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Tel. 629 51 70 60
info@saludhable.net

SI QUIERE ANUNCIARSE LLAME AL

O ENVIE UN E-MAIL A

puedo   puedo   dormirdormirno   no   

 En aromaterapia,  se utilizan aceites esenciales para mejorar la salud física, mental o ambas. A diferencia de 
las plantas utilizadas en herbolaria, los aceites esenciales no se ingieren, sino que se inhalan o aplican en la 
piel, ayuda a recuperarse o a prevenir enfermedades. A continuación tienes unos cuantos aceites que te pueden 
venir bien para conciliar el sueño.

Herbolaria; Pasiflora o flor de la pasión, especialmente recomendada en momentos de desasosiego en los que no 
conciliamos el sueño. Si estás con depre a causa de una perdida reciente o te has quedado sin trabajo, si estás 
con la menopausia o simplemente eres una persona triste, si tienes exámenes o tienes que dar una conferencia 
ante mucha gente, tomate una infusión hecha con un par de cucharadas de pasiflora en 500ml. de agua y tóma-
telo en 2 tomas. Esta infusión puede ser tomada por niños y personas mayores.
También podemos hacer un macerado poniendo la misma cantidad de pasiflora y alcohol, lo dejamos reposar una 
semana se filtra y tomamos 25 gotas/día.

»Benjuí: Tiene efecto sedante y relajante. Es antiestres, ayudar a limpiar los bronquios y respirar más 

profundamente.

»Lavanda: Calma los nervios, la digestión y es antidepresivo, alivia el dolor y reduce la presión sanguínea.

»Manzanilla dulce: Reduce la ansiedad y favorece el sueño. Beneficiosa para niños pequeños.

»Melisa: Muy efectiva en casos de insomnio o tensión nerviosa, mejora nuestro estado de ánimo.

»Rosa: Efectivo para el insomnio y beneficioso para la pérdida de apetito sexual.

Recuerda, si consultas con un profesional te aconsejará lo más recomendable para tu caso.*

puedo   puedo   dormirdormirno   no   
No son pocas las causas por las que en ocasiones no somos capaces de concilia el sueño; 

afortunadamente la naturaleza nos ofrece remedios que nos ayudarán en esas 
épocas de insomnio; dentro de estos remedios se encuentran la herbolaria y la aromaterapia.

Ambas son cada vez más aceptadas y usadas, siendo además totalmente naturales.



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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Hay factores de riesgo que los 
hombres deben conocer para saber 
en qué momento realizarse estudios 
médicos.

La edad, el 75 % de los casos 
detectados son mayores de 65 años. 
“Esto tiene que ver con el aumento de 
la expectativa de vida de los hombres, 
posiblemente si todos los varones 
llegarán a los 90 años, la mayoría 
tendría cáncer de próstata”

Antecedentes, si en la familia hay 
padres o hermanos que hayan 

padecido la enfermedad, o casos de 
cáncer de mama, existe el doble 
riesgo de desarrollar la patología. 

La obesidad, si la masa corpo-ral es 
mayor de 29, los hábitos nutricionales 
también son factores que los 
especialistas tienen en cuenta. 

Mitos y prejuicios 

El temido estudio de tacto rectal suele 
ser para los hombres vergonzoso, 
muchos, in-cluso, se niegan a 
realizarlo. Los hombres tienen que 
saber que no son traumáticos, ni 

dolorosos pues se realizan con un gel 
que contiene anestesia. 

Pero, el primer paso es un simple 
análisis de sangre. Si aparece el 
antígeno prostático y es elevado, 
habrá que rea-lizar otros estudios.

Con un chequeo de rutina, es posible 
prevenir el cáncer de próstata y 
controlarlo.  Cuanto  antes  se 
diagnostica más efectivo es el 
tratamiento. 

Es fundamental que estés relajado, así los músculos del 
esfínter anal estarán más relajados y la tarea será mucho 
más fácil.

Lava tus manos correctamente, utiliza un gel 
antibacteriano para tener una limpieza profunda.

Aplica lubricante o vaselina en la abertura anal y alrededor, 
así el dedo se deslizará con mayor facilidad. Puedes 
adquirir cualquier lubricante con base de agua que 
encontrarás en farmacias.

Ponte unos guantes de látex y lubrica el dedo que vayas a 
utilizar para hacer el autoexamen de próstata. Lo más 
cómodo es utilizar el dedo índice, ya que nos permitirá 
controlar per-fectamente el movimiento.

Introduce el dedo en el recto lentamente hasta llegar a la 
situación de la próstata con la punta del dedo, (ten en 
cuenta que no estás tocando la próstata directamente, 
sino la pared anal). Ahora debes comprobar si hay algún 

tipo de inflamación, cambio de textura o sensa-ción de 
dolor. Si es así, es imprescindible visitar a un urólogo para 
que nos realice un examen médico exhaustivo.

Los autoexámenes de próstata son revi-siones que 
podemos realizarnos nosotros mismos, pero no deben 
supl i r  las  rev i -s iones 
médicas.
Todos  los  hombres 
mayores de 45 años 
deben ir al urólogo una 
vez al año para llevar a 
cabo una revisión y en 
c a s o  d e  t e n e r 
antecedentes familiares 
hacerlo antes 
de los 40 años.

Cómo hacerte  un autoexamen de próstata

Shhhhhh!! 
que no se entere nadie

TENGO
PROSTATA 

La próstata es una pequeña glándula del aparato urogenital masculino que se encuentra situada justo 
debajo de la vejiga y su función principal es la de segregar el líquido seminal por el que viajan los 
espermatozoides. Al rodear la uretra, cuando la próstata se agranda se producen dificultades en la 
micción, chorro débil o interrumpido, dificultad para comenzar a orinar incluso cuando la sensación es de 
vejiga repleta, sensación de que la vejiga no queda completamente vacía tras orinar, ganas de orinar muy 
a menudo tanto durante el día como durante la noche, sensación de micción imperiosa o apremiante, 
incluso algunos hombres pueden experimentar pérdidas involuntarias de orina y sentir dolor en el  
momento de tener relaciones sexuales. 



Ven a conocernos

o eres nuevo cliente?

CC. Deleite  – Aranjuez  - 918 928 800 
C/ Rey 58  – Aranjuez - 918 922 136

Hace más de un año
que no vienes

C/ PRIMAVERA, 26 · ARANJUEZ

ESTAMOS ESPECIALIZADOS EN 
FISIOTERAPIA NEUROLOGICA

Tel. 618 537 831 - fisioneurovital@gmail.com

REGALA 

SALUD
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DISPONIBLES

DESCUENTOS ESPECIALES

PARA ASOCIACIONES*

NUEVA APERTURA

Y CLUBS DEPORTIVOS

*Consultar en el centro
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ESPASTICIDAD HIPOTONIA TRAUMATISMOS CRANEOENCEFALICOS

FISIOTERAPIA 
   OSTEOARTICULAR
PATOLOGIAS DE ESPALDA
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El punto de par�da �ene que ser, forzosamente, el Azoguejo, es decir, la plaza del zoco, que 
preside el impresionante Acueducto, monumento único en el mundo en su género, gracias a su 
estructura y a su buen estado de conservación (hay que destacar que las grandes piedras no 
están unidas por ninguna clase de argamasa). El recorrido del agua era de  casi 15 km. y en su 
parte más alta alcanza los 28 m. Fue construido entre los siglos I y II y cons�tuye una de las 
obras de ingeniería civil más impresionantes del mundo.

Las carnes asadas en horno de leña son legendarias, el �erno lechazo o el rico cochinillo son los más 

conocidos, pero hay muchos más platos que merecen la pena probar si visitáis Segovia, la sopa 

castellana, judiones de la Granja, caldereta de cordero a la pastora y no hacerle ascos a chorizos, 

morcillas y demás embu�dos. Que decir del postre, las rosquillas, soplillos, florones, hojuelas, tortas 

y sobre todo, el  ponche segoviano, de cremoso interior y tostada apariencia.

Hay muchos restaurante que te ofrecen degustaciones que no son excesivamente caros, no 

anclaros en los lugares �picos, buscar un bonito lugar y disfrutar provando un poco de todo.

De excursión a

  SEGOVIA

•El Alcázar de Segovia
Destaca por su magnificencia y 
belleza. Es sin duda uno de los cas-
�llos más hermosos que se conser-
van en España. Un profundo foso 
con puente levadizo abre paso a 
una fortaleza, (posiblemente habi-

tada desde la época celta). Adquirió 
su fisonomía gó�ca en los �empos 
de Juan II y Enrique IV. Destaca la 
torrecita de Alfonso X El Sabio, 
desde la que este monarca estu-
diaba el firmamento. En sus estre-
chas y frías prisiones pasaron días 
penosos nobles caídos en desgra-
cia como Don Álvaro de Luna.

•Catedral de Santa María
Conocida como la “Dama de las 
Catedrales” por su elegancia ar-
quitectónica, de es�lo gó�co-
renacen�sta. Las vidrieras del si-

glo XVI merecen ser observadas 
tranquilamente, el Retablo Mayor 
dedicado a Ntra. Sra. de la Paz fue 
donada a la ciudad por Enrique IV, 
los bellos órganos barrocos, la re-
jería o el trascoro neoclásico que 
guarda la urna con las reliquias de 
San Frutos. Alberga 18 capillas, 
con importantes pinturas y escul-
turas. (El Archivo Catedralicio conserva 

más de 500 incunables, entre ellos el 
Sinodal de Aguilafuente, primer libro 
impreso en España.)

•El Monasterio de 
        San Antonio el Real
An�guo pabellón de caza de En-
rique IV y posteriormente conver-
�do en convento. En el interior del 
templo hay dos obras de arte que 
por sí solas jus�fican la visita al 
monasterio, un espectacular arte-

sonado mudéjar que cierra la Ca-
pilla Mayor y un retablo escultóri-
co único en su género, obra fla-
menca del siglo XV que narra, con 
profusión de escenas, la Pasión de 
Jesús.

•Murallas de la ciudad
Rodean todo el casco an�guo de 
Segovia, con un perímetro de 
3 km. Se conservan en excelente 
estado, nacen y mueren en el Alcá-
zar. (Se realizó en mampostería caliza y 

se llegaron a emplearon lápidas de la 
an�gua necrópolis romana).

•La Plaza Mayor 
Es el corazón de la ciudad. Está ro-
deada por el Ayuntamiento y la 
Iglesia de San Miguel. Un magní-
fico lugar para hacer un descanso 
en una de sus terrazas.
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obras de ingeniería civil más impresionantes del mundo.

De excursión a

  SEGOVIA

Las carnes asadas en horno de leña son legendarias, el �erno lechazo o el rico cochinillo son los más 

conocidos, pero hay muchos más platos que merecen la pena probar si visitáis Segovia, la sopa 

castellana, judiones de la Granja, caldereta de cordero a la pastora y no hacerle ascos a chorizos, 

morcillas y demás embu�dos. Que decir del postre, las rosquillas, soplillos, florones, hojuelas, tortas 

y sobre todo, el  ponche segoviano, de cremoso interior y tostada apariencia.

Hay muchos restaurante que te ofrecen degustaciones que no son excesivamente caros, no 

anclaros en los lugares �picos, buscar un bonito lugar y disfrutar provando un poco de todo.



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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Cursos operador de 
carretillas elevadoras - máquina excavadora

grúa autocargante y de puente grúa 

Curso Manipulador
de Alimentos
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 PRACTICA

25�
de circulación
CLASES COMPLETAS

SIN PERDER NI UN MINUTO

SEGÚN TUS NECESIDADES45' 
 I.V.A. incluido I.V.A. incluido



Tu piel, también
puede ser sensible
Las temperaturas bajas y la contaminación ambiental hacen estragos en la piel 
durante esta época. Con el frío se provoca una ligera vasoconstricción y las 
pieles se ven pálidas, además, el manto ácido de la superficie de la piel, que 
cumple una función protectora contra todo tipo de agresiones, se altera y ésta 
pierde humedad, se vuelve seca y se irrita fácilmente, aumentando su grosor 
 (hiperqueratosis) para defenderse así de las “amenazas” exteriores.

La limpieza de la piel es muy importante antes de aplicar cual-
quier crema de tratamiento, los productos de tratamiento para 
el invierno deben llevar en su composición activos emolientes y 
calmantes que aumentan el confort de la piel ayudando a redu-
cir la sensación de irritación y aparición de rojeces, entre los 
componentes más adecuados se encuentran: Agua termal (rica en 
oligoelementos), extracto de calabaza (con propiedades desen-

sibilizantes), manzanilla, caléndula, hipérico (calmantes y antiin-

flamatorios), ceramidas (refuerzan la capa protectora de la piel), Placton 
marino y ácido hialurónico (captan agua e hidratan en profundidad).

La limpieza de la piel es muy importante antes de aplicar cual-
quier crema de tratamiento, los productos de tratamiento para 
el invierno deben llevar en su composición activos emolientes y 
calmantes que aumentan el confort de la piel ayudando a redu-
cir la sensación de irritación y aparición de rojeces, entre los 
componentes más adecuados se encuentran: Agua termal (rica en 
oligoelementos), extracto de calabaza (con propiedades desen-

sibilizantes), manzanilla, caléndula, hipérico (calmantes y antiin-

flamatorios), ceramidas (refuerzan la capa protectora de la piel), Placton 
marino y ácido hialurónico (captan agua e hidratan en profundidad).

CUIDADOS ESPECIALES EN INVIERNO

“Cuida tu piel, es tu mejor vestido”

Piel sensible: Piel que reacciona a la 
menor contrariedad. Su “función barre-
ra” es defectuosa, lo que conduce a que 
su nivel de tolerancia cutánea sea 
menor que en pieles normales. Podemos 
clasificar las pieles sensibles en dos 
grupos:

- : Es aquella que, Piel sensible natural
por su genética presenta una vulnerabi-
lidad mayor debido a un debilitamiento 
de las defensas naturales.

- : Presenta un Piel sensible reactiva
nivel de tolerancia más bajo de lo nor-
mal y por tanto reaccionan de manera 
exacerbada ante multitud de agentes. 
En esta piel se presentan diferentes 
tipos de reactividad que pueden aparecer 
por separado o todos a la vez: picores, 
tirantez, calor y/o sensaciones de que-
mazón, a veces combinadas con rojeces.

- : Es a-Piel ocasionalmente sensible
quella que presenta alguna alteración 
de manera ocasional, como la derma-
titis, eccemas, acné rosácea, etc.

Hay ciertos factores que determinan 
que una piel sea sensible:

  Factores internos:
• : Es el caso de la piel Hereditarios
sensible natural.
• : Con la edad el sistema  Edad
inmunológico cutáneo se debilita, 
volviendo la piel más frágil y reactiva.
• : Es el caso de las pieles Hormonas
sensibles ocasionales. Por ejemplo: 
Cuando aparece un acné. Una piel 
acnéica es sensible porque está siendo 
“atacada” por la bacteria Propioni-
bacterium acnes, que provoca una res-
puesta inflamatoria de la piel que 
afecta a las estructuras pilosebáceas.
• : Las situaciones estresantes Estrés

hacen que nuestro organismo libere 
mayor cantidad de histamina, una 
proteína que causa inflamación, prurito 
e irritación.

Factores externos:
• Cambios bruscos de temperatura.
• Contaminación atmosférica.
• Alcohol y comidas picantes: Provocan 
vasodilatación de los capilares cutáneos 
provocando una hiperemia reactiva 
(enrojecimiento).
• Medicamentos de uso tópico y 
cosméticos: La utilización de cos-
méticos inadecuados o algunos me-
dicamentos de uso tópico pueden pro-
vocar sensibilizaciones cutáneas que a 
la larga desencadenarán una piel 
sensible.

Una piel sensible bien cuidada puede 
evolucionar hacia una piel normal.

Ergoestetica

“Cuida tu piel, es tu mejor vestido”



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. 656 836 506 - 649  857 712Tel. 656 836 506 - 649  857 712

ALQUILER DE PISOS ALQUILER DE PISOS 
  Y APARTAMENTOS  Y APARTAMENTOS 350€

desde 
en
ARANJUEZ



El colesterol es una sustancia que se encuentra de forma 

natural en el cuerpo, y resulta esencial para que funcionen bien 

las paredes de todas las células. La mayor parte del colesterol 

se crea en el hígado, y una parte procede de la alimentación. 

El colesterol sólo se convierte en un problema cuando el nivel 

en sangre es excesivo, si se tiene más colesterol del que se 

necesita, se puede acumular depósitos de grasa en las arterias, 

y eso puede llegar a afectar la salud cardiovascular.

El colesterol es una sustancia que se encuentra de forma 

natural en el cuerpo, y resulta esencial para que funcionen bien 

las paredes de todas las células. La mayor parte del colesterol 

se crea en el hígado, y una parte procede de la alimentación. 

El colesterol sólo se convierte en un problema cuando el nivel 

en sangre es excesivo, si se tiene más colesterol del que se 

necesita, se puede acumular depósitos de grasa en las arterias, 

y eso puede llegar a afectar la salud cardiovascular.

–La avena, cuyo efecto ha demostrado la re-

ducción de las tasas de colesterol plasmático. El 

avenasterol es un fitosterol con capacidad de 

disminuir la absorción de colesterol en el intestino, 

al igual que la lecitina.

–La cebada, eficaz en la reducción del colesterol-

LDL, el perjudicial. 

–Las legumbres. Algunos fitoquímicos de las legu-

minosas están implicados de forma directa en la 

reducción del colesterol sérico y en la prevención 

de la formación de la capa de ateroma que 

degenera en enfermedades cardiovasculares.

–La berenjena, la okra y frutas como manzanas, 

uvas, fresas y cítricos. El efecto hipocolestero-

lemiante de estos vegetales se debe en parte a su 

aporte de fibra, un compuesto que limita y re-

trasa la absorción intestinal del colesterol. 

–Frutos secos.

–Los aceites vegetales, entre los que destaca el 

aceite de oliva. Este último es rico en ácidos grasos 

monoinsaturados (ácido oleico), vitamina E y 

fitosteroles, todos ellos compuestos cardio-

protectores.

–La soja, aporta una cantidad significativa de 

grasa de alta calidad nutricional, lecitina e 

isoflavonas con repercusiones beneficiosas para el 

organismo por su eficacia reductora del colesterol 

sérico. 

–Los pescados azules, tienen de media unos 10 g 

de grasa rica en ácidos grasos poliinsaturados de 

la serie omega-3, reconocidos por su capacidad 

para disminuir los triglicéridos plasmáticos, au-

mentar la vasodilatación arterial, reducir el riesgo 

de trombosis y la tensión arterial.

alimentos 
anticolesterol
alimentosalimentos
anticolesterolanticolesterol101010

Hay diez alimentos que han demostrado sobradamente

su eficacia para mantener a raya al colesterol. 

Te los detallamos para que los tengas en cuenta.



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

Pedicura

Apr
ovec

ha

nues
tros

Sup
er

Sup
er
Pre
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Pre

cios



El jefe azteca, Moctezuma, 
consideraba el  chocolate 

Chocolate de Amor

como una "droga de amor" por lo que bebía 50 tazas de chocolate al día antes de visitar su harén de 600 mujeres.
¿qué es peor, 

                 las 50 tazas o las 600 mujeres?

¿qué es peor, 
                 las 50 tazas o las 600 mujeres?

Hipopituitarismo
HipopituitarismoUna rara enfermedad que no permite que una persona sienta el éxtasis del amor.

Nuestro tracto diges�vo está rodeado por unos 

100 millones de células nerviosas, se podría 

decir que se trata de un cerebro secundario que 

tenemos instalado en el estómago.

¿Por qué sen�mos mariposas
en el estomago?

Que los dedos pulgares representan a los padres, los índices representan tus hermanos y amigos, el dedo medio 
te representa a � mismo, el dedo anular representa a tu pareja y el dedo meñique representa a los hijos.

Junta tus manos palma con palma, después, une los dedos medios de forma que queden 
nudillo con nudillo. Ahora intenta separar de forma paralela tus pulgares (representan a los 

padres), notarás que se abren porque tus padres no están des�nados a vivir con�go hasta el 
día de tu muerte. Luego intenta separar igual los dedos índices (representan a tus hermanos y 

amigos), notarás que también se abren porque ellos se van, y �enen des�nos diferentes como 
casarse y tener hijos. Intenta ahora separar de la misma forma los dedos meñiques 

(representan a tus hijos) estos también se abren porque tus hijos 
crecen y cuando ya no te necesitan se van. Finalmente, trata de separar tus dedos 
anulares (el cuarto dedo que representa a tu pareja) y te sorprenderás al ver que simplemente 
no puedes separarlos… eso se debe a que una pareja esta des�nada a estar unida 
hasta el ul�mo día de su vida y es por eso porque el anillo se usa en este dedo.

Una an�gua leyenda china dice:

Al primer amor se le quiere más, a los otros se les quiere mejor.Al primer amor se le quiere más, a los otros se les quiere mejor.
  Antoine de Saint-Exupery

Los cien�ficos aseguran que el amor 

en su etapa inicial (de conquista) podría 

ser comparado con los efectos de una 

droga debido a la gran producción de 

dopamina que genera nuestro cuerpo. 

Todos conocemos alguna persona que no 

para de tener parejas, aquí esta la expli-

cación, son adictos a ese sen�miento.

El amor es adic�voEl amor es adic�vo

CuriosaludhablesCurio hablessalud

El 65% de las personas 
tuercen la cabeza hacia el 
lado derecho cuando van 
a dar un beso. Y sabes que 
los maridos que besan a su 
esposa por las mañanas, 
�ene una media de vida 
d e   5  a ñ o s  m á s  q u e 
aquellos que no lo hacen.

El 65% de las personas 
tuercen la cabeza hacia el 
lado derecho cuando van 
a dar un beso. Y sabes que 
los maridos que besan a su 
esposa por las mañanas, 
�ene una media de vida 
d e   5  a ñ o s  m á s  q u e 
aquellos que no lo hacen.

 ¡A besar se dijo! ¡A besar se dijo!

Chocolate de Amor



C/ Gonzalo Chacón, 32
Aranjuez

C/ Gonzalo Chacón, 32
Aranjuez

perfumarte

Tu perfume
favorito 
por sólo10�

PerfumArte Aranjuez
C/ Almíbar, 16
Telf: 91 891 63 27
perfumarte.aranjuez@gmail.com

elelregaloregalo
perfectoperfecto
para él y para ella



receta de autor
ENSALADA RIBEREÑA

VERDE Y BLANCO
INGREDIENTES: (4 personas)

• 4 Espárragos blancos
• 8 Espárragos verdes (trigueros)
• 4 Patatas terciadas
• 1 Pepino mediano
• 4 Bolas de pimienta negra
• Sal
• 2 ch soperas Vinagre de Jerez
• 4 ch soperas Aceite de oliva extra
•  Cebollino

1. Pelamos y lavamos los espárragos 
blancos y las patatas, lo ponemos a 
cocer hasta que estén al dente (pin-
chándolos con un palillo). Una vez 
cocidos, ponemos a enfriar en frigo-
rífico. Reservamos el caldo de la 
cocción para los espárragos verdes.

2. Lavamos y cortamos los espárragos 
verdes con un pela-verduras en �ras 
muy finas. Con el caldo reservado es-
caldamos los espárragos 15min. 
Dejarlos enfriar en el frigorífico 1h. 

Con�nua reservando el caldo.

3.Preparamos la vinagreta de pepino. 
Lavar, pelar y cortar el pepino en dados 
muy pequeños. Reservarlos.

4 Poner en un bol 4 ch. de aceite de oli-
va virgen extra, 4 ch. del caldo reserva-
do, 2 ch. de vinagre de Jerez, y una pizca 
de sal. Mezclar enérgicamente con 
una varilla hasta ligar la vinagreta.

5. Añadimos el pepino troceado a la 
vinagreta y dejamos reposar 1h. en el 
frigorífico.

PREPARACIÓN:

100 
tarjetas a color

impresión 1 cara

10€ +
IV

A

+
IV

A

5000 
FLYERS DINA5

impresión 2 caras

20000 
FLYERS

10x21 a COLOR

200€ +
IV

A

impresión 2 caras
papel couche

antes de 
decidirse, 

consúltenosTel. 629 51 70 60
PUBLICIDADPUBLICIDAD
hapyhapy

. TARJETAS . FLYERS

. SOBRES . CARTELES

. COPIATIVOS . SELLOS

. LONAS

. VINILOS . ROTULOS

. IMAGEN CORPORATIVA

               ...y mucho más

110€ +
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

PRESENTACIÓN
Presentamos para un comensal, un 

espárrago blanco, una patata y es-

párragos verdes. Rociamos los in-

gredientes presentados en el plato 

con la vinagreta de pepino. Aña-

dimos un poco de cebollino picado 

para refrescar el plato y decoramos 

con un clavel comes�ble. 

                           ¡¡Que aproveche!!

Miguel jiméenezMiguel jiméenez

" Chef del Restaurante
El Palacio de Medinaceli”
" Chef del Restaurante

El Palacio de Medinaceli”

esto no sonofertasson nuestrosprecios

esto no sono ertasfson nuestrosprecios

papel couche



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…

Reservas para
Comuniones

Reservas para
Comuniones

Reserva para

San Valentín
 Reserva para

San Valentín



Aranjuez 

C/ Gonzalo Chacón Nº 7
P. I. Gonzalo Chacón
Aranjuez Tel: 91 892 74 82

SixPadel
www.sixpadel.com

En cualquier profesión hace falta tener un cuerpo en 
forma, la mente ágil y poder demostrar un aire 
dinámico, saludable y resistente. Por esa razón, el 
concepto del entrenamiento personal está creciendo, 
porque cada persona es diferente y �ene diferentes 
obje�vos �sicos y saludables.
Miha-bodytec es el primer sistema de entrenamiento 
que logra resultados significa�vos en hipertrofia (toni-
ficación), reducción de grasa, mejoras en fuerza, coor-
dinación, rango de movimiento (movilidad), velocidad, 
rendimiento depor�vo,rehabilitación y desaparición de 
los dolores crónicos de espalda con tan solo una sesión 
semanal de 20 min.

¿Cómo funciona? 
El traje de EMS integral ac�va más de 300 músculos a la 
vez con una profundidad e intensidad imposible de al-
canzar durante el ejercicio voluntario. Al ac�varse tanto 
los músculos agonista como los antagonista del cuerpo 
se experimenta una presión semejante a 20 veces  la  
gravedad de la �erra. Permite una completa libertad de 
movimiento. Para vencer esta resistencia el cuerpo 
está obligado a mejorar sus niveles de coordinación 
tanto intra como inter muscular, la estabilidad con 
mayor reclutamiento de propioceptores hasta los 
músculos más profundos y la rapidez con la que 
responde cada fibra.
Ac�va todos los sistemas metabólicos de forma 
simultánea tanto de fuerza máxima, aeróbica o 
anaeróbica, convir�endo un entrenamiento en la 
ac�vidad más intensa inimaginable y todo sin carga 
ar�cular. Logra rápidamente mejorar el tono muscular 
y genera que la base metabólica siga elevada hasta 
72 horas después del entrenamiento, lo que convierte 
al entrenamiento con miha-bodytec en el  mejor 
sistema “quema grasa” que existe en este momento.

A pesar de que todo el mundo quiere lucir un cuerpo 
es�lizado, fuerte y depor�vo, sólo una de cada 25 
personas acude regularmente a un gimnasio y de ellas 

sólo el 7% están contentas con su resultado. 

Miha-bodytec permite resolver este problema 
con resultados garan�zados en 90 días.  
Conseguir tu cuerpo ideal, más fuerte y 
tonificado, menos grasa, más coordinado, más 
veloz, desaparición de dolores crónicos de 
espalda y resolver problemas de ansiedad y 
depresión esta al alcance de tu mano en Miha-
bodytec Aranjuez en sixpadel indoor.
Soluciones para cada persona
Miha-bodytec es apto para todas las personas y niveles 
de fitness. Se u�liza para la rehabilitación, y desde los 
neofitos en el mundo del fitness hasta la preparación de 
los campeones del mundo de muchos deportes  como 
fútbol, atle�smo, natación, ski, formula 1, moto-
ciclismo...

Las intensidades se regulan de forma personalizada y 
para cada parte del cuerpo, supervisado por un 
entrenador personal preparado en todo momento.
Miha-bodytec permite realizar cualquier �po de 
entrenamiento desde uno está�co para personas con 
problemas de movilidad  hasta movimientos dinámicos 
como los realizados en artes marciales y boxeo o 
movimientos técnicos como de padel , tenis y golf.
Además mejora fuerza, velocidad y coordinación 
hasta en atletas de élite. Por la gran ac�vación mus-
cular (más del 90% de fibras) y su capacidad de entrenar 
de forma excéntrica, es fácil elevar glúteos, fortalecer 
el core (abdomen) como nunca hubieras imaginado, 
tonificar piernas y brazos y reducir porcentaje de grasa 
corporal.

Y todo esto lo podrás encontrar en el centro
Miha-bodytec Aranjuez en las instalaciones del 
club depor�vo Sixpadel indoor.

Centro 

 Aranjuez 

Centro 

Pide tu cita de prueba gra�s.

Agus�n Marañón Hernández
Formador Cer�ficado MihaBodytec

Miha Bodytec Aranjuez

Revolucionario concepto 
         de entrenamiento personal

Revolucionario concepto 

Alcanzarás tu obje�vo

con 20' a la semana

         de entrenamiento personal



Dispara, yo ya estoy muerto
de Julia Navarrode Julia Navarro

  

Mueve el coco

NECESITAS:NECESITAS:

CÓMO HACERLO:CÓMO HACERLO:

El libro más vendidos durante el 2013,

por algo será, DESCUBRELO.

                              Mezcla la crema y la maicena en un recipiente pequeño hasta 

que quede suave. Agrega de 4 a 6 gotas del colorante que quieras que sea el color de la 

pintura. Mezcla hasta que el color sea homogéneo. Agrega una cucharada de brillo o 

purpurina para crear pintura con brillos. Hazlo tantas veces como colores quieras. Deja 

reposar en el frigo 30 min.  Aplica la pintura en brazos, piernas o cara, usando una 

esponja pequeña de maquillaje. La pintura se quita con agua y jabón. 

   Podéis usarla para disfrazaros de marcianos verdes, monstruos amarillos, indios,...

•2 cucharadas de crema para la cara o vaselina
•1 cucharada de maicena o fécula de maíz
•4 a 5 gotas de colorante para alimentos

•Esponjas pequeñas de maquillaje o pinceles

Pintura para cara y cuerpoPintura para cara y cuerpo

Dispara, yo ya estoy muerto

Es una historia repleta de historias, una gran novela que está 

compuesta de muchas novelas, y que te sorprenderá desde

su misterioso título hasta su imprevisto final.

Una fabulosa novela de personajes imborrables cuyas vidas se 

entrecruzan con instantes claves de la Historia, desde finales del 

siglo XIX hasta mediados del XX, y que revive la vida en ciudades  

como San Petersburgo, París o Jerusalén.

Pirámide numérica
Complete la pirámide colocando un número de 

una o más cifras en cada casilla, de modo tal que 

cada casilla contenga la suma de los dos números 

de las casillas inferiores.

246

48 84

12 21

16

5

00 246

105141

4857

24243351

121230

5757

1432597

0132361

14

84

1221

16

00

Pirámide numérica

Esta actividad promueve

el desarrollo de las capacidades

matemáticas, la lógica y ayuda

a focalizar la atención y el

aumento de la concentración.



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

2Kg / 14,95€
cadera-babilla

ENTRECOT 
TERNERA

9,50€/kg

1€/PIEZA

SALCHICHAS
CASERAS

5,50€/kg
FRESCAS

JAMON
BELLOTA

20€/kg
POR PIEZAS

CINTA DE
LOMO

ADOBADA
5,99€/kg

JAMON
BELLOTA

20€/kg
POR PIEZAS

PECHUGA
POLLO

4,99€/kg

C/ Virgen de las Nieves, 63

Tel. 686 49 90 46

C/ Virgen de las Nieves, 63

Tel. 686 49 90 46

LOS VIERNES
COCIDO COMPLETO

6,50�6,50�

REDESCUBRENOS
Incluye pan, vino y casera
Incluye pan, vino y casera

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

TRASEROS
DE POLLO

(Bajo reserva)

DESAYUNO
CAFE con

1,50€TOSTADA



Progeria

Quien padece esta enfermedad envejece a un ritmo desbocado. A los diez años la víctima 
tiene el estado físico de un anciano de 80 años,lo que incluye padecer enfermedades 
típicas de la edad, como la artritis. 

Quienes sufren el síndrome de Riley-Day no sienten  dolor, por lo que se percatan de sus 
heridas. La mitad muere antes de los 30 años.

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. Son idén�cos, pero muy dis�ntos.

Imágenes de la ciencia médica

Taenia conocido vulgarmente como 
tenia o solitaria puede medir

de 50 cm a más de 10 m.

Fractura de ClavículaFractura de Clavícula

 Alrededor del 1% de la población posee 

discapacidad crónica por este mo�vo.  Alrededor del 1% de la población posee 

discapacidad crónica por este mo�vo. 

Hernia discalHernia discal

¿Cómo una cosa tan chiqui�ta

puede causar tanto dolor?

Polidac�lismoTener más de cinco dedos en manos o/y pies, aunque raro, es más corriente en comunidades dadas al matrimonio 
entre parientes (endogamia)

¿Cómo una cosa tan chiqui�ta

puede causar tanto dolor?

EscoliosisEscoliosis

Solitaria

Una exagerada desviación

lateral de la columna vertebral.

Solitaria



●Siempre hay que escoger los 
zapatos adecuados dependiendo 
de la forma del pie y el �po de 
pisada, pues necesitará un �po de 
calzado dis�nto, por ejemplo, si 
tenemos el pie plano o cabo, o si se 
�enen deformidades o problemas 
podales.

●Es fundamental usar a diario 
zapatos cómodos y que no nos 
provoquen problemas de salud. 
Usar calzado inadecuado puede 
provocar problemas de salud en 

los pies como callos, espolones, 
juanetes, fasci�s plantar, etc. pero 
también dolor en las ar�cula-
ciones o espalda. 

●Es muy importante que estén 
fabricados con materiales de ca-
lidad y sean transpirables, para 
sen�rnos cómodos y descansados 
durante todo el día. Algunas pro-
fesiones requieren calzado espe-
cial para soportar el ajetreo diario. 
No debemos esca�mar a la hora 
de comprar zapatos, pues son los 
pies los que soportan todo el peso 
del cuerpo y son una parte deli-
cada que debemos cuidar.

●La época del año también influye 
en la selección del calzado, para 
adaptarnos al clima en función de 
la estación. En verano, especial-
mente, es importante elegir cal-
zado que facilite que los pies 

transpiren y evitar la sudoración.

●La comodidad no �ene por qué 
estar reñida con el diseño, actual-
mente existen muchas marcas y 
modelos de zapatos para escoger.

●Las personas con afecciones po-
dales, deberían usar zapatos para 
sus problemas en los pies, adap-
tados a su caso para corregirlo o 
aminorarlo. El podólogo es el es-
pecialista que determinar el cal-
zado adecuado para cada afección 
en los pies.

Elección de zapatosElección de zapatos
No sólo se trata de una 

cues�ón de diseño, escoger el 

calzado adecuado es una 

cues�ón muy importante y a la 

que debemos dedicar el �empo 

y el esfuerzo que requiere

El zapato que va bien a una 

persona es estrecho para otra: 

no hay receta de la vida que 

vaya bien para todos.  

                             Psicólogo Carl Gustav Jung 

· 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

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

Elección de zapatosElección de zapatos

El zapato que va bien a una 

persona es estrecho para otra: 

no hay receta de la vida que 

vaya bien para todos.  

                             Psicólogo Carl Gustav Jung 



Los mitos sexuales son ideas que contienen información sexual 
equivocada y que carecen de rigor científico.

Sin embargo, y a pesar de su inexactitud, muchas de éstas 
creencias se han impuesto en nuestras mentes llegando a generar 
altas dosis de malestar, serias dificultades para vivir la sexualidad 

de manera sana y problemas en las relaciones de pareja.
Estos problemas podrían ser fácilmente eliminados si 

rompiéramos con éstas ideas equivocadas y las sustituyéramos 
por otras más válidas y realistas.

Vamos a tratar de desmontar en éste artículo algunos de los mitos sobre la sexualidad más extendidos:

DESTERRANDO

MITOS
SEXUALES

• Toda relación sexual debe acabar en 
penetración: es uno de los mitos más ex-
tendidos, sin embargo la realidad es que la 
sexualidad debe ser entendida como una 
experiencia amplia, que implica todos los 
sentidos. Aunque la penetración resulta 
muy placentera, sería una equivocación 
reducir las relaciones sexuales solo a la 
penetración porque nos perderíamos gran 
parte de la intimidad y la comunicación 
con nuestra pareja.
• Una relación sexual normal tiene que 
acabar con un orgasmo: el orgasmo es una 
fase más de la respuesta sexual pero no 
tiene que producirse siempre. Muchas 
mujeres con dificultades para alcanzar el 
orgasmo o que no lo consiguen, sienten 
que son “defectuosas”, sin embargo que 
éste no se produzca no es indicativo de 
ninguna anormalidad. En realidad esta 
dificultad suele ser el resultado de un mal 
aprendizaje sexual, de prácticas inade-
cuadas y de creencias excesivamente 
exigentes a cerca del rendimiento. Si nos 
quitamos esa presión disfrutaremos 
mucho más de la excitación y los juegos 
compartidos con el otro.
• Los hombres siempre están listos para 
una relación sexual: la respuesta sexual 
masculina hace que alcancen general-
mente un nivel de excitación elevado antes 
que las mujeres. Sin embargo, esto no 
implica que “todos los hombres y 
siempre” estén dispuestos a mantener 
relaciones sexuales. 
• Los hombres siempre tienen que tomar la 

iniciativa en las relaciones sexuales. Si lo 
hacen las mujeres es que son promiscuas: 
la sexualidad debe ser vivida como un acto 
libre tanto por hombres como por mujeres. 
La represión femenina de la sexualidad es 
producto de presiones culturales, no 
biológicas.
• Si dos personas se aman, deben saber de 
manera intuitiva satisfacerse sexualmente 
el uno al otro: aunque haya personas que 
puedan tener una “química especial”, 
nadie nace sabiendo, el entendimiento 
sexual es algo que se aprende y se 
desarrolla con el tiempo, a través de una 
comunicación clara con el otro, ex-
plicando necesidades y deseos con espeto 
y libertad.
• Es importante alcanzar el orgasmo 
simultáneo: el sexo es una compleja 
mezcla de factores físicos, psicológicos y 
del entorno. Pretender que dos personas 
respondan sexualmente de la misma ma-
nera es bastante irreal. De hecho, la in-
mensa mayoría de las parejas no logran 
nunca alcanzar un orgasmo simultáneo. 
Olvidémonos de esas exigencias irracio-
nales y disfrutaremos mucho más de 
nuestra sexualidad.
• El alcohol es un estimulante sexual: 
aunque la ingesta de alcohol en ocasiones 
se utiliza (erróneamente) como modo de 
afrontar situaciones que generan ansiedad 
(como puede ser un encuentro sexual), lo 
cierto es que el alcohol es un inhibidor del 
sistema nervioso, de modo que lejos de 
ayudarnos puede bloquear la respuesta 

sexual, haciendo difícil conseguir una 
erección o un nivel de excitación su-
ficiente.
• El sexo debe surgir de forma mágica y 
espontánea e ir precedido de mucho deseo: 
no siempre es así. La pasión puede 
disminuir después de un tiempo y el ritmo 
de vida que llevamos, con estrés, can-
sancio y pocos momentos de encuentro 
pueden hacer difícil el que una relación 
sexual surja por sí sola. La sexualidad hay 
que cuidarla, prestando atención a la 
seducción y la conquista, buscando 
espacios que faciliten los encuentros y 
rompiendo con la rutina.
• Un pene circunciso no obtiene las mis-
mas sensaciones que uno no circunciso: la 
circuncisión no afecta a la existencia o no 
de sensaciones placenteras. Incluso hay 
personas que coinciden en que son más 
higiénicos y estéticos…
• En la tercera edad ya no se disfruta del 
sexo: aunque el sistema hormonal cambia 
con la edad, en la tercera edad es per-
fectamente posible disfrutar plenamente 
del sexo. Hay muchas personas que 
practican un sexo más reposado y optan-
do por posturas más cómodas en ésta etapa 
de la vida, en la que la unión y el placer de 
tantas cosas compartidas lo convierten en 
una experiencia tremendamente gra-
tificante.

El sexo es algo bueno siempre y cuando parta del respeto, del cuidado de uno 
mismo y de la otra persona, satisfaciendo necesidades mutuas y con un 

consentimiento recíproco.
Desterrar todos éstos mitos nos puede llevar a vivir nuestra sexualidad de una 
forma mucho más plena y saludable. Es importante eliminar las presiones y 

permitirse disfrutar sin exigencias.

DESTERRANDODESTERRANDO

MITOS
SEXUALESSEXUALES

Paloma Suárez Valero.
Alicia Martín Pérez.
AMP PSICOLOGOS.
www.psicologosaranjuez.com.



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

*Si reservas la fiesta d
e cumpleaños de Lunes a jueves...elige 

uno de éstos regalos:
Tarta Gratis o Anfitrión Gratis.

*Para un mínimo de 10 invitados y si sois 20 o más:

¡Las dos ofertas son tuyas!

*Si reservas la fiesta d
e cumpleaños de Lunes a jueves...elige 

uno de éstos regalos:
Tarta Gratis o Anfitrión Gratis.

*Para un mínimo de 10 invitados y si sois 20 o más:

¡Las dos ofertas son tuyas!

Entra en: 
https://www.facebook.com/pages/

El-Sapito/  275962949100755
dale a “Me Gusta” y participa 

en el sorteo de una  
Fiesta de Cumpleaños
Totalmente Gratis + 

10 menús infantiles + bebida

Entra en: 

El-Sapito/275962949100755 
dale a “Me Gusta” y participa 

en el sorteo de una  
Fiesta de Cumpleaños
Totalmente Gratis + 

10 menús infantiles + bebida

¡¡Abrimos SÁBADOS y DOMINGOS a las 12:00h.!!¡¡Abrimos SÁBADOS y DOMINGOS a las 12:00h.!!
Reserva tu mesa y disfruta de una hora de

 parque gratis para todos los niños¿Qué comer?¿Qué comer?
Paella, fideua, conejo y pollo al ajillo, platos combinados, Paella, fideua, conejo y pollo al ajillo, platos combinados, 

hamburguesas,... y por supuesto tenemos menús infantileshamburguesas,... y por supuesto tenemos menús infantiles

Aceptamos pagos con tarjeta - Solo se facturará por el número de niñ@s que asistan - Consúltanos para pagos aplazados

Sugerencia..,celebra la fiesta
de tu hij@ con otro amig@

y compartid gastos

C/ Gonzalo Chacón,19
Pol. Ind. Gonzalo Chacón - Aranjuez

Para Sábados y Domingos
por la mañana

consultar condiciones

Para Sábados y Domingos
por la mañana

consultar condiciones

DESDE 7,50€/NIÑ@DESDE 7,50€/NIÑ@

¿Llega el cumpleaños de tu hij@?
No te compliques...celébralo en El Sapito, éxito seguro!!

La fiesta incluye: 2 horas de juego - Monitor particular para la fiesta - Juegos

Animaciones - Entrega de regalos en “El Trono” - Regalo para el anfitrión - Y la merienda

https://www.facebook.com/pages/
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Presupuestos
sin compromiso

Presupuestos
sin compromiso

Todo tipo de reformas y obra nueva

Hnos.  MárquezHnos.  Márquez

Albañiles       Soladores       Yesaires

Alicatadores       Pintores       Tabicadores
Impermeabilizaciones       Canalones

Fontanerías       Cubiertas,...

Albañiles       Soladores       Yesaires

Alicatadores       Pintores       Tabicadores
Impermeabilizaciones       Canalones

Cubiertas,...Fontanerías       

Todo tipo de reformas y obra nueva

Juan Ramón  666 578 042 • Francisco Javier  605 684 615

Tenemos casas más grandes...pero familias más pequeñas
Tenemos más compromisos...pero menos tiempo.

Tenemos más medicinas...pero menos salud.
Hablamos mucho, amamos poco y odiamos demasiado.

Hemos llegado a la Luna y regresamos...
...pero tenemos problemas para cruzar la calle y conocer a nuestro vecino.

Hemos conquistado el espacio exterior...pero no el interior.
Tenemos mayores ingresos...pero menos moral.

Estos son tiempos con más libertad...pero menos alegría.
Con más comida...pero menos nutrición.

Son tiempos de casas más bonitas...pero más hogares rotos.
Por todo esto propongo que de hoy en adelante:

No guardes nada "para una ocasión especial"...porque cada día que vives es una ocasión especial.
Siéntate en la terraza y admira la vista sin fijarte en las malas hierbas.

Pasa más tiempo con tu familia y con tus amigos.
Come tu comida preferida.
Visita los sitios que amas.

La vida es una sucesión de momentos para disfrutarlos, no sólo para sobrevivirlos.
Usa tus mejores cosas, no guardes tu mejor perfume, úsalo cada vez que te den ganas.

Quita de tu vocabulario las frases "unos de estos días", "algún día",....
Di hoy a tus familiares y amigos cuanto los quieres.

No retardes nada que agregue risa y alegría a tu vida.
Cada día, hora y minuto es especial, y no sabes si pudiera ser el último.

Por todo ello debemos de dar gracias y pensar que...
Aunque te tapes los oídos con la almohada y gruñas cuando suena el despertador...

...da gracias porque puedes oír.
Aunque cierres los ojos cuando, al despertar, el sol entre en tu habitación...

...da gracias porque puedes ver.
Aunque te cueste levantarte de la cama... da gracias por poder caminar.

Aunque te enfades por no encontrar las cosas en su lugar porque esta todo desordenado...
...da gracias por tener un hogar.

Aunque el desayuno te salio malo y la comida salada ... da gracias por tener comida. 
Aunque tu trabajo en ocasiones sea monótono y rutinario... da gracias por tenerlo.

Aunque no estes conforme con mi vida, pelees contigo mismo y tengas motivos para quejarte...
...da gracias por estar vivo."

presupuestos
sin compromiso



Las Artes Marciales favorece el desarrollo 
físico y personal de los niños.
Pueden ser practicado por los niñ@s a 
partir de 4 años, pues a esa edad su 
aparato locomotor está terminando de 
d e s a r r o l l a r s e ,  y a  c o n t r o l a n  s u s 
movimientos y son cons-cientes de hasta 
dónde pueden llegar. Ahora bien, en 
función de la edad de los niños, así serán 
los tipos de ejercicios y técnicas que se 
realicen durante las clases:
Entre 4 y 6 años: Se inician de forma 
divertida y amena, aprenden poco a poco lo 
que significan las artes marciales y lo que 
implica. Aprenden a canalizar su energía y 
su fuerza, a respetar a los compañeros, al 
profesor y  conocerse a sí mismos. 
Entre 7 y 10 años: Es cuando verdadera-
mente empieza a practicar las artes 
m a r c i a l e s .  A p r e n d e n  t é c n i c a s , 
movimientos, figuras propias de las artes 
marciales. Según vaya su aprendizaje irá 
realizando unos exámenes para cambiar el 

color de su cinturón.
A partir de los 11 años: Son muy similares a 
las clases de adultos. Pueden empezar con 
combates y compet ic iones.  Ahora 
empiezan a fortalecer su cuerpo y 
adquieren una disciplina severa.
Además de lo útil que puede ser como 
método de defensa personal, son deportes 
muy completos física y mentalmente a los 
que puedes apuntar a tus hijos. Se 
divierten mientras aprenden disciplina, 
tolerancia, res-peto y fomentan su 
desarrollo óseo y mus-cular.
Al igual que cualquier otro deporte, no se 
debe abusar ni dedicar tiempo excesivo, 
pues tienen que hacer otras actividades, 
jugar, hacer los deberes, estar en familia o, 
simple-mente, descansar y no hacer nada. 
Por ello, se recomienda que se acudan a 
clases entre 2 y 3 veces por semana, con 
una duración de entre 1 y 2 horas por 
sesión.

Para  muchos  padres  la s  artes  marciales  son  sinónimo  de  agresividad,  pero  es  
una  actividad  muy  recomendada  para  los  niños,  desde  el  más  tímido  al  más  
activo,  es  una  forma  de  conocerse  a  sí  mismo  y  de  desarrollarse  positivamente  
como  personas.  Son  deportes  organizados  con  sus  correspondientes  reglas.

*Mejora la coordinación psico-motriz. 

*Desarrolla las destrezas, los reflejos y las reacciones. 

*Descarga energía. 

*Enseña educación, disciplina y respeto 

a todo el que nos rodea. 

*Favorece el aumento de la concentración. 

*Ayuda al niño a conocerse más y controlarse a sí mismo. 

*Enseña valores fundamentales como

 la tolerancia y la responsabilidad. 

*Genera confianza de los niños en sí mismos. 

*Desarrolla la fuerza, el equilibrio, la velocidad y la flexibilidad.

ARTES MARCIALES

Los beneficios de las artes marciales, pueden destacarse, tanto a nivel �sico como psíquico: 



Uno de los juegos más populares y 
conocidos. El peón estaba hecho de  
madera y su punta metálica (rejo).
Se trazaba un círculo en el suelo y 
se hacía girar un peón, otro lanzaba 
su peón con la finalidad de sacar el 
peón del primero del círculo. 
Había muchas variantes del juego, 

El Peón

una de las más conocidas era lanzarlo de forma 
"brusca" sobre otro peón para tratar de pararlo,

estos solían sufrir graves consecuencias.

Juegos de Ayer

Río Tajo y El Rana VerdeRío Tajo y El Rana Verde Río Tajo y Hotel DeliciasRío Tajo y Hotel Delicias

Sin una de éstas no
era lo mismo

El baul de los recuerdosEl baul de los recuerdos

Río Tajo y antiguo puente
de entrada a Aranjuez

Juegos de Ayer



TLFNO   918 918 216

CTRA. ANDALUCIA 56
ESQ. C/ SAN PASCUAL

Tabernita
La

tapas&bar

TLFNO   918 920 734

C/ CAPITAN, 21

CELEBRA
SAN VALENTIN
CON NOSOTROS

y te invitamos a 

2 consumiciones en 

ARANJUEZ

Síguenos en 
www.proyectosinmobiliariosisabel.com

e-mail: proyectosinmobiliariosisabel@hotmail.es

Carretera de Andalucía, 27
 675 58 66 21

             91 891 56 76

Obra Nueva. Ático 2 dorm.
cocina amueb., ascensor

350 €/mes350 €/mes

3 dorm., 1 baño y 1 aseo,
cocina amueb, a/a
calefacción, patio

Céntrico, calefacción
1 dorm. amueblado

Apartamento en 1ª planta,
1 dorm., amueb., calefacción

270 €/mes270 €/mes

4 dorm., 1 baño, 1 aseo,
cocina amueb., patio , garaje

400 €/mes400 €/mes

Casa baja 2  plantas,
3 dorm., 1 baño, calefacción

cocina amueblada

37.000 €37.000 €

Piso 2ª planta, 3 dorm.,
baño completo, exterior,

amueblado, calefacción y a/a

42.000 €42.000 €

Piso 70 m², 2 dorm., 1 baño,
ascensor, calefacción y a/a

90.000 €90.000 € 90.000 €90.000 €

250 €/mes250 €/mes

A estrenoA estreno Apartamento dúplex Chalet en Ontígola

Centro de AranjuezCentro de Aranjuez Para entrar a vivir Obra nuevaObra nueva Chalet en Ontígola

posibilidad de alquiler,
venta o alquiler

con opción a compra

Exterior muy luminosoExterior muy luminoso

 Telefs.:

Financiación

100%

Apartamento dúplex Chalet en Ontígola

Chalet en OntígolaPara entrar a vivir

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

Reservas para
COMUNIONES

ARANJUEZ

ARANJUEZ

Lunes a Viernes

ENTREGANDO 

ESTE ANUNCIO
EL TICKET O

Lunes a Viernes

ENTREGANDO 

ESTE ANUNCIO
EL TICKET O

VALIDO PARA LA TABERNITA Y UNA VEZ POR PERSONA Y DIA



Muchos son los 
autores que han 
p ro fund i zado 
sobre el trastorno 
de Atención con 
Hiperactividad 
( T D A H ) , 
diagnóstico “de 
moda” desde 

hace años para 
algunos especialistas 

del ámbito infantil. Se trata de un trastorno del 
desarrollo, bastante controvertido, los juicios clínicos 
de los profesionales no terminan de encauzarse en la 
misma línea sobre sus posibles causas. Safer y Allen 
(1976), lo definieron como “una pauta de com-
portamiento infantil persistente, caracterizada por la 
actividad excesiva en situaciones que requieren 
inhibición motora”. Una de las características más 
asociada es la falta de atención, aspecto que destacan 
en gran medida los padres cuando vienen a nuestra 
consulta preocupados, unido al exceso de movi-
miento y a la constante inquietud que presenta su 
hijo. Suele comenzar entre los 2 y los 6 años, 

remitiéndose de forma gradual cuando llega el niño 
a la adolescencia. En definitiva, se trata de un tras-
torno de conducta que se manifiesta con un aumento 
de la actividad física, impulsividad y dificultad para 
mantener la atención durante un tiempo prologando.

Hay distintos tipos en función de las características 
más predominantes (de inatención, de hiperactividad, de 

impulsividad o combinado) y produce consecuencias 
en todos los ámbitos del menor. Hay que tener 
especialmente cuidado con su diagnóstico, y éste 
debe ser hecho por especialistas, ya que durante 
algún tiempo se ha tendido a “sobrediagnósticar” y 
se utilizaba esta etiqueta como un cajón de sastre 
donde se incluía a “niños movidos e inquietos” por 
sistema. Esto tiene consecuencias para el menor, que 
observa como “le encasillan” (“son niños considerados 

muy pesados y revoltosos”), y puede generarle 
dificultades adicionales. También la familia se ve 
afectada, sufre el impacto de la noticia, y anticipa con 
angustia las posibles consecuencias en la vida de su 
hijo y el entorno, gestionando mal la incertidumbre, y 
alcanzando niveles importantes de desgaste físico y 
mental.

Es importante que estemos aten-
tos a las posibles señales que 
nuestro hijo puede mostrar, que 
indiquen que no está resolviendo 
adecuadamente las dificultades. 
Entre las mismas, recogemos por 
ejemplo problemas de concen-
tración, exceso continuo de acti-
vidad (además inician muchas tareas y 

terminan pocas), problemas de an-
siedad, inseguridad, baja autoes-
tima (al ser catalogados como “niños 
malos” ellos mismos se lo acaban 

creyendo), problemas de relación 
con los iguales y con adultos, fra-
caso escolar, problemas de 
conducta etc. Pueden experi-
mentar cambios en el estado de 
ánimo y miedos, así como emo-
ciones de frustración constantes. 
Dada además su comorbilidad 
con otros trastornos (es decir, la 
posible aparición de otras dificultades 

psicológicas que acompañen a éste) es 
importante que acudamos a 

profesionales expertos que hagan 
un buen diagnóstico diferencial 
así como una intervención 
ajustada a las necesidades pre-
sentes. Por ello, en primer lugar, 
debéis acudir al pediatra para que 
haga un estudio profundo de 
vuestro hijo y os derive a los espe-
cialistas médicos y expertos en 
trastornos del desarrollo (neurólo-
go, psiquiatra, psicólogo infantil etc) 

para primero descartar la presen-
cia de otras patologías físicas (por 
ejemplo,  problemas sensoria les, 
problemas del  sueño, trastornos 
neurológicos, síndromes géneticos etc). 

Habrá que realizar un adecuado 
diagnóstico diferencial con otros 
problemas (por ejemplo dificultades de 
aprendizaje, depresión, trastorno bipolar, 
problemas de ansiedad, de conducta, 

problemas ambientales etc), así como 
valorar las consecuencias en los 
ámbitos del niño y las necesidades 
del entorno familiar. La coordi-

nación entre profesionales es 
fundamental para optimizar los 
beneficios de la intervención 
farmacológica, psicológica y 
educativa así como ayudar al niño 
a regular su sintomatología diaria 
y fomentar su bienestar y calidad 
de vida. 

Los psicólogos especialistas 
procuran acompañar a su hijo y a 
su entorno familiar ante las dudas 
y miedos que puedan surgirles en 
este proceso. Están para orien-
taros.

¿MI HIJO ES TDAH?

Mar Boada Pérez
Psicóloga de la Salud y 
Especialista Infan�l
Centro Alba A�enza Psicología

Mar Boada Pérez
Psicóloga de la Salud y 
Especialista Infan�l
Centro Alba A�enza Psicología



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 FEBRERO

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 Av. Loyola, 9
2 Abastos, 94
3 Las Aves, 13
4 Av. Plaza de Toros, 36
5 Foso, 24
6 Av. Loyola, 9
7 Abastos, 94

8 Pº del Deleite s/n
9 Ctra. Andalucía, 89
10 Gobernador, 79
11 Pº del Deleite s/n
12 Ctra. Andalucía, 89
13 Stuart, 78
14 Gobernador, 89

15 Abastos, 94
16 Gobernador, 79
17 San Antonio, 86
18 Almíbar, 128
19 Real, 25
20 Foso, 82
21 Abastos, 187

22 Ctra. Andalucía, 89
23 Stuart, 78
24 Av. de Moreras, 111
25 Las Aves, 13
26 Av. Plaza de Toros, 36
27 Goso, 24
28 Av. Loyola, 9

SI QUIERE ANUNCIARSE EN EL 
DIRECTORIO PROFESIONAL

LLAME AL 629 51 70 60
O ENVIE UN E-MAIL A
info@saludhable.net



el signific
ado de sus 

colores?
FLORESFLORES

Disfruta 
de la 

depilación 
indolora

La vigencia de estas ofertas
podrá ser revocada sin 

previo aviso.

FOTODEPILACIÓNFOTODEPILACIÓN

INGLES
Y AXILAS

Pack 6 Sesiones

120€
20€/sesión

MENTÓN Y
LABIO SUPERIOR

Pack 5 Sesiones

100€
20€/sesión

TORAX o
ESPALDA

Pack 5 Sesiones

200€
40€/sesión

INGLES o
AXILAS

Pack 5 Sesiones

75€
15€/sesión

PIERNAS 
COMPLETAS
Pack 5 Sesiones

225€
45€/sesión

PIERNAS 
COMPLETAS
Pack 5 Sesiones

225€
45€/sesión

C/. Abastos, nº 10
28300 ARANJUEZ (Madrid)
910 282 046
venus.sthetic.center@gmail.com

www.venusestheticcenter.es

OFERTA 5+1 
comprando 5 sesiones 1 gratis

del mismo tratamiento

RADIOFRECUENCIA - PRESOTERAPIA
MICRODERMOABRASION - PEELING

CAVITACION - MASAJES - REIKI
REFLEXOTERAPIA PODAL - DIETISTA...

Descubre el SECRETO
de los FAMOSOS

Descubre el SECRETO
de los FAMOSOS

Tonifica - Reduce

Reafirma - Volumen

Quemagrasas

EN SOLO 20 MIN.

El  color  rojo  es  símbolo  de  atención,  
levanta  el  ánimo  y  por  eso  se  
considera  un  color  apasionado.
 Es  el  má s  excitante  de  todos  los  
colores  y  significa  pasión,  emoción,  
acción  pero  también  agresividad  y  
peligro.

El  amarillo,  es  un  color  brillante,  
alegre  y  es�mula  la  memoria.  Es  el  
color  del  sol,  de  la  luz  y  puede  
significar  egoísmo,  celos,  envidia,  
odio,  adolescencia  pero  también  
risa  y  placer.

El  azul  es  un  color  fresco  y  relajante.  
Es  el  color  del  cielo  y  del  mar.  Puede  
expresar  confianza, reserva, armonía,  
afecto,  amistad,  fidelidad  y  amor.

El  rosa  es  el  color  femenino  por  
excelencia,  calma  los  nervios.  
Significa  ingenuidad,  bondad,  
ternura,  buen  sen�miento  y  
ausencia  de  todo  mal.

El  púrpura  o  violeta  es  un  color  
dramá�co,  ostentoso  e  inusual.  
Puede  significar  calma, autocontrol,  
dignidad,  aristocracia  pero  también  
violencia,  agresión  premeditada  o  
engaño.

El  blanco, símbolo  de  la  pureza,  
expresa  la  idea  de  inocencia,  paz,  
infancia,  divinidad,  estabilidad  ab-
soluta,  calma  y  armonía. 

 El  negro  es  lo  opuesto  a  la  luz,  es  la  
separación,  la  tristeza.  Pero  también  
�ene sensaciones posi�vas como  
seriedad  o  nobleza.

El  color  naranja  es  el  color  del  fuego  
flameante,  significa  r egocijo,  fiesta,  
placer.

El  verde,  es  el  color  de  la  esperanza  
y  l a  naturaleza.  Idóneo  para  mi�gar  
tensiones  y  para  la  relajación.  Es  el  
resultado  de  la  coordinación  ar-
mónica  entre  el  cielo  azul  y  el  Sol  
amarillo.  Puede  expresar  natu-
raleza,  juventud,  deseo,  descanso  y  
equilibrio.




