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




La Roca

Residencial
C/ Ctra. Yepes, 5 - Ocana

Viviendas singulares con
las maximas calidades

- Viviendas de 1, 2 y 3 dormitorios
- Desde 56,30 m2 hasta 155,40 m2
- Zonas comunes con piscina

- Plaza de garaje
- A 30 min. de Madrid
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Tecnospacio ‘
Soluciones Inmobiliarias

www.tecnospacio.es |

C/ Santa Clara, 4 - Ocaia :L_
Tel. 92512 00 33
653 96 82 72 %

_tg_cnospaci_e@tecﬂi"spacio.es
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dental studio -=/..—_

Clinica Dental Dra. Eva Lorenzo Moreno
ESPECIALISTA EN ODONTOLOGIA ESTETICA

/ i % ¢ ESPECIALIDADES

* ESTETICAY REHABILITACION

* ORTODONCIA INVISALING

* PERIODONCIA

* CIRUGIAE IMPLANTES

* ODONTOPEDIATRIA

* O. CONSERVADORAY ENDODONCIA

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

' Te Asesoramos para dejar de-fumarsSiTERIE70 |
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PR www.elcigarritos.com

El mejor

C/ Abastos, 91 - Aranjuez - Tel.: 91 875 49 14



Glgarrilles Eleetrtnicos

El Gobierno sigue dandole mala publicidad a los Cigarrillos electranicos mediante la television y algunos
periddicos y todo debido a la cantidad de millones de euros que esta dejando de recaudar de todos los fumadores
que estan dejando el tabaco y se pasan al Cigarrillo Electranico, para mejorar su salud.

VENTAJAS DEL CIGARRILLO ELECTRONICO

1. No contiene quimicos como el
mondxido de carbono el alquitran o el
amoniaco, ni toxinas dafinas como las
que podemos encontrar en un cigarro
convencional los cuales poseen hasta
4000 sustancias dafiinas que el cigarro
electranico NO contiene

2. Son mucho mas econdmicos ya que un
paquete de cigarrillos tradicionales
puede llegar a costar cerca de los 5S¢,
una carga del cigarro electronico que
equivale a un paquete puede costar 0,7
euros, es decir, estamos ahorrando mas
de 4 euros.

3. Otra ventaja es que el “humo” que
vemos salir del cigarro electronico nos
es humo, sino vapor de agua que se
disuelve a los pocos sequndos, con la
consecuencia que nos deshacemos de
malos olores en la boca, en las manos,
en laropa, en casa....

4. Puedes usarlo en lugares que ahora el
cigarro tradicional no puedes, como
en bares, restaurantes, centros comer-
ciales, aeropuertos... y en casa ya no
estaras desterrado o desterrada a la
cocina, terraza o ventana.

revista

5. Por otro lado con los cigarrillos
electronicos se puede experimentar al
poco tiempo de usarlo una mejoria
importante en la salud, la respiracion
mejora (menos fatiga), la tos mejora
llegando a desaparecer, se empieza a
recuperar el gustoy el olfato...

Estas son algunas
.de las ventajas del
Cigarrillo Electranico

Yy motivos por los que
empezar a utilizarlo.

EL CIGARRITOS CENTER ARANJUEZ

SI QUIERE ANUNCIARSE LLAME AL
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Rooibos
Infusiones
Azucares
Dulces
Chocolates

C/ CAPITAN, 112
ARANJUEZ Regalos

Tel. 91 892 95 33 y todo tipo de accesorios
attcliente@puntodete.com para preparar tuté

Tienda online: www.puntodete.com

NUEVA APERTURA

NEUROVITAL

CLINICA DE FISIOTERAPIA
C74PRIMAVERA F26LTARANJUEZ
Tel 6181537248311 fisioneurovital @gmail'com
ESTAMOS ESPECIALIZADOS EN

" .:a FISIOTERAPIA NEUROLQGICA
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Amaxofobia es la fobia o miedo a
conducir un vehiculo que puede
deberse, a lainseguridad, a la parti-
cipacién de seres queridos en acci-
dentes o a cualquier tipo de recuer-
do doloroso relacionado. Se trata
de una patologia no muy conocida,
pero afecta a un 33% de los con-
ductores.

A menudo se manifiesta con verda-
deros ataques de panico, las perso-
nas que la padecen se quejan de
ansiedad y agitaciéon a la hora de
conducir un vehiculo, incluso algu-
nos individuos pueden padecer es-
tos sintomas dias antes de tener
gue conducir.

Puede presentarse en distintos gra-
dos, si no se pone remedio antes,

" AMAXOFOBIA .

puede llegar al extremo en que esta
fobia puede afectar a la vida social,
pues evitan salir si no tiene alterna-
tiva de transporte. También puede
afectar profesionalmente, debido a
los problemas que puede ocasio-
narle al no poder trasladarse nor-
malmente. Incluso, hay casos en los
que la persona no puede ni subirse
a un coche aunque no sea él el que
conduzca.

Clinicamente la amaxofobia ha
sido catalogada como una fobia
especifica o trastorno de ansiedad
causado por un miedo irracional a
conducir.

Esta claro que no todas las personas
sometidas a situaciones estresan-
tesvan a sufrir trastornos fébicos,

Del griego
OapOXOG "amaxos” “carro®
@ofia "fobia” “temor»
existen una serie de caracteristicas
personales que influyen, como pa-
decer anteriormente otros trastor-
nos de ansiedad, depresion, la
edad, fragilidad emocional, un bajo
nivel de autoestima o incluso un

alto nivel de autoexigencia.

Pero no os preoupéis, la amaxo-
fobia puede superarse. Eso si, hay
que tener presente que se trata de
una fobiavinculadaaunhechoenel
que existe un riesgo real, el trafico
es peligroso, por lo que curarse
requiere su tiempo, no es una
recuperacion rapida.

Blas Jesus Blanco
Gerente masqueclase

Hnos. Marque
Todo'tipo de reformas y/obrainueva

S Nhaiiles o Seladsrostofilieou
S Micotadores »° Putores) gt

Juan Ramon 666 578 042 - Francisco Javier 605 684 615




AUTOESCGUELA

, ‘ % Aula on-line 24 horas desde tu casa.
mﬂsquechﬂge ¥ Clases tedricas intensivas.
FORMATCI B N < 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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La menopausia es una etapa normal de la vida, como la pubertad. Es Ia etapa del ultimo ciclo menstrual, pero los
sintomas pueden empezar varios afios antes. Con [a menopausia cesa el periodo menstrual de [a mujer.

La edad promedio de una mujer que estd teniendo su dltimo periodo es 51 afios. Pero algunas mujeres tienen su ltimo
periodo en la etapa de los cuarenta (menopausia precoz), y otras lo tienen mds tarde, al final de los 5o (menopausia tardia).

Algunos de los sinfomas de la-meno-
pausia pueden durar meses 0 perma-
necer varios anos después. Los cambios
en los niveles de estrégeno y proges-
terona que son dos hormonas femeninas
producidas en los ovarios generan dive-
rsos sinftomas:

CALORES SUBITOS (“SOFOCOS")

Un calor subito es una sensacion repenti-
na de calor en la parte superior de todo
Su cuerpo, a veces puede cursar con
enrojecimiento, seguidos por sudor fuerte
y escalofrios. Muchas mujeres tienen
“sofocos” durante una etapa de la me-
nopausia (generalmente los primeros
anos), estos estdn relacionados con los
cambios en los niveles de estrogenos. Es
muy importante saber como controlar los
“sofocos”, como disminuir la frecuencia
de apariciéon para poder seguir hacien-
do una vida normal evitando los excitan-
tes, es decir, picantes, alcohol y tabaco.
Beber abundante agua, respiraciéon y re-
lajacién (yoga, masajes...). La fitoterapia
nos puede ser de gran ayuda, tomar
infusiones de salvia, verbena, lupulo,
trébol rojo, regaliz, etc, reducirdn los so-
focos. Complementa tu dieta con pro-
ductos dietéticos como soja, palmito,
ginseng, etc.

PROBLEMAS CON SU VAGINAY VEJIGA

Los cambios en los estrégenos pueden
causar sequedad vaginal y esto hace
que sus relaciones sexuales puedan re-
sultar molestas, lo cual nos lleva a una
disminucién del deseo sexual. También
se producen pequenas pérdidas de ori-
na en algunas mujeres. Para la seque-
dad vaginallos mejores remedios natura-
les son: Ingerir infusiones relajantes que
lleven en su composicién fenogreco
(fambién fitoestrogénico), borraja...

iHa llegado la hora de desmontar mitos!

No todos los sintomas anteriormente descritos, tienen por qué sucedernos. No
siempre se tienen por qué dar casos de sofocos, ni cambios de humor, ni tiene por qué
cambiar nuestro cuerpo. Como hemos explicado antes cada persona es un mundo, y
aunque si hay mujeres que presentan muchos de éstos sintomas, es un tapico decir

que los presentamos TODAS, y mucho mas presentar todos los sintomas a la vez.

Tenemos que prepararnos para recibir de una forma sana la experiencia de la
menopausia. No se puede negar que estd ligada a muchos cambios, pero hay que
relativizarla: es otra etapa de nuestra vida. Debemos tomarnos [a menopausia como
una etapa de crecimiento personal y todo empieza por gustarte a timisma.

Ademds de utilizar como lubricante acei-
tes como el de oliva, rosa de mosqueta o
germen de trigo. Para la incontinencia
urinaria, lo mejor es hacer gimnasia hipo-
presiva, para fortalecer el suelo pélvico,
también podemos ayudar con comple-
mentos minerales como el magnesio
porgue reduce los espasmos del musculo
de la vejiga, permitiendo un vaciamiento
completo de la misma.

ALTERACIONES DEL SUENO

Es posible que los sofocos puedan des-
pertarte en mitad de la noche y luego
tengas problemas para volver a conciliar
el sueno, o bien no te puedas dormir f&-
cilmente y te despiertes muy temprano.
Puedes evitar que esto ocurra con com-
plementos activadores de la melatonina
(hormona que regula los ciclos circa-
dianos) como la Escutelaria, otros pre-
parados fitoterdpicos como la pasiflora,
valeriana, angélica, verbena, etc.

EL CUERPO CAMBIA

Con la menopausia, tendemos a perder
masa muscular y a ganar grasa, esto es
debido al cambio hormonal tan grande
que se produce, lo cual puede llevarnos
a aumentar kilos, perder la cintura, rete-
ner mds liquido en la zona abdominal...

Y, debido a la pérdida de masa muscular,
nuestra piel se vuelve mds fina y des-
hidratada, perdemos coldgeno, y apa-
recen las temidas arrugas y la flacidez.
Esto no tiene por qué suponer un pro-
blema, puesto que lo Unico que debe-
mos hacer es cuidar un poco mds nuestra
piel, nuestro cuerpo y nuestra alimen-
tacién, ademds de ayudarnos con trata-
mientos estéticos dedicados integra-
mente a éste problema. Para el ligero
aumento de peso existen tratamientos
corporales adelgazantes y remodelantes

Cuando te
pregunten la edad ¢

1SONRI

que ayudan a recuperar nuestras formas,
en los cuales el éxito dependerd de una
buena supervision y un protocolo perso-
nalizado (ademds de aumentar ligera-
mente nuestra fuerza de voluntad). Para
evitar las arrugas y la flacidez los trata-
mientos con principios activos emolien-
tes, hidratantes, con péptidos dermolif-
tantes, antimarcadores de la senescen-
cia y multivitaminicos. Los preparados fi-
toterdpicos siempre nos serdn de gran
ayuda para perder peso las cetonas de
frambuesa, el café verde, cola de
caballo, centella asidtica, megaflora,
alcachofa, diente de ledn, hinojo, familia
de los omegas (omega 3, omega 5), na-
ranjo, bioflavonoides, etc.

Todo esto son consejos generales, pero
deben estar siempre supervisados por un
profesional, puesto que cada caso es
unicoy hay que tratarlo como tal.

CAMBIOS DE HUMOR

Las emociones y las hormonas van liga-
das, esto es debido a que el sistema lim-
bico (sistema encargado de las emo-
ciones) interacciona muy velozmente
con el sistema endocrino (sistema encar-
gado de las hormonas). Cuando hay un
cambio hormonal importante, nuestras
emociones se disparan, a veces pode-
mos parecer irritables, ofras tristes, otras
euforicas, en definitiva, cambios de hu-
mor importantes (como en la pubertad).
Por eso, llamamos a esta etapa la se-
gunda pubertad, porque nuesiro cuerpo
cambia, se suda, se rie, se llora... iY a
veces no podemos encontrarle ninguna
explicacion!

iAunque ellos tampoco se libran! Tam-
bién tienen su etapa, la andropausia, a
la que ya le dedicaremos otfro capitulo.
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Maria Rosa
Ergoestetica
Cosmetologas
: W
Todos nuestros tratamientos  * '
son personalizados P
Tratamientos faciales
Tratamientos corporales
Beauty coach N
Depilaciones ' ?
Tratafm|ent’o::: holisticos CPO: a5/ 5 ranjuez
Nutricosméticos Tel. 91 891 37 62
Diagnastico gratuito
Asesoramiento dietético ergoestetica@hotmail.com
Magquillaje www.ergoestetica.com
\ J

ALQUILER DE PISOS

Y APARTAMENTOS
Tel. 656 836/ 606 - 649 857 712




Avila es de las provincias con mds huella celta. La tribu celta de los vettones
levanto importantes castros que pueden visitarse hoy dia. Ulaca, es un
Monumento Historico-Artistico que tiene 3 km. de recorrido y desde alli se
contempla todo el valle del Amblés y los pueblos de Solosacho y Villaviciosa.

Para esta excursion hay que madrugar un poquito, si no nos
dara tiempo a todo. Comenzamos desde las ruinas celtas de
Castro de Ulaca, su itinerario esta marcado con pequenos mo-
jones de granito pintados de amarillo y traza la ruta mas
comoda y aconsejable. Ademas en los lugares mas intere-
santes hay carteles informativos.

Desde el aparcamiento tenemos unos 30 min. hasta las ruinas,
es un paseo estupendo para conjugar el ejercicio fisico, disfru-
tar de la naturaleza, ver unos magnificos paisajesy conocerr la
historia de nuestros antepasados de la Edad de Hierro. Para ver
el poblado necesitaremos otra hora mas o menos.

Desde su cumbre hay unas magnificas vistas en todas
direcciones, hacia el norte, vereis todo el Valle Amblés cruzado
por el rio Adaja, y hacia el sur se alza majestuosa la Sierra
Paramera.

Tiene mas de 60 hectareas de superficie, con diversos recintos
cerrados por importantes murallas de mas de 3.000 m de peri-
metro, aunque bastante arrasadas. Nosotros nos quedaremos
en el interior del poblado, excavado en la roca granitica, ahi se
= encuentra uno de los testimonios mejor conservados del

' mundo espiritual y cultural de los vettones conocido como "e/
Altar de Sacrificios" es un recinto presidido por una roca en la
que se labré una doble escalera, culminando en la parte
superior en oquedades.

El castro, en su interior, conserva cimientos de numerosas casas
y algunos monumentos muy singulares, como la "Fragua",
| restos de una sauna ritual tallada en la roca, el "Torreén", un
conjunto de grandes sillares pertenecientes a un edificio
. publico levantado junto a la fuente principal del poblado, y
varias canteras preromanas que todavia conservan parte de los
' sillares tal como fueron arrancados.

"k

Regresando al coche tenéis dos opciones, podéis terminar el
dia disfrutando con la naturaleza En La Sierra de Gredos que se
encuentra a unos 40 km de donde estamos (aunque su floracién
no se produce hasta los meses de Junio y Julio debido al frio que suele
hacer por esta zona). Gredos ofrece numerosas rutas que permiten
descubrir un impresionante paisaje, lagunas, gargantas, riscos y
cuchillares que culminan en los 2592 m. del pico Almanzor.

Y la segunda opcidn es irnos a Avila que también esta muy
cerca (unos 30 min.) que con sus mas de 1100 metros de altitud, es
la capital de provincia mas elevada de Espaiia.

Lo mas caracteristico de Avila son sus enormes murallas, que
rodean gran parte de la ciudad y que tenian como fin proteger
la ciudad de ataques externos. Las murallas tienen unos 2,5km.
(si hacéis el recorrido completo podéis contar 88 torres, 6 puertas, 3
portillos y numerosos arcos). El estado de conservacion, a pesar de
su antigliedad, es excelente. Si subis a las murallas tendréis
unas maravillosas vistas sobre la ciudad.

La catedral es el mas poderoso de los templos de Avila, desde el
exterior tiene un inconfundible aire de fortaleza y escasa refe-
rencia religiosa, de tal forma que el propio edificio se inserta en
las mismas murallas.

Por su evocacion historico-religiosa, hay que destacar el con-
vento de Santa Teresa. Fue edificado sobre el mismo solar don-
de nacid la santa. Bajo la iglesia se halla un museo dedicado a
Santa Teresa, donde se muestran distintos aspectos de la vida
de ésta y de la propia congregacion que fundé.

Otro de los importantes centros de historia y arte de la ciudad
de Avila es Santo Tomas, donde residieron temporalmente los
Reyes Catdlicos. Este edificio tiene el discutible honor de haber
sido sede de la Inquisicion en sus dias mds negros.

" Enla gastronomia, abulense son muy) populares eI COChInI”O o toston asado y. el cabnto Pero"la estrella es
S i,
sin duda el exqu:s:to chuleton. Pelro antes/de/c comer aprovechar el apermvo para probar sus vinos
con Denominacion ‘LdeaOngen Rueda,y/las'tipicas patatas revolconas. Que deciros de los dulces, las torrijas,
=4 los amargg#los, los huesitos de santo, empinonados, natillas, rosquillas de bano, torta de bizcocho,
*la tradicional " Flor de Castilla” , ... Pero las Yemas de Santa Teresa son lo mas tipico.
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Qﬁuf"‘ servicios a
C/ Valeras,9 Aranjuez 10€

91 891 90 25 - 91892 96 25

® Fotodepilacion (Zona) @ Laser Lipolitico

I : a ® Mesoterapia Virtual @ Rayos UVA (10sesiones)
r ® Mechas @ Unas de gel ‘
. ® Mechas Californianas” @ Pedicura s
® Cavitacion
o BQNO @ Radiofrecuencia
s N0 | @ Limpieza Facial
L ) PN/ @ Presoterapia
o Mesoterapla Virtual

CTRA. ANDALUCIA 56%&

ESO. C/ SAN PASCUAL [:ANAS 2)(1

ARANIJUEZ
TLFNO 918 918 216

G
Reservas para
To_ ARANIUEZ. .
Restossaitle TLENO 918920734 . _
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3 e s e ; Las cejas s
Las mujeres lloran mds queé lo e

es und . protectores parg
h bx'nd:né llamada prolactie. €n nuestros ojos ...,
Xdemas las mujeres tienden iy _ ¢y sabes que
mas que los hom-b - ¢J1:05 ' las pestaiigs tienen
demostrar sus sentimien’o. una vida mediq

de 5 meses?

El ojo humano normal puede distinguir
cerca de 10.000 colores diferentes, pero
por la noche solo ve en blanco y negro, los
responsables son los conos pues necesitan
cierta cantidad de luz para activarse y
por la noche dejan de funcionar.

La vision nocturna depende entonces de pestafiear unas 2

los bastones, que producen imdgenes en La mayori, 2

blanco y negro, y permiten la recepcion yoria de Ias Personas parpadeq
de una amplia gama de grises. 20 veces por minuto,

Sé que no te salen Igs
Cuentas, pero recuerda que
duermes ungqs 8 h.

Los ojos negros no existen.
Como mucho llega al color
Chocolate profundo,
pero jamds negro-

...

Alrededor de 1 de cada 30 personas es
daltonica, y no distinguen bien los colores
verdes y rojos. Solo el 0,5% de las mujeres

son daltonicas, frente a un 8% de hombres.

Si quieres saber si eres dalténic@ haz la prueba
mirando estos cuatro circulos,
éeres capaz de ver los nimeros correctamente?

5-16-26-8




BAR - CAFETERIA

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

ros VIERNES
COCIDO COMPLETO
6 y 5 0€ (Bajo reserva)

Incluye pan, Vine, y,.CaSCId mml

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

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

E— L |' FILETE N ENTRECOT
‘E‘armcena'@%pnﬂeﬁa - TERNERA § TERNERA

g’ - . 2Kgl 1_4,9_5€ 9,50€/kg

Elaboramos
Productos

=Cl Prlncl e de la Paz,18 *
" S;lefono PeduIl:)s 91 892 14 48 !TDREAPS(ELRLOOS PECHUGA
e ——— MGl
P
coMPRA "PRECIOS ESPECIALES PARA HOSTELERIA




PREPARACION:

RABO DE TORO

AL REGALIZ

INGREDIENTES: (4 Personas)
e 1% kg.Rabo de toro

e 1Puerro

e 2 Noras

e 1 Pimiento rojo mediano

¢ 10 Pimientos del Piquillo

¢ 1 Diente de Ajo

e 100ml. Tomate frito

e Harina o

e 150 g. AzUcar " CHEF DELCRESTAURANTE
¢ Vino tinto EL PALACIO DE MEDINACELI"
e Saly Pimienta

e 2 Ch.Salsa de Regaliz Madre CONSE.IO

Durante la coccion de vezen cuando

1. Lavar el puerro cortandolo en cruz y picalo, lava y corta igual el pimiento coge la cacerola por las asas y mue-
rojo pon los en una cacerolay afiade las fioras. Salpimienta el rabo de toroyi |01 de izquierda a derechay pincha
pasalo por harina, afiddelo ala cazuelay cubrelo todo con vino tinto. Ponlo a el rabo de toro para ver la progre-

fuego fuerte hasta que rompa a herviry bajalo afuego lento.

sién de la coccion.

n P
ON
2. Bate los pimientos del Piquillo con el ajoy el tomate y resérvalo. PRESENTAC‘

El rabo de toro se puede acom-

3.Elrabodetoroesun plato lentoy tardard entre tres horasy mediay cuatro | pafiar con un timbal de arroz 'y
en estarapunto.Alas 2 horas de coccidn afiade la mezcla de los pimientos. patata asada. Decorar el plato con

. . ramita de romero
4. Cuando tengas el rabo de toro a punto de terminar afiade el regaliz 1 irQue aprOVeChe-’!
madre. En una sartén pon el azucar a fuego fuerte hasta que se haga 1

caramelo, échalo enla cacerolay déjalo cocer 10 min. mas.

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

1000V 500

tarjetas a color \§ tarjetas a color
laminadas

90¢,40

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

Idiseho de regalcﬁ! impresi6n 2 caras
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'& Restaurante Asador
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Tel. Reservas 910.135.294 - 638.436.871

Pegusta entre murog de historia nuegtras elaboradas

@Wapas de Qutor

19 MARZO
Dia del Padre

Haz tu reserva

Aguilos muros no hablan...
%gzﬁurran.
@nf.g‘l‘ﬁg't}u 1773 se construpo

para los Buques de Hedinaceli

G = celebraczones carnes rojas p eIegantegfhmus "
nosg [leban a dialogar con sumhras

Resel‘vas para be embosados al pie del bhogar
Comuniones Buelog, traiciones, justas p motines

Resuenan al pasar cada pagina de la carta



Mueve el coco
Talonavio deivalesi pava Papa

mme'bam o A

°7 Cartulmas de Colores (5 vales y 2 tapas) *Pinturas -Gmpadora (que % grape mamd)

Si no tienes mucho dinero y quieres hacer un regalo original a
papé, puedes preparar un talonario de “vales” . Es muy sencillo solo tienes que decidir que
quieves regalar a papd, puede ser un talonario de 5 vales y puedes poner; vale por 100 besos,
vale por un abrazo de oso, vale por una limpieza de coche, vale por un dia de mando a
distancia y vale por un paseo juntos o lo que se te ocurva. Todo es gratis y a papa le encantard.
Corta las 7 cartulinas del mismo tamaio, en la portada haz un bonito dibujo, después en
cada una de las S cartulinas ve poniendo los regalos que quieres hacerle y por tltimo en la
cartulina de la tapa trasera pon una bonita dedicatoria a papd. Luego grapalo.

Bste @8 il papa
Libro personalizado p&? ta hij@

Con motivo del dia del padre la editorial “lolapirindola”

ha creado un libro llamado “Este es mi papa“, contado

PAR... por los mas pequeios y dedicado a los papas.

4 LEstees En él cuentan las cosas que admiran de sus padres con su
‘mi PaPa ¢ peculiar forma de expresarse, ademas de acercar la

historia de esta celebracion.

Cada libro se puede personalizar en funcion del sexo o del nimero de hermanos.
Disfruta leyendo como te ve tu hij@, sequro que es muy divertido super-papa

1.Pabulo: A: Cabo de vela B: Alimento C: Tonto, lelo 7 o 0
2.Pajolero: A: Cesto de paja B: Molesto C: Vendedor ambulante @ A C e l/\/\ C
3.Palizada: A: Empalizada B: Molesto C: Balsa a ’
4.Palmatoria: A: Palmada B: Platillo para la vela C: Arbusto americano e kVevdade o
S.Paniculo: A: Pan pequeiio B: Soldado griego C: Tejido adiposo s eeda

&.Pardete: A: Pez teledsteo B: Individuo tosco C: Erupcion cutdnea — - -
7.Pasacaballo: A: Embarcacién antigua B: Planta venenosa C: Aguja de tejer [ CCl R ol

8.Pavipollo: A: Pichén de pavo B: Repollo tierno C: Testigo falso las competencias en el drea del

9.Pecera: A: Carne Vacuna B: Red de pesca C: Cacharro pequeio g @ L O e b
10.Pelote: A: Juego infantil B: Lio, embrollo C: Pelo de cabra CANIEICACION:
11.Peridromo: A: q‘ale.n’a B: Tejid'o dseo C Pista oval . 115 puntosNereslacadsmmicol
12.Perorata: A: Mentira, calumnia B: Discurso externo C: Castigo @%@%Wmm

13.Picatoste: A: Amargado B: Soporte, tutor C: Pan tostado YNy 0) puncosleresibachillerd

14.Pipirana: A: Batracio, anuro B: Algarabia C: Ensalada andaluza &6 marasars abrne L Bedks
15. P‘tOte A: Boca de ternera B: Arma ar\tlgua c Bu"a’ bam“o 064 ‘Ov) ‘0EL ‘gz) ‘Vib ‘004 ‘86 ‘Y8 V. ‘YL 'V9 ‘06 ‘Gr ‘VE ‘Gz ‘dL NOIONT0S



mrﬂ\a bodytec

ranjuez
@Official Center  Qualified Trainers

Para alcanzar lo que nuncd has te,?.m.lot .
tendrds que hacer algo que nuncd icis
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TARIFAS
1 SESION 45¢ ’

ONO S WK
10 SESIONES 290¢ '[igg # =~  ©
8 SESIONES  240¢ i' grd}'dsikl'ObieﬁVO
4SESIONES 130¢ |g lf%z,, 20/ a la semana

Miha Bodytec Aranjuez
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- .:. S I x P a d e I m Sixpadel Stardiez Gimnasio
.. -- C/ Gonzalo Chacén N° 7 www. Sixpadel. com

P. I. Gonzalo Chacon

Aranjuez Tel: 91 892 74 82




ETIQUETADO FRAUDULENTO

Esparragos navarros, pimenton de Murcia, queso
manchego, pimientos de Padrén, turrén de Jijona,
alcachofas de Tudela, naranjas valencianas,... En muchas
ocasiones, la intencionada confusion de los empresario con
pocos escrlpulos viene sustentada por la falta de
informacion y de conocimiento de las caracteristicas del
producto adquirido. Lo que ofrecen en el mercado no tiene
nada que ver con las verdaderas caracteristicas del
producto. La confusion principal en estos casos deriva de
denominaciones o de informaciones fraudulentas que
aparecen en el etiquetado del alimento, ya sea como
denominacion final del producto o como composicion del
mismo.

La Asociacion Espaiiola de Denominaciones de
Origen,“Origen Espafia”, ha valorado muy
positivamente la condena interpues:ta_a una erppresa
conservera de Navarra por comgrc:ahzar esparragos
provenientes de Perii y China bajo la marca

‘Esparragos de Navarra’

Los aceites de oliva no se escapan, pues etiquetan como
“extra oliva virgen” cuando resulta ser “oliva virgen”. Y la
mayor parte de la oliva de Espafia va a parar a Italia (que es
etiquetada como producto Italiano), en Espafia se consume
cada vez méas aceite procedente de oliva del norte de Africay
aqui solo se envasa. (Mirad bien la procedencia del producto,
no donde esta envasado)

Pero lapalmase lallevan los pescados, por ejemplo, puedes
creer que estds comprando merluza gallega cuando real-
mente se trata de merluza de otros paises como, Sudafrica.

En bastantes ocasiones no tenemos la capacidad suficiente
para reconocer qué tipo de pescado estamos comprando,
podemos confundir la maruca con el bacalao, la juliana con
elrape o lapercadel rio Nilo con el mero.

Todo esto deberia de ir bien etiquetado para tener toda la
informacion, pero por norma general no suele ser asi, somos
nosotros los consumidores finales los que debemos hacer
investigaciones para poder saber que comemos.

SABES DESCIFRA UM CODIGO DE BARRAS? [||]I]

El codigo de barras, que se utiliza en
Europa es el sistema “EAN” (European
Article Numbering o Numeracién Euro-
pea de Articulos) es un método de
codificacion que permite la identi-
ficacion casi al instante de todo tipo de
productos mediante un lector especial
conectado a una caja registradora infor-
matizada o equipo informatico.

Las ventajas de este sistema son que
por un lado permite a los fabricantes,
distribuidores y detallistas mantener un
control de los movimientos de sus mer-
cancias y por otro evitar errores de co-
bro e indtiles esperas del cliente en la
caja, proporcionandoles ademas un
detallado listado de sus compras.

Digitosidelalgunosipaises
s & Canada 50 Gran Bretaia
520 Grecia
539 Irlanda
54 Bélgica & Luxemburgo
560 Portugal
594 Rumania
611 Marruecos
690-692 China

00-13 Estados Unido:
30-37 Francia
400-440 Alemania
45 Japon

46 Federacion Rusa
Y ARENED

489 Hong Kong

49 Japon

Las 5 cifras siguiente
siguientes designan €
control, que resulta de ap

s son la clave asignada a la em,

| producto concret Mo
licar un algoritmo matemdtico a los

El cédigo EAN consta de 13 nlmeros,
los 2 6 3 primeros representan la aso-
ciacion que asigna los codigos a las
empresas fabricantes y distribuidoras.

La Asociacion Espafiola de Codifi-
cacion Comercial tiene atribuido el
n° 84, por lo que los codigos de todos
los articulos vendidos por empresas
espafiolas empiezan por esta cifra. Pero
eso no significa necesariamente que
sea un articulo hecho con materias pri-
mas espafiolas o que se haya fabricado
en Espafia, ni tan si quiera asegura que
lo comercialice una empresa espafnola.

La empresa AECOC, con sede en Ca-
talufia, asigna a sus clientes codigos de

70 Noruega
745 Panama
750 Mexico
80-83 Italia
84 Espafia
850 Cuba

890 India

885 Tailandia

presa, mientras las 5

P o 0 de
. El altimo digito es und cifra de
i otro doce digitos. [

barras que empiezan por la cifra 84, pero
entre sus clientes hay empresas fran-
cesas, portuguesas, etc.

Al comprar un articulo que empieza por
84 podriamos perfectamente comprar
un producto vendido por una empresa
de cualquier nacionalidad y que simple-
mente ha solicitado la asignacion de un
codigo de barras a través de una em-
presaespafola.

Y lo de laropa ni os lo imaginais, se pue-
de comprar una prenda en Asia, aqui se
plancha, se ponen las etiquetas de

marca, las interiores en espafiol, he
incluso puede aparecer la frase

"Hecho en Espaia”

Catalufia tiene el codigo 15
para asi identificar sus
productos, aunque no es muy
usados por los fabricantes,
pues piensan que el resto de
los espafioles los
boicotearia si los llevasen.




C/. Abastos, n° 10 £
28300 ARANJUEZ (Madrid)

910 282 046
venus.sthetic.center@gmail.com

www.venusestheticcenter.es

MENTON Y
INGLES o LABIO SUPERIOR
AXILAS )
Pack 5 Sesiones

Pack 5 Sesiones

Disfruta ) 75¢ 100e¢

o [-WF:] 15¢/sesion 20¢/sesion

depilacion
indolora . Leletasa
Pack 5 Sesiones
INGLES PIERNAS
' Y AXILAS 200¢€ / coMPLETAS

Pack 6 Sesiones 40¢/sesion Pack 5 Sesiones

120¢ 225¢

La vigencia de estas ofertas 20¢/sesion 45¢/sesion
podra ser revocada sin

previo aviso. .
Tonifica - Reduce

5 +1 RADIOFRECUENCIA - PRESOTERAPIA Reafirma - Volumen

OFE /I 0 MICRODERMOABRASION - PEELING Quemagrasas

comprando 5 sesiones 1 gratis € CAVITACION - MASAJES - REIKI SOLO 20 MIN.
del mismo tratamiento REFLEXOTERAPIA PODAL - DIETISTA... EN

REPARACIONES) .
REPUESTOS

C/ Stuart, 58

Frente antiguo Cine Aranjuez

Tel.2:91 891 58 06




Imagenesidellaicienciaimédica

Trastorno
de Koro

Especifico de /la
Cultura asiatica
La Persona tiene una
preocupacio’n, Mmiedo
O creencja irracionaf
que_su pene o sys ’
genitales se estan
reduciendo Y que van

ritmo desbocadO- a destarecer en
-ene el eStado eve.

Je 80 afios, incluse

edades tipicas 4€

Sindrome de,Riley-

3

Day

No sentir dolor puede parecer una bendicion, pe-
ro puede ser letal para quienes padecen este mal
que, entre otros sintomas, provoca insensibilidad
al dolor. Por eso tienden a morir jovenes, la mi-
tad no llega a los 30 debido a sus heridas.

El sindrome de los insultos irrefrenables
g W N
o sindrome de iTourette ' '
§oL3! Esta rara enfermedad se debe a un
pfoblema genético, que impide al sistema
Inmunoldgico que combata Jq infeccion

por HPV (Virus del Papiloma Humano).

Padecen multiples tics fisicos y vocales, a m_enudo qsociado con exglan'.mc:on de
palabras obscenas o comentarios maprop:a_das y despectwolf, fotas”
asi que si vas por la calle 'y de repente un desconocido te sue.lta un “gafotas’,
cabe la posibilidad de que no lo haya podido evitar.




PARA DEGUSTAR
CANA DE CERVEZA 1€
SIDRA DE BARRIL 1€

DESAYUNQS

CAFE + TOSTA IBERICO 2€
CONTINENTAL 5€
ESPECIALIDADES
MEJILLONES MARINERA 6 50€
CROQUETAS CASERAS 6 Unid. 6€

hrxo40mcC 2

BOCATA DE CALAMARES + BG.I'E'HIHES T

CANA o SIDRA 4€
RACION DE CALAMARES 3 ,50€
RACION DE BRAVAS 3 50€
BURGUER
SUPER BIG DOG 550€
22cm. de salchicha, bacon, queso,
cebolla,...servida con patatas caseras
PERRITO CALIENTE 2€
PRUEBA NUESTRA HAMBURGUESA
iiNO TE ARREPENTIRIAS!!

Y LOS SABADOS
A PARTIR DE LAS 13:00H.

TE INVITAMOS A DEGUSTAR LAS Bi=
MEJORES TAPAS TRADICIONALES [

PRUEBA LAS TAPAS DE LA COMARCA

"

Cr2r0OHC2HOMONM

REF. 1819. l;iso en 1% planta de REF. 1911. Planta baja de 2

3 dormitorios reformado. dormitorios, cocina amueblada,

terraza cerrada, reformada.

REF. 530. Piso en 12 planta, REF. 556. Adosado en la
cerca del centro de 2 montana, amueblado, patio y
dormitorios. terraza.

apa;s 'y

C/ Stuart, 145

Aranjuez
TIf.: 662 003 434

FRUTA DE UN SITIO ME}DERHD;-
CON TAPAS TRADICIONALES:

Siguenos en [f] Aranbuho

Ci

WWW. caplter com n y

REF. 1914. Piso de 120 metros,
4 dormitorios, 2 bafos,

2 terrazas. Cerca del centro. C E RTI F I C ADOS
DE EFICIENCIA
ENERGETICA

desde

REF. 554. Adosado en Ontigola,
3 dormitorios, cocina
amueblada, a/a, patio.




TODO LO QUE NECESITAS SABER... SOBRE

¢Qué es el Coaching?

El Coaching no es una moda, es una filosofia de vida que busca
a través de la mejora continua, que las personas o entidades
puedan alcanzar [a mejor version de si mismos. Es un proceso
de cambio que cubre el vacio existente entre lo que eres ahora y
lo que deseas ser. Durante esta etapa, el Coach utilizara sus
herramientas para facilitarte el camino. Aceptara sdlo lo mejor
de ti y te guiara y estimulard para que vayas mas alla de las
limitaciones que tii mismo te impones y puedas asi alcanza

los objetivos que te propongas.

+¢ Puede alguien que esté en tratamiento psicoldgico ir a un
Coach? Perfectamente, un coach no es un sustituto de un psi-
quiatra o psicologo. Si usted tiene una enfermedad mental o
una patologia como por ejemplo esquizofrenia debe acudir al
psiquiatra para tener su medicacion, cosa que ni un psic6logo o
coach puede hacer. Después podra también puede hacer uso
del psicdlogo y del coach como refuerzo o apoyo. En estos ca-
s0s el psiquiatra o psicdlogo le marca unas directrices a seguir
y el coach esta apoyandole, motivandole y animéndole durante
el mes para que no decaiga su animo y consiga asi de un modo
mas efectivo lograr sus objetivos marcados en la terapia. De
hecho una terapia conjunta siempre sera mas efectiva.

+; Cuéles son los origenes del Coaching? Es una disciplina que
naci6 hace mas de 30 afios en Estados Unidos con el objetivo
de incrementar el rendimiento individual en el deporte. Al ver lo
efectivo que era, se comenzd a utilizar en muchos otros cam-
pos de la actividad humana, llegando a ser una metodologia
que sirve para gestionar tu vida particular y profesional. Por su
complejidad y efectividad, cada dia se ven nuevas aplicaciones
y aportaciones como en el &rea empresarial y ejecutiva, la edu-
cacion, la sanidad, la politica....cada vez son mas profesio-
nales de diferentes sectores que recurren a esta alternativa
para mejorar su desempefio.

*El coaching se ha convertido en una herramienta alfamente
efectiva porque es el producto y resultado de diversas
vertientes tales como: La filosofia (Socrates y sumayeutica, Nietzsche
y el existencialismo...), La psicologia (Maslow y su piramide, Sigmund Freud
y el psicoandlisis, Carls Rogers y el humanismo, Fritz perales y la Gestalt...),
Nuevas ideas de liderazgo y Management de las nuevas
generaciones (Stephen Cobey, Daniel Goleman, Tom peters...), Autores
del desarrollo del potencial humano (Louise Hay, wayne Dyer,
Eduardo punset, Jorge Bucay, Paulo Cohello....), Tradiciones espirituales
(budismo, sucisimo, Método Kaizen), Aportaciones de otras ciencias
como la Fisica Cuantica (David Bohm, Fritiof, Capra..)Biologia
(Humberto Maturana, Varela...), La Lingdistica (John L. Austin, J. Searle...),
La teoria de Sistemas ( Heinz Von Foerster y Peter Senge que la aplico al
mundo organizacional...), y @si un largo etc. Es esta variedad lo que
hace del coaching una metodologia tan efectiva.

+;Cémo es un proceso de Coaching? El Coaching es un
proceso que se desarrolla en un determinado periodo de
tiempo, normalmente entre 6-12 sesiones. Dependiendo del
compromiso que la persona adquiera y la complejidad de sus
necesidades. Se creara un vinculo entre el coach y el cliente o
coached, formando asi un espacio seguro donde todo lo que se
trabaje sera de una confidencialidad absoluta y un respeto
maximo.

"|—|'||J|-|

COACI'IIN

El Coachmg NO ES...una terapla orlentada a resolver
problemas de personas con enfermedades mentales, ni
tampoco es un proceso de asesoramiento o consultoria, en
el que se dan consejos o se le dice al cliente lo que tiene
que hacer. Tampoco somos magos de la tele, ni
charlatanes. La palabra coach muchas veces se utiliza mal.

*En este proceso se sucederan una serie de conversaciones en
las cuales el coach utiliza una metodologia basada en
preguntas y herramientas que ayudaran al coached a explorar
sus propias creencias, valores, fortalezas y limitaciones. El fru-
to de esta exploracion sera que el coachee comenzara a ser ca-
paz de tomar decisiones determinadas, y sobre todo de com-
prometerse en un proceso de cambio y aprendizaje. Con este
compromiso y con el apoyo incondicional del coach, el coachee
tomara el camino del descubrimiento personal que sera la clave
para conseguir resultados extraordinarios. Este proceso es
muy similar a una terapia psicologica pero con la gran diferen-
cia de que el coaching cree que la solucion de los problemas se
encuentra en el interior de cada uno, un coach no te dird como
resolver nada te ayudara a que tu mismo encuentres la solucién
a través de la ayuda del coach en este proceso de auto-
descubrimiento. El coaching no busca en el pasado, se basaen
el aqui'y ahora, en encontrar nuevas soluciones aprendiendo a
romper tus limitaciones. Y en un seguimiento continuado ya
que el trabajo a realizar es fruto de las sesiones por lo que el
coach estara durante todo el proceso en contacto con su
cliente, no sélo el dia de la sesion.

+¢ Para quién puede ser beneficioso un proceso de coaching?
Sirve para todo el mundo. Muy recomendable si quieres dar un
giro en tu vida, si buscas solucionar conflictos y cerrar etapas
sanamente ( divorcio, duelo, cambios no deseados...). Para mejorar la
autoestima, para aprender a ver los problemas desde nuevas
perspectivas y tomar el control de tu vida. Si quieres valorarte
mas y dar prioridad a tus necesidades sin sentirte culpable. Si
quieres aprender a marcarte objetivos. Y necesitas ayuda para
cumplirlos. Siestas en terapia y necesitas refuerzo entre sesion
y sesion, motivacion para cumplir objetivos.

+;Cémo saber si tu Coach es un profesional? Que no te
confundan, exige siempre que tu Coach este Certificado, eso
es una garantia. Hoy en dia hay muchas charlas y cursos
formativos de unas horas que te hablan del coaching y hay mu-
cha gente que cree ser coach con haber asistido a dos charlas.
Un coach debe estudiar y hacer una horas minimas de
practicas y todo esto debe estar regulado por ASESCO
(Asociacion Espariola de Coaching). Al igual que si uno va a un médico
0 al psicologo busca profesionales cualificados es muy impor-
tante que si desea acudir a un coach se aseguré de que esta
colegiado por ASESCO. Eso le asegurard a usted la
profesionalidad y la seguridad de que le trata alguien que se ha
formado adecuadamente.

www.eurekate.com
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MARTES 4

Formacion en Psicologia familiar:
“Como ser padres y no morir en el
intento I”. Aprende a gestionar bien tu
tiempo en familia. Juan Ramon Farran
G2, Psicélogo Experto Intervencion Social
con Infancia y Familia. Consultar precio.

MIERCOLES 5 18.00h.

Ven a LA TERTULIA DE EUREKA,
presenta: El mundo de los suefios y su
significado con Soraya Daiha Basna.
Entrada GRATUITA. Espacio de libre
Lopinic’m, si tienes algo que decir llamanos

VIERNES 14

Conferencia: “Dibugrama Interior: La
Geometria de la personalidad”. Conoce
esta novedosa herramienta de
conocimiento personal a través del
dibujo. Con la experta Annie Sabathé.
Entrada GRATUITA. Plazas limitadas.

SABADO 15 de 10h a 14h

Taller DIBUGRAMA INTERIOR Nivel I.
Aprende a poner en practica esta
herramienta de autoconocimiento.

Con Annie Sabathé . Y por la tarde
aprovecha y reserva tu sesién individual
con la experta, no te pierdas

la oportunidad de conocer y utilizar esta
técnica. Consultar precios de taller y
sesiones individuales.

Actividades MARZO 2014

SERVICIOS DE COACHING
Y MEDICINA NATURAL

C/ Jesus, 39 - Aranjuez
918 011 636 - 644 322 973

MARTES 18

Formacion en Psicologia familiar:
“Como ser padres y no morir en el
intento I1”. No dejes que los niiios ganen
las batallas. Aprende a trabajar en
pareja. Juan Ramoén Farran G2., Psico-
logo Experto en Intervencidn Social con
Infancia y Familia. Consultar precio.

MARTES 18 De 11.00h a 13.00h.

Taller de Coaching para desempleados.
¢Estds cansad@ de buscar trabajo? ¢ Has
perdido la motivacion?éPor qué no
probar un taller co-working?.

Forma grupo con mas gente que se
encuentra en tu situacion. Con el
Coaching marcaremos objetivos,
aprovecharemos las fortalezas de cada
uno para ayudarnos, haremos Curricu-
lums mas apetecibles. Plazas limitadas.
Precio 10€, si presentas la cartilla del
paro paga solo 5€.

MIERCOLES 26 18.00h.

LA TERTULIA DE EUREKA, presenta:
CANNABIS, diferencias de opinion sobre
su uso. Con Irene Rubio Gregorio.
Entrada GRATUITA. Espacio de libre
opinion, si tienes algo que decir llamanos

SABADO 29 Y DOMINGO 30

Taller de E.F.T o Tapping. Prueba el
método de la acupuntura sin agujas. Con
Pedro Sanchez de LIBREMOCION.

Taller tedrico practico de un total de 12
horas de duraciéon. Consultar precios.




Nuestra vida consiste en una sucesion de mo-
mentos presentes que muchas ocasiones se ven
perturbados por el pasado y/o por el futuro.
Asimismo, permanecemos en una lucha atroz de
rechazo de lo que no queremos, de busqueda an-
siosa de aquello que creemos nos va a proporcionar
la felicidad o sometidos al miedo a perder lo que
poseemos.

Para la mayoria de nosotros la mente tiende a ser
sumamente erraticay saltar con rapidez de una co-
sa a otra, o engancharse en juicios y debates con
nuestros pensamientos. La mente normal se en-
cuentra tan absorbida en sus razonamientos,
temores, problemas que es incapaz de observar la
realidad y actuar en consonancia. Basta observar
unos segundos el contenido de nuestra mente para
contemplar la cantidad de percepciones y pen-
samientos distintos que se suceden con gran
rapidez en un perpetuo flujo y movimiento. Asi-
mismo, se ve facilmente alterada en las situa-
ciones de ansiedad, por lo que aprender a guiarla
supone un gran recurso para superar el estrés que
casi siempre nos acompana.

Pero la realidad es que existen otras formas de ser,
de contemplar los problemas, de adaptarse y bus-
car lo que queremos, que pueden hacer la vida mas
agradable y rica, proporcionando mayor sensacion
de seguridad y satisfaccion con la vida. Una de es-
tas alternativas es lo que se conoce como “aten-
cion plena” o “Mindfulness”.

La atencion plena consiste en un entrenamiento en
centrar la atencion en la respiracion y aprender a
observar nuestro cuerpo y nuestra mente, de
permitir que nuestras experiencias se vayan
desplegando y aceptarlas como son. Implica no
rechazar las ideas ni intentar fijarlas o suprimirlas
o controlarlas, sino en guiar nuestra atencion,
hacernos mas conscientes de nosotros mismos.

;Cconoces que es

Mindfulness
0 atencion plena?

Cuando la mente va tranquilizandose y va siendo
capaz de mantenerse en un punto durante cierto
tiempo empieza a ver las cosas con mayor claridad.
En la mayoria de las ocasiones la solucion a
nuestros problemas se haya mucho mas cerca de lo
que creemos, basta con saber mirar.

La practica del Mindfulness supone hacer una
pausa en el torbellino deactividad en que
vivimos inmersos.

Llevar la conciencia a nuestro presente, a lo que
estamos haciendo en cada momento, hace que
nuestra relacion con las cosas cambie, permite
vivir con mayor plenitud, aprovechar cada instante
como Unico, nos libera de condicionantes, juicios y
temores, permitiéndonos a su vez superar las
dificultades con mayor energia.

La respiracion representa un papel extremada-
mente importante en este proceso, ya que
constituye un poderoso aliado en la practica de la
atencion plena, tiene la virtud de apoyar la con-
ciencia en el curso de nuestra vida. Siempre nos
acompana, sintonizar con ella nos lleva inmediata-
mente al aqui y al ahora. Echa el ancla de la con-
ciencia de nuestro cuerpo al proceso basico,
ritmico y fluido de la vida. La respiracion cons-
tituye la base para la practica de la meditacion.

La practica del Mindfulness, o atencion plena,
supone grandes beneficios para nuestra salud tanto
fisica como psicologica.

Puede tener mds informacién buscando el siguiente
enlace en internet, se trata de un programa de Re-
des, en el que Punset entrevista a Mathieu Ricard,
biologo y practicante experto de meditacion, que
ha recibido el titulo de “El Hombre mds Feliz del
Mundo”:
www.redesparalaciencia.com/2871/redes/2010/re
des-60-la-ciencia-de-la-compasion




AGENTES INMOBILIARIOS

Ctra. Andalucia, 19

Hipotecas

y Préstamos
Personalizados

HASTA EL

100%

*Previa aceptacion de las condiciones
por la Entidad Bancaria Financiera

AGFA
240m?, 2 plantas + garaje
4 coches, gran cocina con
despensa, 4 dorm. dobles
con arm.emp., suit con
vestidor, climalit, gas nat.,
tarima, jardin, cenador,
arboles frutales.

CENTRO
Corrala C/ Capitan,
~ duplex totalmente refor.
excelentes calidades,

ext., gas natural, a/a,
2 dorm. + buhardilla.

95.000€

Villa Pilar. Piso en planta

baja de 3 dormitorios,

cocina amueblada, muy

luminoso, mejorado,
dispone de cochera.
95.000 €

www.fysol-inmobiliarias.eu

]|

- Tel. 91 892 41 12

¢ TIENE SU HIPOTECA
CLAUSULA SUELO?

iiNo pague de mas!!
Aprovéchese de las
bajadas de intereses.

Elimine YA su
Clausula Suelo Hipotecaria

ASESORAMIENTO GRATUITO

Eliminacion de clausulas suelo

*GARANTIZADA-

y reclamacion retroactiva de los
intereses pagados en exceso
Especializados en los siguientes servicios:
eCompraventa de todo tipo de inmuebles
eGestion de alquileres
eCertificado de eficiencia energética
eAtencion personalizada

PAU DE LA MONTANA
Piso enperfecto estado,
semi-nuevo, 2 dorm.

2 baiios reform., pintura
lisa, gas nat., tarima,
ascensor, garaje y
trastero.

99.900€

‘ il 1y :
]I=u|||

NUEVO ARANJUEZ
en calle San Nicolas
Para reformar,

3 dormitorios,
cocina independiente.
42.000 €

ZONA CANAS
Apartamento 1 dorm.,
calefaccion central,
parquet,

2 balcones,
orientacion sur.

66.000€
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N Jueqo muy sencillo 9 divertido.

50&0 se necesita una cuerda gruesa 4
mecchas ganas de saltar. 2 }Zugowéa@eo
attan, wno pot cada extremo la
cuerda para darle vweltas. '6[ testo de
M@a&a’peo se colocan en foéa para saltar
sén }oe@aleb s turno. (_9& wn Mowécn no
salta cuando le toca o t@c)aéez-a con la
ca,ebvéo», se para el ;Zu,e,g,a- g & ese Ma&aﬁa@

3 le tocara dar a la comba.
ﬁoée juego tradicional se Pueole jugatr scolo / girando la cuerda sobre la cabeya 4 por

debayo de los pies ) oen grupo delenl, de2en 2, o incluse todos juntos.
Cbeyenalda de las »eglm gue se fé,’,mew antes de jugat. Qurante el juego

mientras gue wunc saltaba, los demds cantaban wna cancidn como:
“AL pasar la barca, me céé}',a el (wu,?ueba-: las niras bonitas, no pagan dinero.
ga no soy bonita, P\ilo guliero set, Ariba la barca, hna, dos g tes".



?_\ Prouectoss Carretera de Andalucia, 27

INMobilisrios 675 58 66 21
L_U’_""M—— = eefig917891 56 76

Piso 2 dormitorios, exterior, Apartamento en 1° planta, Un dormitorio, cocina indep. 4 dorm., 1 bafio, 1 aseo,
cocina amueblada, 1 planta 1 dorm., amueb., calefaccion 8 amueblado, piscina, ascensor [l cocina amueb., patio , garaje

800 @mss 1270J€7 mes} 350J€/mes} 400 Ghmss

[enfAranjuez:
Casa ba]a 2 plantas, Piso 2* planta, 3 dorm., 3 plantas, 170 m2, 4 dorm., 3 dorm., bafio completo,

3 dorm., .1 bafo, calefaccion bafio completo, ex_t’enor, patio delantero y trase-_rq, cocina amueblada, terraza
cocina amueblada amueblado, calefaccion y a/a terraza, para entrar a vivir.

w @ 4V2_ 000 @ ﬂ 9 5 X 000 @ precio negociable m @

Siguenos en www. proyectosinmobiliariosisabel.com

ﬁ e-mail: proyectosinmobiliariosisabel@hotmail.es Financiacién

info@kraustremic.com
RESISTENCIAS ELECTRICAS CALEFACTORAS

CONTROL DE TEMPERATURA www.kraustermic.com

FABRICACION A MEDIDA - PRESUPUESTOS SIN COMPROMISO




TENGO UNA ENFERMEDAD
CRONIC

La OMS (Organizacion Mundial de la Salud) define la
enfermedad crénica como ”enfermedad de larga
duracion y por lo general de progresion lenta”. Entre los

ejemplos que suelen recogerse como principales
causantes de mortalidad en el mundo estarian las
enfermedades cardiacas, los procesos cancerigenos, las
patologias respiratorias y la diabetes, aunque hay muchos
tipos mds de enfermedades crénicas en si (artritis,

fibromialgia, migrafia...)

Es raro que en la actualidad no nos encontremos cerca
casos de familiares o conocidos que padecen un trastor-
no crénico, sea del tipo que sea, se puede decir que existe
una mayor conciencia sobre esta realidad que nos afecta
atodos.

Las ciencias de la salud han evolucionado en gran
medida para poder dar respuesta a las necesidades que
surgen en los enfermos crénicos (y en sus familias), tanto a
nivel fisico como psicolégico. Uno de los principales ele-
mentos que suele aflorar cuando a una persona le hacen
un diagndstico de este tipo es la incertidumbre: “¢qué
serd de mi”? éme moriré de esto? ésufriré?, iqué pasa
con los mios, como les afectard esta noticia?”. Gran parte
de esta incertidumbre guarda relacién con la posibilidad
de experimentar dolor o sufrimiento, ademds del desco-
nocimiento sobre la progresién de la enfermedad y las
consecuencias que van a traer tanto para el enfermo
como para su entorno. Si conseguimos tener una infor-
macion fiable sobre estos aspectos ganamos en
sensacion de control y podemos comenzar a ajustarnos a
los cambios derivados de nuestra nueva realidad. Nor-
malmente estos diagndsticos suelen ir acompafiados de
sintomas de ansiedad, alteraciones en las rutinas y del
estado de dnimo, emociones de desesperanza con res-
pecto al futuro... por ello la psicologia tiene mucho que
aportar aestas personas en su beneficio, estos aspectos
se trabajan en la terapia psicoldgica para aumentar la
calidaddevida.

En' primer: lugar, cuandol una persona recibe esta
noticia, es importante darlelun espaciolde tiempo para
que. asimile!la informacion. Estolimplica tomar concien-
cia/de/loique;significa estalenfermedad en su vida, lo que
lelpuede!suponer y/losicambios'que vaa,generar en ella.
Ellenfermoitiene,que <decir.adids* a unarealidad que te-
" nialhasta ahora~ elaborar Ias pérdidas que puedan apa-

podra) para,
ﬂé‘ipor delante. Hay

qU 7
mf:'yores dlﬁcultades
prmc:plo los sintomas

. ocurrldo ip r.qué estoime
m@m - *-if Lo -}-_-

Llegar a una fase de aceptacion de la enfermedad pasa
por hacerse un planteamiento realista de lo que va a
venir, pero también positivo, aunque al principio parezca
imposible.

Cuando ajustamos nuestras expectativas nuestros
niveles de bienestar aumentan, ademds la capacidad de
adaptacién del ser humano es muy grande, es vital
construir una “nueva vida” lo mds satisfactoria posible,
tras el diagndstico no todo es pérdida, también podemos
experimentar ganancias.

Es importante que una vez asumido el impacto de la
noticia la persona se responsabilice de su cuidado y
bienestar. Para ello tiene que procurar mantener rutinas
de alimentacién, suefio y ejercicio adecuadas, y si obser-
va que no le resulta posible consultar con un especialista
para que le oriente. También hay que acudir a las revisio-
nes y sequir las prescripciones de los profesionales para
aumentar su calidad de vida y sensacion de bienestar.

Que venga una enfermedad crénica no supone el final
de unavida, sino el comienzo de una etapa diferente de la
que también vamos a obtener un aprendizaje y cre-
cimiento personal.

Estar activos viviendo en consonancia a los valores
propios, en contacto con el entorno social para compartir
intereses y para el desahogo emocional es importante,
parasentirse mejor.

De esta manera la persona consigue darle una esta-
bilidad a su dia a dia y no convierte la enfermedad'en)la
principal protagonista de su vida”. Inclusoexiste/lalposiz

bilidad de acudir a grupos de apoyo)compuestosipors =

otros enfermos que pasan por situaciones'similares)y/que; v

facilitan a la persona sentirse: mdsiidentificadalyiComs-

!

prendida, tomando,concienciaideiquejnolsolo!lejpasa @7 ' o

ella, y que puedeaprendera'manejarse;

enfermedad crénica, como paciente o' como. familiar'ys
observas que existen dificultades que no sabes gestionar

no dudes en consultar a un especialista, ellos estan a;tu
disposicion para ayudarte.
Mar Boada Pérez ;
Psicéloga de la Salud y Especialista infantil.
Centro Alba-'Atjre'nﬁa Psicologia

o
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Directorio Profesional

Audiologia Clinica Dental Psicologia
Optica Lohade Dental Studio ELM AMP PSICOLOGOS
Centro Auditivo. Especilistaen Odontologia Estética C/ Autorizacion Sanitaria CAM CS 7048
C/ Gobernador, 50. Aranjuez C/Bailén, 1-C/Florida, 105 Aranjuez Alicia Martin Pérez. Cdo.M-12381
Tel.918910034 Tel. 918929745 MagdalenaSaenzValls.Cdo. M-20448
www.elmdentalstudio.es PalomaSuarezValero.Cdo.M-19275
Centros de Esétic Fisioterapis ol et o
ErgoEstetica Maria Rosa Clinica Fisioterapia Aranjuez Tel.91 86575 241_680 637674 !
Tratamientos personalizados. Fisiotepia, Pilates, Osteopatia. : o ’ ﬂ
C/Postas, 51 - Aranjuez C/Montesinos, 3- Aranjuez www.psicologosaranjuez.com
Tel.918913762
teti Tel.91 891,85 09 . . Centro de Psicologia Alba Atienza
WWw.ergoestetica.com www.aranjuezfisioterapia.com MarBoada. N2 Col. M-23366
TPy AlbaAtienza. N2 Col. M-23466
Foto-Depilacién
Centros de Salud No + vell P C/Almibarn218,12D.28300.Aranjuez
Arca del Agua orvello | 910135419/633280848
Centro de Estéticay Salud Centro de depilacion. Terapiasinfanto-juvenil, adultos
Ctra.de Andalucia, 85. Aranjuez C/ Abastos, 28. Aranjuez areiavsexual ’ ’

. Tel. 918011587 parejay :
Tel.:911699986/685757 835 www.albaatienzapsicologia.com
WWW.jeparanjuez.com www.nomasvello.com
Centro Deportivo Opticas SI QUIERE ANUNCIARSE EN EL
Si/xPadeII i Optica Logaelle DIRECTORIO PROFESIONAL
C/Gonzalo ChaconN27 Opticayaudiologia.

P.1.Gonzalo Chacén C/ Almibar, 79. Aranjuez LLAME AL 629 51 70 60
Tel: 918927482 Tel. 918926371 O ENVIE UN E-MAIL A
www.sixpadel.com www.lohade.com info@saludhable.net

24HORAS
JOSE LUIS TORRES MORA

AEROPUERTOS - PAGO CON TARJETA
MENSAIJERIA Y PAQUETERIA

Farmacias de Guardia Marzo

WWW.TELEFONOTAXIARANJUEZ.NET

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



opticay audiologia
Lohade destinard el 1% de sus ingresos por venta de

lentes de contacto y gafas de sol del 1 de marzo al 31 de
octubre del 2014, al fomento del deporte.

Lohade, que histéricamente ha
apoyado a muchos deportistas, clu-
bes, equipos y escuelas deportivas,
lo que le ha hecho merecedor de un
primer premio al apoyo deportivo
en la Gala del Deporte del Ayunta-
miento del Real Sitio de Aranjuez, se
compromete en esta ocasién a
destinar una buena parte de sus
ingresos al patrocinio de diversos
equiposydeportes.

La distribucion de esta aportacion
se hard de acuerdo a las solicitudes
recibidas y a la eleccién de los
clientes de LOHADE, que en cada
una de sus compras de lentes de
contacto o gafas de sol, elegiran el

deporte, incluso el equipo, que
prefieren apoyar.

Asi mismo, los clientes de LOHADE
recibiran un reconocimiento por su
contribucion.

Con esta iniciativa, LOHADE quiere
agradecer la confianza de muchos
deportistas que encuentran en
LOHADE soluciones a sus necesi-
dades visuales (comodidad, protec-
cion, seguridad, calidad de vi-
sion,...), y garantizar el apoyo a
aquellos equipos o deportes que
sean del gusto de sus clientes.

Los clubes/equipos/escuelas depor-

tivas/deportistas interesados en
recibir patrocinio deportivo, debe-
ran presentar su solicitud en cual-
quiera de los puntos de venta
LOHADE en Aranjuez (C/ Almibar,
79y C/ Gobernador, 50) hasta el 31
de octubre del presente afo, para
recibir la colaboracién en el 2015.

Durante este afio 2014 Lohade con-
tinuara, como histéricamente, apo-
yando cuantas iniciativas depor-
tivas sea posible.

Torneo Padel Barcelo
15-16 Marzo

Barcelo &

Aranjuez .

-4

p

Categorias
Master - Amateur

- Femenino - Mixto

InSCI' ipCiones padelbarceloaranjuez@gmail.com




Compras en Lohade,
ymentas el deporte.

Tu elijes a qué deporte o
equipo quieres que se
destine la aportacion
equivalente al 1% del valor
de tu compra, que Lohade
destinara al patrocinio y el
fomento del deporte.*

Gobernador, 50 - T. 91891 00 34
——— . _ Almibar,79 « T. 91892 6371
opticay audlologla Aranjuez - Madrid « www.lohade.com



