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Mantén tu
boca sana

Reduce el consumo de azúcar 
(provoca acumulación de la placa 
bacteriana que ataca el esmalte y 
aumenta el riesgo de padecer 
caries). Las bebidas con gas 
(erosionan el esmalte) y el café (es 
enemigo de la blancura dental). La 
ingesta de alimentos muy fríos y 
muy calientes provoca un contras-
te de temperatura en la boca ha-
ciéndola más sensible.

Para mantener los dientes sanos, 
cepillalos tres veces al día durante 
2 o 3 min. La seda dental, el cepillo 
lingual y el colutorio deberán for-
mar parte de tu "kit" bucodental 

básico, no abusar de los blanquea-
dores y realizar una l impieza 
profesional al menos una vez al 
año.

Fumar fomenta la aparición de 
sarro en la boca, amarillea los 
dientes y predispone a perderlos, 
favoreciendo también la aparición 
de carcinomas orales.

Las mujeres son más propensas a 
sufrir problemas bucodentales que 
los hombres debido a los cambios 
hormonales que se producen con 
la menstruación y el embarazo. 
Durante estos periodos, las encías 

suelen sangrar e inamarse. En la 
menopausia también puede ocu-
rrir, púes el descenso de estrógenos 
provoca cambios en las encías y en 
el hueso que sujeta los dientes.

Si un familiar directo tiene las encías 
sensibles, tienes mayor predispo-
sición a padecer este problema.

Si tomas antibióticos, pildoras anti-
conceptivas, antihistamínicos, tran-
quilizantes, analgésicos o antide-
presivos durante un tiempo prolon-
gado, la calidad de la saliva dismi-
nuye, dejando la boca más des-
protegida.

Más de la mitad de los españoles padecen algún problema bucodental. 
Para evitarlo, los especialistas aconsejan seguir una higiene bucal 

adecuada y someterse a revisiones periódicas. 
Encías, dientes, labios y mucosas interiores forman parte de la boca, 

una de las zonas más delicadas del cuerpo. 
Es importante cuidar y proteger cada uno de estos elementos 

para prevenir estas dolencias tan dolorosas de la boca.

Tel. 629 51 70 60
info@saludhable.net

SI QUIERE ANUNCIARSE LLAME AL

O ENVIE UN E-MAIL A

Mantén tu
boca sana
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Te Asesoramos para dejar de fumar SIN ESFUERZOTe Asesoramos para dejar de fumar SIN ESFUERZO

KIT EGO CE4 “Kit de inicio”KIT EGO CE4 “Kit de inicio”
Su principal característica es
que, con su vapor, consigue una

sensación idéntica
 a la de fumar.

Su principal característica es
que, con su vapor, consigue una

sensación idéntica 
a la de fumar.

Clínica Dental Dra. Eva Lorenzo Moreno

ESPECIALIDADES

ESPECIALISTA EN ODONTOLOGÍA ESTÉTICA

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

www.elmdentalstudio.es

* ESTÉTICA Y REHABILITACIÓN
* ORTODONCIA INVISALING
* PERIODONCIA
* CIRUGÍA E IMPLANTES
* ODONTOPEDIATRÍA
* O. CONSERVADORA Y ENDODONCIA
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ANTIBIOTICO

Vía Oral

•A pesar de las campañas realizadas en los últimos años 
promoviendo el uso racional de los antibióticos, ¿se abusa 
mucho de estos medicamentos?
Sí, aún se usan demasiado. Aunque en los últimos años se 
ha registrado una disminución en su consumo, se utilizan 
más a menudo de lo que sería necesario.

•¿Por qué?
En primer lugar, aunque hay una legislación que impide su 
venta sin receta médica, no siempre se cumple. Los 
pacientes emplean, a veces y sin consultar con el médico, 
antibióticos sobrantes de tratamientos previos que 
guardan en sus botiquines. En otras ocasiones, los 
médicos los prescribimos de forma inadecuada, por la 
dificultad para identificar con total seguridad y de forma 
rápida procesos en los que no serían necesarios, o porque 
resulta difícil resistirse ante a la presión de los pacientes y 
sus familiares.

•Los antibióticos son para las infecciones bacterianas, pero 
no para las de origen vírico.
En efecto. Sabemos que la mayor parte de las infecciones 
de los pacientes están causadas por virus para los que los 
antibióticos no están indicados, porque no son eficaces. No 
obstante, en ocasiones, los médicos no disponemos de 
medios diagnósticos para saber, en un tiempo breve, si una 
infección es vírica o bacteriana; por ello, tratamos de 
forma indebida a los pacientes con antibióticos, pues no es 
fácil discernir la etiología de la infección.

•¿Los médicos llegan a recetar antibióticos para "curarse 
en salud" y asegurarse de que cierta sintomatología 
infecciosa desaparezca?
Alguna vez, a pesar de que sabemos que es imprescindible 
diferenciar entre una y otra etiología. A veces, también 
recibimos la presión de los familiares, porque todavía hay 
quienes piensan que los antibióticos van mejor que otros 
medicamentos y curan antes una enfermedad infecciosa. 

Aunque somos conscientes de esa presión, el poco tiempo 
del que disponemos en la consulta nos dificulta realizar 
una educación sanitaria que corrija falsas creencias.

•¿Cuáles son los principales problemas que se derivan del 
abuso de los antibióticos?
Es probable que la consecuencia más importante derivada 
sea la generación de resistencias bacterianas. Esto supone 
que una bacteria continúa creciendo y multiplicándose en 
presencia de un antibiótico que antes la destruía o era 
capaz de impedir su crecimiento. Es decir, el fármaco ha 
perdido la capacidad de combatirla y ha dejado de ser 
eficaz para curar la infección que provoca. Esta situación 
produce problemas de salud pública muy importantes 
porque, cuando hay resistencias, hay que recurrir a otros 
antibióticos más caros y con más efectos adversos o 
durante más tiempo, como los de segunda línea. El 
problema final es que los gérmenes resistentes necesitan 
ser tratados con antibióticos más seleccionados.

•¿Cuáles son los niveles de resistencias a los antibióticos 
en España?
España es uno de los países europeos donde se registra un 
mayor uso de los antibióticos y con mayores tasas de 
resistencia. No es igual en niños que en adultos, pero se 
podrían destacar las resistencias de Streptococcus 
pneumoniae a la penicilina (27%) y de Escherichia coli a 
las quinolonas.

•¿Es cierto que las resistencias a los antibióticos perjudican 
o afectan más a los niños o ancianos?
No es que perjudiquen más, sino que los niños menores de 
5 años y los ancianos de más de 80 hacen un mayor 
empleo de los antibióticos, según los registros. Pero, en 
realidad, la creación de resistencias bacterianas perjudica 
a toda la población y, de modo muy especial, a las 
personas hospitalizadas o con enfermedades crónicas o 
debilitantes.

Rosa Albañil es pediatra de Atención Primaria del Centro de 
Salud de Cuzco, de Fuenlabrada (Madrid). En España 
todavía se utilizan demasiados antibióticos. Hay varias 
razones que lo explican: dispensación en las farmacias sin 
receta médica, uso de fármacos del botiquín casero sin 
consultar con el médico o su empleo en infecciones víricas. 
También hay que tener en cuenta su utilización en 
agricultura y veterinaria, que tiene repercusión en la salud 
humana. Todas estas circunstancias favorecen un 
aumento de las resistencias, que afecta sobre todo a los 
menores de 5 años y los mayores de 80, quienes son los 
que más necesitan los tratamientos antibióticos para 
diversas infecciones. Si las resistencias siguen en 
aumento, habrá que recurrir a otros de segunda línea, más 
caros y con más efectos adversos, advierte Rosa Albañil.

"España es uno de los países europeos donde 
se registra un mayor uso de los antibióticos”

consumer.es

"España es uno de los países europeos donde 
se registra un mayor uso de los antibióticos”



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

www.fysol-inmobiliarias.eu

RENFE - Villa Carmen
Planta baja 80 m2, 

3 dorm., cocina 
amueblada, arm.emp., 
suelo gres, bomba de 
calor, cochera indep., 

zonas ajard. 99.000€ 

ABASTOS, piso 
de 3 dormitorios, 

totalmente amueblado y 
para entrar a vivir.

58.500€

AVDA. PLAZA  TOROS
Apto 1 dorm, cocina 
amueb. semi indep., 

parquet perfecto estado, 
calef. central, 2 balcones, 
muy soleado, orient. Sur. 

66.000€

CENTRO
3º con asc.,  tot.reform., 
100 m2, 3 dormitorios, 

cocina amplia, 2 terrazas 
acristaladas, calor azul, 
aire acond. y trastero.

110.000€ 

ABASTOS, piso 
de 3 dormitorios, 

totalmente amueblado y 
para entrar a vivir.

58.500€

CENTRO-UNIVERSIDAD
  1ª planta  c/  Guardias 

de Corps, 120 m2, 3 
dorm., 2 baños , cocina 

grande amueb., parquet, 
gas nat., a/a canalizado, 

gje. y trast.   165.000€ 

CAPITAN, céntrico, 2 
dormitorios, aire 
acondicionado, 

amueblado, terraza. 

70.000€ 

negociables.

LOCAL 
CALLE ANCHA
80m2 de local 

diáfano con un baño, 
amplia entrada.  

57.000€

NUEVO ARANJUEZ

50.000€
¡¡¡OPORTUNIDAD!!!

¡¡¡OPORTUNIDAD!!!

Piso de 78 m2, 3 dormitorios, 
totalmente reformado, 

baño completo 
con plato de ducha, 

2 terrazas, aire acondicionado, 
muy luminoso. 

Orientación Este/Oeste. 

PAU DE LA MONTAÑA 
Bonito adosado 175m2,

 4 dormit. , muchas 
mejoras, porche y pa�o 

solados,  a/a, arm. emp., 
2 baños, aseo, bonita 

cocina.   205.000€

BAJA EL

PRECIO
BAJA EL

PRECIO

REBAJADO
REBAJADO

 CENTRO
Local 80 m2 en Calle Infantas

68.000€OPORTUNIDAD

¡Fysol Atarfe, S.L. 
les desea

Felices Fiestas
Y Feliz 2014!

¡Fysol Atarfe, S.L. 
les desea

Felices Fiestas
Y Feliz 2014!



De excursión al

  madrid
De excursión aL 

  madrid

El centro de la capital está lleno de secretos y leyendas, algunos de ellos quedan a la 
vista en esta ruta que recorre algunos de los ves�gios del Madrid medieval. Durante 
décadas, la ciudad vivió las luchas entre reinos árabes y cris�anos, convir�éndose en 

enclave defensivo fundamental para controlar el centro de la península. 

El centro de la capital está lleno de secretos y leyendas, algunos de ellos quedan a la 
vista en esta ruta que recorre algunos de los ves�gios del Madrid medieval. Durante 
décadas, la ciudad vivió las luchas entre reinos árabes y cris�anos, convir�éndose en 

enclave defensivo fundamental para controlar el centro de la península. 

MEDIEVALMEDIEVAL

Uno de los restos más importantes está en el arranque del 
recorrido, en la Muralla árabe de Madrid (junto a la 

Almudena). Solo se conservan algunos  ves�gios,  proba-
blemente  sea  la construcción en pie más an�gua de la 
ciudad, se edificó en el siglo IX, durante la dominación 
musulmana de la Península Ibérica. Formaba parte de una 
fortaleza, alrededor de la cual se fue desarrollando el 
núcleo urbano de Madrid. En aquella época formaba parte 
del sistema defensivo de atalayas a lo largo del valle del Tajo 
que controlaban el posible paso de los cris�anos por 
Somosierra, Tablada y La Fuenfría hacia Segovia, Zaragoza o 
Toledo.

El paseo se dirige después a la iglesia de San Nicolás de los 
Servitas, es una de las joyas de  Madrid al ser la iglesia más 
an�gua de la capital. En su emplazamiento posiblemente se 
levantó una mezquita de barrio, sucediéndole después la 
iglesia cris�ana que ya estaba levantada en 1202 según el 
Fuero de Madrid. En su exterior conserva elementos de 
todas las épocas. Destaca la torre mudéjar del siglo XII 
rematada por un chapitel del siglo XVII.

Después disfrutaremos de un paseo por la calle Segovia, 
que son los orígenes de la villa, ya que el primer núcleo de 
población madrileña además de establecerse en el 
mon�culo del Palacio Real, también lo hizo allí, en ese 
profundo valle an�guamente recorrido por el arroyo de San 

Pedro. Esta calle termina en el Puente de Segovia. 

Nos dirigiremos despues a los restos de muralla árabe en la 
Costanilla de San Pedro, y después a la calle Cuchilleros, 
donde se pueden apreciar restos de la muralla cris�ana.

El paseo termina en la Calle Mayor, donde se ubicaba la 
Puerta de Guadalajara, que fue la entrada principal de la 
Villa. Es una de las primeras calles de la Villa como se puede 
comprobar en los dis�ntos planos y dibujos de épocas 
pasadas.

Después de terminar nuestra ruta podemos dar un paseo 
asta La Plaza Mayor, que está situada en el corazón de 
Madrid a pocos metros de la Puerta del Sol. Y desde hace 
casi 150 años, en Navidad la Plaza Mayor se llena de puestos 
con ar�culos navideños, objetos de broma y disfraces de 
todo �po. 

Por cierto, no os vayáis de la 
Plaza Mayor sin comer un 
buen bocadillo de calamares 
con un refrescante vaso de 
sidra de barril para terminar 
con buen gusto este fantás�co 
paseo.

La leyenda nos cuenta que tras la conquista de Madrid por el rey Alfonso VI en noviembre de 1085, comenzó la 
búsqueda de la imagen de la Virgen que,  en el año 722, había escondido un herrero para evitar que los musulmanes la 
profanaran a su entrada en Madrid. Aunque nadie la había olvidado porque se transmi�ó la historia generación tras 
generación si se olvido el lugar exacto donde permanecía oculta. Después de nueve días de constantes plegarias y 
procesiones un trozo de la muralla se resquebrajó dejando al descubierto la imagen de la Virgen flanqueada por dos 
cirios que la habían alumbrado durante 363 años de forzoso “exilio”. La imagen fue trasladada hasta la entonces 
cercana y hoy desaparecida iglesia de Santa María, demolida en 1868 para ampliar la calle de Bailén. Desde entonces 
se la llamó Virgen de la Almudena, en recuerdo de la "almudayna" o ciudadela, en la que fue encontrada.

LEYENDA DE LA VIRGEN DE LA ALMUDENALEYENDA DE LA VIRGEN DE LA ALMUDENA



Tu carnet de conducir
de la forma mas rápida

y al mejor precio

AUTOESCUELA

Aula on-line 24 horas desde tu casa. 

Clases teóricas intensivas. 

Horarios flexibles, adaptados a ti.

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

personas con AMAXOFOBIA

ASESORAMIENTO GRATUITO

miedo 
conducir

a ?

PERMISO A2
muévete rápido
PERMISO A2

Cursos operador de 
carretillas elevadoras - máquina excavadora

grúa autocargante y de puente grúa 

Curso Manipulador
de Alimentos

140�*

muévete rápido

 PACK AHORRO DE CLASES PRACTICAS PACK AHORRO DE CLASES PRACTICAS
 PARA PERMISO B PARA PERMISO B

PREGUNTA POR NUESTROSPREGUNTA POR NUESTROS



¡TOXINAS FUERA!¡TOXINAS FUERA!
El concepto “detoxificación” se ha adoptado en la vida 
moderna de terapias ancestrales como la china e india, donde 
siempre se ha prestado una atención especial a esta filosofía 
de limpieza interior.

La sangre no solo aporta oxígeno a las células de nuestro 
cuerpo, sino que además transporta nutrientes, hormonas y 
residuos que resultan de la degeneración celular.

Los principales órganos encargados de “limpiarnos” y 
detoxificarnos son el hígado y los riñones. El hígado elimina de 
la sangre las sustancias que pueden ser nocivas para 
nosotros y los riñones filtran los residuos haciéndonos 
expulsarlos a través de la orina. Tras épocas de excesos, 
como la Navidad, estos dos órganos necesitan ayuda, pues 
tienen mucho trabajo acumulado. Cuando nuestro organismo 
tiene un exceso de toxinas pueden aparecer síntomas como 
cansancio sin motivo aparente, pequeños dolores de cabeza, 
irritabilidad... Además la piel pierde brillo, está menos 
hidratada, aparece fatigada, sin luz… Sin dejar de mencionar 
el ligero aumento de peso.

En las diferentes formas de detoxificar el organismo la dieta 
cumple un papel primordial, debemos favorecer la ingesta de 
los siguientes alimentos:

- Frutas y verduras: Las verduras que más nos convienen son: 
alcachofas, espinacas, borraja, perejil, brócoli, judía verde, 
acelga, lechuga, escarola, tomate, cebolla, berenjena, etc. En 
cuanto a las frutas lo más recomendable son los cítricos y la 
piña, puesto que son muy depurativos, también las uvas y las 
granadas, puesto que tienen un gran poder antioxidante y son 
venotónicas (favorecen la circulación sanguínea), lo que nos 
ayudará a eliminar las toxinas con más rapidez.

- Legumbres: Nos aportan vitalidad, tanto física como mental 
y ayudan a reforzar las defensas del pelo, la piel y las uñas.

- Líquidos: La ingesta de al menos 2 litros de agua 
diariamente es esencial, podemos sustituir el agua por 
infusiones de té verde que es muy depurativo.

Pero también hay una serie de alimentos que debemos evitar:

- Grasas de origen animal: ya que causan inflamación de los 
vasos sanguíneos y ralentizan la circulación, la cantidad de 
oxígeno aportado a los tejidos disminuye y el oxígeno es muy 
necesario en el proceso de detoxificación.

- Azúcares: Pues debilitan nuestras defensas y nos impiden la 
pérdida de peso.

- Alcohol, cafeína o tabaco: Son las sustancias que más 
toxinas aportan a nuestro organismo.

Habiendo mencionado ya lo esencial, también podemos 
decantarnos por terapias alternativas como por ejemplo “El 
Ayurveda” (la ciencia de la vida), una terapia India que diseña 
técnicas especiales para expulsar toxinas que la sangre 
transporta a todos los órganos de nuestro cuerpo a través 
del denominado “panchakarma” sistema de multidesin-

toxicación personalizado adaptado a cada tipo consti-
tucional (prakiti).

También podemos ayudarnos de complementos dietéticos que 
ayuden a estimular el proceso de depuración.

Los tratamientos corporales estéticos son muy eficaces en 
la eliminación de toxinas. Métodos como el drenaje ayudan en 
la mejora de la circulación sanguínea y linfática. La diaforesis 
acelera la detoxificación. Si es necesario rebajar unos kilos o 
tu problema es de cúmulos localizados lo mejor es hacer un 
buen estudio individual y crear un protocolo de técnicas 
personalizadas donde los resultados están asegurados. La 
unión de una depuración interna y externa nos garantiza el 
éxito.

“Cuídate,

tu salud te lo

agradecerá”

“Cuídate,

tu salud te lo

agradecerá”
ERGOESTETICAERGOESTETICA



María Rosa
Ergoestética

Cosmetólogas

Todos nuestros tratamientos
son personalizados

Tratamientos faciales
Tratamientos corporales
Beauty coach
Depilaciones
Tratamientos holísticos
Nutricosméticos
Diagnóstico gratuito
Asesoramiento dietético
Maquillaje

C/ Postas, 51 - Aranjuez 
Tel. 91 891 37 62

ergoestetica@hotmail.com 
www.ergoestetica.com

Tel. 656 83 65 06 - 649 85 77 12Tel. 656 83 65 06 - 649 85 77 12

ALQUILER DE PISOS 
  Y APARTAMENTOS 350€

desde 
en

ARANJUEZ



¿QUÉ ES LA FIEBRE?
•Se habla de ebre cuando la tempe-
ratura corporal está por encima de 
38ºC. Cuando la temperatura oscila 
entre 37-38 ºC hay que hablar de 
febrícula o “décimas”. 

Aunque el aumento de temperatura 
puede obedecer a muy diversos moti-
vos (ejercicio físico fuerte, ambiente 
excesivamente caluroso, reacción vacunal, 

exceso de ropa), la causa más frecuente 
de ebre son las infecciones. 
•Tener una infección no signica pade-
cer una enfermedad grave, aunque al-
gunas infecciones lo sean. Lo más fre-
cuente en la infancia son las infeccio-
nes de carácter leve producidas por 
virus.

CÓMO HACER UNA CORRECTA 
MEDICIÓN DE LA TEMPERATURA
•No es suciente con que usted sos-
peche que su hijo tiene ebre. Debe 
comprobarlo midiendo la temperatura 
en la axila con un termómetro. No mida 
la temperatura de su hijo en la boca, el 
oído o el ano.
•Hay muchos tipos de termómetro. 
Los más recomendables son los 
digitales. Aunque pueden descalibrarse, 
tienen la ventaja de que son rápidos, no 
contienen sustancias tóxicas, y su lec-
tura es muy sencilla. 
•Los termómetros de mercurio son 
muy ables y no se desajustan nunca, 
pero su principal problema es que el 
mercurio es una sustancia tóxica, que 
puede contactar con la piel si el termó-
metro se rompe. Para que estos termó-
metros marquen adecuadamente la 
temperatura de sus hijos, han de 
permanecer en la axila durante 3-5 
minutos.

QUÉ HACER CUANDO 
EL NIÑO TIENE FIEBRE
•Mantenga la calma. Lo más probable 
es que la ebre sea consecuencia a un 
proceso leve.
•Ofrezca a su niño líquidos azucarados 
en pequeñas tomas frecuentes.
•No le fuerce a comer. Cuando estamos 
malos, disminuye el apetito. Si le fuerza, 
puede que vomite.
•Mantenga una temperatura ambien-
tal agradable. No le abrigue en exceso. 
Es falso que haya que“sudar los ca-
tarros”.
•Cuando tenemos ebre, el pecho y la 
tripa se mantienen calientes, y las ma-
nos y los pies permanecen fríos, porque 
la sangre se redistribuye. Eso es lo 
habitual, y no tiene que preocuparle. 
•No establezca una pelea contra la 
ebre. La ebre es una respuesta 
n a t u r a l  a n t e  l a  p r e senc i a  d e 
infecciones. Recuerde que los 
gérmenes mueren si la temperatura 
de nuestro cuerpo aumenta. Por lo 
tanto, empeñarse en que nuestro hijo 
esté constantemente sin ebre es 
contraproducente. 
•Hoy por hoy, se recomienda tratar la 
ebre si ésta es superior a 38,5 ºC, si 
su hijo padece crisis febriles, si se 
acompaña de malestar general, si el 
niño tiene una enfermedad del corazón, 
del riñón o de los pulmones, o si está 
deshidratado.
•Para tratar la ebre, utilice los fárma-
cos recomendados por su pediatra y a 
las dosis que éste le indique, respetan-
do los intervalos entre las mismas. Si 
tiene dudas con respecto a éstos, no 
hace falta que acuda inmediatamente a 
un consultorio médico para que se lo in-
diquen. 

En el prospecto de cada fármaco viene 
reejada la dosis aproximada por edad.
•Puede optar por darle a su hijo un 
baño de agua templada(30-34º). 
(Desestime esta medida si le parece que a 
su hijo le resulta desagradable). 

•No le dé al niño friegas de alcohol, 
pues puede absorberse a través de la 
piel y llegar a causarle una intoxicación.
•El niño con ebre no tiene que estar 
necesariamente en la cama. Puede 
jugar y salir a la calle si le apetece.
•Nunca hay que dar antibióticos sin 
consultarlo previamente con el pedia-
tra. Su uso injusticado produce resis-
tencia frente a algunas bacterias y hace 
más difícil el tratamiento.
•Habitualmente se recomienda consul-
tar con el pediatra entre las 24-48 
horas de iniciado el proceso febril.

DEBE ACUDIR AL CENTRO MÉDICO 
CON URGENCIA SI SU HIJO:
•Está muy decaído.
•Tiene mal estado general.
•Está irritable.
•Le han aparecido granos o manchas en 
la piel, en especial si tiene puntos rojos 
que no se blanquean si usted presiona la 
piel que las rodea.
•Ha tenido una convulsión.
•La temperatura axilar es superior a 
40,5 ºC.
•El niño se queja de dolor de cabeza y 
vomita.
•El niño tiene alguna enfermedad 
crónica grave  (cáncer,  d iabetes, 
cardiopatía, inmunodeciencia).

•Respira con dicultad.
•Tiene menos de tres meses de edad.

WWW.MADRID.ORG

S.O.S FIEBRES.O.S FIEBRE
Muchos padres temen a la ebre, queremos mostrar que la ebre se ha de ver 
como una “amiga”, pues ayuda a controlar las infecciones y sirve como 
“avisador” de que algo en nuestros hijos no va bien. 
Es uno de los motivos más frecuentes de consulta urgente, si bien muchas 
veces obedece a cuadros de escasa importancia. Por tanto, procure no 
asustarse.



Tienda online: www.puntodete.com

C/ CAPITAN, 112
ARANJUEZ

Tel. 91 892 95 33

attcliente@puntodete.com

E S P E C I A L I S T A S     E N     T É

Té

Rooibos

Infusiones

Azúcares

Dulces

Chocolates

Regalos 

y todo tipo de accesorios 
para preparar tu té

Uñas de gel

Rayos UVA (10sesiones)

Láser Lipolítico

Y muchos servicios más

todos a 
PREGUNTENOS

Todos
nuestros

servicios a

10€

10€

Fotodepilación (Zona)

Mechas Californianas

Mechas

Mesoterapia Virtual

C/ Valeras,9 Aranjuez
91 891 90 25 - 91 892 96 25

Y muchos servicios más

todos a 
PREGUNTENOS

Tel. cita previa: 91 891 90 25 - 91 892 96 25
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Los sueños son pensamientos poé�cos involuntarios.
Inmanuel Kant

Estuvo 276 horas despierto

del 5 al 15 de Febrero de 1964

fue eliminado del  Guinness por el temor que 

animase a otras personas a jugar con su salud

Toimi Soini

Que despertar a un sonámbulo es

peligroso, es un mito

CuriosaludhablesCurio hablessalud

8 horas de sueño x 365 días del año = 2.920 horas (121,6 días/año)

121,6 días x 75 años (media de vida) = 9.120 horas (25 años)

Y sabes que de esos 25 años de nuestra vida, soñamos seis años enteros.

Pasamos la tercera parte de nuestra vida durmiendo

No resulta peligroso 

despertarles bruscamente, 

pero es mejor conducirles 

con delicadeza hacia la cama 

para no asustarles, pues 

responde con miedo y 

confusión cuando se les 

despierta, pues no saben ni 

dónde están, ni 

quién está junto a ellos.

Los sueños son pensamientos poé�cos involuntarios.

¡¡qué estrés!!

La jirafa es el mamífero 

que menos duerme, un 

promedio de 2 horas al 

día, en pequeñas siestas 

de entre 5 y 10 minutos.

¡¡qué estrés!!

El punto opuesto es el  oso 

perezoso gigante que duerme 

20 horas al día y las otras 4 suele 

usarlas en comer. 

Solo soñamos respecto a lo que conocemos 

y olvidamos el 90% de nuestros sueños.

En los primeros 5 min. después de despertar, olvidas el 50% 

y al pasar tan solo 10 min. ya no recordamos el 90%.

Contar ovejas es inú�l para conciliar el sueño?Esta ac�vidad es tan aburrida, que otras preocupaciones, ideas y problemas inevitablemente llegan a la mente. 

¿Sabias que...¿Sabias que...

1 

2 
3 4 5 6

Pasamos la tercera parte de nuestra vida durmiendo



CERRAJERÍA EN GENERAL

AUTOMATIZACIONES

INOXIDABLE

VIDRIOS

INTERIORISMO

TOLDOS

FINANCIAMOS HASTA

6 MESES
SIN INTERESES Y SINCOMISIONES DE APERTURA

91 893 43 74
647 40 65 97

www.grupoalpasan.com · info@grupoalpasan.com
Paseo de la Estación, 12 - Ciempozuelos (Marid)

*Un vale por compra, no acumulable a otras ofertas.

50€ de descuento*
en su próximo viaje

*Válido para compras superiores a 950€
*No válido para la compra de billetes de autobús,

tren, barco, avión y plaza de grupos.

C/ Real, 9  28341 VALDEMORO (Madrid) · Tel. 91 174 12 93
mail: xealviajes@almeidaviajes.com - www.xealviajes.es



receta de autor

Miguel jiméenez

BACALAO AJO MENTA 
INGREDIENTES:
• Una porción de bacalao
• Mahonesa fuerte(can�dad suficiente 
   para cubrir la porción de bacalao)
• Un chorrito de jarabe de menta
• ½ ch de café de ajo en polvo
• 1 patata mediana
• Sal
• Caviaroli
• Hoja de menta/ perejil

1. Ponemos el horno a 200º. 
Lavamos la patata y la envol-
vemos en papel plata y asamos 
durante aproximadamente 1h. 
Reservamos.

2. Preparamos la cobertura de 
ajo-menta, para ello mezclamos 
la mahonesa, el jarabe de menta 

y el ajo en polvo y ligamos hasta 
conseguir la mezcla homogénea

3. Pasamos por harina la porción 
de bacalao y cubrimos con la 
mezcla de ajo-menta.

4. Horneamos 15 minutos a 
200º.

PREPARACIÓN:

500 
tarjetas a color

impresión 2 caras

40€ +
IV

A

+
IV

A

1000 
tarjetas a color
laminadas

impresión 2 caras

20000 
FLYERS

10x21 a COLOR

200€ +
IV

A

impresión 2 caras
papel couche

antes de 
decidirse, 

consúltenos
Tel. 629 51 70 60
PUBLICIDADPUBLICIDAD
hapyhapy

. TARJETAS . FLYERS

. SOBRES . CARTELES

. COPIATIVOS . SELLOS

. LONAS

. VINILOS . ROTULOS

. IMAGEN CORPORATIVA

               ...y mucho más

90€ +
IV

A

y el diseño de regalo!y el diseño de regalo!

antes de 
decidirse, 

consúltenos

LA EMPRESA SE RESERVA EL DERECHO DE ANULAR ESTAS TARIFAS EN CUALQUIER MOMENTO

receta de autor

Decoramos el plato con una hoja de 

menta o perejil y una cucharadita de 

caviaroli (huevas de caviar de aceite 

de oliva) que ponemos encima de la 

cobertura del pescado ya cocinada. 

Acompañar con guarnición de patata 

asada.

Plato de autor, de fácil preparación y 

muy agradable al paladar.

SUGERENCIA



Menú DiarioMenú Diario

Menú Fin de SemanaMenú Fin de Semana

Bodas - ComunionesBodas - Comuniones

Cenas grupos 
   y empresas
Cenas grupos 

   y empresas

Todo tipo de 
  celebraciones
    y eventos 

Todo tipo de 
  celebraciones
    y eventos 

Menú DiarioMenú Diario

Menú Fin de SemanaMenú Fin de Semana

Bodas - ComunionesBodas - Comuniones

Cenas grupos 
   y empresas
Cenas grupos 

   y empresas

Todo tipo de 
  celebraciones
    y eventos 

Todo tipo de 
  celebraciones
    y eventos 

El Palacio 

            Tel. Reservas  910.135.294 - 638.436.871

C/Gobernador, 62 y C/Rey, 44 - ARANJUEZ

Restaurante Asador
de Medinaceli

Susurran.

En el año 1773 se construyó

para los Duques de Medinaceli

la mansión que hoy alberga

El Palacio de Medinaceli

Testigo privilegiado de la historia de Aranjuez,

este bello edicio de estilo neoclásico

es ahora paradigma de la fusión

Tradición-modernidad

Luz tenue, sabrosas

carnes rojas y elegantes vinos

nos llevan a dialogar con sombras

de embozados al pie del  hogar

Duelos, traiciones justas y motines

Resuenan al pasar cada página de la carta

Degusta entre muros de historia nuestras elaboradas 

Tapas de Autor

Susurran.

En el año 1773 se construyó

para los Duques de Medinaceli

la mansión que hoy alberga

El Palacio de Medinaceli

Testigo privilegiado de la historia de Aranjuez,

este bello edicio de estilo neoclásico

es ahora paradigma de la fusión

Tradición-modernidad

Luz tenue, sabrosas

carnes rojas y elegantes vinos

nos llevan a dialogar con sombras

de embozados al pie del  hogar

Duelos, traiciones, justas y motines

Resuenan al pasar cada página de la carta

Aquí los muros no hablan…Aquí los muros no hablan…



El castellano es un idioma loable

lo hable quien lo hable
de Luis Piedrahita

El castellano es un idioma loable

lo hable quien lo hable

  

CriptofraseCriptofrase
1 2

1 64 1210 1311 84 12 1 4
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No hay modo de ganarle a una mujer que parece de la ciudad y cocina como en el campo

Completa la frase sabiendo que las casillas

del mismo número tienen la misma letra

Todo lo que vas a leer en este libro es auténtico: los 

bombones con restos de tuercas, el restaurante que ofrece 

bolitas de polla fritas, la sandwichera que realiza sándwiches 

de acero…Todo son errores auténticos, encontrados en 

textos reales. Errores gigantescos escritos con letra pequeña. 

Si quieres pasar un rato divertido, 
no lo dudes este es el libro 

Mueve el coco

Jardín de piedras de cristal Jardín de piedras de cristal 

NECESITAS:

CÓMO HACERLO:

• 1 esponja pequeña • 4 cucharadas de sal • 2 cucharadas de agua 

• 2 cucharadas de añil líquido • Colorante de alimentos 

Corta la esponja en trozos pequeños y  colócalas en un recipiente pequeño 

y hondo. Rocía dos cucharadas de sal, agua y añil líquido sobre las 

esponjas. Déjalo reposar 24 horas y espolvorea las dos cucharadas 

restantes de sal sobre las esponjas. Déjalo otras 24 horas. Después agrega 

unas gotas de colorante alimenticio a cada trozo de esponja.

Si quieres un jardín más grande, repite la operación varias veces.

H

c

l

JARDÍN DE PIEDRAS DE SAL
JARDÍN DE PIEDRAS DE SAL

Si quieres pasar un rato divertido, 
no lo dudes este es el libro 

de Luis Piedrahita

Completar palabras

y frases incompletas 

favorece el desarrollo 

del área del lenguaje, 

el aumento de 

vocabulario y estimula 

la imaginación.

Completar palabras

y frases incompletas 

favorece el desarrollo 

del área del lenguaje, 

el aumento de 

vocabulario y estimula 

la imaginación.



Carnicería  PolleríaJavi

PRECIOS ESPECIALES PARA HOSTELERIAPRECIOS ESPECIALES PARA HOSTELERIA

C/ Príncipe de la Paz, 18

Teléfono Pedidos 91 892 14 48

REGALOS

POR SU

COMPRA

Elaboramos
Productos 
Caseros

FILETE 
TERNERA

6,99€/kg

ENTRECOT 
TERNERA

9,99€/kg

SOLOMILLO
TERNERA

HASTA FIN DE EXISTENCIAS
POR MEDIOS O ENTEROS

25,99€/kg

CORDERO
RECENTAL

8,99€/kg

JAMON
BELLOTA

20€/kg
POR PIEZAS

JAMON
BELLOTA

20€/kg
POR PIEZAS

JAMON
BELLOTA

20€/kg
POR PIEZAS

PECHUGA
POLLO

4,99€/kg

misouri

C/ Virgen de las Nieves, 63

Tel. 686 49 90 46

C/ Virgen de las Nieves, 63

Tel. 686 49 90 46

REABIERTO
POR LA

1ª GERENCIA

REABRIMOS el

4·1·14

REDESCUBRENOS
DE LOS AÑOS 80' Y 90'

BAR - CAFETERIA

MI SOURIS
BAR - CAFETERIA

MI SOURIS

REDESCUBRENOS

Desayunos - Comidas

Raciones

Sandwiches - Bocadillos

Hamburguesas

Tapas variadas

Especialidad en 

   Conejo y Pollo al ajillo

Salón para celebraciones

Desayunos - Comidas

Raciones

Sandwiches - Bocadillos

Hamburguesas

€1éfa
c



Si pudieras darle a tu recién nacido una vacuna natural que lo proteja contra miles de males

¿lo harías? 

Calostro. Las primeras gotitas de 
leche materna que recibe tu bebé 
juegan un papel muy importante en 
su desarrollo y el de su sistema 
i n m u n o l ó g i c o .   E s  r i c a  e n 
nutrimentos y anticuerpos que tu 
bebé nece-sita justo después de 
nacer. 

Previene el síndrome de muerte súbita 
infantil. A pesar de que la causa de la 
muerte súbita infantil aún no se 
c o n o c e  a  c i e n c i a  c i e r t a ,  l a s 
estadísticas sobre lactancia materna 
apuntan a que los bebés que toman 
leche materna tienen un riesgo entre 
60% y 73% menor de sufrir este 
síndrome.

Alimento ideal. La leche materna 
ofrece la combinación ideal de 
nutrimentos para el bebé, incluyendo 
las vitaminas, proteínas y grasas que 
necesita. Además, su composición 
cambia conforme crece el bebé, de 
modo que satisface las necesidades 
e n  s u s  d i f e r e n t e s  e t a p a s  d e 
desarrollo. 

La leche materna contiene anticuerpos 
que le ayudan a combatir diferentes 
t i p o s  d e  v i r u s ,  b a c t e r i a s  e 
infecciones. Debido a que provie-nen 

de la madre, los anticuerpos que se 
transmiten son específica-mente 
aquellos que le permiten combatir 
los peligros a los que tu bebé está 
expuesto en su medio ambiente. 
Ninguna fórmula puede brindar este 

beneficio personalizado. Si estás 
enferma con un virus leve, de-bes 
amamantar a tu bebé, pues le 
transmites las defensas que tu cuer-
po ha creado para combatirlo (a 
m e n o s  q u e  t u  m é d i c o  l o 
contraindique, por supuesto).

Bebés más saludables. Los bebés que 
se alimentan con leche mater-na 
exclusivamente durante los primeros 
seis meses de vida tienen me-nos 
infecciones en el oído, enfermedades 
respiratorias , y molestias di-gestivas 
e intestinales. 

Mayor coeficiente intelectual. La 
lactancia materna también podría 
estar vinculada con un mayor nivel de 
coeficiente intelectual y mejor 
desarrollo de algunas destrezas. 

Prevención de alergias. Los bebés 
alimentados con leche materna 
sufren menos alergias a alimentos, 
factores ambientales y en la piel. 
Según La Liga de la Leche, la lactancia 
materna previene las alergias por dos 
razones principales: 1.- el bebé está 
expuesto a menos alérge-nos en los 
primeros meses de vida, que es la etapa 
más susceptible. 2.- la cubierta 

protectora que ofrece el calostro evita 
que potenciales alérgenos penetren el 
sistema del bebé. La lactancia materna 
es de vital importancia si la familia del 
bebé tiene historial de alergias.

La leche materna es más fácil de digerir. 
Previene incomodidades en el bebé 
relacionadas con su incipiente 
sistema digestivo,  incluyendo 
diarrea, estreñimiento y cólico. 
A d e m á s ,  s u  p e q u e ñ o  p u e d e 
aprovechar mejor los nutrientes de  la 
leche materna.

Previene obesidad. Como la leche 
materna contiene la nutrición exacta 
que requiere y la cantidad consumida 
es auto regulada, el pequeño tiene 
mejores probabilidades de aumentar 
el peso justo y comer únicamente la 
cantidad necesaria. Este beneficio se 
prolonga hasta la adolescencia y vida 
adulta.

Beneficios a largo plazo. La nutrición 
en las primeras etapas de la vida es 
determinante en el desarrollo del 
sistema inmunológico. A largo plazo, 
la leche materna ayuda a proteger al 
bebé contra algunos tipos de cáncer 
infantil, diabetes, presión arterial 
elevada, altos niveles de colesterol y 
enfermedades en los intestinos 
(Chron y colitis ulcerosa).

lactanciamaterna

 Una pronta recuperación postparto.

 Protección contra la depresión postparto.

 Beneficio para tu sistema óseo, prevención 

de fracturas, osteoporosis y artritis.

 Menor riesgo de padecer algunos tipos de 

cáncer

 Más tiempo sin tu menstruación.

 Mayor reserva de hierro.

 Efecto anticonceptivo.

 El precio de la leche materna es gratis

 Dar de mamar consume entre 450 y 500 

calorías al día, lo que ayuda a perder peso 

 No hace falta preparación, siempre lista

10 beneficios de la lactancia materna para la madre

Aunque la ciencia no 
ha podido producir el 
antídoto milagroso, la 
naturaleza tiene algo 
que se le acerca bas-
tante: la lactancia ma-

terna.
La leche materna se 
ha ganado el título del 
"alimento ideal" por-
que tiene la composi-
ción justa para las dif-

erentes etapas de de-
sarrollo del bebé, pero 
también tiene benefi-
cios para su sistema 
inmunológico y su sa-
lud a largo plazo. 



TLFNO   918 918 216

CTRA. ANDALUCIA 56
ESQ. C/ SAN PASCUAL

Tabernita
La

tapas&bar

LAS MEJORES TAPAS

LA BUENA MESA

TLFNO   918 920 734
C/ CAPITAN, 21

3 meses
60€

dieta personalizadieta personaliza3 meses
60€



Nadya Suleman madre soltera norteamericana,
tuvo oc�llizos, su anterior parto fue de sex�llizos.
Nadya Suleman madre soltera norteamericana,

¡que �a, dos partos y 14 hijos!

Son dos pequeñas gemelas, casi idén�cas en cuanto a rastros, pero de color de piel y cabello diferente. Las posibilidades de que esto ocurra son de un millón a una.

 Idén�cos, pero muy dis�ntos.

Este es el caso contrario, estas gemelas nacieron en la misma 

fecha que sus hermanos gemelos , con varios años de diferencia.

¡Un azar que se da

una vez en diecisiete millones de casos!
¡Un azar que se da

una vez en diecisiete millones de casos!

Hermanos increíbles!!
Si �enes imagenenes  curiosas puedes enviarlas a

info@saludhable.net

Nacidas en 1990, son siamesas con policefalia. 
Comparten órganos de cintura hacia abajo. 

Tienen 2 columnas vertebrales que se unen en la 
pelvis. Poseen dos estómagos, 3 pulmones, 

2 corazones y comparten el mismo intes�no.

y una de ellas quiere casarse este añoy una de ellas quiere casarse este año

Uno nació en casa y otro en el hospital, �enen diferentes cumpleaños 
pues se llevan 51 horas y a causa de esos dos días también  horóscopos 
diferentes. 

tuvo oc�llizos, su anterior parto fue de sex�llizos.

¡que �a, dos partos y 14 hijos!



OPEN NAVIDAD

PADEL BARCELO - EL DELEITE

ALVARO CEPERO Y JAVIER REDONDO 

CAMPEONES DEL MASTER

RIGO Y KIKO 

CAMPEONES DEL MASTER B

JOSE Y GERARDO 

CAMPEONES DEL CUADRO A

OLALLA Y TAMARA 

CAMPEONAS DEL CUADRO A

Los días 14 y 15 de Diciembre tuvo lugar en el Club Padel Barceló

el torneo de Navidad organizado por dicho club.

En total 80 parejas estuvieron jugando durante dos días en los que

fueron muchos los que se acercaron a disfrutar de este deporte que

cada día tiene más adeptos, y que en nuestro municipio cuenta con

muy buena salud y un gran elenco de jugadores y jugadoras con 

mucha calidad, además pudimos deleitarnos con palas como 

Álvaro Cepero, que siempre es un placer verle jugar.

Torneos como éste, no sólo nos acercan a la práctica del deporte, 

sino que además nos permiten relacionarnos, conocer gente y

disfrutar de un rato agradable en un ambiente distendido y amable.

OPEN NAVIDAD

PADEL BARCELO - EL DELEITE
OPEN NAVIDAD

PADEL BARCELO - EL DELEITE



· Tintorería medioambiental 
   de proceso en agua

· Lavandería de proximidad

· Autoservicio de lavandería

· Arreglos

· Servicio a domicilio

Lunes a Viernes 
   9:30 a 13:30 - 17:00 a 20:30
Sábados: 10 a 14

la tarjeta de Aranjuez

ESTABLECIMIENTO ADHERIDO A

Tel. 91 891 84 17 / 675 840 997C/ Florida, 10
28300 ARANJUEZ rta.madrid2@gmail.com

ECOL     GICATINTORERIA 

Un claro ejemplo de la implicación de las 
empresas y la tecnología por el medio 
ambiente la encontramos en el mundo 
de las lavanderías y �ntorerías que 
tradicionalmente u�lizaban productos 
altamente contaminantes y dañinos 
para la salud como el Percloroe�leno, 
conocido como Perc.

Recientemente se están implantado, 
cada vez con más fuerza, las lavanderías 
ecológicas, que eliminan el uso de este 
contaminante y u�lizan agua en sus 
procesos de lavado, en lugar del 
perjudicial Perc, u�lizado en los proce-
sos de la �ntorería en seco, el Perc es un 
líquido incoloro, no inflamable y estable 
a temperatura ambiente, aunque �ende 

a evaporarse en el aire produciendo un 
olor parecido al éter que se puede 
detectar en concentraciones bajas. 
Sin embargo, después de un corto 
período de �empo el olor puede pasar 
desapercibido, convir�éndose así en 
una señal de advertencia poco fide-
digna. La principal ruta de exposición al 
PERC  es la inhalación. Estudios en 
animales sugieren que el PERC �ene el 
potencial de causar daño en el hígado y 
en los riñones y efectos de desarrollo en 
el nonato.
Así queda claro que el sistema de �nto-
rería medioambiental en proceso de 
agua se presenta como una alterna�va 
perfecta para hacer algo en favor de 
nuestro planeta, simplemente eligiendo 

las lavanderías que tengan implantado 
este proceso de lavado con agua, el cuál 
está avalado por GreenPeace y marcas 
como Woolmark lo aprueban para sus 
prendas de lana, siempre tan delicadas.

Todo lo anterior, sumado al avance 
tecnológico de las marcas de lavado, 
entre las que se encuentra Electrolux, 
hace que el lavado resulte de más cali-
dad y  también más económico, por lo 
tanto supone un ahorro para el usuario 
final; además de que minimiza al máxi-
mo el efecto que se produce sobre el 
medio ambiente ayudando a conservar 
nuestro entorno para que futuras gene-
raciones puedan disfrutar de él como 
nosotros lo hemos hecho.

Cada vez son más las personas 
concienciadas por el medio ambiente, y 
cada vez son más las personas que se 
preocupan por el mundo que les 
dejaremos en herencia a nuestros hijos .

También en el mundo empresarial y 
tecnológico los avances se encaminan 
en esta dirección, logrando minimizar el 
impacto que nuestras acciones �enen 
sobre nuestro entorno.



REPARACION DE TELEVISORES

Servicio Técnico Oficial 

Aire Acondicionado Electrodomés�cos                             Informá�ca                                                 Hi-Fi Video TV.

Antes
de �rarlo

consúltenos

... y más

ELECTRODOMESTICOS

DIEZMA
VENTA DE REPUESTOS Y ACCESORIOS

        C/ Postas, 48   ARANJUEZ
           Tlf. 91.891.37.47 - 619.300.059 - electrodiezma@terra.com

C/ Montesinos, 38
Aranjuez (Madrid) 

Tel. 91 809 02 08 - F: 91 891 20 99
www.infemaoffice.com

¡Precios IMBATIBLES 
en cartuchos de tinta

originales de todas las marcas!

OFERTAS VALIDAS HASTA FIN DE EXISTENCIAS



La cuestión es ¿por qué lo hacemos? ¿por qué aparece 
esta necesidad tras la época de navidad? y casi lo más 
importante ¿sirve para algo? El ser humano tiende 
hacia la mejora y el crecimiento, las vacaciones tanto de 
verano como de navidad suelen ser etapas donde sali-
mos del contexto rutinario, y podemos parar para eva-
luar. Salir de esta estabilidad que tenemos la mayor 
parte del año nos permite tomar conciencia sobre nu-
estro presente, las metas que nos hemos marcado, los 
resultados obtenidos, lo pendiente… Esta actitud crítica 
y reflexiva nos orienta hacia la toma de decisiones para 
resolver las dificultades que irremediablemente se 
plantean en el día a día. Dicha actitud nos permite no 
conformarnos, salir de nuestro espacio de confort 
(aquel lugar seguro donde nos movemos de forma habitual con 
nuestras habilidades y recursos conocidos, donde las cosas son 
predecibles) para explorar nuestra zona de aprendizaje 
(espacio  donde nos proponemos retos alcanzables, metas que 
implican contactar con lo nuevo para evolucionar y ampliar así 
nuestra zona de confort).

Es aquí donde tenemos que detenernos. ¿Por qué con 
frecuencia año tras año nos  proponemos lo mismo? 
¿Por qué en muchos casos pasamos de la ilusión por 
obtener  nuevos resultados a la frustración? La 
respuesta es simple, porque tendemos a la idealización. 
Nos centramos en el resultado final que nos gustaría 
conseguir y partimos de expectativas desajustadas 
inalcanzables, frustrándonos al no poner cumplirlas y 
evaluándonos en consecuencia de forma negativa (“si no 
soy capaz de conseguir esto, significa que todo es un fracaso, 
que no soy capaz”). Es importante que cuando pensemos 
en mejorar lo hagamos planteándonos metas alcan-
zables, realistas. Además  hay que tener en cuenta que

éstas suelen implicar una inversión a medio y largo 
plazo, lo que significa que necesitaremos emplear algo 
de tiempo para obtener resultados  tangibles.

 Ejemplos de estas metas son proponernos ampliar una 
formación para conseguir un trabajo mejor, aprender 
idiomas, o buscar mejorar nuestra forma física apun-
tándonos al gimnasio y haciendo dieta… Tenemos que 
darnos tiempo, tener paciencia y generar un hábito de 
trabajo, orientándonos a objetivos pequeños a corto 
plazo que nos permitan tener experiencias de éxito y 
motivarnos. Ejemplos serían, proponernos al principio 
acudir dos días en semanas al gimnasio para coger tono 
muscular y no cinco, seleccionar cursos compatibles 
con el resto de nuestros horarios y sin excesiva carga 
lectiva para habituarnos al estudio… De esta manera, 
iremos recogiendo pequeños cambios que nos movili-
zarán para generar más y no nos sentiremos frus-
trados. También así instalaremos gradualmente una 
disciplina que nos permitirá sentirnos satisfechos con 
nuestros logros, obtener conclusiones objetivas sobre 
nuestra competencia y no evaluarnos tan negativa-
mente, potenciando en definitiva nuestra autoestima. 

NUEVO
AÑO,

NUEVOS
PROPÓSITOS

Mar Boada Pérez
Psicóloga de la Salud y terapeuta EMDR

Centro de Psicología Alba Atienza

La llegada del fin del año suele ser un punto de reflexión para 
muchas personas. Es el momento de parar sobre lo positivo que 
ha tenido lugar, y sobre aquellas vivencias que no han sido tan 
buenas. Es entonces cuando decidimos revisar las dificultades 
experimentadas, lo que nos gusta de nuestra forma de ser, de 
nuestra vida, y lo que nos agrada menos. Esta revisión nos 
empuja hacia el cambio, nos orienta a plantearnos un listado de 
aquellos aspectos que consideramos importante modificar, y así 
definimos nuestros buenos propósitos de nuevo año.

Utilicemos el final de año como una oportunidad para construir un 
escenario donde nos sintamos mejor con nosotros mismos y con lo 
que hacemos, y donde nuestra actitud nos permita potenciar lo 
positivo de forma ajustada. Los psicólogos son profesionales que 
te pueden orientar a conseguirlo si sientes que no sabes por 
dónde empezar. No dudes en consultarnos, podemos ayudarte.

2014
¡ESTE AÑO

ME COMO

EL MUNDO!

y esta vez de 
verdad



Calvin Klein
Eau de Toilette
75ml

Obsession Men

28,65 €

Dolce Gabbana

Eau de Toilette
100ml+desodorante 
stick 75 gr + gel 50 ml.

the one gentleman

54,63 €

Calvin Klein
Eau de Toilette
100ml vapo
+body milk 100ml

Shock Woman

32,55 €

Kenzo Amour
Eau de Perfume 50 ml
vapo
+ body milk 50ml
+ gel 50 ml

57,87 €

Estée Lauder
Cream Piel Mista
15ml 

Daywear

Biotherm
Corporal Celluli 
Eraser 200ml 
+ Exfoliante corporal
75ml

27,73 €

12,63 €

Clinique
Maquillaje 
Ever Better
Cancealer 07

18,86 €

Estée Lauder
Máscara Sumpuous
01+Desmaquillante 
ojos 30 ml + Advance 
Night Repair Crema
Ojos 5 ml

23,40 €

PRIMERAS MARCAS
MEJOR PRECIO

NO PAGUES PRECIOS DESORBITADOS POR EL MISMO ARTÍICULO,
VERIFÍICALO POR TI MISMO Y COMPROBARAS

QUE LOS PRECIOS QUE TENEMOS NO TIENEN COMPETENCIA

AL 

COSMETICA     CUIDADO E HIGIENE  MAQUILLAJE
PARAFARMACIA  PERFUMES

MOVERTE Y SIN DE CASA

ENTREGAS EN 24-48 HORAS
GASTOS DE ENVIO GRATIS EN PEDIDOS SUPERIORES A 100€

MUCHAS MAS OFERTAS EN NUESTRA WEB

info@cosmeticosenoferta.com

www.cosmeticosenoferta.com

Síguenos en 



Juegos de Ayer
El Truque, la rayuela,

          el cielo,... tiene mil nombres

C/ Stuart 
C/ Stuart 

C/ Stuart C/ Stuart 

Ayuntamiento y estatua del Rey
Ayuntamiento y estatua del Rey

C/ Stuart a la altura del cineC/ Stuart a la altura del cine

Hotel PastorHotel Pastor

Se tiraba la piedra dentro de la casilla 1, sin que tocase los bordes. 

Se saltaba a la casilla 2 con un pie, y a la pata coja se recorría casilla por 

casilla hasta llegar al cielo. En el cielo se descansa (se apoyan los dos pies) y 

se volvía. Al llegar a la casilla 2, se recogía la piedra de la casilla 1 sin 

pisarla, y se finalizaba la ronda. Después se arrojaba la piedra en la casilla 

2, y se hacia lo mismo, así  ronda a ronda pasábamos por todos los números, 

si se pisaba fuera  o plantabas el pie se pasaba a otro jugador. Quien 

primero completaba sin faltas las diez rondas ganaba el juego.

Las cuatro esquinasLas cuatro esquinas

El baul de los recuerdosEl baul de los recuerdos
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centro de estetica - medicina china

Paseo del Deleite, 11
C.C. E. Leclerc

A par�r del próximo 

mes de Enero os 

esperamos en nuestras 

nuevas instalaciones 

en Wellness Club

Pº del Deleite, 11 - Aranjuez - Tel.  675 18 84 75
gelesburgos@hotmail.com - www.gelesburgos.com



· Reduce el estrés y el dolor
Cuando reímos, nuestro hipotálamo secreta 

endorfinas, una hormona que actúa como 

analgésico, y combaten el efecto de la adrenalina 

y del cortisol generados por el estrés. Uno de los 

mayores beneficios de la risa es la  relajación, 

en todo nuestro cuerpo y especialmente en 

nuestros músculos. Esto no significa que reír 

unos minutos al día nos haga inmunes al dolor, 

pero sí duele menos y hace falta menos 

fármacos, así que mucho mejor.

· Menor tensión arterial y menos riesgos de 

enfermedades cardiovasculares
Reír durante más de 10 minutos baja la tensión 

arterial, también mejora la circulación 

sanguínea, la oxigenación del cuerpo, y por eso  

disminuyen los riesgos de problemas 

cardiovasculares.
 
· Reduce la ansiedad y el riesgo de depresión
La ansiedad tiene muchos puntos en común con 

el estrés,  si la risa reduce este último, lo 

lógico es que también disminuya la sensación de 

ansiedad, y por lo tanto las situaciones como 

insomnio, migrañas, o incluso el riesgo de 

padecer depresión.

· Mejora el sistema inmunitario
Los estados de estrés o ansiedad tienen efectos 

negativos sobre el sistema inmunitario. Una de 

las ventajas de la risa es por lo tanto proteger 

nuestras defensas al protegernos de los 

momentos negativos. Algunas investigaciones 

incluso afirman que la risa no solo protege el 

sistema inmunitario, sino que aumenta algunos 

anticuerpos, mejorando las defensas del 

organismo.

· Sensación de bienestar
Una sesión de risa de 20 min., tiene el mismo 

efecto que practicar deporte 30 min. La risa 

hace trabajar muchos músculos del cuerpo, 

especialmente del abdomen, y provoca una 

especie de masaje interno de los órganos. Pero, 

por reír mucho no escaparemos a la necesidad de 

hacer nuestros 30 min. de ejercicio diario para 

estar en forma.

· Visión más positiva
Reírse de las cosas (y de uno mismo) es algo que 

te permite ver las cosas con perspectiva y de 

forma más positiva. Ahora solo escuchamos 

hablar de la crisis, paro, desahucios,... es mas 

fácil caer en una actitud negativa, esto no sirve 

para nada. Ser negativo no te ayuda a superar 

los problemas, solo les hace más grandes. Uno 

de los beneficios de la risa es tener una visión 

más positiva del mundo.

· Abrirse a los demás
La risa es una forma muy poderosa de romper 

barreras y conectar con los demás. Pero depende 

de cómo se use, pues la ironía o el sarcasmo, 

son formas de humor muy negativas. La risa a 

menudo implica cierta sensación de complicidad, 

que permite acercarse a los demás. En el amor, 

es un elemento fundamental para muchísimas 

personas, en un estudio reciente ha quedado 

demostrado que las mujeres los prefieren 

graciosos.

Deseo... no tener que cocinar,

ni limpiar, ni planchar, ...

ganar más dinero y trabajar menos

Probablemente lo hayas escuchado ya , pero es verdad, en 

estos momentos donde nos llegan noticias cada vez peores 

sobre la economía doméstica (subidas de luz, gas, 

productos básicos,... y bajadas de sueldo) que no invitan 

al optimismo, merece la pena reír un ratito cada día; 

lee todo lo que puede proporcionarte un ratito de risas.

Los beneficios de la
risa para la salud

Los beneficios de la
risa para la salud

Llega un ladrón a robar un banco con un gatito en la mano y dice: 
- Quieto todo el mundo o aprieto el gatillo.

Suegra, usted cree en la reencarnación? 
- Supongo que sí.
- Y dígame, si usted se muere, en qué animal le gustaría reencarnarse?
- Pues a mí siempre me han gustado las serpientes.
- No, no, no vale repetir!

Un borracho le dice a una fea -eres feaaaa y la fea le dice y tu borracho,
y el borracho le responde -ya pero lo mio se me pasa mañana

Como puedes ver, hay muchas ventajas en 

reírse. Tomarte unos minutos de tu tiempo 

cada día para reír, mejor en compañía de 

amigos, compañeros, o simplemente viendo o 

leyendo alguna cosa graciosa.



la tarjeta de Aranjuez

todo son ventanjas

5% Dto.

Solicita la tuya
y consigue un

en tus compras*

*En los establecimientos adheridos a Komunicard 

Aranjuez
digital.es
Aranjuez

esdigital.

Noticias El tiempo
Eventos

Tablón de Anuncios
Directorio de Empresas

Farmacias de Guardia
Guía de Ocio

Saludhable
Les desea una Feliz Navidad

y Próspero 2014

Tel. 629 51 70 60
info@saludhable.net

SI DESEA ANUNCIARSE

LLAME AL
O ENVIE UN E-MAIL A

Les desea una Feliz Navidad
y Próspero 2014



Directorio Profesional

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

Prohibida la reproducción total o parcial de esta publicación sin el permiso expreso de la dirección de la misma. 
Dirección y maquetación: Francisco Mora. Imprime: Gráficas Berlin. Depósito Legal: M-24430-2013. Contacto: info@saludhable.net / Tel. 629517060

WWW.TELEFONOTAXIARANJUEZ.NET

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

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

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

Audiología
Óp�ca Lohade
Centro Audi�vo.
C/ Gobernador, 50.  Aranjuez 
Tel. 91 891 00 34

Arca del Agua
Centro de Esté�ca y Salud
Ctra. de Andalucía, 85. Aranjuez 
Tel.: 911 699 986 / 685 757 835
www.jeparanjuez.com

Centros de Salud

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

Foto-Depilación
No + vello
Centro de depilación.
C/ Abastos, 28. Aranjuez
Tel. 91 801 15 87
www.nomasvello.com

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

Psicología
AMP PSICOLOGOS
Autorización Sanitaria CAM CS 7048
Alicia Mar�n Pérez. Cdo. M-12381
Magdalena Sáenz Valls. Cdo. M-20448
Paloma Suárez Valero. Cdo. M-19275 
Infan�l. Adolescentes. Adultos.
C/ Stuart, 47 - Bajo derecha. Aranjuez 
Tel. 91 865 75 24  - 680 637 674
www.psicologosaranjuez.com

Farmacias de Guardia ENERO

Mª ISABEL NARANJO CASTRO
Nº CDO.: M25746
Ansiedad, Depresión, Insomnio, 
Problemas de conducta.
Máster Terapia de Pareja y Familiar
Talleres grupales. 1ª Sesión gratuita
C/ Abastos, 118 - Portal 1 - 1ºA
Tel. 656 693 760 (Cita previa)

Centro de Psicología Alba A�enza
Mar Boada. Nº Col. M-23366
Alba A�enza. Nº Col. M-23466
C/Almíbar nº 18, 1ºD. 28300. Aranjuez
910135419/633280848
Terapias infanto-juvenil, adultos, 
pareja y sexual.
www.albaa�enzapsicologia.com

JOSE LUIS TORRES MORA

AEROPUERTOS - PAGO CON TARJETA
MENSAJERIA Y PAQUETERIA

TAXI
24HORAS

Tel. 610 999 547 - 674 759 205

1 Ctra. Andalucía, 89
2 Almíbar, 128
3 Real, 25
4 Av. de Moreras, 111
5 Las Aves, 13
6 Av. Plaza de Toros, 36
7 Foso, 82

8 Abastos, 187
9 Av. de Moreras, 111
10 Av. Plaza de Toros, 36
11 Las Aves, 13
12 Foso, 24
13 Av. Loyola, 9
14 Las Aves, 13
15 Foso, 24

16 Pº del Deleite s/n
17 Abastos, 94
18 Av. Plaza de Toros, 36
19 Av. Loyola, 9
20 Ctra. Andalucía, 89
21 Gobernador, 79
22 Stuart, 78
23 Gobernador, 89

24 San Antonio, 86
25 Foso, 24
26 Pº del Deleite s/n
27 Almíbar, 128
28 Real, 25
29 Foso, 82
30 Abastos, 187
31 Av. de Moreras, 111



ASERTIVIDAD
Entendemos la asertividad como la capacidad para 
manifestar lo que se piensa, se siente o se quiere sin 
ofender a los demás, buscando el respeto de los 
propios derechos y el de los otros.

La persona asertiva es capaz de manifestar afectos 
tanto positivos como negativos de manera tranquila, 
anteniendo las relaciones personales en buenos 
términos. Sabe pedir ayuda, prestarla y también 
negarse cuando lo considera oportuno, negociar y ser 
flexible para poder conseguir lo que quiere, hacer y 
recibir cumplidos, hacer y recibir críticas de manera 
adecuada.

Como contraposición a las conductas asertivas 
encontramos las conductas pasivas y las agresivas. 
Las personas con una actitud pasiva tienden a dar 
más validez a los deseos y necesidades de los demás 
que a los propios, no saben defender sus derechos, ni 
son capaces de manifestar lo que no les gusta o 
molesta por temor a ofender al otro. Las agresivas 

ponen sus deseos por encima de los derechos de los 
otros, no respetan a los demás, no son flexibles y 
tratan imponer su voluntad.

En el primer caso, pueden ser apreciados por los que 
le rodean pero no son capaces de defender sus 
derechos y conseguir sus metas, pueden sentirse 
tristes, apáticos y minusvalorados.

En el segundo, probablemente consigan sus objetivos 
pero es altamente probable que no establezcan 
relaciones positivas y cercanas, a menos que los 
demás se dobleguen a sus deseos.

Todos nosotros somos asertivos en algunos aspectos 
de nuestra vida, y tenemos dificultades en serlo en 
otros. La asertividad no es una característica personal 
innata sino que es aprendida, producto de nuestra 
historia de vida. Podemos aprender a ser más 
asertivos en aquellas áreas en que tengamos 
dificultades.

Para mejorar nuestra asertividad podemos proponernos los siguientes pasos:

      Y HABILIDADES DE COMUNICACIÓN

1. Identificar cuáles son las 
situaciones en que nos cuesta 
más ser asertivos.
2. Con qué personas nos resulta 
más difícil.
3. Cuáles son los pensamientos 
que acuden a nuestra mente 
cuando queremos manifestar 
nuestras opiniones, preferen-
cias, quejas o alabanzas. 
Muchos de estos pensamientos 
tienen que ver con una valora-
ción negativa de nosotros mis-

mos (“no voy a ser capaz”), con las 
posibles reacciones de los 
demás (“pensarán que soy…”, “se 
enfadarán conmigo”) o prevén 
consecuencias negativas exage-
radas.
4. Darnos cuenta en que medida 
esos pensamientos impiden que 
cumplamos con lo que quere-
mos.
5. Valorar en que medida los 
pensamientos responden verda-
deramente a la realidad.

6. Reconocer que todos tenemos 
derecho a expresar nuestras 
opiniones y sentimientos, de 
manera adecuada manteniendo 
el respeto hacia los otros.
7. Proponernos “tareas” en que 
las que practique ser asertivo, en 
lugar de dejar pasar oportu-
nidades. Identificando en primer 
lugar aquellas que sean más 
fáciles para ir avanzando poco a 
poco.

En realidad, es más fácil de lo que parece, a medida que vayamos practicando nos 
resultará mucho más sencillo. Además nos daremos cuenta que la mayoría de nuestros 

temores son infundados, lo que hará que nos sintamos más seguros y satisfechos. 

En realidad, es más fácil de lo que parece, a medida que vayamos practicando nos 
resultará mucho más sencillo. Además nos daremos cuenta que la mayoría de nuestros 

temores son infundados, lo que hará que nos sintamos más seguros y satisfechos. 

Alicia Martín Pérez
AMP Psicólogos
www.psicologosaranjuez.com




