, la linea recta simboliza el orden y la serenidad.

Dé¢jate llevar por tu intuicién, dando prioridad a tu vida diaria y

cotidiana, lo més sencillo te llevard a un estado de bienestar.

quintoplano.disefio

Pedro Moral Lucas
Disefiador de Interiores

www.quintoplano.es



¢RESFRIADO o GRIPE?

El resfriado vy la gripe se presentan como conse-
cuencia de una infeccidn viral del tracto respiratorio,
incluyendo garganta, nariz, drbol respiratorio y
pulmones. Parecen iguales, pero designan dos
condiciones diferentes.

Hay mas de 200 virus diferentes capaces de provocar
resfriado, mientras que no hay tantos que provoquen
lagripe.

En un resfriado, los sintomas se desarrollan lenta-
mente y pueden incluir fiebre de hasta 38 °C,
congestién y goteo nasal, dolor de garganta y de
cabeza, tos, estornudos, fatiga, dolores musculares.

Con la gripe, lafiebre suele ser mas alta, los sintomas
duran mas de tres dias, problemas respiratorios,
puede haber dolor de oidos, vomito, o incluso dolor
abdominal y si nota cambios en el estado mental,
empeoramiento de otras afecciones (especialmente
en adultos mayores o ancianos, con diabetes o
cardiopatias), eso son sefiales de mucha preo-
cupacion.

Los resfriados se pueden manejar en casa con
descanso, hidratacién, evitando fumar o consumir
alcohol, y quiza su médico le recete un medicamentos

cidirse)

para bajar la fiebre mientras el cuerpo se repone. Con
una gripe hay que acudiral medicosiosi.

Mediante algunas medidas sencillas tales como tener
una alimentacidn saludable, hacer ejercicio y dormir lo
suficiente, se pueden evitar los resfriados o la gripe, el
secreto es que estas medidas estimulan el sistema
inmune fortaleciéndolo y haciéndolo menos propenso a
la infeccidn. Lavarse las manos con frecuencia, toser y
estornudar en la parte interna del codo, limpiar
superficies (como las mesas, pomos de puertas, cuartos
de bafio,...) también ayudan mucho a esquivar estos
virus.

JARABE CASERO * Toma una o dos
PARA LA TOS Cucharadas antes de
"1 taza de e acostarte para aliviar I3

tos asociada con yna
mfecc.lon respiratoria
superior,

" 3 cucharaditas
Zumo de limén de
" 1/4 de taza de agua

caliente i
Sila tos es persistente o

es causada por asmqg
necesita tratamiento
médico.

Vierte la miel en un

recipiente de vidrio,

agrega el zumo de|

,"e"r’:ton, remueve
amente

agua calientg Cecha el

mezclalo muy bien.
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Toledo es una maravilla para los ojos,
mil sitios para ver, la Catedral,
Mezquita del Cristo de la Luz (siglo X,
Unico edificio conservado en la actualidad
anterior a la reconquista cristiana),
Exteriores del Alcazar (podra subir a la
Biblioteca Regional, desde la que se
observar una impresionante vista de
Toledo), Alcdzar (Museo del Ejército),
Museo Sefardi (Sinagoga del Transito, Una
de las visitas mas necesarias para entender
el Toledo Judio), Iglesia de Santo Tomé
(aloja “El Entierro del Sefior de Orgaz”, obra
maestra de El Greco), Sinagoga de Santa
Maria La Blanca, San Juan de los
Reyes (con un impresionante claustro
gético, lugar inicial de enterramiento para

los Reyes Catélicos), Santo Domingo el
Antiguo (Convento del siglo XI), Museo
de los Concilios y la Cultura Visigoda
(en Ia Iglesia de San Romadn, inevitable para
los interesados en el mundo Visigodo, del
que Toledo fue capital), Iglesia de los
Jesuitas (imponente iglesia que en la
actualidad permite subir a su ctpula y
observar una magnifica vista del casto
antiguo), Museo Victorio Macho
(situado en la Roca Tarpeya), Puertas de
Bisagra, del Sol, Alfonso VI,
Cambrén..., Las impresionantes
murallas (que hicieron durante siglos a
Toledo casi inexpugnable),los puentes de
San Martiny de Alcantara.

Perderse por sus calles nos
trasportara a otra época.

Seguramente os interese el bono
visita de 7 monumentos, sale mucho
mas econémico que pagar de uno en
uno.

Y para mi, la mejor opcion en la de
coger una ruta concertada, salen muy
econémica y muy entretenidas, en
internet podéis encontrar varias
empresas que las ofrecen. No os
perdiais Toledo Nocturno y si queréis
pasar miedo Toledo Siniestro (a esta no
puedenir nifios menores de 10 afios)
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Otro consejo, mirar bien antes de aparcar,
pues hay parkings gratuitos, para que
luego no nos llevemos sorpresas desagradables |




NO+VELLO ARANJUEZ
Calle Abastos N° 28
28300 - ARANJUEZ

Tel. 91 801 1587

aranjuez@nomasve llo.com
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Imagenes de la ciencia médica

Si tienes imdagenes curiosas puedes enviarlas a

info@saludhable.net

publicaremos las mejores
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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
WWww.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
MagdalenaSaenzValls. Cdo. M-20448
PalomaSuarezValero.Cdo.M-19275
Infantil. Adolescentes. Adultos.
C/Stuart,47-Bajoderecha. Aranjuez
Tel.918657524 -680637674 n
www.psicologosaranjuez.com

M2 ISABEL NARANJO CASTRO
N2CDO.:M25746

Ansiedad, Depresidn, Insomnio,
Problemasde conducta.

Master Terapiade Parejay Familiar
Talleresgrupales. 12Sesidn gratuita
C/Abastos,118-Portal1-12A
Tel.656 693 760 (Cita previa)

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

AEROPUERTOS - PAGO CON TARJETA
MENSAIJERIA Y PAQUETERIA

Farmacias de Guardianoviemere

WWW.TELEFONOTAXIARANJUEZ.NET

Prohibida la reproduccidn total o parcial de esta publicacién sin el permiso expreso de la direcciéon de la misma.
Imprime: Graficas Berlin. Depésito Legal: M-24430-2013. Contacto: info@saludhable.net / Tel. 629517060



Hitness

DE VENTA |
OFICIAL

Jozd Manuel Acosta |

/“%mm

C/ Mirasierra, 24 - Aranjuez

Tel. 91 891 14 07
aranjuez@fitnessnutrition.es
www.fitnessnutrition.es

PARA TODAS LAS
ESPECIALIDADES
DEPORTIVAS

PARg 1,
Nutricion Deportiva EspEc,A 2AS L4

con una gran variedad de DEpoRTDADEs
marcas americanas y nacionales Vas

Ropa deportiva 'y
Complemtos Fitness

Dietas y entrenamientos personalizados

por expertos en nutricién deportiva

DEJATE ASESORAR POR EL MERJOR EQUIPO DE EXPERTOS
Y CONSIGUE TUS OBJETIVOS CON GARANTIA PROFESIONAL

NOVEDAD Masajes Deportivos |

Masajes Relajantes
OSTEOPATIA

| r
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€Yo elijo Varilux,

porque no todas las lentes progresivas son iguales. , )

Tu 2° par de lentes Varilux de regalo*, con mas ventajas en
Lohade, unico centro Varilux Especialista de Aranjuez.

C/ Gobernador, 50 C/ Almibar, 79

28300 Aranjuez 28300 Aranjuez

Tel: 91 891 00 34 Tel: 91 892 63 71
6ptica y audiologia gobernador@lohade.com almibar@lohade.com

Consulta las condiciones de la promocion.



