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Primeros A.uxilios
Cruz Roja

Una aplicacion desarrollada por la Cruz Roja para
saber qué hacer en caso de un accidente, en-
fermedad o fenémeno natural adverso.

e Guia paso a paso para poder aplicar los Primeros
Auxilios en situaciones de la vida cotidiana.

¢ Videos y animaciones para facilitar el aprendizaje.
e Guias de acciones en caso de terremotos, in-
cendios, huracanes, epidemias, etc.

* No se necesita una conexion de datos para acceder
al contenido de la aplicacion.

Fast Food

Calorie Counter

Fast Food

Calorie Counter

Fast Food Calorie Counter es una aplicacion ideal
para aquellos amantes de la comida rapida que se
encuentren realizando una dieta y de tanto en tanto
se den el gusto de salira comer.

Esta app es una guia que posee mas de 73 res-
taurantes y 9.141 menus con sus caracteristicas
nutricionales, en la que se incluyen calorias, grasas,
carbohidratos, fibra y proteinas.

MOBILE CENTER ARANJUEZ

C/ SAN ANTONIO, 94 - ARANJUEZ
TEL. 622 195 793 - 91 279 02 63 AB’ERTO SABADOS TARDE

mobilecenteraranjuez@hotmail.es

PROTECTOR

=" MOVILES NUEVOS LIBRES
“#%" AL MEJOR PRECIO DEL MERCADO

FUNDAS DE
siticova | FUNDA
DEL MISMOM%[?EELIE) DE LIBRO

FUNDAS
DE SILICONA O GEL
DEL MISMO MODELO

+PROTECTOR DE PANTALLA DE REGALO

NUEVAS OFERTASEN | Lo ReLiclal

TELEFONOS INALAMBRICOS 1 1
PANASONIC Y LOGICOM 95

VA\
LIBERAMOS | | MOVILES DE SEGUNDA | CAMBIO DE PANTAL LA
Y REPARAMOS | MANO CON GARANTIA [iprone 3 iPronealioHoNe
TODOS LOS MOVILES DESDE B€ 5C 65
€ € S €

OFERTA
KINGSTON

MicroSD

Pen drive

e r
G COMPRA-VENTA DE MOVILES
NUEVOS Y DE 29 MANO
Accesorios | Cargadores | Baterias | Cascos | Altavoces
Tarjetas de Memoria Pendrives | Cables de Datos | HDMI
Teclados | Ratones | Webcams y mucho mas...




dental studio -=/..—_

Clinica Dental Dra. Eva Lorenzo Moreno
ESPECIALISTA EN ODONTOLOGIA ESTETICA

/ e “‘ 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

MAs ' E C/ FOSO, 21 - ARANJUEZ

Tel. 91 892 48 47

MASTER DISENOI\/IAR

ELECTRODOMESTICOS, AIRE ACONDICIONADO Y MUEBLES DE COCINA

\
DE

Fabricamos tu cocina en 10 Dias

BvICROONDAS desde 39
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Lq primavera, esa bonita estacion

“para los romdnticos”, la época
mds bonita del ano, clima ideal,
flores, sol. Pero... para los alérgi-
cos es otra historia, son estor-
nudos, molestias nasales y la-
grimeo.

Asi que si eres alérgico, no espe-
res a que se convierta en la peor

estacion del afo, pon medios
antes de que esto suceda. Los
sintftomas mds comunes son, estor-
nudos, picazén en la garganta y
ojos, molestias nasales, que son
debidos a la concentracién de
polen y particulas en el ambiente.
y para evitar en todo lo posible
ese polen puedes seguir una serie
de recomendaciones:

nas de casa
posible, para
n, usa humidi-
aire acondi-
e que tenga
te serd de

n puedes te-
olen y evita
na abierta.

o de oftras
aumentar tu
, como por

ejemplo el humo, los sprays, los
productos quimicos,...

* Las gafas de sol serdn tu gran
aliada, mantendrds tus ojos un
poco mds alejados del polen,
reduciendo en gran medida las
molestias de la alergia.

* Siempre que puedas evita salir
en las horas en las que el polen se
encuentra mds presente en el
ambiente “durante el amanecer y
atardecer”. Si sueles hacer ejerci-
cio al aire libre en esta época in-
tenta hacerlo en espacios cerra-

dos, fuera te congestionards y te
sentirds mas fatigado.

* Si tu alergia primaveral es muy
fuerte y puedes pasar unos dias
de vacaciones en un ambiente
mas tranquilo (playa) no lo dudes.

* Y sobre todo no te automedi-
ques, si tu alérgica no te deja
seguir con tu ritmo de vida, lo me-
jor es que visites a un médico
para que te recomiende un tra-
tamiento adecuado para tus
molestias.

crea+uras

Juguetes educo+|vos Yy manualidades

WWWJ.AUSCreaturas.com

cdle dmibar, 2

aranjuez - 91 891 73 35




ESPECIALISTAS EN

Té
Rooibos
Infusiones
Azucares
Dulces
Chocolates
Regalos

C/ CAPITAN, 112
ARANJUEZ
Tel. 91 892 95 33
attcliente@puntodete.com

ara preparar tu té
Tienda online: www.puntodete.com p prep

y todo tipo de accesorios

gz Kebab ¥ Durum Hamburguesa ENSALADATURCA #5285 3 50
W 3.50€ @ 4,00€ 3 50€ ENSALADA ATON 4.00€

ENSALADA CHICKEN TIKKA 5.00€

0695 427 24
s, Chicken Chicken - .sEfx Zinger
wﬁl Kebab - ‘ED%%@ ﬁﬂ-ﬁ Burguer

4.00€
A{da. sza ¢k Tore, 45 - Axajuez

ENSALADA POLLO 5.00€

-~ Arroz
v Basmati
3.50€

3 MENU HAMBURGUE842€ 3 MENU KEBAﬂ 4€ 3 MENU DURUM16€

3 LATAS DE COCA-COLA 3 LATAS DE COCA-COLA
OBOTELLADE 2L. OBOTELLADE 2L.

Menu Pollo

3 Piezas de Pollo, 1" Ment PopCorn

1de Patatas 4 -‘;- 6 Piezas de Pollo

1Ensalada ¥ 3 8 Alitas - Arroz

;gm?ola {‘& Patatas - Ensalada
Coca-Cola 2L

17.50€

6 Piezas de Pollo Menii
1 de Patatas . 8

1 Ensalada Hamburguesa 5.50€ Mend Long Chicken
2 Coca-cola F B 7., > F ; R
2 Salsas war ‘EF_ '.

12,50€ 00

9P|eusde.‘. .

1 de Patatas Mend Pgenthurrlto

1 Ensalada ; Pizza Turca urrito

3 Coca-cola | el 1 Pechuga

2 Salsas '..-,F‘- 7.00€ de Pollu 3
15,50€ 7. 00€

3 LATAS DE COCA-COLA
O BOTELLADE 2L.

Mena
Plato kebab

7.50€

Plato Especial 8.00€
Carne - Arroz
Patatas Falafel
/ Queso Cabra

_____ 3‘ s Ensalada
------ Pan Tostado
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19 ETAPA: Oviedo - San Juan
de Villapafiada 30.5 Kms

Desde la Edad Media se decia
que “Quién va a Santiago y no
visita al Salvador, va a casa del
criado y no visita a su sefior”, Asi
que es visita obligada la Catedral
de San Salvador para los peregri-
nos que desea empezar su aven-
tura en Oviedo. Ademds apro-
vecha y consigue el primer sello
delacredencial.

En la puerta de la Catedral veras
en el suelo las primeras vieiras
que nos indica la direccién a se-
; guir, por lo que hace la salida
- bastante facil. Mas adelante se
encuentran flechas amarillas y
los tipicos mojones.

A medida que te vas alejando de
W Oviedo van aumentando unos
bellos paisajes verdes acompa-

fados de vacas y hdrreos. Pasa-
“dremos por un bosque de casta-
fos y vegetacion espesa donde
podras disfrutar del silencio. La
subida a Escamplero es dura,
pero las vistas son maravillosas.
Seguir el camino hasta Grado
donde fuentes y arroyos se agra-
decen y dan fuerzas para seguir.
Nuestro lento caminar nos lleva-
rd hasta San juan de Villapafiada,
sintiendo la hermosura de los
paisajes asturianos y la hospita-
lidad de sus gentes.

Un poco alejado del camino
(unos 800 metros ) se encuentra
el albergue, donde Domingo su
amable hospitalero estard para
daros la bienvenida. El puede
aclararos dudas sobre el camino

y futuros albergues. Ahora dis-
frutar del entorno de la paz y
tranquilidad mientras compartis
la experiencia con otros pere-
grinos.

Etapa 2: San Juan de
Villapafiada — Bodenaya

“Este nuevo dia en el camino
dejard descansar nuestra mi-
rada sobre el precioso monas-
terio de Cornellana”.

La etapa es relativamente facil
comparada con laanterior.

Aunque al poco de empezar, en-
contraréis el primer repecho
hasta lo alto de El Fresno. Pero
después de una subida, viene
una bajada que nos lleva hasta
Cornellana. La panoramica es
espectacular, aunque la autovia
afea un poco el paisaje, después
el camino se hace mucho mas
agradable al introducirse entre
arboles, arroyosy plantas.

Justo antes de entrar a Cornella-
na las sefiales del camino nos
guian a la izquierda, aunque po-
déis seguir recto y atravesar el
pueblo o seguir el camino y
pasar junto al Monasterio de San
Salvador. Ahora tendremos una
pequeia subida hasta Santa Eu-
femia, desde aqui, la etapa es
muy tranquila.

Llegaremos a Salas donde se
encuentra el Bar Casa Pachén
recomendado por todas las
guias. Después de hacer un alto
en el camino para comer, en la
preciosa Villa de Salas, dispo-
nemos nuestros pasos hacia

Bodenaya, solo faltan 8km para
llegar al merecido descanso, es
una pequeiaaldea de nomasde
20 habitantes, donde tendréis
una sorpresa, pues su hospi-
talero es un ribereno, “David
Carricondo”. David te acogera
en su casa con hospitalidad pe-
regrina. Pasara la tarde con
vosotros entre historias del ca-
mino, consejos y experiencias
vividas. Te prepara la cena y el
desayuno por la voluntad. Y por
la mafiana te despierta con el
Ave Mariallll

32 ETAPA Bodenaya -
Campiello 25.9 Kms

Terminado el ritual de abrazos y
buenos deseos en Bodenaya, las
flechas nos dirigen hacia la Villa
de Tineo con gran importancia
ganadera. Atravesando bosques
de abedules y castafios nos to-
pamos con el monasterio de
Santa Maria la Real de Obona. Es |
en este cenobio donde se tiene
constancia de los escritos mas
antiguos referentes a la elabora-
cién de la sidra, que con ella sa-
ciabanlasedde los peregrinos.

Después de un descanso frente
al monasterio, nuestro pasos
nos llevan a Campiello al alber-
gue de Casa Herminia, un hitoen
el camino por su amabilidad ma-
ternal. Al dia siguiente nos le-
vantamos con la vista puesta en
las imponentes montafias que
debemos atravesar, el Puerto
del Paloylaemblematicarutade
hospitales santo y sefia de este
camino...Pero esto ya serd para
el siguiente numero.




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

Curso Completo
Operador Carretilla

* Carretilla Frontal

* Carretilla Retractil
*Apiladores Eléctricos
vy Manuales

= - \h\
samuévete rapido

EORMACION]|
T?'NTIN UA

MATRIGUI.A
RERMISO B

GRATIS

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

Movil - Tablet - Ordenador...

Con contacto directo con el profesor para resolver dudas.




iLuce piernas sin complejos!

Con la llegada de la primavera y las buenas
temperaturas llega el cambio inevitable de
vestuario. La ropa se hace mds ligera, nos
desprendemos de los pantis y se acortan las
faldas. Tal vez, la prueba de fuego para che-
queartus piernas.

¢Piel de naranja?, acaso ;Flacidez? O, tal vez
¢Varicolas?, ;Un poco detodo?.

Alteraciones vasculares asociadas a un
deficiente drenaje linfdtico que com-
prometen la estructura normal del tejido
adiposo, lo que produce una retencién de
liguido (edema) y degeneracion del

tejido subcutdaneo. -

Elaboramos un plan de ataque para
conseguir unas piernas firmes y bo-
nitas:

- En la ducha, exfolia tus pier-
nas con regularidad (con
guante de crin), un masaje
circular ascendente, de
forma suave, para ac-

tivar la circulacién.

La exfoliacién

ayudard a

preparar la

piel para

cualquier
tratamiento que
apliques después
de la ducha (hidratacion,
circulacién, reafirmante o
anticelulitico). Tras la

exfoliacion alternar agua fria y caliente
(aproximadamente entre 18°y 40°) para tonificar
y activarla circulacién.

- Después de la ducha, aplicaremos diaria-
mente crema especifica segun nuestro pro-
blema (celulitis, flacidez...).

- Los tratamientos en cabina serdn muy
especificos, con 10 sesiones (2 en semana)
puedes conseguir grandes resultados. Con-
tamos con una generacion de activos antie-
dema, tonificantes y de efecto reductor que
estimulan la circulacién de retorno y drenan
los liquidos acumulados. Entre los mds nove-
dosos se encuentra el alga Palmaria Palmata
de propiedades anticeluliticas y combate la
pesadez de piernas. El loto azul protege la
microcirculacion y tiene propiedades anti-
inflamatorias y antioxidantes. Semillas de
pimienta rosa (falsa pimienta) con
accién diurética antiinflamatoria y
analgésica. Destacaremos los cla-
sicos Ruscus, Centella asidtica,
meliloto y Vitis Vinifera. Una
buena combinacién de estos
activos pueden aliviar
rdpidamente la sensacién
de piernas pesadas.

- Algunos consejos culinarios:
Cambiar el vinagre de vino
por vinagre de sidra o man-
zana, alimentos ricos en fla-
vonoides (ardndanos, frambuesas,

fresas, pomelo y bayas).

- Nadar, caminar, bicicleta y bailar siempre
activardn nuestra circulaciéon y nos hardn
sentir bien.

Ergoestética

-Con esas piernas tan bonitas...

t0 no pisas, tU levitas-




Maria Rosa

Ergoestetica
Cosmetdlogas

Todos nuestros tratamientos
son personalizados

Tratamientos faciales c lt

Tratamientos corporales onsu a

Beauty coach t i t
Depilaciones nues ras o er as
Tratamientos holisticos

Nutricosméticos
Diagnastico gratuito

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

Asesoramiento dietético ergoestetica@hotmail.com
Magquillaje www.ergoestetica.com
h | m luMINiIos © - .-
' - Especialistas en
o I ] Carpinterio de '
I i Aluminio y PVC
L Todo tipo de cerramientos |
: Puertas de seguridad Toldos 4 : fios
Aprovéchese del . .
Plan Renove Ventanas PVC Mamparas de bafio Ventanas de experiencia

Comunidad de Madrid XX nos avalan

{iQue no se te valla el dinero Contraventanas  Persianas j
N Q?;"f ventanat Mosquiteras  Mallorquinas \ ',

Consiiltenos sin compromiso

- - 1’ "r
e Tels.: 91 891 03 23 /
- : Mariano 630 172 534
7 1. ek Luis 665 520 375 ; __
A ! C/Andrés Martinez, 1Bis MN__ L -

- 28300 Aranjuez
T aluminiosmonzon@hotmail.com
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Dormir jadelgaza!

Dormir es una actividad que no nos ofrece rendimiento alga’mo, [Socorrolno)puedo)
pero eso no significa en absoluto que no gastemos energia. Se llama pardlisis del suefio

porque lo hace y mucha. Ademds, mientras dormimos, nuestro Sucede tinicamente durante la

cuerpo realiza muchas funciones bdsicas como desintoxicar y fase del suefio mds profunda.

eliminar elementos nocivos y eso es esencial para depurar. Son instantes en que de pronto,
i = tomamos conciencia de que

‘ '.!* %E‘K ‘\: W estamos sofiando, sabemos que
e F ‘ !E,; ‘:’f; - :ji “%ﬁ?@ﬁ?ﬂ] por ejemplo, esa horrible

‘ - Es algo muy mmgg%n pesadilla en la que estamos
4 ocasiones pyede traer m’merso.s no es real, pero-por
L] .‘ : Problemas “sop, retodosi - mds que intentemos reaccionar
Los nifios necesitan dormir ::ZZS pareja”. Podemos deciy N y TOW:’rnos, no p.odemos.t ’
para crecer, es imprescindible frase Z a_lta una palabrg o una ues rl?s drazc;s y plernclts estdn
para que la hormona del : pequ; ; incluso mantener ypg P ;5-” s un fenémeno
crecimiento humano o HGH se 1l g aZz Conversacion, Luego . q::ef ::ed; eg:rutzssi;rr;l;y
B2 2l 413 nos intent'en: el que & incapaces t;epre:ccionar aun
. los musculos y huesos crecer. | hemos d_recordar “Io que cap 8
icho” somos sabiendo que estamos sofando.

incapaces de creerlo, Es ahi cuando las pesadillas son
mds vividas.

Queéssusto!! :
Seguro que te ha ocurrido alguna vez en

sueifios, de pronto das un salto. Es algo muy
comdun. Se trata de un fenémeno conocido
como impulso hipnético que sucede
Unicamente cuando estamos durmiendo. Se
debe a una preparacion de nuestro cuerpo a
los cambios que experimenta durante el
suefio. Nuestras funciones se enlenteceny en|
ocasiones, el cerebro interpreta ese cambio
como una caida. De ahi la reaccién.

M

-

o f .JJ
3% .f_oromﬁzmrs
* TODO EN-RINTURAS

;/ * VINILOS,DECORATIVOSY-—
* COLORES ‘?E’R‘%NALI ZADOS

v
'3}‘)0 52 $

CMOEERTAS]

— " ALQUILER DE '
AVDA. PLAZA TOROS, 30 MAQUINARIA  PAFLASTIC BLANCA
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AGENTES INMOBILIARIOS

www.fysol-inmobiliarias.eu

e g
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Pareado 193 m? en parcela de 400 m2, 3 plantas + Apartamento en 22 planta, 55 m?, 1 dormitorio,
buhardilla, 4 dorm, 2 bafios, aseo, cocina amueb., cocina amueblada semi-independiente,

gas nat., a/a, Climalit, lavadero. Zonas Comunes: calefacciéon centra'l parquet, 2 balcones’
parque infantil, piscina, padel, tenis, restaurante puerta blindada y ascensor. Muy luminoso.

285.000€

CENTRO
Duplex ext. 22 planta,
93 m?, 2 dorm, bafio,
aseo, cocina amueb.,

bombas calor/frio,
gas nat., arm. emp.,
parquet, garaje.
158.000€

NUEVO ARANJUEZ
Vivienda reformada,
42 planta, 54 m?,

2 dorm, cocina amueb.,
a/a, gas nat. y puerta
blind. Muy luminosa.

44.000 €

- PASEO DEL DELEIE
Vivienda 42 planta, 70 m?,
2 dorm, cocina amueb.,
armarios emp., gas nat.,

puerta blindada, terraza,
W garaje, trastero y ascensor.
110.000 €

CTRA. ANDALUCIA
Vivienda 2002, 109 m?,
3 dorm, 2 baiios, cocina

amueb., arm. emp.,

parquet, calefaccidn,

balcones, ascensor y

parking comunitario.
178.000 €

MORERAS
Vivienda de 95 m?,
10 afios antigliedad,
3 dormitorios, 2 baiios,
parquet, calefacciony
trastero grande.
112.000 €

PINAR DE ARANJUEZ

Adosado, 198 m?, 4 dorm.,

3 plantas, 2 baiios, cocina
amueb., gas nat., a/a,

2 parquet, arm. emp., patio,

garaje puertas motor. y
porche acristalado.

231.000 €
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La Maca es un alimento altamente
nutricional y funcional, ideal para
todo tipo de personas, de cualquier
edad. Son numerosas sus propieda-
des y beneficios, entre los que des-
tacan:

-Regula y aumenta la funcién del
sistema endocrino, las glandulas que
producen las hormonas necesarias
para las funciones corporales y meta-
bdlicas esenciales como la fertilidad,
la funcidn sexual, la digestion, el
cerebro y la fisiologia del sistema
nervioso, y los niveles de energia. Las
hormonas juegan un papel en muchas
enfermedades, como el céncer y la

Encargos para

X Bodas X
&% Bautizos &9
Comuniones
Cumplearios
& f'-'
-

- » pérl Sonalrzadas

depresion.

-Alivia dolores 6seos y musculares
como pueden ser el reuma, la artritis o
la artrosis. También ayuda con la fa-
tiga cronica y la fibromialgia, ya que
aumenta laadrenalina natural.

-Tiene un efecto analgésico gracias a
los terpenoides y saponinas que le da
el poder para aliviar el dolor y actuar
como expectorantey sedante.

-Aumenta la libido en hombres y
mujeres.

-Las mujeres han encontrado una ayu-
da para aliviar los sintomas del sin-
drome premenstrual y la menopausia
(invierte la sequedad vaginal). Mejora
enalgunos casos de infertilidad.

-Los hombres la han utilizado para
aumentar la fertilidad y la funcién

sexual. Por esta razén se ha ganado el
apodo de "Viagra de la naturaleza."

-Suefio mas profundo.
-Mejora la memoria y la funcién
cerebral.

-Retarda el proceso de envejeci-
miento.

No se conocen contraindicaciones
severas, pero algunas personas ex-
perimentan efectos adversos cuando
comienzan a tomarla, estos sintomas
puede ser en realidad sintomas de
desintoxicacion. Uno de los posibles
efectos secundarios es el insomnio,
esto se evitaria no consumiéndola por
la tarde o noche. Si se consumen en
exceso, la fibra acelera el ritmo de la
digestidon lo que conlleva gases y a
veces diarrea. Durante el periodo de
gestacion y lactancia, no es reco-
mendable el consumo de maca.

Yogarz‘ YWelado &

K eposteria Creativa

Yogurt Helado
Yogurt Fruit
Frappes - Smoothies
Cafés - Tés
CupCakes - Galletas
Tartas - Toppings

T arashy ™ N

TJeeves

en ogarz‘
fie/ado

X
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Ctra. Andalucia, 92
91 07199 23 -64072 78 11
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Ef Ec{en c:{ [a Belleza

? Oferta FEBRERO

- TRATAMIENTOS PAGANDO 5 SESIONES
* FACIALES Y

COPORALES 1 GRATIS
Ven y te informaremos de estos
tratamientos y de muchos mas:

Estética Facial,
Corporal, Capilares...

Tel. cita previa:

" C/ Valeras, 9 - Aranjuez 91'89190 25 - 91892 96 25 J

Gestionamos y iﬁrom REVESTIMIENTOS

Reformamos FONTANERIA  pEFORMA DE INTERIORES

WA TR

tanto viviendas, locales COCINAS Y BAKOS ALRARILEREA
y comunidades FORMA DE INTERIORES ke
como edificaciones coca 4 ELECTRICIDAD
residenciales y unifamiliares I'*'-’E“~-"F55Tl|‘~-*'IIEI'~~-‘T'-'Z}S

A avtilh
ALEANLETLA,

| presupuesios FONTANERIA

AT omls

REFORMA DE INTERIORES

sin compromiso == ot

COCINAS Y BANOS ALBANILERIA

GESTION Y REFORMAS
DE VIVIENDAS

(EFORMA DE INTERIORES  ALBANILERIA  ELECTRICIDAD  ESCAYOLA RE*JLJTIMIFHTHE

| Tel 649 85 77 12 - 669 68 41 79

28300 Aranjue -Madrid
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Piernas completas Ingles Axnas

dias piernasd
jlas Ingles & Me
Axilas S ONO UNAS

Acrilico + 2 rellenos él% Regalo de::raclon
Unas gel + 2 rellenos
BONO LIMPIEZA

Sesiones
de Radiofrecuencia

Nutricionista, Di

(’\\ﬂﬂm Test de Intolerancias
C/ Santiago, 18 - Tel. 661 66 38 83

Alimenticias
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Camino (Je Ias CPuces, 2
Esq. Avn(]. Dlaza (]e Topos

Apanjuez

r_ s \ RODABALLO
8 W EN SALSA DE
| ALBARINO

N F o

RECETA
e AUTOR

MIGUEL JIMENEZ

‘CHEF DEL RESTAURANTE
EL PALACIO DE MEDINACELI"

Y SETAS

INGREDIENTES:

- 4 filetes de rodaballo - 4 patatas medianas - 200 gr de setas
- maizena, sal, cebolla, 1 diente de ajo
- aceite de oliva, 1 vaso de albarifio

PREPARACION:

1.- Pelamos las patatas y las ponemos a cocer con una
rama de perejil, una hoja de laural y un poco de cebolla,
unavez cocida, retiramos del fuego y reservamos.

2.-Ponemos los cuatro filetes de rodaballo en una
bandeja de horno previamente calentado a 1809, lo
ponemos durante 8 minutos.

3.- En una sartén pon dos cucharadas soperas de aceite
de oliva y afiade media cebolla picada y un diente de ajo
picado, dora un poquito y afiade las setas, una vez que
las tengas limpias, saltea al gusto sin pasarlas, pon
medio vaso de agua de vino albarifio y otro medio del
fumé de las patatas, deja reducir a fuego medio para
evaporarelalcohol.

4.- En una sartén pon una cucharada de maizena,
tuéstala un poco y disuélvela con un poco de agua fria,
afiade a la salsa para ligarla y pon las cuatro patatas
5 minutos y retira del fuego. Monta el plato: un filete,
una patata, unas poquitas de setas, salsea y decora con
unarama de perejil a tu gusto

‘ SUGERENCIA del CHEF

También puedes hacer
todo el proceso de la salsa,
ponemos los cuatro filetes

crudos en unad bandeja de horno
y salseamos, lo ponemos
al horno durante 8 minutos
y ya estd

iiQue aproveche!!
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Restaurante Asador

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

Degusta enfre murosg de
bistoria nuestras elaboradag

Tapas ve Qutor

I| Pole G auego
Mlercoles w
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& 1 Cochlnlllo ¥ -‘- ||
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Ya puedes reservar mesa para el

Dia de la Madre

con el menui especial en la comida
o en la cena con baile y Karaoke

iiTe quiero mama!!

, b N 1
B@das 'Comumones

Cehas @Qrupos &
Y empre§as &

Todoitipoldelt |
[=] celebracwnes Todos los sabados
Y @ERS ~cena amenizada y Karaoke

www.restaurantepalaciodemedinaceli.com




;Qué vestir en cada ocasion?

il.Tianas una i:ocla, una comunién o un bautizo? ﬂ«Es de tarde o demarana? Y

éQué te vas a poner-? Si no lo sabes y quieres I lo mds np‘mpiaala pmil:ufa, toma
nota de las normas de etigueta, te ﬂquJﬂ‘*“d” a 9"*9“"-'
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juego Duecie; usaT tocado o una pama]a.

E”a; —FF'GIJE gscuTo , pero nunca negra.

BXCELOf,

E”a;: Evi‘ta las vestidos ATGos | 0scuTos

no abuses de loc cumplemen‘cus. |__g.s frgjor

para este evento son

E”a;: E_:;' es por | tarde, no se JGLE

lavar vestido o traje corto A\ esta
hora lo correcto es e| ue:tiJu Iargo,
los zapatos de tacén Frm y B] ]:m]m de
mano De-inago s]al::o'r".::c'Ju.

E”o-:- Cquué, ol clﬂareca sigmpre gris

los tonos pmtel,
trajes de clﬂqque’r_a sencllllni,
Tapatos I:m;o:. Lq-; pamelas y

tocados no son apmplaAn;.

E”'D';: El traje pevFer_fu peTo
i I 1

tarnLulén ITAR bien con una o neagra.

Aamericand, Una camisa | un pan‘!’,ﬂlﬁn

N aaliat-1 pmtncoln caramaonia:

-S. el oo “evn c|'|aﬂ|ué. El ‘r'""""‘l‘"'r"'cI
llevarta

LJE PIMTAS.

los testigos estdn nh'igaalor a

también pem §i poT el contr
vitadui
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atrevidos. Aqul' 5 pue-:les usan pamela,
la mantilla, la madrina uti
tacado.

=P tacads ol con traje de chagueta °

vestido de céctel y siempre al lado alaﬂci"“-
la tarde.

az telo

ol belsa q los Tapatos deben ir a juego. L os

zapatos de tacén mec‘lic-altn.
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Seguro que

TE ENAMORARAS

Nati Jiménez ¢ Casilar & Roldan e Daniella ® Carfi ® Renata Arce ¢ Betzzia Moncho Heredia

Aranjuez C/ Almibar, 116 1.91 892 31 20
diversion
UNA NUEVA IMAGEN,
fiestas UN NUEVO CONCEPTO.

saho:lla n
g CONAS. 1l

Esto es s6lo el inicio de un proyecto
gastrondémico sin precedentes.

No te pierdas los siguientes
movimientos que tenemos

cervezas Gourmet preparados.
e\iﬁ t0S vosaim
Genas ”eé"l'imres%s ki S

www.labellefusion.es
% Heineken Palacio Silvela, 2 - Aranjuez. Madrid

CATAS




Cuanto mal ha hecho la LOGSE en los tatuadores

)
¥

T F
bien “Diosito”

]

i
Y tu tutora también...y como te pille ya puedes correr

.;_ E_- ] ..l -

Pero difisil, difisil, difisilisima

Cuatro esquinitas tiene mi cama,
cuatro angelitos que me
No sé yo si esto va a funcionar.

) L ! A L2
Y i -

Menos mal que se tatué a la Virgen, si llega a Fste tatuaje es de un Famoso, y sabiendo q)/e /ba a salir por TV
tatuarse a San José de Calasanz me parto. ni se le paso por la cabeza corregirlo, la guasa no tardo mucho
y el mozo se mosqueo bastante.
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AV. Plazg de Toros Judo

Boxeo
CdelCamen | ZEIEIIN Clases Colectivas |
€D S SAN JOSE DE o
z ¢ CALASANT ld.lh.almtlytl.zl:
5 3 Fisioterapia !
\ Bailes Latinos
C/ Andres 1. B . .
Andrés Martingg Bailes Orientales |
o/ Manuel Saabedra MIRADOR Servicio de Coaching

PARQUE DE ARANJUEZ

Defensa Personal

C/ Valencia, 14 (bis)- Aranjuez
\\ 911,747 774 = hibowfitness@gmail.com

H Jndls 7 los wfitos

* Favorece el desarrollo del aparato motriz.
* Desarrollo de la fuerza, coordinacion, velocidad, flexihilidad y

equilibrio del nino.

* Aprender a conocerse a si mismos y a dominar su cuerpo.

* Desarrollar su poder de autocontrol.

* Estimulacion del pensamiento tactico. La rapidez del deporte obliga
a los ninos a tener que tomar decisiones rapidas y decisivas en las
diferentes situaciones gque le plantea su oponente o él plantea a su
contrincante.

AL AN AR AR AR AR AR AR AR AR A A A S

* A pesar de ser un deporte de contacto, iransmite y ensefna muchos valores

a los ninos: RESPETO - TOLERANCIA - MOTIVACION - AUTOESTIMA
EDUCACION - COMPANERISMO - SOLIDARIDAD - TRABAJO EN EQUIPOD
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DEPRESION
en ninos Yy ADOLESCENTES

La depresion es un serio trastorno emocional que implica cambios importantes :
en el estado de animo y en la forma de sentir, de pensar y de actuar. 2

Estamos habituados a usar la palabra “depresion” con
frecuencia: cuando tenemos un mal dia, cuando nuestro
estado de dnimo esta un poco mas bajo de lo habitual, o
incluso cuando estamos cansados. Generalmente se
asocia la depresidn con un sentimiento de tristeza o vacio,
pero no se puede decir que una persona que esté triste
unos dias debido a alguna causa particular, esté deprimida,
ya que en determinadas situaciones la tristeza puede cum-
plir una funcién adaptativa y es perfectamente normal. Sin
embargo, cuando la tristeza y el decaimiento general es
continuo y produce un deterioro significativo en ambitos
importantes de la vida de la persona, entonces, tras el
debido procedimiento diagndstico, podriamos concluir

)
.

que estamos ante una depresion.

En nifios y adolescentes, este problema se manifiesta de
una forma diferente a como se presenta en adultos. Los
adultos a menudo describen sentimientos de tristeza y
desesperanza, fatiga, pérdida de interés, incapacidad para
disfrutar y abandono en algun area importante de la vida.
Los niflos con depresion, en lugar de hablar acerca de lo
mal que se sienten, pueden manifestarlo mostrdndose
mads irritables, temperamentales y desafiantes. Su estado
de dnimo puede variar de tristeza a irritabilidad o
angustia repentina. Ante estas manifestaciones, es muy
normal que los padres o profesores interpreten estas
acciones como mala conducta o desobediencia.

Son caracteristicas de la depresién en
nifios las siguientes conductas:

elrritarse con frecuencia, ponerse
nervioso, tener ataques abruptos de
gritos y quejas o actuar imprudente-
mente.

eDestruir cosas, como objetos del
hogarojuguetes.

eManifestar expresiones como “me
odio” o “soy tonto”.

ePerder el interés en cosas que
solian gustarle o querer que lo dejen
solo la mayor parte del tiempo.

eOlvidar cosas y tener problemas
paraconcentrarse.

eDormir mucho mas, tener proble-
mas para dormirse, o despertarse
durante la noche y no poder volver a
dormir.

ePerder el apetito, volverse capri-

mas de lo habitual.
eSer extremadamente sensible a
cualquiercritica.
eSentirse culpable sin motivo o creer
que no es bueno. Hacerse dafo
voluntariamente.

eHablar sobre la muerte y el
suicidio; por ejemplo, verbalizar:
“Desearia estar muerto”.

Los signos de depresion en la adoles-
cencia pueden pasar facilmente inad-
vertidos. Recordemos que se encuen-
tran en una edad en la que deben
lidiar con la pubertad, sus iguales y
desarrollar el sentido de individuali-
dad, por lo que normalmente se trata
de una etapa complicada y confusa.
Los sintomas son similares a los que
presentan los nifios, como sentirse
enfadados frecuentemente, tener

problemas en el instituto, incumplir
normas y alejarse de amigos y
familiares.

Aunque la depresion puede desenca-
denarse por eventos estresantes co-
mo problemas en la escuela, hostiga-
miento, la pérdida de un amigo, el
divorcio de los padres, la muerte de
una mascota o el fallecimiento de un
familiar.

La depresion es mas grave cuando co-
mienza antes de los 10 u 11 aflos y no
es desencadenada por un evento es-
pecifico. Los estudios sefalan que la
prevalencia de la depresion en la in-
fancia esigual en ambos sexos, siendo
mucho mas elevada en mujeres que
en varones en la etapa de la adoles-
cencia.

choso con las comidas o comer mucho

A continuacidn planteamos unas pautas basicas para
preveniry hacer frente ala Depresién en nuestros hijos:

e Apoye a su hijo. Anime a sus hijos a hablar acerca de
cualquier tema que quieran decir y
£ esculchelos. Asi aprenden a darse
cuenta de la importancia de sus
sentimientos y pensamientos
para usted, se sienten apoya-
dos y desarrollan estrategas

de manejoemocional.

e Ayude a su hijo a
manejar el estrés.
Dedicdndose a un

pasatiempo nue-
vo, escuchando
musica, viendo

peliculas, ha-

ciendo caminatas o practicando alguna técnica de
relajacion.

e Sea coherente con las reglas y consecuencias.

e Cuide su salud fisica. Asegurese de que su hijo siga una
dieta saludable, descanse lo suficiente y cuide las
relaciones socialesy el ocio de los menores.

Las principales modalidades de tratamiento en la practica
clinica son la terapia cognitivo conductual (TCC), las
intervenciones informativas para familiares y el trata-
miento farmacoldgico. Ante la sospecha de una posible
depresion infantil o adolescente, se recomienda acudir a
un profesional en busca de estrategias concretas que
ayuden al nifio a superar sus dificultades.

Magdalena Sdenz Valls - Alicia Martin Pérez
AMP Psicologos Aranjuez
www.psicologosaranjuez.com
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PARABENOG®D

Ultimamente oimos mucho esta palabra é¢pero sabemos qué es exactamente?

Los parabenos son “los conservantes de la cosmética”.
Al igual que los alimentos habitualmente Ilevan qui-
micos como conservantes y colorantes, en las cremas,
champuesy demas productos de cosmética también los
llevan, estos componentes quimicos estan pensados
para alargar la vida del producto durante varios meses.
A la contra los productos de cosmética naturales al no
incorporarlos duran solo unas semanas después de
abierto.

Los estudios sobre los efectos de los parabenos en nues-
tra salud alarmaron a las autoridades sanitarias y a la
poblacién. Estos estudios determinaron que el con-
sumo excesivo de parabenos afectaba a:

Sistema endocrino: Trastornos del desarrollo fisico, por
lo que no estan indicados para nifios en periodos de cre-
cimiento. También se ha vinculado con una disfuncién
del sistema inmunitario.

Envejecimiento prematuro: Lo cierto es que muchas
cremas antiarrugas que se venden en el mercado que
contienen parabenos estan provocando el envejeci-
miento de la piel. ¢/rdnico verdad?

actlan como estrégenos, esto aumenta el riesgo de
padecer este tipo de cancer. (Los parabenos imitan e
funcionamiento de los estrégenos, asi que pueden fomenta
el crecimiento de estos tumores).

Efectos en la sexualidad de los hombres: Los hombres
también se han visto afectados por los parabenos, sus
niveles de espermatozoides, asi como de testosterona
se hanvisto disminuidos.

Debido a estas preocupantes conclusiones, los érganos
reguladores comenzaron a investigar sobre el tema vy
admitieron algunos tipos de parabenos y prohibieron

otros. Actualmente en Europa estdn admitidos |os
siguientes:
eMethylparaben
eEthylparaben
eButylparaben
eProylparaben

*‘*'-
-

f'\

{a_“‘i
P

Por el contrario, se han prohibido otros:
e/sopropylparaben

e/sobutylparaben

ePhenylparaben

eBenzylparaben

ePentylparaben

Por toda esta revolucidn el mundo de la cosmética ha
comenzado a producir productos libres de parabenos.
Estos cosméticos puedes encontrarlos en productos
que contengan la etiqueta "libre de parabenos" o en
cosméticos ecoldgicos, orgdnicos o naturales.

respansahle
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ELECTRODOMESTICOSE 2

Antes
EADIEZMA
consultenos
REPARACIONDE TELEVISORES

Electrodomésticose Aire AcondicionadoolnforméticaoHi-FioVide<_)oTV.

VENTA DE REPUESTOS Y ACCESORIOS
Tefal BOSCH
KRUPS ~owenTa

SIEMENS uf_esa RALSON ... Yy mds

C/ Postas, 48 ARANIJUEZ

TIf. 91.891.37.47 - 619.300.059 - electrodiezma@terra.com

629 651270

info@kraustremic.com

CONTROL DE TEMPERATURA www.kraustermic.com

KRAUSIERMICEMGRRES: %
]

RESISTENCIAS ELECTRICAS CALEFACTORAS

FABRICAGCION A MEDIDA - PRESUPUESTOS SIN COMPROMISO




Tel. 91 084 13 92

Anuncios Clasificados 1€ 3, e

E)SOCIOSAN

/ ON DO ARIA
A PERSO /] AYOR DEP 1)
TELEASISTENCIA ..
DOMICILIARIA SerVICI055€
desd
| OCIOTERAPIA esce

RECUPERADOR . 2 95 00 8¢
DE HISTORIAS 038 82 DO &

www.facebook.com/sociosan

Recordamos
que seguimos
recogiendo
moviles usados

\_\ para la AEPMI

NS Saludhable
WAMANDA ¢/ Capitan, 95

VENTA DE PISOS

¢ Vendo atico para entrar a vivir.
120 m2, 3 dorm., 2 bafios, par-
quet, armarios empotrados. Ga-
raje. Piscina comunit. 205.000€
Tel.605014471-6366094 34.

® Zona Olivas. Vendo piso econo-
mico. 2 dormit., garaje, trastero.
Tel.699482418-918924372.

VARIOS

¢ 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.

629 51 70 60

Tel.696303293.

¢ Se vende estanterias y mobi-
liario de tienda. Tel. 645 12 34
(s6lo whatsapp)
PROFESIONALES

* Trabajos de pintura, escayolay
pladur en general. Econdmico.
Presupuestos sin compromiso.
Tel. 630263718 - 918929641

* 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, espectéacu-
los...Tel. 658417612

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

¢ Electricista. Realiza todo tipo
de instalaciones, averias, re-
formas... Tel. 645487658 (Luis)

ANUNCIOS CLASIFICADOS

3 LINEAS - 1€ | Linea extra 0,50€
C/ Capitan, 95 - Aranjuez

Experiencia,
Calidad y Oficio

r
* ok

CONTROL INTEGRADO DE PLAGAS

® @ e vesiaennns,
@ @ @ Colegios...
@@

Antonio Rodenas Diaz / Director Técnico

Tel.679 04 09 52

\

r REPARTO:PUBLICIDAD
74 PUBLI3

SOLUTION

67593 76 53

Da a conocer tus productos
casa por casa

IAPUESTE POR UN REPARTO DE CALIDAD...
...Y PROFESIONALIDAD

www.publi3solutions.com
info@publi3solutions.com

de Aranjuez

Komuni

todo son ventanjas

Solicita la tuya y consigue un

5% Dto.

en tus compras-




Una manualidad que
hemos hecho todos de
pequeirios. Tardabas mds
en hacerla que lo que

B a‘ (esta tardaba en romperse o

; que te la rompiesen
Conjpinza)dellalropa

NECESITAS: - 1 tabla » pinza de la ropa » 2 clavos * martillo » gomas

COMO HACERLO: _
:Lerpaso 7 20 Paso 3”Paso .

Para mayores de 12 aiRos.
Realizar y utilizar bajo la supervision de un adulto.

Eskovia ajfredo Gomez Cerdd

Le llaman ESKORIA, es adolescente, le gusta el jazz, no le gusta el ruido de las
motos ni le apasiona jugar al fatbol, es alto y delgado, bien educado, en clase
escucha y toma apuntes... Esto hoy en dia lo hace diferente a los demds. Soporta
los insultos y agresiones de sus compaireros sin saber ni cémo ni por qué. Siente
que le estdn empujando hacia un pozo sin fondo por tener personalidad propia,
sus "verdugos", como él les llama, lo agreden en cuanto tienen ocasion y el no sabe
como salir de la situacion. Por suerte, sus padres lo apoyan y estan orgullosos de él
2 | pero no saben lo que tiene que aguantar diariamente. Su novia, corta con él por
"I miedo a los comentarios de sus amigas, que lo consideran un chico raro.
En ese punto, su existencia se viene abajo. Ya no se comunica con el resto de la gente, se esconde

en los recreos. Pero a la salida y entrada del colegio lo esperan. De repente Fede (el Citoplasma)
aparecerd en su vida para recordarle que no esta solo, que &l también es una victima. Pero su
amistad se verdn truncada por un destino fatal.

Es un [ibro juvenil, pero es una lectura mds que recomendable para los adultos.
Habla de un tema bien actual y problematico: EL ACOSO ESCOLAR

O /C: 11 Pt 09 i ANATE Dordelestabaniescondidos|losldocimentos?

Un criptograma es una frase en la que algunas letras han sido reemplazadas por otras o

estan desordenadas. Este es un criptograma sencillo ia ver caanto tardas en resolverlo?.

El detective Enrique, uno de los mds experimentados, entré al departamento déonde
estaba escondida la documentacion secreta. La detective Maria, le habia dejado una nota
encriptada indicandole el lugar exacto en el que se encontraba la documentacion que

buscaba. En la nota decia:

“OIDU TSEL ENEA RBMO FLAA LEDO JAB ED”

El detective no tardé en encontrar lo que buscaba.
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LA PRIMERA TIENDA ESPECIALIZADA
EN ILUMINACION LED EN ARANJUEZ

SN

DOWNLIGHT

EXTRAPLANO %tm
18W -1.400 LM

23,9€9 BEBES

C/ FERNANDO CADALSO, 13
OCANA

IVAINCLUIDO

HASTA FIN DE EXISTENCIAS

Calle Postas, 78 Aranjuez

. 91 801 15 57

aranjuez@ledshomestores.es

°INVITACION B3

ESTAMOS DANDO A CONOCER EN SU ZONA
LOS PLANES NUTRICIONALES DE HERBALIFE ©! 0
PARALAPERDIDA Y MANTENIMIENTO DE PESO, <fUMENIE
ASI COMO PARA LLEVAR UNA NUTRICION SANA @@NTR@)\-E
QUE NOS PERMITA DISFRUTAR DE UNA VIDA
MAS SALUDABLE Y MEJOR.
APROVECHE ESTA OCASION PARA HACERSE UN
ESTUDIO CORPORAL Y SABER COMO ESTA.
VISITENOS O PIDANOS SU CITA SIN NINGUN
COMPROMISO Y LE REALIZAREMOS EL
ESTUDIO GRATUITAMENTE.

©® CENTRO DE BIENESTAR LA MONTAN.2

TEL. 925.13.04.36
659.86.83.37

C/ Patrimonio Mundial, 9 - 2°. Lc 48 /| Centro de Empresas La Montaﬁai
Tel.: 620 164 279 / 610 081 036



C.:ME G USTA ¢Como eres? ¢éte gusta tu caracter, tu imagen...?

LO QUE VEO
DE MI?

Sorprendentemente, la primera respuesta tiende a
ser el asombro, y ésta va seguida de la emocién de
vergienza ya que parece que ser conscientes de lo
que nos gusta de nosotros no es algo que se facilite
desde la sociedad. La siguiente pregunta es asumir
que tienes cualidades positivas es sindnimo de ser pre-
potente, arrogante? En absoluto. El problema es que
desde que somos pequefios no se facilita que hagamos
este ejercicio de reflexién, tan importante como ser
conscientes de lo que no nos gusta de nuestra forma de
ser y responsabilizarnos de lo que no para cambiarlo.
Todo esto tiene que ver con el desarrollo de la auto-
estima, que es la evaluacion que hacemos sobre
nuestros rasgos, nuestra forma de funcionar (pensar,
sentir y actuar). Esta evaluaciéon puede ser positiva o
negativa, y sin lugar a dudas va a tener un impacto en
nuestro bienestar y sensacién de avanzar en los dm-
bitos vitales.

Tener una autoestima saludable es sinnimo de que-
rernos, de cuidarnos, de valorar nuestros logros ade-
cuadamente y de tener una autoexigencia ajustada. Esto
nos permite ponernos metas ajustadas a la realidad,
con objetivos a corto y medio plazo que podemos
alcanzar y que vivimos desde el reto, y no desde la
amenaza. De esta manera también vamos incorpo-
rando nuevas habilidades que nos permiten solucionar
los conflictos diarios y tener sensacién de avanzar
desde la eficacia. Tener una exigencia ajustada no
significa que me conforme con lo que no va bien,
significa que acepto que tengo ciertas tendencias,
pero que puedo modularlas y reducir el impacto nega-
tivo que pueden generar. Por ejemplo, si yo me consi-

¢Como te definirias? Estas son las preguntas
que suelen trabajar en consulta con las
personas que buscan un cambio en su vida.

dro una persona desordenada, con pocas habilidades
para organizar, dejar un espacio limpio y cuidado,
gestionar trdmites desde el orden etc... no voy a
pretender volverme alguien manidtico del orden y la
limpieza, porque no es mi registro. Ahora bien, si pue-
do plantearme generar ciertos hdbitos para dejar mi
contexto mds regulado, para ser mds perseverante en
cuidar llevar al dia los papeles, desarrollando ciertas
rutinas. Yo acepto mi cualidad, pero no me conformo, y
por tanto salgo de la queja y del argumento “yo soy
asi y no voy a cambiar”, para plantearme objetivos
alcanzables desde lo concreto.

Al final sentirnos mds satisfechos con nosotros mismos
implica generar un plan de accién para el cambio, y
esto es posible independientemente de la etapa vital
en la que nos encontremos. Evaluarnos en positivo no es
equivalente a decir “todo lo hago bien, y soy perfec-
to”, sino ser conscientes de nuestros logros, valorarlos y
vivir las equivocaciones desde “el darme permiso para
fallar y aprender de ello responsabilizéndome para
que no vuelva a ocurrir’.Quererme, valorarme, cuidar
mi autoestima, es una clave para regular emociones, para
tener una mayor calidad de vida, generar relaciones
saludables a nivel afectivo, tener éxito en las dreas vitales
y comunicarme con efectividad. Nunca es tarde para
hacerlo, y por ello es importante que nos pongamos
manos a la obra con esta importante mision de
respetarnos tal y cémo somos, y por otro lado, con
mejorar lo que es posible para sentirnos mejor. jPonte a

ello!
Mar Boada Pérez
Psicéloga de la Salud y Especialista Infantil y Trauma.
Centro de Psicologia Alba Atienza.
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Es una bebida de origen natural
preparada a través de la fermentacién
de la cebada u otros cereales. Nume-
rosas investigaciones cientificas han
demostrado que se trata de una bebi-
‘da con muchas ventajas para la salud,
. siempre y cuando no se abuse de ella.

Una sus principales propiedades es
su efecto antioxidante, que favorece
el retraso del envejecimiento celular
asi como el de disminuir el riesgo de
padecer enfermedades cardiovascu-
lares.

La cerveza no engorda. Ya hay mu-
chos estudios que lo desmienten, lo
de "barriga cervecera” es un falso mi-
to. Lo que si hace la cerveza es faci-
litar la digestion y estimular el apetito
gracias al lupulo, un ingrediente que
unicamente se encuentra en la cerve-
za cuyo sabor amargo estimula el
hambre.

Aporta nutrientes como las vitami-
nas del grupo B, fosforo, proteinas,
carbohidratos, sales, acido folico... Y
es que la cerveza contiene mas de 30
minerales, la mayoria de la cebada
malteada.

Tiene efecto diurético, ya que esta
compuesta por una gran parte de
agua y ademas, es rica en potasio y
baja en sodio, lo que ayuda a limpiar el
organismo.

Es una bebida de baja graduacion
alcoholica, (pero eso no quiere decir
que no tenga nada, por lo que los
menores no deben tomarla), ademas
también puede tomarse en su version
sinalcohol.

Si bebes recuerda hacerlo con
moderacion. Es tu responsabilidad.

hapy ©
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Directorio Profesional

Audiologia

Optica Lohade

Centro Auditivo.

C/ Gobernador, 50. Aranjuez
Tel. 918910034

Autoescuela

MasQueClase - Formacion

Carnet coche, moto. Cursos carretillero,
manipulador, .... Formacion CAP.

Aula on-line. Horarios Flexibles.
C/Moreras, 129. Aranjuez
Tel.918915630-617 745381

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 Chacdn. 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

Clinicas Estética

Centro Clinico Quirurgico
Cirugia del pie. Cirugia plasticay
estética. Medicina estética
C/Foso,156-Aranjuez. Tel.918915057
www.centroclinicoquirurgico.com
Fisioterapia

Clinica Fisioterapia Aranjuez
Fisiotepia, Pilates, Osteopatia.
C/Montesinos, 3 - Aranjuez
Tel.91891 8500
www.aranjuezfisioterapia.com
Foto-Depilacion

No + vello

Centro de depilacion. C/ Abastos, 28.
Aranjuez.Tel.91801 1587 -
www.nomasvello.com

Opticas

Optica Lohade

Opticay audiologia.

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

Psicologia

AMP PSICOLOGOS

Autorizacion Sanitaria CAM CS 7048
AliciaMartin Pérez. Cdo. M-12381
MagdalenaSdenz Valls.Cdo. M-20448
PalomaSuarezValero.Cdo.M-19275
Infantil. Adolescentes. Adultos.
C/Stuart,47-Bajoderecha. Aranjuez
Tel.918657524 -680637674
www.psicologosaranjuez.com n
Centro de Psicologia Alba Atienza
Centro Sanitarion2C€S12520
MarBoadan2col. M-23366

Alba Atienzan2col. M-23466
Adultos-Nifios-Mayores

Terapiade pareja-Terapiasexual
PRIMERA CONSULTA GRATUITA
Citaprevia:910135419-633280848
C/Almibarn21812D
www.albaatienzapsicologia.com

ANUNCIATE EN NUESTRO
DIRECTORIO PROFESIONAL

C/ Capitan, 95

Tel. 91 084 13 92
info@saludhable.net

WWW.GRANTURISMOARANJUEZ.COM

servicio | A

Tel. 674 759 205
AEROPUERTOS - GRUPOS - DESPEDIDAS - AVE - EXCURSIONES - EQUIPAJES - MASCOTAS - PAQUETES

ALTERNATIVO AL

EN ARANJUEZ

24HORAS

PAGO CON TARJETA
PRECIOS CERRADOS
POR SERVICIO

Farmacias de Guardia aBsriL

WWW.TELEFONOTAXIARANIJUEZ.NET

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



MERCADILLO SOLIDARIO

*DE PRIMAVERA*

11Y 12 de Abril
* Sabado 11 de 10:30 a 14:00 y de 17:00 a 20:00 h® ‘
: m: 3 Domingo 12 de 10:30 a 14:00h.
Un mercadillo solidario de flores, plantas y complementos
L Ui mnﬁ@nam@ &b b ot
floristas é:
pam r blennnlda
ala
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(AntigualCarreteraldefAndalucia}98)
El'10% delas ventas

ird destinado’a
Cruz,Roja

Domingo 3 de Mayo
Dia de la Madre

efimer %

floristas

Tel. 918319202

Antigua Ctra. de Andalucia, 29
28300 ARANJUEZ

www.efimerfloristas.com iﬂegala flores y plﬂntﬂSE
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especialista

eyecode expert

6ptica y audiologia

Porque todo entra por los ojos,
vive la diferencia con Varilux

TU 2° PAR DE LENTES PROGRESIVAS

DE REGALO

Consulta las condiciones de la promocién en el interior de la dptica.

= ®
RARILLU]
PARA UNA PROTECCION COMPLETA
A @ Tansivons [ Crizalbrovencia @ crzal sun uv

=4

En LOHADE, 6ptica y audiologia sabemos que siempre buscas lo mejor para disfrutar de cada momento jNo te
conformes con unos progresivos cualquiera!

LOHADE, optica y audiologia te recomienda Varilux, las lentes progresivas con las que realmente podras vivir la
diferencia. Pregunta por las lentes personalizadas Eyecode, gracias a la toma de medidas con Visioffice
y jvive la diferencia!

Ademés ahora hasta el 30 de abril pregunta por tu 2° par de lentes progresivas Varilux de regalo.

Encuentra + ventajas en LOHADE, dptica y audiologia, tnico centro Varilux Especialista Eyecode Expert en
Aranjuez.

C/ Almibar, 79 C/ Gobernador, 50 C/Prim, 34
Aranjuez Aranjuez Afover de Tajo
Tel.: 9189263 71 Tel.: 9189100 34 Tel.: 925 555 524




