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Reduce el consumo de azicar
(provoca acumulacion 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 frios y
muy calientes provoca un confras-
te de temperatura en la boca hao-
ciéndola mds sensible.

Para mantener los dientes sanos,
cepillalos tres veces al dia durante
2 0 3 min. La seda dental, el cepillo
lingual y el colutorio deberdn for-
mar parte de tu "kit" bucodental

Manten tu

boca sana

Mads de la mitad de los espaiioles padecen algin problema bucodental.
Para evitarlo, los especialistas aconsejan seguir una higiene bucal

adecuada y someterse a revisiones periédicas.

Encias, dientes, labios y mucosas interiores forman parte de la boca,

una de las zonas mds delicadas del cuerpo.
Es importante cuidar y proteger cada uno de estos elementos
para prevenir estas dolencias tan dolorosas de la boca.

bdsico, no abusar de los blanquea-
dores y realizar una limpieza
profesional al menos una vez al
ano.

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

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

suelen sangrar e inflamarse. En la
menopausia también puede ocu-
rrir, pUes el descenso de estrégenos
provoca cambios enlasenciasy en
elhueso que sujetalos dientes.

Siun familiar directo tiene las encias
sensibles, tienes mayor predispo-
sicion a padecer este problema.

Si fomas antibidticos, pildoras anti-
conceptivas, antihistaminicos, tran-
quilizantes, analgésicos o antide-
presivos durante un tiempo prolon-
gado, la calidad de la saliva dismi-
nuye, dejando la boca mds des-
protegida.
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Clinica Dental Dra. Eva Lorenzo Moreno
ESPECIALISTA EN ODONTOLOGIA ESTETICA

ESPECIALIDADES
| I * ESTETICAY REHABILITACION
* ORTODONCIA INVISALING
* PERIODONCIA
* CIRUGIA E IMPLANTES
* ODONTOPEDIATRIA

* O. CONSERVADORAY ENDODONCIA

C/ Bailén, 1 esq. C/ Florida, 105 - 28300 ARANJUEZ Tfno: 918929745
www.elmdentalstudio.es
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Rosa Albanil es pediatra de Atencién Primaria del Centro de
Salud de Cuzco, de Fuenlabrada (Madrid). En Espana
todavia se utilizan demasiados antibidticos. Hay varias
razones que lo explican: dispensacion en las farmacias sin
receta médica, uso de farmacos del botiquin casero sin
consultar con el médico o su empleo en infecciones viricas.
También hay que tener en cuenta su utilizacion en
agricultura y veterinaria, que tiene repercusion en la salud
humana. Todas estas circunstancias favorecen un
aumento de las resistencias, que afecta sobre todo a los
menores de 5 afios y los mayores de 80, quienes son los
gue mas necesitan los tratamientos antibidticos para
diversas infecciones. Si las resistencias siguen en
aumento, habra que recurrir a otros de segunda linea, mas

caros y con mas efectos adversos, advierte Rosa Albanil.

*A pesar de las campafias realizadas en los (ltimos afios
promoviendo el uso racional de los antibiéticos, ése abusa
mucho de estos medicamentos?

Si, aun se usan demasiado. Aunque en los Ultimos afios se
ha registrado una disminucién en su consumo, se utilizan
mas a menudo de lo que seria necesario.

*¢Por-qué?

En primer lugar, aunque hay una legislacion que impide su
venta sin receta médica, no siempre se cumple. Los
pacientes emplean, a veces y sin consultar con el médico,
antibidticos 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
rapida procesos en los que no serian necesarios, 0 porque
resulta dificil resistirse ante a la presion de los pacientes y
sus familiares.

«Los antibiéticos son para las infecciones bacterianas, pero
no para las de origen virico.

En efecto. Sabemos que la mayor parte de las infecciones
de los pacientes estan causadas por virus para los que los
antibidticos no estan indicados, porque no son eficaces. No
obstante, en ocasiones, los médicos no disponemos de
medios diagnosticos para saber, en un tiempo breve, si una
infeccion es virica o bacteriana; por ello, tratamos de
forma indebida a los pacientes con antibidticos, pues no es
facil discernir la etiologia de la infeccidn.

«¢Los médicos llegan a recetar antibiéticos para "curarse
en salud" y asegurarse de que cierta sintomatologia
infecciosa desaparezca?

Alguna vez, a pesar de que sabemos que es imprescindible
diferenciar entre una y otra etiologia. A veces, también
recibimos la presion de los familiares, porque todavia hay
quienes piensan que los antibidticos van mejor que otros
medicamentos y curan antes una enfermedad infecciosa.

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

«¢Cudles son los principales problemas que se derivan del
abuso de los antibiéticos?

Es probable que la consecuencia mas importante derivada
sea la generacion de resistencias bacterianas. Esto supone
gue una bacteria contindia creciendo y multiplicdndose en
presencia de un antibiético que antes la destruia o era
capaz de impedir su crecimiento. Es decir, el farmaco ha
perdido la capacidad de combatirla y ha dejado de ser
eficaz para curar la infeccion que provoca. Esta situacion
produce problemas de salud publica muy importantes
porque, cuando hay resistencias, hay que recurrir a otros
antibidticos mas caros y con mas efectos adversos o
durante mas tiempo, como los de segunda linea. El
problema final es que los gérmenes resistentes necesitan
ser tratados con antibidticos mas seleccionados.

«¢Cuadles son los niveles de resistencias a los antibiéticos
en Espaiia?

Espania es uno de los paises europeos donde se registra un
mayor uso de los antibiéticos y con mayores tasas de
resistencia. No es igual en nifios que en adultos, pero se
podrian destacar las resistencias de Streptococcus
pneumoniae a la penicilina (27%) y de Escherichia coli a
las quinolonas.

«¢Es cierto n&l;e las resistencias a los antibiéticos perjudican
o afectan mas a los nifios 0 ancianos?

No es que perjudiquen mas, sino que los nifios menores de
5 afios y los ancianos de mas de 80 hacen un mayor
empleo de los antibidticos, seglin los registros. Pero, en
realidad, la creacion de resistencias bacterianas perjudica
a toda la poblaciéon y, de modo muy especial, a las
personas hospitalizadas o con enfermedades cronicas o
debilitantes.
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AVDA. PLAZA TOROS

Apto 1 dorm, cocina
amueb. semi indep.,

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

66.000€

PAU DE LA MONTANA
Bonito adosado 175m2,
4 dormit. , muchas
mejoras, porche y patio
solados, a/a, arm. emp.,
2 banos aseo, bonita

RENFE - Villa Carmen
Planta baja 80 m2,
3 dorm., cocina
amueblada, arm.emp.,
suelo gres, bomba de
calor, cochera indep.,
zonas ajard. 99.000€

CENTRO

Local 80 m2 en Calle Infantas
oPORTUNIDAD 68 000¢

NUEVO ARANJUEZ
Piso de 78 m2, 3 dormitorios,
totalmente reformado,
bafio completo
con plato de ducha,
2 terrazas, aire acondicionado,
muy luminoso.
Orientacion Este/Oeste.

50.000¢

CENTRO-UNIVERSIDAD
12 planta ¢/ Guardias
de Corps, 120 m2, 3
dorm., 2 baiios, cocina
grande amueb., parquet,
gas nat., a/a canalizado,

gje. y trast. 165.000€

LOCAL
CALLE ANCHA
80m2 de local

diafano con un baiio,
amplia entrada.

57.000¢€

CENTRO
32 con asc., tot.reform.,
100 m2, 3 dormitorios,
cocina amplia, 2 terrazas
acristaladas, calor azul,
aire acond. y trastero.
110.000€
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rUno de los restos mas importantes esta en el arranque del
recorrido, en la Muralla arabe de Madrid (junto a la
Almudena). Solo se conservan algunos vestigios, proba-
blemente sea la construccion en pie mas antigua de la
ciudad, se edificé en el siglo IX, durante la dominacién
musulmana de la Peninsula Ibérica. Formaba parte de una
fortaleza, alrededor de la cual se fue desarrollando el
nucleo 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 cristianos por
Somosierra, Tablada y La Fuenfria hacia Segovia, Zaragoza o
Toledo.

El paseo se dirige después a la iglesia de San Nicolas de los
Servitas, es una de las joyas de Madrid al ser la iglesia mas
antigua de la capital. En su emplazamiento posiblemente se
levanté una mezquita de barrio, sucediéndole después la
iglesia cristiana que ya estaba levantada en 1202 segtin el
Fuero de Madrid. En su exterior conserva elementos de
todas las épocas. Destaca la torre mudéjar del siglo XIlI
rematada por un chapitel del siglo XVII.

Después disfrutaremos de un paseo por la calle Segovia,
que son los origenes de la villa, ya que el primer nucleo de
poblacion madrilefia ademas de establecerse en el
monticulo del Palacio Real, también lo hizo alli, en ese
Lprofundo valle antiguamente recorrido por el arroyo de San

\

Pedro. Esta calle termina en el Puente de Segovia.

Nos dirigiremos despues a los restos de muralla arabe en la
Costanilla de San Pedro, y después a la calle Cuchilleros,
donde se pueden apreciar restos de la muralla cristiana.

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 distintos planos y dibujos de épocas
pasadas.

Después de terminar nuestra ruta podemos dar un paseo
asta La Plaza Mayor, que esta situada en el corazén de
Madrid a pocos metros de la Puerta del Sol. Y desde hace
casi 150 aios, en Navidad la Plaza Mayor se llena de puestos
con articulos navidenos, objetos de broma y disfraces de

todo tipo.
=
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Por cierto, no os vayais 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 fantastico
paseo.
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La leyenda nos cuenta que tras la conquista de Madrid por el rey Alfonso VI en noviembre de 1085, comenzo la
busqueda de laimagen de la Virgen que, enelafio 722, habia escondido un herrero para evitar que los musulmanes la
profanaran a su entrada en Madrid. Aunque nadie la habia olvidado porque se transmitio la historia generacion tras
generacion si se olvido el lugar exacto donde permanecia oculta. Después de nueve dias de constantes plegarias y
procesiones un trozo de la muralla se resquebrajo dejando al descubierto la imagen de la Virgen flanqueada por dos
cirios que la habian alumbrado durante 363 afos de forzoso “exilio”. La imagen fue trasladada hasta la entonces
cercana y hoy desaparecida iglesia de Santa Maria, demolida en 1868 para ampliar la calle de Bailén. Desde entonces |

selallamd Virgen de la Alimudena, en recuerdo de la "almudayna" o ciudadela, en la que fue encontrada. F




AUTOESCGUELA

<+ Aula on-line 24 horas desde tu casa.

mﬂEQUEChﬂ&E ¥ Clases tedricas intensivas.

FORMATEC I O N < Horarios flexibles, adaptados a ti.

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

Cursos operador de
carretillas elevadoras - maguina excavadora

grua autocargante y de puente grua

& Curso Manipulador

K
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I TOXINA

El concepto “detoxificacion” se ha adoptado en la vida
moderna de terapias ancestrales como la china e india, donde
siempre se ha prestado una atencion especial a esta filosofia
de limpieza interior.

La sangre no solo aporta oxigeno a las células de nuestro
cuerpo, sino que ademas transporta nlutricntcﬁ, hormonas y
residuos que resultan dela degeneracion celular.

Los principales organos encargados de “limpiarnos” y
detoxificarnos son el higado y los rifiones. El higado elimina de
la sangre las sustancias que pueden ser nocivas para
nosotros y los rifiones filtran ﬁ)ﬁ residuos haciéndonos
expulsarlos a través de la orina. Tras épocas de excesos,
como la Navidad, estos dos drganos necesitan ayuda, pues
tienen mucho trabajo acumulado. Cuando nuestro organismo
tiene un exceso de Toxinas pueden aparecer sintomas como
cansancio sin motivo aparente, pequefios dolores de cabeza,
irritabilidad... Ademas la piel pierde brillo, esta menos
hidratada, aparece fatigada, sin luz... Sin dejar de mencionar
elligero 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 mas nos convienen son:
alcachofas, espinacas, borraja, pereg’il, brocoli, judia verde,
acelga, lechuga, escarola, tomate, cebolla, berenjena, etc. En
cuanto a las frutas lo mas recomendable son los citricos y la
pifia, puesto que son muy depurativos, también las uvas y las
granadas, puesto que tienen un gran poder antioxidante y son
venotonicas (favorecen la circulacion sanguinea), lo que nos
ayudara a eliminar las toxinas con mas rapidez.

- Lequmbres: Nos aportan vitalidad, tanto fisica como mental
yayudan areforzar las defensas del pelo, 1a piel y las ufias.

- Liquidos: 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 inflamacion de los
vas0s sanguineos y ralentizan la circulacion, la cantidad de
oxigeno aportado a los tejidos disminuye y el oxigeno es muy
necesario en el proceso de detoxificacion.

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

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

L
G

el

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 disefia
tecnicas especiales para expulsar toxinas que la sangre
transporta a todos los organos de nuestro cuerpo a través
del denominado “panchakarma” sistema de multidesin-

——ﬁ
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toxicacion personalizado adaptado a cada tipo consti-
tucional (prakiti).

También podemos ayudarnos de completmentos dietéticos que
ayuden a estimular el proceso de depuracion.

Los tratamientos corporales estéticos son muy eficaces en
|a eliminacion de toxinas. Métodos como el drenaje ayudan en
la mejora de |a circulacion sanguinea y linfatica. La diaforesis
acelera la detoxificacion. Si es necesario rebajar unos kilos o
tu problema es de climulos localizados lo me{'or es hacer un
buen estudio individual y crear un protocolo de técnicas
personalizadas donde los resultados estan asegurados. La
l}t’l‘li(;)rl de una depuracion interna y externa nos garantiza el
éxito.

5
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Maria Rosa

Ergoestetica

\Cosmetologas
!
Todos nuestros tratamie{tosf ' s

son personalizados

Tratamientos faciales

Tratamientos corporal
Beauty coach
Depilaciones : )
Tratarmlent’o_s holisticos c/ Poétas, SUPRran;juez
Nutricosmeticos

Diagnastico gratuito
Asesoramiento dietético ergoestetica@ho#il.com

Tel. 91 891 37 62

Maquillaje www.ergoestetica.com
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Muchos padres temen a la fiebre, queremos mostrar gue la fiebre 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 hien.

Es uno de los motivos mas frecuentes de consulta urgente, si hien muchas
veces obedece a cuadros de escasa importancia. Por tanto, procure no

asustarse.

¢0UEES LA FIEBRE?

*Se habla de fiebre cuando la tempe-
ratura corporal estd por encima de
38°C. Cuando la temperatura oscila
entre 37-38 °C hay que hablar de
febricula o “décimas”.

Aungue el aumento de temperatura
puede obedecer a muy diversos moti-
vos (ejercicio fisico fuerte, ambiente
excesivamente caluroso, reaccion vacunal,
exceso de ropa), la causa mas frecuente
de fiebre son las infecciones.

«Tener una infeccion no significa pade-
cer una enfermedad grave, aunque al-
gunas infecciones lo sean. Lo mas fre-
cuente en la infancia son las infeccio-
nes de cardcter leve producidas por
virus.

COMO HACER UNA CORRECTA
MEDICION DE LA TEMPERATURA

*No es suficiente con que usted sos-
peche que su hijo tiene fiebre. Debe
comprobarlo midiendo la temperatura
en la axila con un termémetro. No mida
la temperatura de su hijo en la boca, el
oido o el ano.

*Hay muchos tipos de termometro.
Los mds recomendables son los
digitales. Aunque pueden descalibrarse,
tienen la ventaja de que son rapidos, no
contienen sustancias toxicas, y su lec-
tura es muy sencilla.

*los termdmetros de mercurio son
muy fiables y no se desajustan nunca,
pero su principal problema es que el
mercurio es una sustancia toxica, gue
puede contactar con la piel si el termad-
metro se rompe. Para que estos termo-
metros marquen adecuadamente la
temperatura de sus hijos, han de
permanecer en la axila durante 3-5
minutos.

QUE HACER CUANDO

EL NINO TIENE FIEBRE

*Mantenga la calma. Lo mas probable
es que la fiebre sea consecuencia a un
proceso leve.

*Ofrezca a su nifio liquidos azucarados
en pequefas 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 fiebre, el pecho y la
tripa se mantienen calientes, y las ma-
nos y los pies permanecen frios, porque
la sangre se redistribuye. Eso es lo
habitual, y no tiene que preocuparle.
*No estahlezca una pelea contra la
fiebre. La fiebre es una respuesta
natural ante la presencia de
infecciones. Recuerde que los
gérmenes mueren si la temperatura
de nuestro cuerpo aumenta. Por lo
tanto, empefarse en que nuestro hijo
esté constantemente sin fiebre es
contraproducente.

*Hoy por hoy, se recomienda tratar la
fiebre si ésta es superior a 38,5 °C, si
su hijo padece crisis febriles, si se
acompafa de malestar general, si el
nifio tiene una enfermedad del corazdn,
del rindn o de los pulmanes, o si estéd
deshidratado.

*Para tratar la fiebre, utilice los farma-
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 farmaco viene
reflejada la dosis aproximada por edad.
*Puede optar por darle a su hijo un
bafio de agua templada(30-34°).
(Desestime esta medida si le parece que a
su hijole resulta desagradable).

*No le dé al nifio friegas de alcohol,
pues puede absorberse a través de la
piely llegar a causarle una intoxicacion.
*El nifo con fiebre no tiene que estar
necesariamente en la cama. Puede
jugary salirala calle sile apetece.
*Nunca hay que dar antibidticos sin
consultarlo previamente con el pedia-
tra. Su uso injustificado produce resis-
tencia frente a algunas bacterias y hace
mas diffcil el tratamiento.

* Habitualmente se recomienda consul-
tar con el pediatra entre las 24-48
horas de iniciado el proceso febril.

DEBE ACUDIR AL CENTRO MEDICO
CON URGENCIA SI SU HIJO:

* Estd muy decaido.

*Tiene mal estado general.
Estairritable.

*| e han aparecido granos 0 manchas en
|a piel, en especial si tiene puntos rojos
gue no se blanguean si usted presiona la
piel que las rodea.

*Ha tenido una convulsién.

*|a temperatura axilar es superior a
40,5 °C.

*El nifio se queja de dolor de cabeza y
vomita.

*El nifio tiene alguna enfermedad
cronica grave (cancer, diabetes,
cardiopatfa, inmunodeficiencia).

*Respira con dificultad.

*Tiene menos de tres meses de edad.

o
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Rooibos
Infusiones
Azucares
Dulces
Chocolates
Regalos

C/ CAPITAN, 112
ARANJUEZ
Tel. 91 892 95 33 y todo tipo de accesorios

a.ttcllente@.puntodete.com para preparar tu té
Tienda online: www.puntodete.com
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C/ Valeras,9 Aranjuez 10€

91 891 90 25 - 91892 96 25

® Fotodepilacién (Zona) < @ Laser Lipolitico

® Mesoterapia Virtual © Rayos UVA (10sesiones)
® Mechas @ Ufas de gel 1

® Mechas Californianas . @ Pedicura 9§

Y muchos servicios mas
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~ PREGUNTENOS
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* CERRAJERIA EN GENERAL  SUEMPRESA
- AUTOMATIZACIONES ﬂﬂém

- INOXIDABLE FIN |
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' \91 893 43 74
v 647 40 65 97

www.grupoalpasan.com - info@grupoalpasan.com
Paseo de la Estacion, 12 - Ciempozuelos (Marid)
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S0€ de descuento*
en su proximo viaje

*Valido para compras superiores a 950€
*No valido para la compra de billetes de autobis,

s,
tren, barco, avion y plaza de grupos. . m

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

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



BACALAO AJO MENTA

INGREDIENTES:

¢ Una porcion de bacalao

e Mahonesa fuerte(cantidad suficiente
para cubrir la porcion de bacalao)

e Un chorrito de jarabe de menta

PREPARACION:

1. Ponemos el horno a 20092.
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

e 1 patata mediana

e Sal

e Caviaroli

¢ Hoja de menta/ perejil

y el ajo en polvo y ligamos hasta
conseguir la mezclahomogénea

3. Pasamos por harina la porcién
de bacalao y cubrimos con la

mezcla de ajo-menta.

4. Horneamos 15 minutos a
20089.

TARJETAS . FLYERS

@ . SOBRES . CARTELES
a . COPIATIVOS . SELLOS
.LONAS

PUBLICIDAD

VINILOS . ROTULOS
. IMAGEN CORPORATIVA

...y mucho mads

Tel. 629 51 70 60

FLYERS

20000

10x21 a COLOR

200¢

impresion 2 caras
papel couche

1000

tarjetas a color
laminadas

90¢

impresion 2 caras

Idiseho desregal

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

¢ ¥ ch de café de ajo en polvo

MIGUEL JIMENEZ

SUGERENCIA

Decoramos el plato con una ho!a de
menta o perejil y una cucharadlta.de
caviaroli (huevas de caviar de aceite
de oliva) que ponemos encima de la
cobertura del pescado ya cocinada.
Acompaiiar con guarnicion de patata

asada. ) N
Plato de autor, de facil preparaciony

muy agradable al paladar.

antes de
decidirse,
consultenos

500

tarjetas a color

40

&! impresion 2 caras
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Restaurante Asador

C/Gobernador, 62 y C/Rey, 44 - ARANJUEZ
Tel. Reservas 910.135.294 - 638.436.871

Pegusta entre murog de historia nuegtras elaboradas

@Wapas de Qutor

Aguilos muros no hablan...

- Susurran.
@nfw&anu ’1‘7f7 3 ge ronstrupo

Fpara los Duques de Medinaceli

S abura paramgma De I fuswn' .
Oﬂgamuun muhermhah
Pius tenue, sabrosas
carnes'rojas p elegantes Hings - = =
nos [leban a dialogar con gombrag
de embosadosg al pie del hogar
Duelos, traiciones, justas p motines
Resuenan al pasar cada pagina de la carta




NECESITAS:

* 1 esponja pequeia * 4 cucharadas de sal * 2 cucharadas de agua
* 2 cucharadas de aiil liquido * Colorante de alimentos

COMO HACERLO:

Y hondo. Rocia dos cucharadas de sal, agua y aiil liquido 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 jardin mas grande, repite la operacion varias veces.
- 3
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BAR - CAFETERIA

C//\Virgen de las Nieves, 63
Tel. 6386 49 90 46

: ' |
2 R%%%E%TO REABRIMOS el

4 12 GERENCIA

DE LOS ANOS 80' Y 90'

Tapas variadas
IDAS oo
DESA Vggg,smfg"' Especialidad en

SANDWICHES - BOCADILLOS Conejo y Pollo al ajillo
HAMBURGUESAS Salon para celebraciones

:.'_‘.' .: FILETE ENTRECOT
___ TERNERA § TERNERA

9,99¢€/

Elaboramos =~ \l==su!| , CORDEROY JAMON
Productos =il | £ RECENTAL § BELLOTA

Caseros i : ~ 8.99¢/, 20€/kg

POR PIEZAS

> e
C/ Prmc1pe de la Paz, 18 50/ G 0¥ PECHUGA

o Pedidos 91 892 14 48 | TERNERA
A Telew 25,99¢/
RE G AL O e 5122 2521
POR SU
comPRA 'PRECIOS ESPECIALES PARA HOSTELERI®




Calostro. Las primeras gotitas de
leche materna que recibe tu bebé
juegan un papel muy importante en
su desarrollo y el de su sistema

inmunolégico. Es rica en
nutrimentos y anticuerpos que tu
bebé nece-sita justo después de
nacer.

Previene el sindrome de muerte subita
infantil. A pesar de que la causa de la
muerte subita infantil aiin no se
conoce a ciencia cierta, las
estadisticas sobre lactancia materna
apuntan a que los bebés que toman
leche materna tienen un riesgo entre
60% y 73% menor de sufrir este
sindrome.

Alimento ideal. La leche materna
ofrece la combinacién ideal de
nutrimentos para el bebé, incluyendo
las vitaminas, proteinas y grasas que
necesita. Ademas, su composicion
cambia conforme crece el bebé, de
modo que satisface las necesidades
en sus diferentes etapas de
desarrollo.

La leche materna contiene anticuerpos
que le ayudan a combatir diferentes
tipos de virus, bacterias e
infecciones. Debido a que provie-nen

+ que se le acerca bas-

Aunque la ciencia no terna.
ha podido producir el
antidoto milagroso, la

naturaleza tiene algo
tante: la lactancia ma-

de la madre, los anticuerpos que se
transmiten son especifica-mente
aquellos que le permiten combatir
los peligros a los que tu bebé esta
expuesto en su medio ambiente.
Ninguna férmula puede brindar este
beneficio personalizado. Si estas
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
menos que tu médico lo
contraindique, por supuesto).

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

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

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

La leche materna se
ha ganado el titulo del
"alimento ideal" por-
que tiene la composi-
cion justa para las dif-

LACTANCIA MATERNA

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

c/o harias?

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

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 mas facil de digerir.
Previene incomodidades en el bebé
relacionadas con su incipiente
sistema digestivo, incluyendo
diarrea, estrefiimiento y célico.
Ademas, su pequefio puede
aprovechar mejor los nutrientes de la
leche materna.

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

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

més susceptible. 2.- la cubierfg

10 beneficios de la Iactangi
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Mas tiempo sintu menstr
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CENTRO CUIDATE

MASAJE RELAJANTE PEDICURA PERMANENTE
DIETA PERSONALIZADA
AROMATERAPIA HIGIENE FACIAL

NU-SKIN

CAVITACION

RADIOFRECUENCIA
MEDICINA NATURAL

MANICURA
PEDICURA ESTETICA

MANICURA PERMANENTE

C/ Moreras 26
TIf. 91 891 58 66

CTRA. ANDALUCIA 56
ESQ. C/ SAN PASCUAL

TLFNO 918 918 216

LAS MEJORES TAPAS

LA BUENA MESA

&

) i
C/ CAPITAN, 21 ¢
Refewsillo—  TLEND 918 920 734




Hermanos increibles!!

Si tienes imagenes curiosas puedes enviarlas a

info@saludhable.net

Nacidas en 1990, son siamesas con policefalia.
aedgercand Comparten érganos de cintura hacia abajo.
tuvoloctillizos¥sulanteriorfpartolfueldelsextillizos

Tienen 2 columnas vertebrales que se unen en la
pelvis. Poseen dos estomagos, 3 pulmones,
2 corazones y comparten el mismo intestino.

Vunajdeleliaslquierelcasarselestelancy

Uno nacié en casa y otro en el hospital, tienen diferentes cumpleafios
pues se llevan 51 horas y a causa de esos dos dias también horéscopos

diferentes. Idénticos, pero muy distintos.

estas gemelas nacieron en la misma

contrario, - . .
Este es el caso d los , con varios afios de diferencia.

fecha que sus hermanos gemel

mlnem?@maaéa
mmenmﬂmm@m

son de un millén g y

na.



Los dias 14y 15 de Diciembre tuvo lugar en el Club Padel Barceld
el torneo de Navidad organizado poI dicho club.

En total 80 parejas estuvieron jugando durante dos dias en los que
fueron muchos 10s que ge qcercaron a disfrutar de este deporte que
cada dia tiene mas adeptos, y que en nuestro municipio cuenta con
muy buena galud y un gran elenco de jugadores ¥ jugadoras con
mucha calidad, ademas pudimos deleitarnos con palas como
Alvaro Cepero, que siempre es un placer verle jugar.

Torneos como éste, No s6lo nos acercan a la practica del deporte,
sino que ademas Nos permiten relacionarnos, CONoCer gente y
disfrutar de un rato agradable en un ambiente distendido ¥ amable.

ALVARO CEPEROY JAVIER REDONDO ) JOSE {
Y GERARDO
CAMPEONES DEL MASTER CAMPEONES DEL CUADROA

......

4 = - -
RIGO Y KIKO / OLALLAY TAMARA
CAMPEONES DEL MASTER B CAMPEONAS DEL CUADROA



TINTORERIA ECOL

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

Un claro ejemplo de laimplicacion de las
empresas y la tecnologia por el medio
ambiente la encontramos en el mundo
de las lavanderias y tintorerias que
tradicionalmente utilizaban productos
altamente contaminantes y dafiinos
para la salud como el Percloroetileno,
conocido como Perc.

Recientemente se estdn implantado,
cada vez con mas fuerza, las lavanderias
ecologicas, que eliminan el uso de este
contaminante y utilizan agua en sus
procesos de lavado, en lugar del
perjudicial Perc, utilizado en los proce-
sos de la tintoreria en seco, el Perc es un
liquido incoloro, no inflamable y estable
atemperatura ambiente, aunque tiende

;{;{J.{}ﬂﬂﬂ.-
s

& Electrolux 77inking o yra_

* Tintoreria medioambiental
de proceso en agua

* Lavanderia de proximidad

a evaporarse en el aire produciendo un
olor parecido al éter que se puede
detectar en concentraciones bajas.
Sin embargo, después de un corto
periodo de tiempo el olor puede pasar
desapercibido, convirtiéndose asi en
una sefal de advertencia poco fide-
digna. La principal ruta de exposicién al
PERC es la inhalacion. Estudios en
animales sugieren que el PERC tiene el
potencial de causar dafio en el higado y
en los rifones y efectos de desarrollo en
elnonato.

Asi queda claro que el sistema de tinto-
reria medioambiental en proceso de
agua se presenta como una alternativa
perfecta para hacer algo en favor de
nuestro planeta, simplemente eligiendo

ESTABLECIMIENTOADHERIDOA
de Aranjuez

Komuni .net

e
-
-
i
.

wGICA

También en el mundo empresarial y
tecnoldgico los avances se encaminan
en esta direccion, logrando minimizar el
impacto que nuestras acciones tienen
sobre nuestro entorno.

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

Todo lo anterior, sumado al avance
tecnoloégico de las marcas de lavado,
entre las que se encuentra Electrolux,
hace que el lavado resulte de mas cali-
dad y también mds econdmico, por lo
tanto supone un ahorro para el usuario
final; ademas de que minimiza al maxi-
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.

Lunes a Viernes

9:30 a 13:30 - 17:00 a 20:30

Sabados: 10 a 14

* Autoservicio de lavanderia
" Arreglos

* Servicio a domicilio

Cl Florida, 10  1er. 915918417/ 675 840 997

28300 ARANJUEZ

rta.madrid2@amail.com




iPrecios |MBAT|BLES\

en cartuchos de tinta
CALI[gXe]a originales de todas las marcas!

[ba Canon

EPSON LEXMARK

Gestetner I KYOCERG
OXK1I Panasonic

Iniemaafflce
e w brother
C/ Montesinos, 38

O -
Aranjuez (Madrid) F U ] ITS U Xerox '}q

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

ELECTRODOMESTICOSE

Antes
=ADIEZMA
conslltenos
REPARACION DE TELEVISORES

Electrodomésticose Aire AcondicionadoelnformaticaeHi-FieVideoeTV.

VENTA DE REPUESTOS Y ACCESORlOS
Tefal BOSCH

KRUPS =owens

SIEMENS ufesa RALSON ... Y mas
C/ Postas, 48 ARANIJUEZ

TIf. 91.891.37.47 - 619.300.059 - electrodiezma@terra.com



NUEVO
ANO,
NUEVOS
PROPOSITOS

La cuestion es ;por qué lo hacemos? ;por qué aparece
esta necesidad tras |a época de navidad? y casi lo mas
importante ;sirve para algo? €l 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 atio nos permite tomar conciencia sobre nu-
estro presente, las metas que nos hemos marcado, los
resultados obtenidos, lo pendiente... Esta actitud critica
y reflexiva nos orienta hacia 1a toma de decisiones para
resolver las dificultades que irremediablemente se
plantean en el dia a dia. Dicha actitud nos permite no

conformarnos, salir de nuestro espacio de confort
(aquel lugar sequro donde nos movemos de forma habitual con
nuestras habilidades y recursos conocidos, donde 1as 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 asi
nuestra zona de confort).

€5 aqui donde tenemos que detenernos. ;Por qué con
frecuencia aio tras afio nos proponemos lo mismo?
;Por qué en muchos casos pasamos de la ilusion por
obtener  nuevos resultados a la frustracion? La
respuesta es simple, porque tendemos a \a idealizacion.
Nos centramos en el resultado final que nos gustaria
conseguir y partimos de expectativas desajustadas
inalcanzables, frustrandonos al no poner cumplirlas y
evaluandonos en consecuencia de forma negativa (“si no
s0y capaz de consequir esto, significa que todo es un fracaso,
que no soy capaz’). €5 importante que cuando pensemos
en mejorar lo hagamos planteandonos metas alcan-
zables, realistas. Ademas hay que tener en cuenta que

La llegada del fin del atio suele ser un punto de reflexion para
muchas personas. €5 el momento de parar sobre lo positivo que
ha tenido lugar, y sobre aquellas vivencias que no han sido tan
buenas. €5 entonces cuando decidimos revisar \as dificultades
experimentadas, lo que nos gusta de nuestra forma de ser, de
nuestra vida, y lo que nos agrada menos. Esta revision nos
empuja hacia ¢l cambio, nos orienta a plantearnos un listado de
aquellos aspectos que consideramos importante modificar, y asi
definimos nuestros buenos propositos de nuevo ato.

éstas suelen implicar una inversion 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

formacion para conseguir un trabajo mejor, aprender
idiomas, o buscar mejorar nuestra forma fisica apun-
tandonos al gimnasio y haciendo dieta... Tenemos que
darnos tiempo, tener paciencia y generar un habito de
trabajo, orientandonos a objetivos pequeiios a corto
plazo que nos permitan tener experiencias de éxito y
motivarnos. Ejemplos serian, proponernos al principio
acudir dos dias 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 pequeiios cambios que nos movili-
Zaran para generar mas y no nos sentiremos frus-
trados. También asi instalaremos gradualmente una
disciplina que nos permitira sentirnos satisfechos con
nuestros logros, obtener conclusiones objetivas sobre
nuestra competencia y no evaluarnos tan negativa-
mente, potenciando en definitiva nuestra autoestima.

2.0\4
E5TE ANO
ME cOMO %

£L MUNDO!, ™~
y esta veZ de verdad

Utilicemos el final de afio como una oportunidad para construir un
escenario donde nos sintamos mejor con nosotros mismos y con lo

Mar Boada Pérez
Psicologa de la Salud y terapeuta EMDR
Centro de Psicologia Alba Atienza

que hacemos, y donde nuestra actitud nos permita potenciar lo
positivo de forma ajustada. Los psicologos son profesionales que
te pueden orientar a consequirlo si sientes que no sabes por
donde empezar. No dudes en consultarnos, podemos ayudarte.



Cosmeéticos|pfel73:3 1

PRIMERAS MARCAS
ALMEJOR PRECIO
YSINMOVERTE pe CASA

NO PAGUES PRECIOS DESORBITADOS POR EL MISMO ARTICULO,
VERIFICALO POR TI MISMO Y COMPROBARAS
QUE LOS PRECIOS QUE TENEMOS NO TIENEN COMPETENCIA

COSMETICA ® CUIDADO E HIGIENE ® MAQUILLAJE
PARAFARMACIA @ PERFUMES

' g - Cream Plel Mista Ever Better
m -l 15m ncealer 07
TR LALIH
S L 2865€ 3255€ = ) ]

) rporal Cellull » Méscara Sumpuous

3 ' 01+Desmaqulllante
DEALE o GGAEBAMA 00 +desod ante R body Ik 50ml | + Exfoliante corporal ©ojos 30 ml + Advance

e stick 75 gr + 99|50 mi. |f " +gel 50m| 75ml | Night Repalr Crema

| E I+ [ Ojos 5 mi
5463€ 57,87 € 21,73€ | [ i| 23,40 €

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

info@cosmetficosenoferta.com siguenos en
MUCHAS MAS OFERTAS EN NUESTRA WEB

www.cosmeticosenoferta.com




Juegos de Ayer

'éé t&wqwe, la tayue 2»,

lene mik nomv red

casilla 1, sin que tocase los bordes.

y a la pata coja se recorria casilla por

o se descansa (se apoyan los dos pies) y
piedra de la casilla 1 sin

el cielo, . t

Se tiraba la piedra dentro dela
Se saltaba a la casilla 2 conun pie,
casilla hasta llegar al cielo. En el ciel
se volvia. Al llegar a la casilla 2, se recogia la
'1'-'\.; pisarla, y se finalizaba la ronda. Después se arrojaba la piedra en la casilla
2,y se hacia lo mismo, asi ronda a ronda pasabamos por todos los numeros,
a o plantabas el pie se pasaba a otro jugador. Quien

si se pisaba fuer
letaba sin faltas las diez rondas ganaba el juego-

primero comp.




centro de estetica - medicina china

=0Ul90S

P? del Deleite, 11 - Aranjuez - Tel. 67518 84 75

geleshurgos@hotmail.com - www.gelesburgos.com

A partir del proximo
mes de Enero 0s
esperamos en nuestras
nuevas instalaciones

en Wellness Club

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




* Reduce el estrés g el dolor

Cuando reimos, nuestro hipotélamo secreta
endorfinas, una hormona que actda 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  relajacién,
en todo nuestro cuerpo g especialmente en
nuestros mdsculos. Esto no significa que reir
unos minutos al dia nos haga inmunes al dolor,
pero si duele menos y hace falta menos
farmacos, asi que mucho mejor.

+ Menor tensisn arterial y menos riesqos de

enfermedades cardiovasculares

Reir durante més de 10 minutos baja la tensién
arterial, también mejora la circulacién
sanguinea, la oxigenacion del cuerpo, y por eso
disminugen los riesqos de problemas
cardiovasculares.

+ Reduce La ansiedad y el riesgo de depresidn

La ansiedad tiene muchos puntos en comdn con
el estrés, si la risa reduce este dltimo, lo
|8gico es que también disminuya la sensacién de
ansiedad, y por lo tanto las situaciones como
insomnio, migraiias, o incluso el riesgo de

padecer depresion.

Como puedes ver, hay muchas ventzjas f

ceirse. Tomarte unos minutos de tu

cada dfa para reir, mejor en compaia de

amigos, compaieros, o simplemente viendo o
leyendo alquna cosa graciosa.

Probablemente Lo hayas escuchado ya , pero es verdad, en
estos momentos donde nos llegan noticias cada vez peores
sobre la economia doméstica (subidas de luz, gas,
productos bésicos,... y bajadas de sueldo) que o invitan
al optimismo, merece la pena reir un ratito cada dia;
Lee todo Lo que puede proporcionarte un ratito de risas.

 Mejora el sistema inmunitario para nada. Ser negativo no te ayuda a superar
Los estados de estrés o ansiedad tienen efectos | problemas, solo les hace més grandes. Uno

negativos sobre el sistema inmuritario. Una de de |os beneficios de La risa es tener una visign
las ventajas de la risa es por Lo tanto proteger o positiva del mando.

Nuestras defensas al protegernos de los
- Abrirse a los demss

momentos negativos. Algunas investigaciones * "
La risa es una forma muy poderosa de romper

incluso afirman que la risa o solo protege el

. o barreras y conectar con los demés. Pero depende
sistema inmunitario, sino que aumenta algunos

. . de cémo se use, pues la ironfa o el sarcasmo
anticuerpos, mejorando las defensas del ds ’

orgatismo son formas de humor muy negativas. La risa a
menado implica cierta sensacién de complicidad,
- Sensacién de bienestar que permite acercarse a los demés. En el amor,

Una sesign de risa de 20 in., tiene el mismo o5 yy elemento fundamental para muchisimas
efecto que practicar deporte 30 min. La risa personas, en un estudio reciente ha quedado

hace trabajar muchos mdsculos del cuerpo, demostrado que las mujeres los prefieren
especialmente del abdomen, y provoca una graciosos.

especie de masaje interno de los érganos. Pero,
por refr mucho o escaparemos a La necesidad de Deseo... no tener que cocinar,

hacer nuestros 30 min. de ejercicio diario para ni limpiar, ni planchar, ...

ganar mas dinero y trabajar menos

estar en forma.

- Vision més positiva

Reirse de Las cosas ( de uno mismo) es algo que
te permite ver las cosas con perspectiva y de
forma més positiva. Ahora solo escuchamos
hablar de la crisis, paro, desahucios,... es mas

facil caer en una actitud negativa, esto no sirve

Llega un ladrén a robar un banco con un Iiaﬁto en la mano g dice:
- Quieto todo el mundo o aprieto el gatillo.

Suegra, usted cree en la reencamacién?

— Supongo que si.

- Y digame, si usted se muere, en qué animal le gustaria reencamarse?
— Pues a mf siempre me han gustado las serpientes.

~ No, fio, o vale repetir!

Un borracho le dice a una fea —eres feaaaa y la fea le dice y tu borvacho,
g el borracho le responde —ya pero lo mio se me pasa mafiana

tiempo
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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

Fisioterapia

Clinica Fisioterapia Aranjuez
Fisiotepia, Pilates, Osteopatia.
C/Montesinos, 3 - Aranjuez
Tel.918918500
www.aranjuezfisioterapia.com

Foto-Depilacion
No + vello

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

Opticas

Optica Lohade
Opticay audiologia.

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

TAXI

24HORAS

Psicologia

AMP PSICOLOGOS

Autorizacién SanitariaCAM CS 7048
Alicia Martin Pérez. Cdo.M-12381
MagdalenaSaenzValls.Cdo. M-20448
PalomaSuarezValero.Cdo.M-19275
Infantil. Adolescentes. Adultos.
C/Stuart, 47 -Bajoderecha. Aranjuez
Tel.918657524 -680637674
www.psicologosaranjuez.com n

M2 ISABEL NARANJO CASTRO
N2CDO.:M25746

Ansiedad, Depresion, Insomnio,
Problemasde conducta.

Master Terapia de Parejay Familiar
Talleresgrupales. 12 Sesion gratuita
C/Abastos, 118-Portal 1-1°2A

Tel. 656693 760 (Cita previa)

Centro de Psicologia Alba Atienza
MarBoada.N2Col. M-23366

Alba Atienza. N2 Col. M-23466
C/Almibarn218,12D.28300.Aranjuez
910135419/633280848
Terapiasinfanto-juvenil,adultos,
parejaysexual.
www.albaatienzapsicologia.com

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

AEROPUERTOS - PAGO CON TARJETA
MENSAIJERIA Y PAQUETERIA

Farmacias de Guardia enero

WWW.TELEFONOTAXIARANJUEZ.NET

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



ASERTIVIDAD

Y HABILIDADES DE COMUNICACION

Entendemos la asertividad como la capacidad para
manifestar lo que se piensa, se siente o se quiere sin
ofender a los demas, 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 criticas de manera
adecuada.

Como contraposicion a las conductas asertivas
encontramos las conductas pasivas y las agresivas.
Las personas con una actitud pasiva tienden a dar
mas validez a los deseos y necesidades de los demas
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

RS

e

ponen sus deseos por encima de los derechos de los
otros, no respetan a los demas, 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, apaticos y minusvalorados.

En el segundo, probablemente consigan sus objetivos
pero es altamente probable que no establezcan
relaciones positivas y cercanas, a menos que los
demas 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 caracteristica personal
innata sino que es aprendida, producto de nuestra
historia de vida. Podemos aprender a ser mas
asertivos en aquellas areas en que tengamos
dificultades.

rPara mejorar nuestra asertividad podemos proponernos los siguientes pasos:

1. Identificar cuales son las
situaciones en que nos cuesta
mas ser asertivos.

2. Con qué personas nos resulta
mas dificil.

3. Cudles 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-
cion negativa de nosotros mis-

radas.

mos.

%
b
1

mos (“no voy a ser capaz”), Con las
posibles reacciones de los
demas (‘pensaran que soy...", “se
enfadaran conmigo”’) O prevén
consecuencias negativas exage-

4. Darnos cuenta en que medida
esos pensamientos impiden que
cumplamos con lo que quere-

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. ldentificando en primer
lugar aquellas que sean mas
faciles para ir avanzando poco a

poco. Alicia Martin Pérez

AMP Psico6logos
p5|oo|ogosaran1uez .com -

En realidad, es mas faCI| de lo que parece; aimedida que vayamoslpractlcando X
resultara mucho/mas sencnlo Ademas nos daremos cuenta que la mayoria'de nuestros |
temores son mfundados lo que hara que nos sintamos mas seguros y satisfechos:

y - »




+ RIS .,

GRATUITAS

R‘EPARACIONEE

SIN COSTE

PC

SEGURO
'R PERDIDA
Y ROBO




