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NVE\NT@ S V DESCYBRIIIER
El traje espacial de asironuuiu@ ‘

Emilio Herrera Llnares (alto mqndo del ejército republlcano durante la

fantes ofres seletha obtenids el raconocimiento fusra de nussiras lronteras. Cientifico y
aviador colaboré con Juan de la Ciervay Leonardo Torres Quevedo en sus investigaciones.

Su traje espacial fue utilizado como disefio previo de los modernos trajes de astronauta.
Murié en Ginebra en 1967.

Severo Ochoa (Luarca, 24 de septiembre de 1905 - Madrid, 1 de noviembre de 1993»

En 1955, conseguia sintetizar, por primera Fécil es imaginar

liberacién de ortofosfato....

vez en el tubo de ensayo, el ARN (dcido
ribonucleico), la molécula que posibilita la
transformacién del ADN en proteinas, con la
ayuda de un enzima, la polinucleétido
fosforilasa, descubierta y purificada
previamente en su laboratorio. Vio
rdpidamente la transcendencia de este
trabajo y lo explicé de este modo : Una
enzima aislada del microorganismo
Azotobacter vinelandii, cataliza la sintesis de
polinucledtidos altamente polimerizados a

mi emocién cuando me di cuenta de lo que
realmente ocurria”. Un polimero de alto peso /
molecular, andlogo al ARN, habia sido™
sintetizado por 12 vez fuera de la célulg,
mediante una reaccién enzimdtica.

Gracias a este estudio se pudo descifrar la

clave genética. Fue esencial la utilizacién de
la polinucleétido fosforilasa, auténtica "Piedra
de Rosetta" del Cédigo Genético. Este
descubrimiento, fue la llave que abrié las
puertas de la Ingenieria Genética y de las

partir de los 5'-nucleésidos difosfato con

técnicas de i|ﬁnoci6n .
_ N
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C/ SAN ANTONIO, 94 - ARANJUEZ

TEL. 622 195 793 - 91 279 0263 | ABIERTO SABADOS TARD

CAMBIO DE PANTALLA

5
PROTECTOR JPHONE 85
*DE PANTALLA FUNDA

FUNDAS

DE SILICONA O GEL SUPER OFERTA

DEL MISMO MODELO, FUNDA DE LIBRO

LIBRO
DE TAPA
Eﬂ ENTERA 5€
+PROTECTOR DE PANTALLA DE REGALO
LIBERAMOS Y REPARAMOS MOVILES MOVILES DE SEGUNDA

FUNDAS
5 DE SILICONA O GEL
DEL MISMO MODELO

TODOS LOS MOVILES

4.

OFERTA
KINGSTON

MicroSD
Pen drive

NUEVOS LIBRES

MANO CON GARANTIA
DESDE 5€

Compra-venta de telefonia movil.
Accesorios, cargadores, baterias, cascos,
altavoces, pendrives, tarjetas de memoria,
cables de datos, HDMI, teclados, ratones,
webcams, Mp4 y mucho mas...



dental studio -=/..—_

Clinica Dental Dra. Eva Lorenzo Moreno
ESPECIALISTA EN ODONTOLOGIA ESTETICA

ESPECIALIDADES

* ESTETICAY REHABILITACION

* ORTODONCIA INVISALING

* PERIODONCIA

* CIRUGIAE IMPLANTES

* ODONTOPEDIATRIA

* O. CONSERVADORAY ENDODONCIA

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

Tel. 91 892 48 47

MASTER DISENOMAR

ELECTRODOMESTICOS, AIRE ACONDICIONADO Y MUEBLES DE COCINA

YNEW FORM OF KITCHE

Fabricamos tu cocina en 10 Dias
a los mejores precios




Tengo el hierro bajo ;;qué como??

El déficit de hierro cominmente deriva en anemia ferropénica, una
#) afeccion caracterizada por la disminuciéon de la hemoglobina y que
' genera fatiga, cansancio, etc. Por eso resulta necesario mantener los
niveles de hierro en los baremos normales y uno de los factores de
mayor importancia es la alimentacion.

nLas carnes rojas, son uno de los alimentos que mas
hierro aportan por lo que deberédn formar parte tu die-
ta (pero en su justa medida). Las carnes rojas mas comunes
proceden de: ternera, cerdo, buey, caballo, potro, toro,
pato,ganso,cordero, cabrito...

»lLas visceras también aportan un alto nivel de hierro,
se debera hacer un consumo moderado de este tipo de
alimentos, ya que también puede elevar otros valores
como los de colesterol o acido Urico (se recomienda
comerlas sélo una vez por semana).

»Los mariscos también ayudan a elevar el hierro y
combatir la anemia; aunque, como ocurre con las vis-
ceras,no debera hacerse un consumo excesivo.De este
modo, almejas, berberechos, gambas, langostinos,
cigalas, calamares, pulpo... podrin incorporarse en la
dieta para aumentar el hierro del organismo.

»Los pescados azules también representan un buen
aporte de hierro, entre sus muchos beneficios para el
organismo Yy la salud humana. Por ello, resultara apro-
piado, incorpora en tu dieta: sardinas, salmén, atdn,
trucha,boquerones,anchoas y bonito.

»No pueden faltar las legumbres y cereales, puesto
que son por excelencia los alimentos que aportan ma-
yor cantidad de este mineral. Se recomienda que sean
integrales para que la dosis de hierro sea todavia mayor.
Asi que incluye garbanzos, judias, lentejas, avena,
centeno...

»No olvides los vegetales como las espinacas, acelgas,
brécoliy colY los frutos secos en su correcta medida,
también son un buen aporte de hierro asi como una
importante fuente de energia. Come unas cuantas
almendras, avellanas, nueces, pistachos, etc. pero sin
excederte.

Semipermanente
desde

9,50€

|30€

Fotodepilacion

il
" untratamiento
completo si te haces

una zona nueva.

Y ademads, te hacemos
un 50% dto. en todos

Depilacion Completa

Piernas Enteras, Ingles, Axilas
Regalo cejas y labio

(074 Sé_ntiago_ 18
Aranjuez
Tel. 661 66 38 83

Te regalamos Limpieza de Cutis

+
Micro-Dermoabrasién
+

Peeling Ultrasénico

+
Mascarilla Hidratacién
+

Y EREN

25€

Y si lo quieres
con Tratamiento
de Vitamina C,
Proteccidn solar,
Serum, Liftin, ...

tus repasos.

tradicional

25€

30€




ESPECIALISTAS EN TE
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Rooibos
Infusiones
Azucares
Dulces
Chocolates

C/ CAPITAN, 112
ARANJUEZ Regalos
Tel. 9189295 33 y todo tipo de accesorios

attcliente@puntodete.com ’
para preparar tu té 2

=0

Tienda online: www.puntodete.com

NUEVA APERTURA

NEUROVITAL

CLINICA DE FISIOTERAPIA

C74PRIMAVERAF26-YARANJIU EZ
TelY61:81537483 1) fisioneurovital @gmailicom
ESTAMOS ESPECIALIZADOS EN

‘3 FISIDTERAPIA NEUROLDGICA
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Lo mejor es hacer esta excursion de
noche para no restarle encanto. En
primer lugar iremos al Palacio de
Linares. En los afios 90, en los traba-
jos de remodelacion, los trabajado-
res denunciaron hechos paranor-
males, los periddicos se hicieron eco
de las denuncias y el Ayuntamiento
encargd una comision de “especia-
listas” que aseguraron haber de-
tectado fendmenos paranormales.
En unas sicofonias se oia clara-
mente 3 voces. Una de mujer que
decia: Yo tuve una hija, nunca of
decirla mamd; una de una nifia que
contestaba: Mamd, nunca tuve
mamd; y un hombre que replicaba:
jFuera... No, aqui no! Todo terro-
rifico.

Segun la leyenda los primeros Mar-
queses de Linares eran hermanos
por parte de padre. Se enteraron ya
tras iniciar su romance, consiguie-
ron una bula papal para vivir juntos,
pero nada mas. Se dice que desoye-
ron los consejos sagrados y de su
relacion nacié Raimunda. La nifia
fue asesinada para evitar el escan-
dalo, ahogada o emparedada.

Nos dirigimos ahora a la Casa de las
Siete Chimeneas, fue construida por
un caballero a las drdenes de rey
Felipe Il como regalo de bodas a su
hija Elena. El marido murié en una
batalla en Flandes y la desconsolada
viuda quedd sola en el caserdn,
teniendo como Unica compaiiia las

visitas nocturnas del rey Felipe II.
Poco después de la tragedia del
militar, la esposa también aparecio
muerta y, antes de que pudiese ser
enterrada, su cuerpo desaparecio.
El pueblo no tardd en relacionar el
inesperado fallecimiento de la joven
con el rey, pero nunca se pudo com-
probar. Poco después los vecinos
aseguraron haber visto la figura de
una mujer vestida de blanco que
andaba por los tejados. El padre de
Elena conmovido por las dimensio-
nes que cobraba la terrible historia,
puso fin a su vida colgdndose de una
delasvigasdelacasa.

Esta historia volvié a salirala luz a fi-
nales del siglo XIX, cuando lo refor-
maban y entre los muros del séta-
nos se encontraron, el esqueleto de
una mujer y unas monedas de la
épocade Felipe l.

Contintamos por la C/ del Barbieri,
llamada en otro tiempo la C/ del
Soldado. Debido a los terribles
hechos que sucedieron sobre 1600.
Un militar se enamoré perdidamen-
te de Almudena Goutili “y de su
fortuna”. Ella le rechazo, ya que
deseaba ingresar en un convento.
Herido en su orgullo, el soldado
planed su venganza. Y la noche
anterior al ordenamiento de Almu-
dena, cuando esta regresaba de la
Iglesia, la interceptd en la calle y le
cortd la cabeza. La envolvié en una
tela que dejo como ofrenda para su

ceremonia de ordenacion. Se dice
que a la mafana siguiente las
religiosas abrieron el paquete, y la
cabeza de la nifia rodo por el suelo
de la Iglesia, tenia los ojos entre-
abiertos y antes de cerrarlos lanzo
un tenue jMadre!. Fue enterrada
con los habitos que deseaba tomar
en vida. El soldado no soporto la
culpa y confesd el asesinato, fue
sentenciado a muerte. Y para que
sirviese de escarmiento, se le cortd
la mano con la que habia quitado la
vida a la joven y se la mantuvo
expuesta en el lugar del asesinato,
clavada en un palo. Muchos dicen
que el espiritu del soldado aun
merodea buscando sumano.

Continuad por la Iglesia de San José,
se dice que un embajador inglés fue
seducido por el espiritu de Elena de
Mendoza durante un Carnaval. La
joven tras jurarle amor eterno lo
invitd a su funeral que seria al dia
siguiente, pues habia muerto el dia
anterior.

Ahora podemos ir al Monasterio de
las Comendadoras de Calatrava
donde suelen aparecerse monjas de
la antigua orden trdgicamente
clausurada.

Y para finalizar pasaremos por el n2
69 de la C/ Mayor, donde se encuen-
tra el Palacio de Cafiete que esconde
una fantastica historia de ruidos,
aquelarresyterroren el siglo XVII.

-




AUTOESCGUELA

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

méEC'l_JEChﬂ&E % Clases teéricas intensivas.

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

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

¢/ MATRICULA
PERMISO B

GRATIS

Cada clase a tu medida, segin tus necesidades.
Podras hacer los mejores test de examen desde tu

Mavil - Tablet - Ordenador...
Con contacto directo con el prolesor para resolver dudas.

curs comnlelo Onerador Carretilla
« Carretilla Frontal
* Carretilla Retractil
- Apiladores Eléctricos
v Manuales

* PEMP Tijera

ERMISO/AZ- al¥- am
MA%JCULA :i

* Preguntar condiciones.



iManos a la obral!

iOperacion post—vacacione!

Después de haber pasado unos dias de playa parece
que ha pasado un tornado por nosotros, nuestra

piel y nuestro cuerpo gritan i iS.O.S. ! !

En las vacaciones nos relajamos vy
dejamos un poco de lado los cuidados
personales, por eso nuestra piel
vuelve apagada, seca, nuestro cuer-
po con un ligero aumento de volu-
men...

La piel apagada esta pidiendo a gritos
una renovacion celular, tratamientos
reparadores de las células madre
germinales son de gran importancia,
aportando a nuestra piel equilibrio,
un aspecto sano y luminoso al tiempo
que ayudaran a mantener durante
mas tiempo el bronceado natural.
Multivitaminas, antioxidantes, coen-
zimas que nos mantengan la energiay
vitalidad que el descanso vacacional
nos ha regalado pero quitandonos lo
malo de encima, esa capa de células
muertas que, a efecto de coraza, im-
piden el equilibrio fisioldogico de la
piel. No olvidemos que la vuelta de
vacaciones nos provoca también
estrés post vacacional, los trata-
mientos holisticos de terapias alter-
nativas y activos relajantes nos ayuda-
ran a mejorar la adaptacion para vol-
ver a la rutina creando un circulo
fisico-emocional de repercusion en
nuestra piel.

El deseado bronceado, ese que tanto
nos ha costado conseguir, no es sino
una respuesta de la piel defendién-
dose ante los rayos solares, lo que
conlleva un exceso de células muertas
(hiperqueratosis). Si hemos cuidado
el bronceado durante los dias de pla-
ya, aplicdndonos crema hidratante,
podremos conseguir que siga lucien-
do perfecto durante unas semanas,
pero mds tarde o mas temprano se
verd desigual, nuestra piel desca-

mara y parecera envejecida. Por ello
es importante ponerse manos a la
obraantes de que esto suceda.

e Exfolia tu piel: Las células muertas
saturan la piel e impiden que ésta
oxigene correctamente, por ello, de-
bemos exfoliar con “peeling” de
karité o huesos de frutas (como el
albaricoque) que realizardn una exfo-
liacion suave y no descamaran la piel.

¢ Aplica crema hidratante: Gracias a
la exfoliacion los principios activos de
la crema penetraran mds facilmente.
Usa cremas hidratantes ricas en cera-
midas y acido hialurdnico que retie-
nen agua en la epidermis para que el
efecto sea mds notorio.

e Agua, agua y mas agua: Bebe al
menos un litro y medio de agua al dia,
esto ayudara a que tu piel se vea
mucho mas luminosa, ademas, ayu-
dards a mantenerla hidratada.

e Aumenta la ingesta de frutas y
verduras: Kiwis, naranjas, melon, to-
mates, zanahorias, espinacas, rucula,
alcachofas... Ricos en antioxidantes
que ayudaranarepararel dafiosolar.

En cuanto al ligero aumento de peso,

e IO Cle
de sobra son conocidas las temidas
dietas, pero si, son imprescindibles,
debemos realizar una alimentacién
sana y equilibrada, aumentaremos el
consumo de frutas y verduras, ade-
mas de comer mas pescado que
carne. Debemos reducir al minimo el
consumo de hidratos de carbono y lo
sustituiremos por legumbres, que
seran las encargadas de aportarnos
un poco mas de energia. Como hemos
mencionado anteriormente, beber
un litroy medio de agua nos ayudara a
eliminar liquidos retenidos y moviliza-
rd las grasas. También es muy impor-
tante realizar ejercicio fisico diaria-
mente. Podremos ayudarnos de infu-
siones de té verde, que es drenador o
de manzana que reduce la ansiedad.

Es muy importante tener fuerza de
voluntad, pero si ésta se ve debilitada,
siempre puedes acudir a un profe-
sional que te ayude con métodos
como la cavitacién, para romper la
grasa y la celulitis, diaforesis, para
eliminar liquidos... Los resultados
seran optimos, siempre que el profe-
sional analice bien tu causay te proto-
colice un tratamiento “ala carta”.

ERGOESTETICA

ANTA CARA AL
M e
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Maria Rosa

Ergoestetica
Cosmetologas
Todos nuestros tratamientos  * » ‘“
son personalizados 3 '
Tratamientos faciales \

Tratamientos corporales A
Beauty coach
Depilaciones
Tratamientos holisticos
Nutricosméticos
Diagnastico gratuito

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

Asesoramiento dietético ergoestetica@hotmail.com
Magquillaje www.ergoestetica.com
\ v 5

Carniceria <5< Pollerla Javl
P 4 99

Hasta fin de existencias

Elaboramos gl -
Productos. =1 TRASERPS (F:E-IEE(E)

1£€.. 1 3,90..

TON CHULETAS
ERNERA A CERDO
86 68 26 ZRILETEST I 4,50€ 1K

,50€/Kg 6,99€ 2Kg
f £« SERVICIO GRATUITO A DOMICILIG

rcl Prmc1pe de la Paz, 18
Teléfono Pedidos

01 892 14 48 - 647




Un joven muere electrocutado en Bunyola al
Uuuuhhh!! . .
O CIIRLLE® apoyarse en una farola mientras orinaba

me va la calabera
/ 0
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= ; Yooket Paenmuijer, tailandesa de 57 Xt

afos estaba caminando por su

De acuerdo con la leyenda, el mistico ruso Grigori granja cu ando se resbalé con un A

Rasputin (1869-1916) fue primero envenenado con escremento de vaca, se ag arré a un u
suficiente cianuro para matar diez hombres, pero eso no cable y se electrocuté hasta morir.

lo afecté. Entonces sus asesinos le dispararon por la Después del funeral, la hermqna de Vt.?oh_e;
espalda con un revélver. Rasputin revivié poco después. les mostraba a unos vecinos Cqmo habia si o
Le dispararon tres veces mas, pero Rasputin seguia vivo. el accidente cuando ella también se T?fbc'b' se

Asi que entonces fue molido a palos, y por las dudas lo agarrd al mismo cable, y murio
arrojado a las aguas heladas del rio Neva. igual que su hermana.

Christine Chubbuck fue g

ri ani
Muerte por dedo gordo goﬁr:lf:avumcg Presentadorade -

El famoso destilador de whisky Jack Daniel decidié Do &N suicidarse durante un programa en

#’ ir temprano a trabajar una manana de 1911. Quiso 5 de julio de 1974, a los 8 minutos d
) abrir su caja fuerte pero no recordaba la Programa, Ia deprimidq reportera dii « s de
_ combinacién. Enfurecido, Daniel pateé la caja mantener la politicg del canal e
fuerte y se lastimé el dedo gordo, que termind Gltimo en materia de sq al 40 d~e traerles lo
desarrollando una infeccién por la que murié. color, aqui ti ngre y entrafas, y a todo

» dqui tienen otra primicia: un intento de

suicidia? . .
uicidio”, \f a continuacién, Chubbuck sacs un
revélvery se disparé en g cabezq.

Leyenda de Don Alvaro de Luna

A pocos km. de Madrid se encuentra “Cadalso de los Vidrios”, donde tenia su residencia de verano el Condestable
de Castilla Don Alvaro de Luna. Cuenta la leyenda que Don Alvaro sali6 de paseo junto asu esposa y se acerco un
grupo de trashumante, una de las mujeres le hecho la buenaventura, pero la mujer le miro con asombro y dijo
“moriras en cadalso”. El condestable por si acaso se marcho y no volvié nunca més a su querido Cadalso.

Pasados unos afos la Reina Isabel de Portugal movié los hilos necesarios para acabar con Don Alvaro y el que fue
uno de los hombres mas poderosos de Castilla fue acusado de hechiceria y de hacer maleficios y sortilegios para
ganarse los favores del rey, de esa manera fue ejecutado el 3 de junio de 1453 en un cadalso que se instalo en la

Plaza Mayor de Valladolid.

— " ALQUILER DE

+rotomuraLes -~ MAQUINARIA

* TODO EN PINTURAS

* PAPELES PINTADOS

* VINILOS DECORATIVOS

* COLORES PERSONALIZADOS

ninturas RIERTC 6

AVDA. PLAZA TOROS, 30
Aranjuez L_as mejores marc PEN[COLORES

Tel. 91 892 15 59 a los mejores recios PERSONALIZADO .




AGENTES INMOBILIARIOS

Ctra. Andalucia,

JARDINES DE GODOY

Excelente pareado de 193m2 en una parcela de 400m2,

4 plantas con sé6tano y buhardilla, 4 dorm., 3 bafios, aseo,
cocina con azulejo hidraulicos, zona de servicio, zona de juego,
hab. de lavado, garaje, trast., gas natural.

Aire acondicionado. Urb. Privada con excelentes zonas
comunes: piscina, padel, tenis, zona infantil, restaurante.

285.000¢

’ GTA. TAMARINDO.
= Pisode 95m2, 3 dorm.
I arm. empotrados,

2 bafios completos,
cocina con tendedero,
plaza de garaje, zonas
comunes con piscina.

110.000€

JUNTO AYUNTAMIENTO
Bonito apart. duplex
totalm. reformado 55m2,
cocina indep., 1 dorm.,
salén/comedor, bafio, a/a,
vigas vistas de madera..
85.000 €

MUY CENTRICO
Planta 12 135m2,

a reformar, balcones a dos
de las calles mas céntricas.
Posibilidad de uso como
vivienda o local. Edificio
corrala con aparcamiento.

Wﬁh L

-

”MEJOR IVERTIZ

» SRS

156.000€

www.fysol-inmobiliarias.eu

]|

19 - Tel. 91 892 41 12

MIRADOR DE ARANJUEZ

Parcela de 500 m2, con dos construcciones. Apartamento de
80 m2 diafano con a/a y chalet pareado de 240m2, de 5
dormitorios dobles, empotrados, gran cocina, salén
comedor, gran terraza, 2 bafios y aseo, calefaccién y a/a.

295.000 ¢

ZONA MORERAS
Vivienda de 55m2,
3 dormitorios, bano,
cocina con tendedero,

salén/comedor con
terraza, a/a.
| 1 Necesita reforma.

iiOPORTUNIDAD!!

r-"-H--f”BAJA EL PRECIO!! 35.000€

L

ZONA VALDEMARIN

Piso en pl. baja de 64m2,
recién reformada
2 dorm., salén/comedor,
cuarto de baiio, cocina
con tendedero,
climalit, rejas, tarima

COLMENAR DE OREJA
Bonita finca ajardinada y
arboles frutales, linda con
{ el Rio Tajo, 2.869m?2.
Vivienda de 95m2 con
calef,, luz, agua, teléfono.
Otras dos constr. de
almacén/trastero.
136.900




“YUELTA AL COLE”
(TENGO DEPRESION POST-VACACIONAL?

Todos ansiamos que llegue ese momento de hacer las maletas y
elegir destino vacacional. Las vacaciones son un tiempo de
descanso, de desconexion de lo conocido y de lo que nos abruma
en el dia a dia, de “recarga de energia”. Pasamos semanas o meses
fantaseando con el dia de cerrar la puerta de la oficina, salir del
espacio conocido de donde vivimos y situarnos en el ocio sin
obligaciones. Cogemos el coche con ilusién, nos disponemos para
el viaje con expectativas positivas y focalizamos la atencion en

disfrutary relajarnos.

Esto es fabuloso, y asi es como tenemos que posicionarnos ante
las vacaciones. Ahora bien, ;qué pasa a la vuelta?. Con frecuencia,
asumimos la vuelta a la rutina desde emociones negativas como
“apatia, tristeza, falta de motivacion e irritabilidad”. Esto es lo que los expertos definen como “Depresién o Sindrome Post-
vacacional”. Durante la misma nos sentimos asqueados de no tener mas opciones que volver al clima hostil del
trabajo, a la lucha con las obligaciones en el resto de las dreas vitales, y a la vuelta de lo conocido. Es normal (y nada
patoldgico) que sintamos cierta nostalgia ante esos dias de falta de normas, de “ocio 24 horas”, de no mirar el reloj,y
salir del estrés diario...siempre y cuando nuestras emociones no sean extremas y se conviertan en una tendencia,
en cuyo caso habra que revisar qué esta pasando de fondo. No obstante, aunque sea normal que nos aparezcan
ciertas sensaciones negativas con el proceso de adaptacion a la realidad no podemos conformarnos con eso,
“;como podemos hacernos mds llevadera la vuelta?”’.

Para empezar tenemos que con-
templar que las vacaciones son un
tiempo de descanso donde es facil
que se dé el proceso de “ideali-
zacién.” Esto es que nos situamos en
un proceso de interpretacién de la
realidad que no estd ajustado, donde
valoramos lo que nos ocurre y so-
mos de forma no objetiva. Las vaca-
ciones son un tiempo donde salimos
de lo habitual, y tomamos contacto
con “lo que nos gustaria llevado al
extremo”: no hay normas, no existen
obligaciones, todo lo que hacemos
en el dia estd enfocado al disfrute,
estamos en un lugar que nos puede
parecer mas confortable y bonito,
etc... En definitiva, esto no es la vida
real. Es importante que ajustemos
expectativas, y nos demos cuenta de
que estamos valorando el viaje y la
vuelta al dfa a dia desde una posicién
no realista, incluso que le demos un
sentido positivo al viaje desde lo que
hacemos en el dia a dia (por ejemplo,
“gracias a lo mucho que trabajo durante
el afio puedo permitirme ahorrar y
hacer esta escapada con mi pareja”).

Por otro lado, estas escapadas suelen

ser momentos donde valoramos
nuestra existencia, puntos de in-
flexion importantes. Esto puede ser
positivo, siempre y cuando a la vuelta
nos planteemos objetivos y metas
realistas que podamos alcanzar, ya
que si no nos frustraremos.Es impor-
tante,que por otro lado,salgamos del
“modo: tengo que ..porque no me
queda otra” al “modo: vamos a valorar
qué va bien en mi vida actual y elegir
qué quiero cambiar para que vaya
mejor”. De esta manera, nos plantea-
mos cambios positivos que nos facili-
ten sensacion de control, y no nos
conformamos con lo conocido, si no
que buscamos evolucionar.

Es interesante que durante los pri-
meros dias nos lo hagamos ficil para
adaptarnos.Vamos a recuperar ruti-
nas y habitos poco a poco y vamos a
organizar lo que esta pendiente de
gestionar en cada drea para alcanzar-
lo de forma gradual. También es im-
portante que organicemos nuestro
tiempo libre para que tengamos mo-
mentos de descanso y ocio, y asi no
volquemos en las vacaciones todo lo
que no hacemos durante el afio.

Afadido a esto,no estid de mas tomar
conciencia de lo que nos gusta de
nuestra panorama diario, fijarnos en
los detalles que le dan sentido a
nuestra existencia,y lo que va bien de
nuestras relaciones familiares, socia-
les, en el espacio individual y laboral.

Si aun asi van pasando los dias y
vemos que no nos sentimos mejor, o
incluso que los sintomas de malestar
aumentan tenemos que buscar
soluciones. En este caso lo mejor es
acudir a un especialista y consultarle
para que evaliie con nosotros que es
lo esta pasando para sentirnos asi.
Esto nos permitird llegar a conclusio-
nes sobre por qué aparecen estos
sintomas y conseguir estrategias efi-
caces para regularnos ahoray para el
futuro. Si te sientes identificado con
alguno de los elementos planteados
consulta a un profesional, pueden
darte claves importantes de mejoray
ayudarte.
Mar Boada Pérez
Psicéloga de la Salud
y Especialista infantil
Centro de Psicologia Alba Atienza.
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ENSALADA GOURMET

INGREDIENTES:
eLechugas variadas
eQueso rulo de cabra

¢1 Cucharadas de Vinagre de Jerez
¢2 Cucharadas de Miel

eAzUcar

*Sal

ePimienta

PREPARACION:
1.- Lavamosy escurrimos bien las lechugasy reservamos.

2.- Cortamos dos medallones de queso de cabra, le afiadimos el azu-
car por encimay caramelizamos con un soplete y los reservamos.

3.- Ahora preparamos la vinagreta en un bol. Ponemos el aceite, el
vinagre y lamiel. Lo mezclamos bien y salpimentamos al gusto.

4.- Ponemos un aro en un plato, lo rellenamos con las lechugas y
alinamos con la vinagreta, ponemos el queso de cabra caramelizado
encima y desmoldamos. Addérnalo con un cebollino encima vy lista
para comer.

hapy©
PUBLICIDAD

Merchandising

CON QUESO DE CABRA

2 Cucharadas Aceite de oliva virgen intenso

“CHEF DEL RESTAURANTE
EL PALACIO DE MEDINACELI"

SUGERENCIA del CHEF
En caso de no tener sopk'ate
carameliza un poco de azucar

en una sartény ponla enFlma
del quesoy déjala enfriar.

A esta ensalada le va muy bien
unas pasas de Corintio

l jiQue aproveche! !




€L PaAlLacio

cOInAcCeld
.;- ¥ WEF Restaurante Asador

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

Degusta entre muros ve

bistoria nuestras elahurahas @apaﬁ e dutor

Menu Diario

Aqui log muros no hablan. ..

Menu Fin de Semana Susurran.
€En el ano'1773 se construpo

3 BOdaS - Comut)l’l%n?és para;@‘ﬁ@uﬁws be Medinaceli
: la mansion que hop alberga
(!EI Palacio de Medinaceli
@Zeﬁ 1gu prtmleglabu de-la I)tzturta De %Iramueg, ‘

Cenas grupos

l - es abura paramgma he la fustun
T "Tradicion - mnhermh‘ﬁf‘
.:: rou -5!- . . ?Lug tenue Sahrusaz T
e : iﬁ tarneﬁ ruyas p elegantes hmus‘ ]
nos [leban a dialogar con sumlggas =
de embosadosg al pie del hogar

Duelos, traiciones, justas p motines

Resuenan al pasar cada pagina de la carta

www.restaurantepalaciodemedinaceli.com




DorizSISPSorisSISPSoRISISPSORISSIS

La psoriasis es una afeccién cutanea
que provoca la aparicion de manchas
rojas abultadas cubiertas de desca-
maciones, irritacion, picazén y mo-
lestias. Esta causada por un mal
funcionamiento del sistema inmu-
nitario. Se cree que causas ambien-
tales, genéticas y factores inmunolé-
gicos juegan un importante papel en
el desarrollo de la enfermedad, pero
realmente se desconocen las causas
porlaque se padece.

Existe una predisposicion genética.
Aproximadamente el 40% de las
personas con psoriasis o artritis pso-
ridsica tienen algun familiar de primer
nivel también afectado.

El estrés es uno de los mas conocidos
desencadenantes de psoriasis. Asi
como el frio, la obesidad, trauma-
tismos, infecciones, alcohol, tabaco y
drogas desencadenan sus brotes. Los
climas templados y la luz solar lo
mejoran.

Es necesario acudir al médico y seguir
un tratamiento pero, podemos ayu-
darnos con ciertos remedios natu-
rales:

Una planta excelente para la psoriasis
es el aloe vera. Ayuda a regenerar la
piel y alivia el picor. Puedes aplicar so-
bre la zona afectada un gel de aloe ve-
ra e incluso el jugo extraido directa-
mente de la hoja.

Puedes aplicar unacrema hidratante a
base de avena en las zonas con pso-
riasis u optar por un bafio de agua
tibia con avena, perfecto para aliviar
los picores y combatir la sequedad de
la piel. Agrega en el agua de la bafiera
una taza de avena bien molida y per-
manece dentro al menos 15 minutos.

Aguacate y manzanilla es otro reme-
dio natural, extrae la pulpa de medio
aguacate y licuala junto a 1/4 de una
infusiéon de manzanilla. Cuando
obtengas una crema aplicala bien

extendida por las areas
afectadas.

El agua del mar es muy
beneficiosa gracias a las
sales e iones que contie-
ne, por lo que si puedes
escaparte de vez en
cuando aprovecha sus
magnificas propieda-
des. Si no puedes una
buena solucion es usar
“sales de Epsom' pre-
para una bafiera con
agua tibia y echa un
pufiado de las sales,
son curativas y ayudan a controlar la
hinchazoén y aliviar la psoriasis en la
piel.
recuerda
No debes rascar las lesiones,
toma abundante agua y sigue una
dieta rica en vegetales, frutas e
incluye alimentos ricos en omega 3.

Estar relajado/a también te ayudara.
No olvides consultar con tu médico.

OSYCIL

MOTAQUIP

| CAR SERVICE

MOTOR

MOTAQUIP

CAR SERVICE

Descubre el efecto MOTAQUIP

® Motaquip es... experiencia.
Empezamos en 1981 en Reino Unido: 30 anos de
experiencia a tu servicio.

® Motaquip es... calidad.
Piezas y estdndares de primeros fabricantes.

® Motaquip es... garantia.
1 ano de garantia en mano de obra y recambios.

® Motaquip es... ahorro.

Gran relacién calidad - precio con presupuestos
cerrados y fransparentes.

® Motaquip es... cercania.
Son 150 puntos en Espana y fienes uno al lado.

o Motaquip es... multimarca.

Para todo tipo de vehiculos: tfraenos el tuyo y
solicita presupuesto gratis.

Pol.Ind. Gonzalo Chacén
C/ Antonio Guardiola Saez, 1
ARANJUEZ (Madrid)

Tel.91 891 07 32




S i x f fq' Miha Bodytec Aranjuez

.. <D f f" ClubSixPadelindoor
C Y C/ Gonzalo Chacén N2 7 .
D P. I. Gonzalo Chacon . Tel: 625 919 627
Aranjuez www.sixpadel.com

TORNEO PADEL CATEGORIAS
PADEL DE NAVIDAD ittt
27DICIEMBRE  wmascuumos

GRANDES PREMIOS Y SORTEOS 12 PAREJAS POR CATEGORIA

IES CUELA SIXPADEL

e 10h. a 22h. - sabados y Domingos hasta 14h.

To:In:aswelr;;M::{:;yeles OFERTA COMBO

Desde iniciaciéon a competicion > HORAS
i CLASES DE PADEL
Monitores con SR
titulacion nacional IR P

Pistas climatizadas cubiertas  sALA GIMANSIO

oumeh oL 21X N SN

< |GIMNASIO + 3 5€
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m;’f’f;gbodytec UNETEACLIDER

E NIE WMSHNTE GRAL

100%INTENSIDAD 100%INNOVACION 100% FUNCIONAL

g™
COMIENZA LA TEMPORADA i\ :
RECUPERA TU FORMA N :
Y TU FIGURA

20 MINUTOS A LA SEMANA

L




¢Crees que tu hij@ consume alcohol??

;Quieres saberlo?

No todos consumen alcohol, por lo
que la primera opcion esla confianza
y preguntarle, sin embargo, hay
quienes son consumidores y lo nie-
gan; estas sefalesy sintomas espe-
cificos nos puedenayudar:

* El olor: Beben cerveza porque es
barata y la dispensan en cualquier
lugar, la cerveza tiene la caracteris-
tica de que huele a levadura. A la
mafana siguiente huele su aliento y
podras descubirirlo.

e Sintomas fisicos: Sitiene nauseas,

vomito, si se siente enfermo des-
pués de una noche con sus amigos, si
se tropieza, se tambalea o empiezaa
calumniar y hablar mal de otros,
debesestar muy atento.

* Cuidado con sus amistades: Si
tienes alguna sospecha no le des
permiso para irse a dormir a la casa
de algun amigo, esto le servira de
excusa parairde bares, aladisco,...y
poder ingerir alcohol, (incluso a
vecesdrogas).

¢ Busca pistas: Busca lastapasdelas
botellas, los corchos, latas o botellas

Reflexionemos sobre todo esto:
¢Por qué los jovenes tienen el acceso tan facil a esta droga? ;Por qué los jovenes piensan que si no fuman o beben
son menos? Padres no os sintais culpables, pues los adolescentes son muy influenciables y se creen adultos. Pero para
eso estais vosotros, para ensenarlos la verdad sobre el alcohol, el tabaco o las drogas, ensenadles que todo tiene que
hacerse en su justa medida, a la edad adecuada y de manera responsable. Contadles claramente los efectos que
acarrea sobre su cuerpo, sobre su desarrollo mental o fisico, de una manera clara y sin rodeos, dadles un motivo para
que la proxima vez que vayan hacerlo se lo piensen.

alcohol ¢SABIAS QUE?

El consumo de alcohol por
los adolescentes produce
graves efectos sobre su
salud fisica, psiquicay social
al no haberse completado su
desarrollo y aumenta la
probabilidad de ser
dependiente del alcohol en
la edad adulta

Se producen actitudes violentas, agresiones, alteraciones de las
relaciones familiares, con los amigos, maestros y/o compaieros,
problemas con los estudios, facilita conductas de riesgo como la
utilizacién de vehiculos, como conductor o pasajero;
el alcohol puede provocar que se mantengan relaciones
sexuales no seguras que den como resultado embarazos
no deseados y enfermedades de transmision sexual

En Espana el consumo de El namero de chicas
alcohol suele iniciarse
alrededor de los 13 anos

u
. se emborracha es

superior al d

El 75,1% de los
adolescentes de 14-18
anos ha consumido alcohol

alguna vez en su vida,
6 de cada 10 adolescentes,
se han emborrachado
alguna vez en su vida y
1 de cada 3 lo ha hecho
en los ultimos 30 dias

e consume alcohol y

e los chicos

espanoles no cree que consumir
4 6 5 copas durante los fines de

El cerel?ro de los adolescentes es
espacialmente vulnerable a los

vacias en el cubo de la basura, bajo
su cama, o sitiene coche también en
él, lamayoria de los jovenes se creen
tan listos que no limpian bien las
pistas.

e Comportamiento violento: El
alcohol es la droga que mas se
relaciona con la violencia. Estad
muy atentos a si se pelea a menudo,
sitiene arrebatosviolentos,...

eManténte despierto: Cuando re-
grese a casa después de una fiesta
con sus amigos, dale un beso y un
abrazo, esto detecta cualquiercosa.

La falta de madurez
psicolégica, propia de la
adolescencia, dificulta el

manejo de muchas

sensaciones y efectos que
produce el consumo de
alcohol. Disminuye la
atencion, la capacidad y el
iempo de reaccion y dificulta
la toma de decisiones.

La mitad de los adolescentes

semana puede ocasionar
problemas de salud

efectos del alcohol

En los ultimos afios, numerosos
estt_:dios cientificos demuestran Ia
asocl_acién del consumo de alcohol y
el dafio cerebral en los adolescentes




Elige tu regalo segun
w | el tramo de tu inversion.

UN 5%° EN EFECTIVO
FANTASTICOS REGALOS.

PLANES DE PENSIONES.Y SEGUROS
PARA EL AHORRO Y LA JUBILACION

C/ STUART, 55 - ARANJUEZ . Tel: 91 892 38 35

91 488 04 38 [Zt5
% IS £59'65 12 70 %%

info@kraustremic.com

CONTROL DE TEMPERATURA www.kraustermic.com

RESISTENCIAS ELECTRICAS CALEFACTORAS

— . \L. s -
FABRICACION A MEDIDA - PRESUPUESTOS SIN COMPROMISO



*2 latas de unos 10 cm. de d:ametro *Rotulador permanente
*Tijeras *Martillo *destornillador *Cordén grueso
*Pinceles *Pintura acrilica de los colores que queramos

COMO HACERLO: Lavar bien las latas. A unos 2 cm de la base, papd o mamd nos
haran unos agujeros (dos en cada lata). Ahora pintad las latas a vuestro gusto.
Cortamos dos trozos de cordén de 1m cada uno (o 1 y %2 m., segun la altura).
Introducimos por los agujeros y atamos los dos extremos del cordén quedando el
nudo por dentro de la lata. Cuidado al principio no resulta facil caminar con ellos

pero lueqo podréis echar hasta carreras

iVavallafiniad ieXguielnielpavio’ B

iPor qué una madre te tiva la zapatilla y esa zapatilla es capaz de
hacer [a curva del pasillo? iPor qué una madre piensa que no hay
herida, por grave que sea, que no se cure con su propia saliva?iPor
qué un ser que te quiere tanto puede llegar a decir una frase tan
cruel como: “Llora, llora, que menos mearas?iCémo una madre
sabe ver el futuro y si te dice: “bdjate de ahi, que te vas a caer”,
sequro que te caes?iY por qué cuando te caes, en lugar de
consolarte te da dos azotes a pesar de que le estas dando la razén?
Este libro es un homenaje a esos seres fascinantes que parece que,
en cuanto se convierten en madres, reciben clases secretas para hacer las misteriosas
cosas que hacen.

NECESITAS:

o AdiViinanzas

B Un hombre estd en una
cabaira al frio del invierno
y tiene solamente una
cevilla, un trozo de papel,

una estufa de leiRa, teas y
una l[dmpara de petréleo.
iQué debe encender

primero?

9‘?-:.’-‘3‘-""

»Sihay 6 vasos en fila, los
3 primeros llenos de
zumo y los otros 3 vacios,
iQué hay que hacer para
que, sélo moviendo un
vaso, los llenos y los vacios
queden alternados?

2

> iCuanto tiempo se
tarda en cortar un rama
en diez trozos, si para
cortar umn: trozo de esa
rama se tarda un
minuto? ?

Soluctones en la pagina de anuncios de clasificados.




JUDO ELUBQ ARANJUEZ

ANGEL 7%= PARRA
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FRERIA: gt Fara €, Rem e amsho Evweades Nacions, CAMPEDN I EERAAN IBSDUT
PREPRRACION OPOSICIONES 25 € POLIDEPORTIVD AGUSTIN MARARGH

INICIO CURSO 1 DE SEPTIEMBRE '?
T e e TLF. CONTACTO H1E926414 ﬁ
C/ MORERAS, 34 mwrrans rsems veranon  TLF, 918926414 hlog

Las mejores fragancias
pata ti y para tu hogar.

Mas de 100 perfumes diferentes par.

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




ZQué esiun juguete didactico?

Los juguetes, ademads de servir
para la diversioén, son una impor-
tante herramienta que se puede
emplear para la educacion infantil.
Con un buen juguete, el nifo
puede desarrollar mds fdcilmente
la imaginacion y otras habilidades
creativas. Es importante que al
pequeno le resulte sencillo jugar,
porque si es demasiado compli-
cado se aburre y acaba dejando el
juguete en el fondo del armario.
Los juegos y juguetes educativos
son muy valorados por facilitar la
diversion, desarrollar la capacidad
intelectual de los nifos Yy sus
habilidades sociales. Pero hay que
tener en cuenta varias cosas para
la eleccidn de los juguetes, como:

[Z] La edad del nifio a quien se
regala.

El tipo de actividad que se
quiere que practique.

Si el menor tiene alguna

iscapacidad, ya sea visual,
auditiva o motora.

[O] otras circunstancias como sus
habilidades, dominio del lenguaje o
coordinacion.

Los juegos educativos son
divertidos. Aunque a menudo se
relacionan con actividades pe-

Los juguetes diddcticos facilitan un aprendizaje que

refuerza la confianza y el autoconcepto positivo.

sadas o aburridas, combinan
aprendizaje y diversion para todas
las edades. Juan José Albaladejo
Nicolds Catedrdtico de Orienta-
cion Educativa, sefiala que son
"juguetes que sirven para jugar,
para entretener y divertir al
nino". Apunta que tienen "un
objetivo o varios de aprendizaje",
ya sea por ensayo y error,
observaciéon o interaccién, entre
otros, Y que estos aprendizajes
inciden en el desarrollo de habi-
lidades sociales, la capacidad inte-
lectual y las aptitudes. Segln este
experto, los juguetes didacticos
refuerzan la confianza y el
autoconcepto positivo.

Por eso los juguetes diddcticos
estdn entre los preferidos de los
padres. Los juegos ayudan a los
ninos a aprender de manera
ludica, con ellos mejoran su
expresion y desarrollan habili-
dades. Desde muy pequefios, los
nifos tienen la oportunidad de
aprender de manera natural y
dicanzar una situacion de bien-
estar que les facilita el juego.

Estos contribuyen al aprendizaje
de conceptos y a establecer
relaciones con otros iguales.

Juguetes educativos y sencillos
son dos de las caracteristicas
dque tienen que tener en
cuenta para compran un ju-
guete, segun la Federacion de
Consumidores en Accion (FACUA
Espana). Desde la Federacion se
insiste en rechazar los juegos
sexistas Yy aquellos que fo-
menten conductas agresivas,
ademds de evitar los que no
aporten ningun valor educativo
al nino.

Creaturas = mses

| Aterriza en Aronjuez uno jupueterio muy especial |
En la gue podiréis encontrar jupuetes didacticos. manuolidades,
juenos de ciencia y de ldoica, talleres g un montdn de jupuetes chulos,




Grvecaria Bpaia

% Sushi de
. elaboracién
propia

Ibéricos Quesos
Cecinas de Leon Tostas
Carpaccio Pates

Gran variedad de
Ensaladas Gourmet

Desayunos con Zurrapa
y Manteca Colora

C/ Stuart, 136 - Aranjuez



Anuncios Clasificados

VARIOS

¢ Vendo cuna + colchén. 100 €.
Bafio mueble con cajonera. 60 €.
Sillita con saco. 60 €. Cuco. 50 €.
Tel. 646 61 69 30.

¢ Vendo precioso conjunto a es-
treno de té de 5 piezas. Bafiado
enplata.65€. Tel.696303293.

¢ Vendo habitacion de matrimo-
nio compuesta por cabecero y 2
mesillas de madera de cerezo, ca-
napé con 4 cajones y colchon.
230€. Tel. 605066 825.

¢ Se vende entrada de bronce y
marmol compuesta por: mesa,
2 candelabros, 1 aplique, reloj
y espejo. Precio a convenir.
Tel.696303293.

* Por cierre, se vende mobiliario
de tienda: mostrador, estanteria,
sillas... Tel.68063 31 35.

PROFESIONALES

» Trabajos de pintura, escayola 'y
pladur en general. Econdmico.
Presupuestos sin compromiso.
Tel. 630263718 - 918929641

e INGLES Clases particulares,
especial recuperaciones, Aran-
juez y Ontigola. Mucha experien-
cia.Tel. 629509240(10a14h.)

¢ Organizadora de eventos: fies-
tas privadas, cumpleafios, despe-
didas de solter@s, espectdcu-
los...Tel. 658417612

e Especialista en Reiki y masaje
metamorfico. Tel. 6384957 82

QUIROMASAJISTA

Servicio a domicilio

Dolor muscular, lumbalgia y contracturas.
Movilidad y movimiento del misculo

Cita Previa. Tel. 685 45 27 90

e Matematicas. Fisica. Quimica.
ESO. Bachilletaros. Selectividad.
Ciclos formativos. Mucha expe-
riencia. Tel. 667 3849 29.

ARANJUEZ
Se alquila piso
muy céntrico
2 dorm. - Amueb.

350¢

_Tel. 654 50 20 30 )

SOLUCION

a las adivinanzas

»La cerilla.

»Echar el zumo del sequndo
vaso en el quinto.

» Nueve minutos, ya que solo
hay que hacer nueve cortes.

ANUNCIOS
CLASIFICADOS

1€ - 3 lineas
0,50 € - linea extra

¢/ Capitdan, 95
| Tel. 91 084 13 92 - 629 51 70 60

TARJETAS . FLYERS
SOBRES . CARTELES
COPIATIVOS . SELLOS
LONAS . CARPETAS
VINILOS . ROTULOS

. IMAGEN CORPORATIVA

PUBLICIDAD ...y mucho mas

C/ Capitdan, 95 - Aranjuez
Tel. 91 04 13 92 - 629 51 70 60

1000

tarjetas a color
laminadas

90¢

impresion 2 caras

FLYERS

5000

DinA5 a COLOR

110¢

impresion 2 caras
papel couche

500

tarjetas a color

30

I.djgeﬁo de regala!. impresion 1 cara

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




de Aranjuez

Komuni .net

todo son ventanjas

Solicita la tuya
y consigue un

5% Dto.

en tus compras-

de Rranjuez

Komuni

dightal.es

. . Eventos
Noticias El tiempo

Tablon de Anuncios
Directorio de Empresas

Guia de Ocio

Farmacias de Guardia




En el articulo anterior sefialdbamos como
en la actualidad los avances médicos y la
mejora de las condiciones de vida han dado
lugar a una prolongacion importante de la
vida de las personas, lo que lleva asociado
el que son muchas las familias que tienen
entre sus miembros a una persona depen-
diente a la que atender, durante un tiempo
prolongado.

En estas circunstancias si la atencion y el
cuidado al dependiente no se llevan a cabo

En primer lugar, es importante que en el
cuidado de la persona dependiente se im-
plique todo el sistema familiar. Una sola
persona no puede soportar toda la carga. Se
debe concretar de forma precisa cuales son
los problemas que plantea el cuidado y la
convivencia con la persona dependiente en el
momento presente. De ésta manera,
podemos encontrar soluciones concretas a
problemas concretos.

Es fundamental tener en cuenta el resto de
responsabilidades familiares, laborales y
también de ocio que tiene el cuidador prin-
cipal, que también requieren tiempo y ener-
gia. En ésta linea, resulta Util determinar el
tiempo que va a dedicar a la atencion del
dependiente y también planificar el tiempo
que le dedicara a sus otras actividades, a sus
relaciones socialesy familiares.

Las familias que comparten las tareas de
atencion al dependiente prestan un mejor
cuidado, se agotan menos y salen refor-
zadas de las nuevas formas de relacion que
se establecen. Para ello se ha de negociar lo
que cada uno de los miembros de la familia
esta dispuesto a hacer, asi como quién sera el
miembro que se encargue de sustituir a otro
en caso de no poder ocuparse del cuidado en
unmomento determinado.

En segundo lugar, debemos tener en cuenta
los sentimientos que nos invaden cuando el
cuidado de nuestro ser querido empieza a ser
una carga excesiva. Saber identificarlos y
aprender a manejarlos es clave para sobre-
llevaresta situacion.

A continuacion proponemos unas pautas
deactuacion.

Como actuar ante sentimientos de enfado:
«Pensar que las conductas molestas de
nuestro familiar son un producto de su

de una forma adecuada, puede surgir el
“Sindrome del Cuidador”.

Este sindrome consiste en un estado de
malestar psicoldgico en el que el cuidador
principal ha dejado abandonada su propia
vida en aras del cuidado de una persona
dependiente, renunciando a todas las
cosas importantes para su propia
realizacion personal y prescindiendo
totalmente de los pequefios placeres
diarios.

enfermedad. No tenemos por qué interpre-
tarquelo hace paramolestarnos.

«Pensar que no es la persona globalmente la
que nos irrita sino un comportamiento de-
terminado enun momento determinado.
«Es importante reconocernos a nosotros
mismos que estamos enfadados y que ade-
mastenemos derechoaestarlo.

«Expresar abiertamente la ira, la frustracion,
el malestar...antes de que nos desborden.
Compartir los sentimientos con otras per-
sonasayudaaaliviarlos.

«Comentar las propias vivencias, con per-
sonas que estan pasando por una situacion
igual o parecida, ayudaanosentirse solo.

Como actuar ante sentimientos de tristeza:
«Identificar momentos y situaciones con-
cretos en los que nos sentimos tristes. De ésta
manera podremos modificarlos en la medida
deloposible.

«Evitar sobrecargarse mas de lo que pode-
mos soportar.

«Dedicar un tiempo a nosotros mismosy a las
actividades que nos resultan satisfactorias
nosayudaasentirnos mejor.

«Dedicar un tiempo para sentir. Conocer-nos
nosayudaa cuidarnos.

«No evitar la tristeza. Es normal que exista
peronodebeinvadirlo todo.

«Identificar lo que estamos aprendiendo, el
efecto positivo de nuestra ayuda, los mo-
mentos especiales que se comparten. Las
situaciones dificiles tienen un efecto positivo
deaprendizajey superacion.

«Mantenerlarisay el sentidodelhumor.

«No pretender solucionar todos los proble-
mas a la vez. Es mejor afrontarlos uno por
uno. Nos da una mayor sensacion de control y
minimizalaincertidumbrey el estrés.

Como actuarante los sentimientos de culpa:
«Pensar en qué momentos y situaciones nos
sentimos culpables.

Todo esto acaba generando en el cuidador
una carga excesiva que se vivencia tanto a
nivelfisico (cansancio, migrafa, dolor mus-
cular, problemas de suefio...) como psi-
coldgico (ansiedad, depresion, irrita-
bilidad, desmotivacion...) y social (aisla-
miento, desatencidn a otros miembros de
la familia, abandono de actividades de
ocio...).

A continuacion, presentamos una serie de
sugerencias para prevenir la aparicion de
este problema.

«Aceptarlo como una reaccion normal y
comprensible.

«Expresar esos sentimientos con otras
personas.

«Buscar las razones de esos sentimientos
analizéndolos desde varios puntos de vista.
«Admitir las propias limitaciones a la hora de
cubrir todas las necesidades de nuestro fa-
miliar.

«Aceptar nuestros propios errores. Estos
errores son inevitables, todos los comete-
mos. Tenemos derecho a cometer errores y
serperdonados porellos.

Por Ultimo sefialar que, en algunas ocasiones
debemos ser capaces de poner limites a
algunos comportamientos de la persona
dependiente, como:

sLas quejas desproporcionadas ante situa-
cionesquesoninevitables.

«Cuando culpan al cuidador principal por los
errores que comete.

«Fingir sintomas para conseguir mas aten-
cion.

«Reproches injustificados alos cuidadores.
«Cuando piden mas ayuda de la necesaria o
que superala capacidad del cuidador.
«Cuando rechazan ayudas técnicas que fa-
cilitarian su cuidado.

<Los comportamientos agresivos.

Seguir las pautas proporcionadas ayudara a
minimizar los sintomas propios del Sin-
drome del Cuidador. Sin embrago, si los
sintomas perduran y siente que nos es capaz
de manejarlos por si mismo, recurra a pro-
fesionalesy solicite ayuda.

Paloma Suéarez Valero
Alicia Martin Pérez
AMP Psicélogos
www.psicologosaranjuez.com
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¢Mi hijo celiaco?
. Qué es eso??

Los sintomas de la celiaquia fueron enumeradosen desorden inmunolégico que provoca una
elsiglo Il por el médico griego Arateus de Capadocia, inflamacion en el intestino delgado cuando se
que dio a la enfermedad el nombre griego koiliakos  consume gluten, una proteina presente en el trigo, la
(“sufrimiento en los intestinos”). Se trata de un cebada, el centenoylaavena.

La celiaquia es una intolerancia
permanente al gluten, la pro-
teina presente en algunos
cereales como el trigo, la
cebada, el centeno olaavena.

Cuando el nifio con esta intole-
rancia comienza a consumir
gluten, aproximadamente
sobre los 9 meses, se dafia la
mucosa de su intestino delgado.
Esto provoca la atrofia de las
vellosidades intestinales y como
consecuencia se produce una
mala absorcién de los nutrien-
tes que le aportan los alimen-
tos. El problema puede presen-
tarse a las pocas tomas con
gluten, oir poco a poco hasta los
2 afios, o no manifestarse de
forma evidente.

Si se detecta que el nifio tiene la
enfermedad, es muy probable
que los padres y hermanos ten-
gan que hacerse las pruebas, ya
que en esta enfermedad existe
una predisposicion genética. Y
si, es posible que a pesar de ser
adultosy no haber tenido nunca
sintomas claros, alguno de ellos
lo sea (los abortos de repeticion,
los dolores oseos y articulares,
los calambres frecuentes, la

fatiga y la escasez de cabello
pueden estar relacionados con
la celiaquia).

Las cifras demuestran que entre
el 10%y el 30% de los familiares
en primer grado de los diagnos-
ticados pueden llegar a enfer-
mar en algin momento.

Hay que aclarar que la intole-
rancia al gluten no es una aler-
gia. De hecho, el sistema inmu-
nolégico reacciona de forma
distinta en ambos casos e inclu-
so algunas alergias pueden de-
saparecer con los anos, mien-
tras que la celiaquia es para
siempre.

En Espafa existen 450.000 per-
sonas celiacas, aunque solo el
10% estan diagnosticadas. En el
caso de los nifios, hoy en dia el
diagndstico es muy rapido, ya
que los pediatras reconocen
muy bien los sintomas y en
cuanto detectan algunos rea-
lizan las pruebas pertinentes
parasalir de dudas.

Una vez diagnosticada la enfer-
medad, es vital seguir una dieta
singluten de porvida.

.evitar
rresgos

El nifio celiaco convive con
muchas personas en su dia a
dia, y en muchos momentos
los padres no estan presentes
para vigilar lo que come, asi, el
nifio puede estar con otros
familiares (adultos o no) y cui-
dadores, en la escuela estara
con profesores, compaferos,
cocineros y monitores de
comedor escolar.

Para evitar riesgos es nece-
sario que todos tengan cono-
cimiento de la situacién del
nino, de la Enfermedad Celia-
ca y del comportamiento que
deben tener para conseguir
que la dieta sin gluten sea lo
mas estricta posible dentro de
la normalidad que necesita el
nino.

Es importante que el niiio sea
consciente de su condicion
celiaca. Es imprescindible
que se le informe de forma
clara, concisa y adaptada a su
edad. Tiene que aprender a
distinguir entre lo que puede
0 no ingerir y a decir no a los
alimentos con gluten.
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Directorio Profesional

Audiologia

Optica Lohade

Centro Auditivo.

C/ Gobernador, 50. Aranjuez
Tel.918910034

Centros de Estética
ErgoEstética Maria Rosa
Tratamientos personalizados.
C/Postas, 51 -Aranjuez
Tel.918913762
www.ergoestetica.com

Centros de Salud

Arca del Agua

Centro de Estéticay Salud

Ctra. de Andalucia, 85. Aranjuez
Tel.:911699986 /685757 835
WWW.jeparanjuez.com

Centro Deportivo
SixPadel

C/ Gonzalo Chacon N2 7
P.1.Gonzalo Chacén
Tel: 918927482
www.sixpadel.com

Clinica Dental

Dental Studio ELM

Especilistaen Odontologia Estética C/
C/ Bailén, 1-C/Florida, 105 Aranjuez
Tel. 918929745
www.elmdentalstudio.es

Fisioterapia

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

No + vello

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

Optica Lohade
Opticayaudiologia.

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

Psicologia

AMP PSICOLOGOS

Autorizacion Sanitaria CAM CS 7048
AliciaMartin Pérez.Cdo.M-12381
MagdalenaSaenz Valls.Cdo. M-20448
PalomaSuarezValero.Cdo.M-19275
Infantil. Adolescentes. Adultos.
C/Stuart,47-Bajoderecha. Aranjuez

Tel.918657524 -680637674 ﬂ

www.psicologosaranjuez.com

TAXI

24HORAS

JOSE LUIS TORRES MORA

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

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

TERESA HERNANDO HERRERO
N2 Col. M-26440

Atencién domiciliaria paranifiosy
adolescentes. Primeravisitagratuita.
C/SanPascual, 61 - Aranjuez

Tel. 605174856

SITU LO LEES,
OTROS LO LEEN.
ANUNCIATE EN NUESTRO

DIRECTORIO PROFESIONAL

LLAME AL 629 51 70 60

O ENVIE UN E-MAIL A

info@saludhable.net

C/ Capitan, 95
Tel. 91 084 13 92

Farmacias de Guardiaserriemere

WWW.TELEFONOTAXIARANIJUEZ.NET

Prohibida la reproduccidn total o parcial de esta publicacidn sin el permiso expreso de la direccion de la misma.
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La Sonrisa de *

AMANDA

Hace unos dias visitaron la oficina de Saludhable
Amanda y sus padres. Para quien no conozca el caso,
Amanda es esta pequefa nifia de Aranjuez que el
proximo Octubre cumplira 3 afos y esta afectada por
una enfermedad mitocondrial degenerativa, una de
esas enfermedades raras que no tienen cura ni se conoce
lacausa.

Estuvimos hablando durante un rato y, Jorge y
Fernanda, los padres de Amanda, nos contaron que su
afeccion es a nivel motor, y que cognitivamente esta
perfecta, porlo que entiende todolo queledicen.

Como deciamos, para esta enfermedad no existe
tratamiento, sinembargo, Jorge y Fernandajunto conla
Asociacion AEPMI, estan recogiendo moviles usados y
tapones, y el 100% de lo recaudado va directo a financiar
las investigaciones que se estan haciendo en las
Universidades deZaragozay deSevilla.

Si quieres colaborar puedes hacerlo donando esos
moviles que tienes olvidados en algun cajon y que ya no
usas (ni usaras), para ello basta con que los dejes en las
cajas que estan situados en los comercios y puntos
colaboradores. En Saludhable nos unimos a los puntos
derecogida, porlo que podéis traer los moviles a nuestra
oficinaenC/Capitan, 95.

También sirven los tapones, que podéis entregar en el
punto limpio e informar de que son para colaborar con
Amanda.

Para mas informacion puedes entrar en su pagina de
facebook: g3 Movilizate con Amanda

De la visita que nos hicieron Amanda,
Fernanda y Jorge, lo que mas me
sorprendio fue la entereza y natu-
ralidad con la que me explicaron en
qué consistia la enfermedad, tanto
mas sabiendo que no hay cura y que
posiblemente, como ellos dicen,
pasara mucho tiempo hasta que
exista algun tratamiento que al
menos pueda minimizar los efectos
que produce.

Amanda demanda atencion completa
las 24 horas del dia, lo cual debe re-
sultar agotador, sin embargo, cuando
Amanda sonrie transmite unos senti-
mientos de alegria que llenan a Jorge
y Fernanda de fuerzas para seguir
adelante en su lucha con la esperanza
puesta en que algun dia haya una cura
paraesta enfermedad.

Jorge y Fernanda agradecen a todas
las personas que colaboran y que han
colaborado con ellos de cualquier
maneray en cualquiermomento.

Esperamos que Amanda vuelva a
visitarnos pronto y que su sonrisa siga
brillando como hastaahora.
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