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Inteligencia Cosmética
¿Cómo saber que estas comprando?

21 de Mayo
día Internacional del TE

SUFRIMIENTO:
El dolor innecesario

Falsos mitos
sobre el pan

¿Me VACUNO o
no me VACUNO?

21 de Mayo
día Internacional del TE

SUFRIMIENTO:
El dolor innecesario

Falsos mitos
sobre el pan

¿Me VACUNO o
no me VACUNO?

 ADELGAZAR COMIENDO
 Alimentos con calorías negativas
 ADELGAZAR COMIENDO

 Alimentos con calorías negativas

COLOMETRIA
EN LA ROPA

COLOMETRIA
EN LA ROPA

Descongelar
el congelador

Descongelar
el congelador

¡AYUDA!
un preadolescente

¡AYUDA!
un preadolescente

S.O.P.
Síndrome de ovario poliquistico

S.O.P.
Síndrome de ovario poliquistico

Inteligencia Cosmética
¿Cómo saber que estas comprando?

DETERGENTE LÍQUIDODETERGENTE LÍQUIDO
para lavadorapara lavadora
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C/ SAN ANTONIO, 94
mobilecenteraranjuez@hotmail.esTEL. 622 195 793 - 91 279 02 63
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FINANCIAMOSFINANCIAMOSFINANCIAMOS&

COMPRAMOS TU ANTIGUO MÓVIL

1� 1� 1� desdedesdedesde

SIEMPRE LOS 
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&
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TODOS LOS MÓVILES DE OTRAS MARCAS CONSULTAR EN TIENDA

08:08
Thu, Mar 26

APPLE, SAMSUNG, XIOMI, LG, ZTE, ALCATEL APPLE, SAMSUNG, XIOMI, LG, ZTE, ALCATEL APPLE, SAMSUNG, XIOMI, LG, ZTE, ALCATEL APPLE, SAMSUNG, XIOMI, LG, ZTE, ALCATEL 
¡Y MUCHAS MÁS!¡Y MUCHAS MÁS!¡Y MUCHAS MÁS!¡Y MUCHAS MÁS!

Ejercicio

CARDIO
e n     c a s a

Esta serie se compone de 5 ejercicios muy sencillos. 
Repite esta serie entre 3 o 4 veces para completar la 
rutina y no olvides estirar al final del entrenamiento.

1 Empieza este ejercicio con un 
pie delante y otro detrás y por 
m e d i o  d e  u n  s a l t o  h e 
intercámbialos  a l terna-
tivamente de alante a atrás. 

3
Este ejercicio trata de dar zancadas alternas con 
ambas piernas. Es importante mantener la espalda 
recta y que la rodilla que se queda atrás no llegue 
a tocar el suelo, mientras que la otra se queda en una 
postura de 90 grados. 

4
Toca mover los brazos. 
Haz círculos grandes 
con los brazos bien 
extendidos a ambos 
lados de tu cuerpo. 30 
segundos a cada lado. 
Aprovecha para hacer 
una  resp i rac iones 
profundas.  

2 Como si un ejercicio de 
boxeo se tratara, tienes 
que golpear dos veces a 
tu izquierda con los dos 
puños, vuelve al centro 
y repite la acción de 
“boxeo” a tu derecha.
¡Con energía y rápido!

5
¡Venga, último ejercicio! 
Tienes que levantar las 
piernas alternativamente y 
tocarte la puntita del pie con 
los dedos de la mano 
contraria: Pierna izquierda, 
mano derecha y viceversa.
¡No te queda nada y ya 
terminas! ¡Fantástico!

30
seg

1
min

1
min

1
min

1
min

Donde pone toda las marcas 
Apple samsung xiomi lg zte 
realme alcatel y mas marcas 
Y donde pone todo tipo de 
acesorios pon funda y 
protector desde 1 euros 
Y cambia el color ponlo mas 
vivo del anuncio 
Eso nada mas

CON 2 AÑOS DE GARANTÍA
MÓVILES LIBRES Y NUEVOSMÓVILES LIBRES Y NUEVOSMÓVILES LIBRES Y NUEVOS TU MÓVIL

ASEGURAMOS ASEGURAMOS ASEGURAMOS 

TODOS LOS MÓVILES 
REPARAMOSREPARAMOSREPARAMOS
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todocartaQR
.com

hapy Publicidad

C/ CAPITAN, 95

Tel. 91 084 13 92-629 51 70 60

CARTAS POLIÉSTER

Fácil limpieza

20 cartas A4 
95€+IVA

CARTAS DESECHABLES

Usar y tirar

500 cartas de 10cmx21cm.

75 IVA€+

Aguacate y gambón

Ahumados
Cesar
Mermelada de tomate

  con helado de queso d
e cabra

  y frutos secos

Canelones de la huerta

Berenjenas rebozadas c
on salmorejo

Carne mechada

Ensaladilla de rape y g
ambas

Parrillada de atún ó ca
lamar

Queso payoyo con miel

Atún al ajo blanco

Huevos rotos con jamón

Huevos rotos con foie

  y manzana carameliza
da

RACIONES

ENSALADAS
10€

8.50€
8.50€

11€

7€
8€

7.50€
7€
14€
9€
12€

13€    1/2    7€

15€   1/2    8€

RECOMENDACIONES de la c
asa

Hamburguesa gourmet

Croquetas caseras

Tortillitas de camarón

9€
2€
2€

Flamenquín casero

Cabrillas
Gambas cocidas (docena)

8.50€

10€    1/2     6€
8.50€

CARNES

Rabo de toro
Carrillada al oloroso

Solomillo al Pedro Ximenez

Chuletón 1 Kg. (Vacuno may
or)

Secreto con salmorejo

13€
13€
14€
40€
12€

Tomate aliñado

Tomate con ibéricos

Tomate con mojama

   y ventresca

ALIÑOS
7€

9.50€

11€

Huevas de merluza

Cazón en adobo

Acedias (docena)

Choco
Boquerones en adobo

Sepia rebozada

Fritura variada

Puntillas

PESCAITO FRITO
9€

6.50€
12€
16€

8.50€
6.50€

15€
9€

hapy
Restauran

te

*Consulte condiciones

·TRAGA TAPAS·

Huevos Fritos con Patatas

Baguette de Calamares

Hamburguesa Especial

Baguette de Bacon y Queso
Baguette de Lomo con Tomate

Baguette de Pollo  con Barbacoa
Baguette de Atún con Pimientos
Baguette de York con Philadelphia

Croquetas de Jamón
Alitas de Pollo a lo Pobre
Hamburguesa Completa
Perrito Caliente

Sandwich Mixto

Salchi-papas

Patatas picantonas

Patatas Bravas

Patatas Ali.oli

Patatas Bravioli

Tabla de Patatas 3 salsas

Baguette de Pollo con Mayonesa y Lechuga

Calamares con Patatas y Ensalada

Arroz con Tomate, Huevo frito y Patatas

Patatas Cesar

Baguette de Jamón con Tumaca

Coca-Cola Light

Coca-Cola

Fanta Naranja

Fanta Limón

Acuarius Naranja

Acuarius Limón

Trina Naranja 

Trina Limón

Nestea

Agua

Tónica
Copa de Vino Tinto  

Jarra de Cerveza
Tercio de Cerveza
Tercio Cerveza con Limón
Tercio Cerveza sin Alcohol
Copa de Vino Blanco

Cubata...................................
Zumo de ..............................

Unidades

Unidades

0.00

0.00

0.00

0.00

0.00

0.00

0.00

0.00

0.00

0.00

0.00

0.00

0.00

0.00

0.00

0.00

0.00

0.00

0.00

0.00

0.00

0.00

0.00

0.00

0.00

0.00

0.00

0.00

0.00

0.00

0.00

0.00

0.00

0.00

0.00

0.00

0.00

0.00

0.00

0.00

0.00

Unidades

MESA Nº Nº PERSONAS

EUROS

EUROSEUROS

·TRAGA TAPAS·

Huevos Fritos con Patatas

Baguette de Calamares

Hamburguesa Especial

Baguette de Bacon y QuesoBaguette de Lomo con Tomate

Baguette de Pollo  con BarbacoaBaguette de Atún con PimientosBaguette de York con Philadelphia

Croquetas de Jamón
Alitas de Pollo a lo PobreHamburguesa CompletaPerrito Caliente

Sandwich Mixto

Salchi-papas

Patatas picantonas
Patatas Bravas
Patatas Ali.oli
Patatas Bravioli
Tabla de Patatas 3 salsas

Baguette de Pollo con Mayonesa y Lechuga

Calamares con Patatas y Ensalada

Arroz con Tomate, Huevo frito y Patatas

Patatas Cesar

Baguette de Jamón con Tumaca

Coca-Cola Light

Coca-Cola

Fanta Naranja
Fanta Limón
Acuarius Naranja
Acuarius Limón
Trina Naranja 
Trina Limón
Nestea
Agua

Tónica

Copa de Vino Tinto  

Jarra de Cerveza
Tercio de Cerveza
Tercio Cerveza con LimónTercio Cerveza sin AlcoholCopa de Vino Blanco

Cubata...................................Zumo de ..............................
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Unidades

0.00
0.00
0.00
0.00
0.00
0.00
0.00
0.00
0.00
0.00
0.00
0.00
0.00
0.00
0.00
0.00
0.00
0.00
0.00
0.00
0.00
0.00
0.00

0.00
0.00
0.00
0.00
0.00
0.00
0.00
0.00
0.00
0.00

0.00
0.00
0.00
0.00
0.00
0.00
0.00
0.00

Unidades

MESA Nº
Nº PERSONAS

EUROS

EUROS

EUROS

·HAPY TAPAS·

Huevos Fritos con Patatas

Baguette de Calamares

Hamburguesa Especial

Baguette de Bacon y Queso
Baguette de Lomo con Tomate

Baguette de Pollo  con Barbacoa
Baguette de Atún con Pimientos
Baguette de York con Philadelphia

Croquetas de Jamón
Alitas de Pollo a lo Pobre
Hamburguesa Completa
Perrito Caliente
Sandwich Mixto

Salchi-papas

Patatas picantonas
Patatas Bravas
Patatas Ali.oli
Patatas Bravioli
Tabla de Patatas 3 salsas

Baguette de Pollo con Mayonesa y Lechuga

Calamares con Patatas y Ensalada

Arroz con Tomate, Huevo frito y Patatas

Patatas Cesar

Baguette de Jamón con Tumaca

Coca-Cola Light
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Fanta Naranja
Fanta Limón
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Trina Naranja 
Trina Limón
Nestea
Agua

Tónica
Copa de Vino Tinto  
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Cubata...................................
Zumo de ..............................

Unidades

Unidades

0.00

0.00

0.00

0.00

0.00

0.00

0.00

0.00

0.00

0.00

0.00

0.00

0.00

0.00

0.00

0.00

0.00

0.00

0.00

0.00

0.00

0.00

0.00

0.00
0.00
0.00
0.00
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0.00
0.00
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MESA Nº Nº PERSONAS

EUROS

EUROS

EUROS

MANTELES INDIVIDUALES

Con tu carta impresa

500 manteles A3

90€+IVA
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Jamón ibérico

Chorizo ibérico

Lomo ibérico

Queso manchego

Lomo a la plancha

Chorizo frito

Calamares

Morcilla

Panceta

Ternera

Jamón ibérico

Chorizo ibérico

Lomo ibérico

Queso manchego

Lomo a la plancha

Chorizo frito

Calamares

Morcilla

7.50�

7.00�

5.00�

5.00�

5.00�

5.00�

5.00�

5.00�

5.00�

6.50�

7.50�

7.00�

5.00�

5.00�

5.00�

5.00�

5.00�

5.00�

BOCADILLOS

c
a
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a
p
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n
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Mollejas de cordero

Chirlas fritas

Carne al ajo fino de Chinchón

Migas de Chinchón

Gambas a la gabardina

12.00�

12.00�

25.00�

9.50�

12.00�

ESPECIALIDADES

DE LA CASA Jamón ibérico

Chorizo ibérico

Lomo ibérico

Queso manchego

Rueda Ibérica

Sepia a la plancha

Calamares a la romana

Gambas a la plancha

Gambas al ajillo

Croquetas caseras

Asadillo de atún

Ensaladilla rusa

(temporada)

Ensalada mixta

(para 2 personas)

Pisto con huevo

Patatas chulas

Patatas alioli

Patatas bravas

Huevos rotos con jamón

Revuelto de setas con jamón

Revuelto de setas con ajetes

de Chinchón

Pincho moruno

Chorizo al infierno

Zarajo

Oreja

Chopitos

21.00�

12.00�

14.00�

14.00�

21.00�

11.50�

12.50�

S/M

12.50�

8.00�

8.50�

6.50�

9.00�

9.00�

6.50�

6.00�

6.00�

14.00�

7.50�

7.50�

3.50�

5.00�

3.50�

10.00�

12.00�

RACIONES

• Diseñamos tu carta
• Generamos tu código QR
• 20 cartas QR en pegatina de 
poliéster de 5x5cm
• 3 pegatinas en poliéster con el 
código QR de la carta
de  10x21cm. para escaparate 
(con las instrucciones de uso del QR)
• 4 cambios al año sin coste añadido*

• Nos das el diseño de tu carta
• Generamos tu código QR
• 20 cartas QR en pegatina de 
poliéster de 5x5cm
• 3 pegatinas en poliéster con el
 código QR de la carta
   de 10x21cm. para escaparate 
 (con las instrucciones de uso del QR)

• 4 cambios al año sin coste añadido*

NOS ADAPTAMOS A LAS NUEVAS MEDIDAS ANTI COVID-19

Carta

Activa la camara de tu telefono
o abre tu app QR

Escanea el código QR

INSTRUCCIONES

Accede a la carta y elige tu plato

Haz tu pedido al personal

*muchos teléfonos ya leen QR sin necesidad de instalar una app

hapy Restaurante

todocarta

QR.com

todocarta

QR.com

todocarta

QR.com

todocarta

QR.com

todocartaQR.com

todocartaQR
.com

todocartaQR
.com

todocarta

QR.com

PACK 1
desde 

100€ año+IVA

PACK 2
desde 

60€ año+IVA

•Evite cualquier contagio, una manera segura, limpia e higiénica de mostrar su carta.
•La carta digital de su establecimiento a medida, incluya alérgenos,...

TU CARTA ONLINE
para bares y restaurante con código QR
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María Rosa ERGOESTÉTICA

La composición de la cosmética que usamos es de gran importancia, ya que muchos de los ingredientes penetran en 

el torrente sanguíneo, por ejemplo: los aceites esenciales. Por esta razón es importante dedicarle unos minutos 

a leer íntegramente la etiqueta de cada producto antes de comprarlo.

Antes de elegir un cosmético es fundamental realizar un diagnóstico de la piel para evitar adquirir uno que podría ser 

inadecuado para ti. Los tratamientos cosméticos no aptos alteran la calidad de la piel y la vuelven más frágil.

Lo primero que debemos saber es qué textura se adapta mejor a nuestra tipología cutánea:

   Crema: De textura espesa, tarda un poco en absorberse y suele dejar una sensación grasa. (Para pieles secas)

   Emulsión: Solución de textura ligera, de fácil absorción y deja una sensación de hidratación confortable. (Para 

pieles mixtas o grasas)

   Sérum: Es una solución gelificada con una textura ligera, que hace que se extienda con facilidad y se absorba 

rápido. Los sérum son creados con la filosofía: en poca cantidad de producto, mucho principio activo. (Válido para 

todo tipo de pieles)

Después debemos entender un poco los ingredientes. Estamos acostumbrados a leer los ingredientes de los 

alimentos pero no de las cremas. Hay algunos trucos para entender qué compramos:

   Incluir la lista de ingredientes (INCI). Suelen aparecer en la parte de abajo del producto y son nombres oficiales.

   Hay un listado internacional de nombres de ingredientes (suelen aparecer en latín). 

   El orden en el que aparecen los ingredientes es muy importante. Obligatoriamente se listan de mayor cantidad 

presente en el producto a menor.

Con estos trucos es muy fácil saber que llevan de verdad nuestras cremas. Por norma general los ingredientes 

activos más importantes aparecen entre los 8-10 primeros del listado. Muchas marcas ya están empezando 

a incorporar el porcentaje real que incluye del principio activo principal en la parte delantera de sus envases (por 

ejemplo: 12% de vitamina C, 3% de granada).

Y por último la formulación. Hay muchos principios activos que funcionan mucho mejor cuando van acompañados 

de otros ingredientes, porque, a veces, las sustancias son inestables y hay que mantenerlas estables y no solo eso, 

potenciarlas.

La formulación no solo es importante para hacer más eficaz un producto sino también para hacerlo más cosmético, 

es decir, más agradable de usar, más hipoalergénico. Es muy importante que nos guste usar ese producto, porque el 

mayor efecto es usarlo a diario. Una buena formulación puede incrementar el coste del producto.

Por todo esto, es importante que acudas a un profesional que conozca bien tu tipo de piel y los principios activos de 

los productos que vende, porque te dará el más adecuado para ti y no sentirás que has desperdiciado la inversión. 

Ten en cuenta que un cosmético que compres va a estar contigo unos dos meses si lo usas a diario.

Inteligencia cosmética
 ¿CÓMO SABER QUÉ ESTÁS COMPRANDO?

-Cuidar tu piel a diario

es como enviarle pequeñas notitas de amor a tu cuerpo-

Sa
lu
dh
ab
le



Todos nuestros Tratamientos
son Personalizados
Todos nuestros Tratamientos
son Personalizados

C/ Stuart, 126 - Aranjuez • Tel. 91 891 37 62
ergoestetica@hotmail.com • www.ergoestetica.com 

desde 1968

Láser innova SHR

Cosmetología 

Faciales

Corporales

Cera “no reciclable”

Depilación eléctrica

Cursos de automaquillaje

Beauty Coach

Maquillaje (novias y eventos)

Nutricosméticos

Tratamientos holísticos

Venta de cosmética científica (I+D+I)

Cursos de automaquillaje

Beauty Coach

Maquillaje (novias y eventos)

Nutricosméticos

Tratamientos holísticos

Venta de cosmética científica (I+D+I)

Pack Básico
Orla 30x21cm. a color o B/N

(a elegir individualmente)

2 Orlines a color 6x9cm.
1 Foto de grupal 30x21cm.

Colegio Hapy

Profesor

Alumno

ProfesorProfesor

AlumnoAlumnoAlumnoAlumnoAlumnoAlumnoAlumno

Alumno AlumnoAlumnoAlumnoAlumnoAlumnoAlumnoAlumno

Alumno AlumnoAlumnoAlumnoAlumnoAlumnoAlumnoAlumno

Colegio hapy
Curso 2020-2021

ORLAS 2020-2021

10€/niño

15€/niñoPack Extra Grande
Orla 45x32 cm. a color o B/N
(a elegir individualmente)

2 Orlines a color 6x9cm.
6 Fotos carnet
1 Foto de grupal 45x32cm.

Os hacemos la foto en vuestro cole y os lo llevamos cuando esté todo preparado.

 hapy Publicidad C/ Capitán, 95 - Aranjuez   T. 910 841 392 - 673 43 94 31
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Té
Día internacional del

21 MAYO

TéEl té más caro del mundo 
se llama Da Hong Pao y 

cuesta 850 € el kg.

En la época victoriana 
exis�an tazas de té 

especiales que protegían 
el bigote y no fuera 
sumergido en el té.

Beber té verde antes de 
acostarse hace que quemes 
calorías mientras duermes, 

ya que aumenta su 
metabolismo en un 10%.

An�guamente se u�lizaba con 
fines medicinales y a menudo se 
mas�caba en lugar de beberse.El té es la bebida más consumida en el mundo, después del agua.

La invención de bolsas de té fue un accidente

En 1908 Thomas Sullivan, envió muestras de 

té a sus clientes en pequeñas bolsas de seda. 

Él esperaba que sería vaciado para añadir en 

una taza, pero los clientes se equivocaron.

La regla del  meñique hacia fuera 
mientras se bebe té, fue consecuencia de 
la sífilis, ya que uno de los síntomas es un 

daño de ar�culaciones de los dedos.

El té usado como tónico 

facial ayuda a que tu 

piel sea menos grasa.

El té favorito de Sherlock Holmes, 
es el té ahumado

Lapsang Souchong.

AVDA. PLAZA TOROS, 30 Aranjuez 
(Madrid)Tlf. 608 557 283

PINTURA 
EMPAPELADOY 

PINTORES
JPM

PINTORESPINTORES
JPMJPMSa
lu
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De  Lunes  a  Viernes  09:00h. a  21:00h.     Sábados  de  09:00h.a  14:00h.

C/ Gobernador, 53  Tel:  918 267 067 | 634 783 847

TARJETA REGALO
DEPILACIÓN LÁSER

Certificación oficial Milesman
Técnico superior en estética 
14 años de experiencia en el sector de la depilación láser
Milesman ha realizado más de 10 millones de tratamientos en todo el mundo

Descubre en nuestro centro

UN PROTOCOLO DE DEPILACIÓN LÁSER 
100% PERSONALIZADO 

con el que consigues los , con la  para tu piel.MEJORES RESULTADOS MÁXIMA SEGURIDAD

SOLICITA DIAGNÓSTICO GRATUITO

Noelia Jiménez

DEPILACIÓN Láser

*Consulte condiciones en tienda. 

MARTES LOCOS

LOCAL Y RECOGER

’955 €DESDES

MEDIANA

EL TRIPLE 3 MEDIANAS

A DOMICILIO

’958 €
CADA

MEDIANA

TODAS LAS MEDIANAS

LOCAL Y RECOGER

’957 €
CADA

MEDIANA

COMPARTE UN MOMENTO DULCECOMPARTE UN MOMENTO DULCECOMPARTE UN MOMENTO DULCE

PRUÉBALA POR SOLO

HECHA CON OREOHECHA CON OREOHECHA CON OREO

’95�4 Con tu 

2X1
a domicilio

*
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Alicia Martín Pérez
Psicóloga Clínica | AMP Psicólogos 
www.psicologosaranjuez.com

APRENDER A IDENTIFICAR NUESTROS PENSAMIENTOS: los pensamientos no son la realidad, son una representación de 
la realidad. Identifica cuales son los pensamientos que perturban tu mente, aprende a tratarlos como lo que son. No 
hace falta que te creas toda la cháchara que se genera en tu cabeza. Observa cómo muchos de ellos son exagerados, 
anticipaciones de catástrofes, críticas hacia ti mismo, los demás o tus circunstancias. Puedes aprender a dejarlos 
pasar, a distanciarte de ellos y a centrarte en lo que estés presente, momento a momento.

DARNOS CUENTA DE LO QUE HACEMOS PARA RESOLVER LAS DIFICULTADES: aprende a identificar que conductas que 
ayudan a estar mejor, teniendo en cuenta no solo las consecuencias a corto plazo, sino también a medio y largo plazo. 
Ten cuidado con postergar o evitar hacer aquello que te ayuda a resolver los problemas. Intenta afrontar lo que la vida 
te traiga poniendo lo mejor de ti mismo.

CULTIVAR RECURSOS QUE AYUDAN A REGULAR MEJOR LAS EMOCIONES: tu estado emocional va a depender en gran 
medida de cómo gestiones los dos puntos anteriores. Pero también es de gran importancia cultivar la aceptación (que 
no la resignación). Deja espacio a tus emociones, aunque a veces no te agraden, escucha tu cuerpo y tus sentimientos 
con serenidad. Dedica tiempo en tu día a día a cultivar la calma, bien sea practicando alguna técnica de relajación o 
meditación, o realizando alguna actividad que te satisfaga y te reporte sosiego.

Ya sea en nuestra propia carne o al compartir u observar la experiencia de los que nos rodean, todos 
somos expertos conocedores del sufrimiento. Pero, . ¿es lo mismo dolor que sufrimiento?
Vamos a tratar de explorar estas ideas.

El dolor es, como señala Christophe 
André, médico psiquiatra y uno de los 
mayores expertos de Francia sobre 
psicología de las emociones, la parte 
biológica, orgánica o existencial del 
sufrimiento. Un padecimiento físico 
genera dolor, asimismo, una pérdida, el 
atravesar por circunstancias adversas 
genera dolor emocional. 

Pero el sufrimiento indica el impacto del dolor en 
nuestra mente y en nuestra visión del mundo. A las 
inevitables desgracias de la vida se suma todo un 
caos emocional que aumenta innecesariamente 
nuestra percepción del dolor. Asimismo, Matthieu 
Ricard, monje budista y considerado por la ciencia 
“EL HOMBRE MÁS FELIZ DEL MUNDO” (se 
pueden ver interesantes videos al respecto en 
youtube), señala que el término “sufrimiento” engloba 
todos los estados mentales percibidos como 
indeseables.

CHRISTOPHE ANDRÉ

Suimiento: 
EL DOLOR INNECESARIO

MATTHIEU RICARD

La cuestión es que el dolor es inevitable, nos pone en 
alerta y nos indica que hemos de tomar medidas, 
cuidarnos, solucionar problemas, promover los 
cambios necesarios para gestionar adecuadamente 
nuestras vidas. Sin embargo, el sufrimiento puede 
remediarse ya que se refiere a la medida en que el dolor 
está acentuado, incluso creado por la mente. Si nos 
limitáramos a los hechos y dejáramos atrás miedos, 
proyecciones anticipaciones de futuro, evaluaciones 
exageradas y negativas de nosotros mismos y nuestras 
circunstancias, encontraríamos que el dolor es más 
manejable, sufriríamos menos.

Este abordaje supone que podemos soltar lastre, 

liberarnos de aquello que no nos es útil. El sufrimiento 
nos informa de que estamos avanzando por un camino 
distinto del que nos lleva a un adecuado equilibrio.

Pararnos, darnos cuenta, aprender a tomar conciencia 
de las cosas que nos afectan, de qué tipo de respuestas 
solemos dar ante los eventos de la vida, ser más 
conscientes de nuestros pensamientos y nuestras 
emociones es el punto de partida. Solemos gastar 
mucho tiempo y energía peleando, luchando y tratando 
de evitar aquello que consideramos malo. Nos da tanto 
miedo sufrir que en muchas ocasiones vamos dando 
palos de ciego en nuestro intento de mejorarnos, porque 
no partimos de lo esencial: parar, observar y conocer.

Espero que estas recomendaciones puedan serte de ayuda.  Por supuesto 
que son muchas más las estrategias que podemos desarrollar para 
minimizar el sufrimiento en nuestras vidas. Si crees que lo necesitas, un 
psicólogo puede ayudarte. Gracias

PODEMOS APRENDER A SER MÁS HÁBILES EN EL ABORDAJE 
DEL DOLOR TENIENDO EN CUENTA ALGUNOS ASPECTOS:
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UNIÓN ASESORES                   TRIBUTARIOS

A B O G A D O S
W W W . U A T Y A B O G A D O S . C O M

info@uatyabogados.com

Pº CASTELLANA, 45 - 5º DCHA.
MADRID   
TEL. 91 594 62 16

C/ STUART, 180
ARANJUEZ   
TEL. 91 892 94 70

MAHOU 5 ESTRELLAS

10.50€

ALHAMBRA RESERVA

ó HEINEKEN 

12€

CORONA ó DESPERADOS
ó SALITOS BLUE 

14€

MAHOU 5 ESTRELLAS

10.50€

ALHAMBRA RESERVA

ó HEINEKEN 

12€

CORONA ó DESPERADOS
ó SALITOS BLUE 

14€C/ Calandria, 41
DISFRUTA DE UN CONSUMO RESPONSABLE 
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EL PAN INTEGRAL ES MUCHO MENOS CALÓRICO QUE EL BLANCO.
Solo por que lleve la palabra integral pensamos que es mucho menos calórico, pero en realidad, tan 
solo aporta unas 20 calorías menos.
  >  Barra pan blanco 277kcal / 100g    >  Barra pan integral 258kcal /100g.
Pero lo que no se puede negar es que la barra de pan integral (pero integral de verdad) aporta fibra y 
minerales como zinc, calcio, magnesio (estos nutrientes no están en el pan blanco). Además el pan 
integral sacia mucho más y ayuda a regular el apetito. 

TEFF, KAMUT, ESPELTA, *ALFORFÓN,… SON MÁS SALUDABLES.
No dependerá tanto del tipo de trigo como de la harina obtenida a partir de ese trigo,
si  es refinada o integral (ésta última aporta más nutrientes).

NO SE DEBE COMER MÁS DE 150G. DE PAN AL DÍA.
Se recomienda comer entre 200 y 250 gramos. Pero, debido a los mitos que circulan entorno a que el 
pan engorda el consumo ha bajado has los150 g. de media al día.

TODOS LOS PANES VENDIDOS COMO INTEGRALES SON INTEGRALES.
A menudo, podemos encontrar en algunos supermercados panes “integrales” cuando son un pan 
blanco al que le han añadido un mínimo porcentaje de harina integral. Hay que leer bien las 
etiquetas, debe poner “integral 100%” (si no tiene toda la harina integral no es “integral” y ha de 
especificar el tanto por ciento que contiene).

LA CORTEZA ENGORDA MENOS QUE LA MIGA.
Es un mismo alimento y contienen los mismos nutrientes. Lo que pasa es que la corteza se 
deshidrata al ser horneada, mientras que la miga mantiene más humedad. En igualdad de peso la 
corteza tiene más calorías que la miga.

EL PAN SIN SAL TIENE MENOS CALORÍAS.
La sal no aporta energía, no existen diferencias entre estos dos tipos de panes.

EL PAN DE MOLDE ES IGUAL DE SALUDABLE.
Para obtener esa textura blanda, fácil de masticar y su larga conservación, debe llevar mayor 
contenido en grasa que el pan de panadería. 
  >  Pan de molde 326 kcal / 100g.

FUERA PAN SI ESTAS A DIETA.
Según los nutricionistas se debe comer menos pan pero de mejor calidad nutricional
(Osea fuera pan precocinado).

*El alforfón no tiene gluten, es muy buena opción para celíacos.

100.000 años XX a.C. Se cree que se comenzó 
a hacer una mezcla de granos de cereal, 
toscamente molidos con una piedra y algo 
para humedecerlos, en lo que podrían haber 
sido unas primitivas gachas precursoras del 
pan. 

El pan como le conocemos hoy viene del 
antiguo Egipto donde se elaboro este 
alimento básico. Lo comían con harina sin 

fermentar hasta que, en una ocasión, lo 
prepararon y lo dejaron sin cocer para irse 
a una fiesta (¡Bendita fiesta!)

Forma parte de nuestra alimentación, un 
elemento básico y con tantas falsas 
creencias. Ha llegado el momento de 
derrumbar estos falsos mitos que rodean 
a este alimento milenario.

FALSOS MITOS SOBRE EL PAN

C/ obernador 85G
Aranjuez 

Bisutería | Textil | Complementos |Carteras
Beachwear | Mascarillas | Tribu Zone

AVANCE DE TEMPORADA

VERANO

T. 670726768

www.meigallo.com
complementos

Mei  alloRegalos para todos 

en un mismo lugar

C/ obernador 85G
Aranjuez 

Bisutería | Textil | Complementos |Carteras
Beachwear | Mascarillas | Tribu Zone

AVANCE DE TEMPORADA

VERANO

T. 670726768

www.meigallo.com
complementos

Mei  alloRegalos para todos 

en un mismo lugar

hapy Publicidad
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Calle Las Moreras, 38 - 28300 - Aranjuez (Madrid)
info irehasa.com    @ T. 91 892 93 30 - 635 659 402

INSTITUTO MÉDICO IREHASA

MEDICINA GENERAL - CONSULTA DIARIA

SANITAS -  ASISA - LA UNION MADRILEÑA
MAPFRE - DKV – DKV Famedic - CASER - HNA 

COSALUD  - ANTARES - MUSA - AEGON

Traumatología

Rehabilitación 
Fisioterapia
Logopedia

Psicología

COMPAÑÍAS DE SALUD, TRAFICOS Y PARTICULARES

ESPECIALIDADES

Medicina General
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AtienzaBoada Centro de Psicología
wwww.atienzaboadapsicologia.com

María del Castillo | Mar Boada | Alba Atienza

Aproximadamente un año después de empezar la pandemia de la covid-19, podemos encontrar en la población 

diferentes formas de afrontar la situación actual. A los problemas médicos, psicológicos, económicos, etcétera, 

debemos añadirles las recientes  reacciones de miedo, incertidumbre y preocupación ante la vacunación del 

coronavirus. Aunque esta sea una gran noticia, es normal que en la población aparezcan diferentes reacciones ante 

ello, las incoherencias:

Lo importante es sentir que en la toma de decisiones elegimos desde nuestro criterio, no que los miedos y las 

emociones son las que toman el control… Decidir desde lo que siento que es lo mejor (pese a los contras, que son 

asumibles), no desde la inestabilidad y las dificultades. Por esto motivo, es importante que estas personas tengan una 

serie de tips que les puedan ayudar en la toma de decisiones. 

Sabemos que tomar esta decisión no es fácil, desde el bien colectivo lo que la sociedad pide es avanzar y trabajar por 

la inmunidad, pero desde el bien individual pueden surgirnos dudas sobre qué es lo correcto para mi. Si te encuentras 

en esta disyuntiva puedes contactar con nuestro equipo de especialistas. Te acompañaremos en tu proceso.

La gestión del miedo y la incertidumbre ante lo desconocido

 LA FALTA DE SENSACIÓN DE CONTROL Y DE CONFIANZA EN EL SISTEMA, 

Y LOS MIEDOS DE CADA UNO, SON LOS PRINCIPALES FACTORES. 

Tener un acceso regulado a la información. De 

nada sirve estar sobre expuesto a las noticias o estar 

desconectado.  Aumentan nuestra incertidumbre y 

falta de control.

Buscar fuentes de información fiables. Si es 

necesario, consultar con nuestro médico. Nos dará 

argumentos sólidos, hablándonos de los posibles 

efectos secundarios y nos ayudará a tomar una 

decisión desde la calma.

Pros y contras. No hay soluciones ideales, pero sí 

podemos hacer una valoración, y tomar la decisión 

que consideremos mejor, aunque no  satisfaga por 

completo. 

Entender y validar nuestros miedos,  impidiendo 

que tomen el control. 

Es importante gestionar las emociones asociadas 

a la toma de decisiones, como tolerancia a la 

incertidumbre, el manejo de los miedos irracionales, 

o la tolerancia al malestar. Esto nos permitirá elegir 

desde la calma, con una visión más clara de lo que es 

mejor para nosotros y para la sociedad.

En el caso de las personas hipocondriacas y con 

miedos a las agujas, es fundamental que gestionen las 

emociones asociadas a la vacunación. El filtro del 

miedo y la incertidumbre les impedirá ver con 

claridad qué es lo que realmente quieren y les hace 

bien.

Pedir ayuda a los profesionales necesarios, como 

los psicólogos, que pueden ayudarnos a entender qué 

nos frena, como enfrentarnos a los miedos y a 

sobrellevar esta situación de la mejor forma posible.

¿Me vacuno o no me vacuno? 

TIPS PARA TOMAR LA DECISIÓN
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La Frutería del Barrio

Avda. Plaza de Toros, 36

T. 646 884 318
Abierto de Lunes a Domingo

PRODUCTO DE 
ESPAÑA

CONSERVAS

PRODUCTO DE 
NAVARRA

C/ Abdón Bordoy, 16

C/ San José, 21

Aranjuez (Madrid)

Tel. 918754089
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35%

QUE ES SOP
S í n d r o m e  d e  O v a r i o 
Poliquístico es un trastorno que 
afecta a 1 de cada 10 mujeres en 
edad reproductiva. Con fre-
cuencia el  SOP no recibe 
diagnóstico. Esto puede deberse 
a que los síntomas son leves o no 
parecen tener relación. Sin 
embargo, no tratarlo puede tener 
amplios problemas de salud.

Es un trastorno complejo del 
sistema endocrino. Este sistema 
es una red de glándulas pro-
ductoras de hormonas que 
regulan la función sexual y 
reproductiva, el sueño y el 
estrés, entre otros.

CAUSAS DE PADECER SOP
No está clara, varía de mujer a 
mujer. Probablemente se trans-
mite genéticamente entre los 
miembros de una familia. Quiere 
decir que es mucho más pro-
bable que una mujer desarrolle 
SOP si un pariente en primer 
g rado  de  consangu in idad 
también lo tiene.

SÍNTOMAS DEL SOP
•Cic lo  menst rua l  i r regular 

(ausencia de la menstruación, 
reglas poco frecuentes o por el 
contrario reglas abundantes)
•Exceso de crecimiento de vello 
en la cara, pecho, abdomen y 
parte superior de muslos.
•Acné en el rostro, pecho y parte 
superior de la espalda.
•Cabello fino o caída del cabello.
•Aumento de peso o dificultad 
para bajar de peso. 

TRATAMIENTO SOP
No hay cura para el SOP, pero se 
puede controlar sus síntomas. 
Tú médico te proporcionará un 
plan de tratamiento basado en 
tus síntomas.

•Una medida importante es 
reducir el peso corporal me-
diante una dieta equilibrada y 
sana y la práctica de ejercicio 
regular.
•Para regularizar los periodos 
menstruales, el acné y el creci-
miento del vello se pueden 
emplear anticonceptivos com-
binados para administración 
tanto oral, como vaginal (anillo) 

o dérmica (parches).
•El médico puede pautarle algún 
medicamento para tratar la 
diabetes tipo 2 y poder mejorar 
los síntomas del SOP en algunas 
mujeres. 
•Existen medicamento espe-
cíficos, que bajo prescripción y 
control médico, puede ayudar a 
la mujer a quedarse embara-
zada.
•En muy contadas ocasiones el 
SOP requiere un tratamiento 
quirúrgico.

Consecuencias psicológicas 
del SOP
Presta mucha atención a tu salud 
mental y a tu autoestima. Las 
consecuencias psicológicas del 
SOP existen y debes prestarles 
atención.

El SOP se caracteriza por causar 
ciclos menstruales irregulares, 
con toda la carga hormonal y 
emocional que esto conlleva. 
Estos cambios hormonales te 
pueden hacer experimentar 
irritabilidad, hipersensibilidad y 
mal humor que pueden afectar a 
tus  re lac iones  fami l ia res , 
amistosas y de pareja.

S O Píndrome de vario oliquístico

S O P

SANGRADO IRREGULAR

OBESIDAD ACNE

CICLOS IRREGULARES 52% EXCESO DE VELLO 64%

28%AMENORREA INFERTILIDAD52%

27%

14%
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ervicios

calle   mirasierra,  6
28300 aranjuez/madrid

telf.  918  92  23  89
móvil  607  26  21  48
ahsclimatizacion@gmail.com

Ten tu equipo 
siempre a punto
Pídenos el tratamiento 

anti-vírico y anti-bacterias

INGREDIENTES:

Bicarbonato de sodio 3 cucharadas

Agua 2.5 l.

Barra jabón sin olor 100 g. 

Aceite aromá�co (opcional)

COMO LO HACEMOS:

Ralla o muele la barra de jabón. Pon el agua en una 
olla a hervir. Cuando comiencen a salir burbujas en la 
parte de abajo de la olla echa el jabón rallado y 
remueve hasta que quede totalmente disuelto. 
Agrega el bicarbonato de sodio y remueve bien hasta 
que todo el polvo quede disuelto. Cuando la 
temperatura esté más o menos a 37º C. (lo sabrás 
cuando al tocar la mezcla no sientas ni frío ni calor) 
agrega el aceite esenciales para darle el olor que más 
te guste. 

IMPORTANTE: hay que agítalo para mezclar bien los 
ingredientes antes de usarlo.

INGREDIENTES:

Vinagre de limpieza1l.

Agua 1 l.

Bicarbonato de sodio 200g.

Aceite esencial (opcional)

COMO LO HACEMOS:

Ponemos en un bol grande el bicarbonato de sodio y 
echamos el agua (podemos reciclar el agua del aire 
acondicionado o de la secadora si no está turbia), 
removemos hasta que se disuelva. Vamos incor-
porando poco a poco el vinagre a la mezcla 
removiendo despacio (cuidado con la reacción del 
vinagre con el bicarbonato no es toxico pero si el bol 
es pequeño puede salirse). El suavizante así ya puede 
usarse pero si quieres que tenga algún aroma en 
par�cular puedes echar 10 gotas del aceite esencial 
que te guste.

IMPORTANTE: agitar la mezclar antes de usar.

Los detergentes de ropa convencional llevan derivados del petróleo, relacionado con problemas 
medioambientales y de salud. Perfumes sinté�cos que  actúan como disruptores endocrinos que interfieren en el 
sistema hormonal. Y productos químicos que contaminan todo lo que entra en contacto con ellos como la ropa, la 
piel y el agua. Por eso, vamos ha hacer nuestro detergente líquido ECOLÓGICO en casa, muy sencillo y que te 
permi�rá ahorrar algo de dinero.

DETERGENTE LÍQUIDO LAVADORA SUAVIZANTE LAVADORA

¿HACEMOS
DETERGENTE LÍQUIDO
PARA LA LAVADORA? &ECOLOGICO

ECONOMICO 
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*PRECIOS VALIDOS SALVO ERROR TIPOGRÁFICO.

509.000€

Planta principal: cocina amueb. 
salón|comedor, 3 dorm. (ppal 
con vestidor), arm. emp. Ático: 
acond. con baño. Sótano: cocina, 
sala de estar con chimenea de 
obra, baño completo y garaje 
para 2 vehículos. Parcela de 
600m , piscina 8x4m. césped ²
natural y porche. 

PAU DE LA MONTAÑA

139.900€

Vivienda de 3 dormitorios, 
amplia cocina amueblada 
con tendedero, salón con 
terraza y un baño grande 
adaptado para minusválidos. 
L a  f i n c a  d i s p o n e  d e 
ascensor.

PALOMITAS

136.900€

Local 140m². Ventilación, 
climatizado, despacho de 
dirección,5  puestos de 
trabajo, amplio escaparate, 
s u e l o  t a r i m a , c i e r r e 
metálico. Baño. Perfecto 
para oficinas, despachos, 
formación, etc.

CALLE ABASTOS

148.000€

Ático de 3 dormitorios, 2 
baños completos,  gran 
cocina, salón-comedor, 
armarios Empotrados. La 
finca dispone de ascensor y 
trastero.

NUEVO ARANJUEZ

145.000€

P a r e a d o   g r a n  s a l ó n -
comedor,  pat io,  cocina 
indepen., despensa, aseo y 
cochera. 4 dorm. con arm. 
emp. ,  e l  pr inc ipa l  con 
terraza y baño. Porche de-
lantero y  patio trasero.

ONTIGOLA

237.000€

121m²,recibidor, salón-
comedor y balcón, cocina 
amueblada y balcón desde la 
cocina, baño con bañera, 2 
dorm. con arm. emp. A/A por 
conductos, ascensor, plaza 
de garaje y trastero.

CENTRO

Desde 31.500€

Disponemos de parcelas 

urbanizables en Ontigola 

(Toledo), 
¡Pregunte sin compromiso! 

PARCELAS
URBANIZABLES

85.000€

L o c a l  c o m e r c i a l  c o n 
a c t i v i d a d ,  c u e n t a  c o n 
escaparate, sala de venta. 
Dispone de trastienda con 
s a l a  d e  e s t a r ,  b a ñ o  y 
almacén.

CENTRO LOCAL COMERCIAL

www.fysol-inmobiliarias.com

C/ San Antonio, 98
ARANJUEZ

T. 91 875 42 58

V E N T A D E I N M U E B L E S

399.000€

Chalet pareado,5 dorm., 
salón-comedor, 4 baños, 2 
cocinas completas y garaje. 
Parcela de 265m², porche en 
e n t r a d a  y  p o r c h e 
Automatizado en la parte 
posterior. MEJOR VER.

JARDÍN NARVAEZ

155.000€

ZONA CENTR0
Amplio piso de 2 dorm. con 
armarios empotrados, salón-
comedor ,  baño y  coc ina 
amueblada con terraza tipo 
tendedero cubierto. Plaza de 
garaje. a/a, calefacción gas nat., 
ventanas doble acrist. y parquet

75.000€

Vivienda en corrala de 3 
d o r m i t o r i o s ,  1  b a ñ o 
completo con bañera, salón 
y cocina independiente. 
Excelente para inversores, 
mejor ver.

FOSO

338.000€

Parcela 500m²,  constr. 
2 7 0 m ²  s u p e r f .  s a l ó n -
comedor, amplia cocina,  
despensa,  5 dormitorios y 2 
baños. Garaje 2 vehículos y 
chimenea de obra. Gran 
terraza tipo solárium.

MIRADOR

CHALET 3 PLANTAS

CORRALA TÍPICA DEL AÑO 2007

CONSULTAR PARA CAMBIO DE USO A RESIDENCIA

Local con 2 plantas. Superior 
80m², 2 grandes escaparates, 
acceso automático, diáfano, 2 
aseos. Inferior 60m², gran salón, 
almacén, cocina equipada. Gas, 
cuadro eléctrico, extracción de 
humos, ventilación, A/A, salida 
de emergencia...

ABASTOS LOCAL COMERCIAL

145.000€

Piso,2 dorm. con arm. emp., 
c o c i n a  r e f o r m a d a  c o n 
acceso a patio privado, 
salón-comedor, baño con 
bañera. Trastero y posibi-
lidad de garaje en la finca.

NUEVO ARANJUEZ

54.000€

Casa rústica 100m2 dividida 
en 2 plantas 3 dorms, 1 baño 
completo + aseo, salón, 
cocina con despensa. Una 
planta más con una sala 
grande y amplia terraza.

HUERTA DE VALDECARABANOS
(TOLEDO)

108.000€

Cuenta  con  2  p lantas . 
Superior 70m², escaparate, 
puerta de acceso y estancia 
diáfana. inferior 70m² aprox. 
Gas ,  cuadro  e léctr ico , 
extracción humos, ventila-
ción, A/A, salida emergencias.

ABASTOS LOCAL COMERCIAL

Desde 106.000€

Parcelas urbanísticas en el 
Pau de  la  Montaña  en 
Aranjuez, en torno a los 
600m², zona muy tranquila y 
r o d e a d a s  d e  e s p a c i o s 
verdes. Se transmiten con 
ITP

PARCELAS EN ARANJUEZ

Chalet indep., 2 plantas, 
p a r c e l a  7 2 5 m ² . P l a n t a 
principal con salón, cocina, 
3 dorm., 2 baños y terraza. 
Planta baja salón/chimenea, 
cocina,  dorm. y garaje. 
Piscina y zonas ajardinadas… 

URB. BALCON DEL TAJO

215.000€

117.000€

@aranjuez.fysol@Fysolinmobiliaria

¿Quiere saber

el precio de

su vivienda?

¿Quiere saber

el precio de

su vivienda?

Pida cita en el T. 91 875 42 58

SE LA
VALORAMOS

GRATIS

Vivienda de 3 dormitorios, 

amplio salón, baño completo 

c o n  v e n t a n a  y  c o c i n a 

amueblada. La vivienda 

necesita actual ización. 

Mejor ver. 

INFANTAS

120.000€

120.000€

CENTRO
Vivienda de 3 dormitorios, 

amplio salón, baño completo 

c o n  v e n t a n a  y  c o c i n a 

amueblada. La vivienda 

necesita actual ización. 

Mejor  ver. 

123.000€

Piso de 3 dorm, cocina indep, 
amplio salón-comedor, 1 
baño completo con bañera. 
Zona muy tranquila a 5 min 
d e l  c e n t r o  d e  s a l u d  y 
supermercados.

LAS CAÑAS

189.900€

Ático con terraza de 16m², 3 
dorms con armarios emp, 
salón, cocina con tendedero 
cubierto, 2 baños completos 
(suite en dorm principal). 
Urb. con garaje trastero y 
piscina.

CENTRO

Pida cita en el T. 91 875 42 58
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Cursos de automaquillaje

Beauty Coach

Maquillaje (novias y eventos)

Nutricosméticos

Tratamientos holísticos

Venta de cosmética científica (I+D+I)

Nos aporta pureza, limpieza y seguridad. 

Representa la libertad y la divinidad. Para algunas 

culturas, es el color de las diosas y la sanación.
En la moda, el es muy usado en los bautismos, 

primeras comuniones, matrimonios y cele-

braciones de �n de año. 

Aunque parezca un color que esconde algo y está 

asociado a la oscuridad, posee una gran energía 

positiva.  Representa la evolución, la disciplina y 

sale del estado de confort. Quien se viste de negro 

demuestra autoridad.

Energía amorosa, nutritiva y compasiva es un 

color que remonta al romanticismo y a la 

femineidad. Son colores tranquilos pero con 

vitalidad. Son ideales para el trabajo. A los 

hombres también los favorece ya sea una corbata 

o en una camiseta.
Carece de pasión, pero es sensual al crear un 

efecto de desnudez. Estos tonos brindan calma 

en temporadas de estrés. 

Es el color de la naturaleza, de lo orgánico, del 

crecimiento y la vida. Asociado a la diversión y la 

energía, genera entusiasmo, alegría, éxito y 

creatividad. Trae sensaciones de calma siendo 

también asociado a la salud y al equilibrio.

EN LA ROPACOLORIMETRIA
El color es un elemento muy importante, no basta sólo con elegir el color que mejor nos queda, sino conocer 
cómo in�uye en nuestro estado de ánimo.

Cada color representa un estado de ánimo 

BLANCO
Fuerza, pasión, energía. Para vestir este color se 

debe tener ánimo y energía. Esta tonalidad hace 

que la persona logre sentirse atractiva, simbo-

lizando lo irresistible y muchas veces lo prohibido. 
Uno de los colores más fuertes y guerreros. 
El color de la pasión. Muy utilizado en el maquillaje 

para los labios. 

Se le asocia con la felicidad y el sol. Da vitalidad 

siendo uno de los colores más alegres del círculo 

cromático. Suele usarse en accesorios o 

pequeños detalles.
El amarillo levanta el ánimo, ilumina, brinda 

diversión, felicidad, esperanza y jovialidad.

Asociado a la diversión y la energía, genera 

entusiasmo, alegría, éxito y creatividad. Ayuda 

a sentirnos más vitales y alegres, transmite 

felicidad. Ideal para usar en un bolso, zapatos y 

pequeños accesorios. Combina perfectamente 

con negro. Y es ideal para la comunicación rápida 

ya que logra que el ojo capte la atención. 

Transmite e�ciencia, lealtad y sabiduría, aunque 

los diferentes tonos de azul pueden transmitir 

diferentes sensaciones. Estiliza mucho la �gura.

NEGRO

ROSA

VERDE

ROJO

AMARILLO

NARANJA

AZUL

Qué colores elegir a la hora de vestirse, según el estado de ánimoQué colores elegir a la hora de vestirse, según el estado de ánimo
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TAXI-MINIBUS, S.L.
La solución de transporte más completa 

PARA EMPRESAS Y PARTICULARES 

TAXISPRECIOCERRADO.COM

taxispreciocerrado@gmail.com

T. 681 691 313

VEHÍCULOS
DE 4 A 8 
PLAZAS
PRECIOS CERRADOS PARA LOS TRASLADOS 

SERVICIOS A HOSPITALES
AEROPUERTO, HOTELES, 

ESTACIONES DE TREN, ETC

contamos con una gran variedad 
de veh culos para servicios 
de transporte de personas

CREAMOS TU NUEVA EMPRESA

hola@laborconsultoria.com

Telf. 925 141 070      643 513 500

Labor Consultoría 
de Empresas, S.L.

Sociedades
Autónomos
Módulos

�óxima Apertura

CAFETERÍA · PASTELERÍA · PIZZERÍA
CALLE STUART, 111 - ARANJUEZ

    P  AAÍ SR T EET L
EE

RF
ÍA AC    

&

RUTA

STUART

111

CALLE STUART, 111

RESERVA YA 
TU MESA

PARA EL 

1 y 2
de MAYO 

DÍA DE LA

Madre

cocina tradicional de mercado hecha con cariño
dos salones independientes · patio con terraza

C/ Almíbar, 5 - Aranjuez    Tel. 910 182 661

¡Chin chin,¡Chin chin,¡Chin chin,

Mamá!Mamá!Mamá!

�óxima Apertura

CALLE STUART, 111

hapy Publicidad hapy Publicidad

hapy Publicidad hapy Publicidad

hapy Publicidad hapy Publicidad

hapy Publicidad hapy Publicidad

hapy Publicidad hapy Publicidad

hapy Publicidad hapy Publicidad
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Pues realmente, estos alimentos no existen.
Entonces,  por qué se dice que hay 
alimentos con calorías negativas?
Porque son alimentos que apenas

poseen calorías,
por lo que se gasta más energía en su 

digestión que calorías aportan. 

 ADELGAZAR COMIENDO

¡¡Cuidado!! No puedes seguir una dieta exclusiva basada en estos alimentos. 
El cuerpo necesita de otros nutrientes como hidratos de carbono, 

proteínas o lípidos para un correcto funcionamiento del organismo. 

 Alimentos con

calorías negativas

 Alimentos con

calorías negativas

Apio (16 kcal/100g)
Alto contenido en fibra, es diurético o un 
antiinflamatorio natural.

Berenjena (20 kcal/100g)
Eliminan toxinas del organismos y 
regulan el tránsito intestinal.

Brócoli (34 kcal/100g)
Uno de los superal imentos más 
venerados. Está repleto de fibras y 
antioxidantes.

Calabacín (18 kcal/100g)
Los fitonutrientes que contiene pro-
mueven la regularidad intestinal y 
ayudan a equilibrar el agua en el 
cuerpo.

Calabaza (27 kcal/100g)
Alto contenido en agua, fibra y es muy 
saciante.

Cebolla (32 kcal/100g)
Posee la propiedad de favorecer la 
circulación sanguínea.

Champiñón (35 kcal/100g)
Destaca su alto contenido en hierro, 
potasio y fósforo.

Cítricos (85 kcal/100g)
Los cítricos y, sobre todo, la naranja y el 
limón activan el metabolismo y aportan 
muchas vitaminas como la vitamina C.

Espárragos (20 kcal/100g)
Muy diuréticos y fuente de vitaminas y 
minerales.

Fresas y fresones (33 kcal/100g)
Gran cantidad de sales minerales, así 
como vitaminas C y E. 

Lechuga (15 kcal/100g)
Es muy saciante al contener gran 
cantidad de fibra, es muy diurética.

Manzana  (50 kcal/100g)
Una fruta rica en fibra soluble, que 
estimula la pérdida de peso. Es ideal 
para picar entre horas.

Melón (36 kcal/100g)
Rico en vitamina A que nuestro 
organismo convierte en potentes 
antioxidantes. Posee gran cantidad de 
agua.

Pepino (16 kcal/100g)
Posee vitaminas y minerales, y es un 
gran purificador intestinal.

Pera (57 kcal/100g)
Fuente de vitamina C, E y fibra. Además 
poseen mucha agua lo que, junto a la 
fibra, es saciante.

Pimiento (20 kcal/100g)
Ricos en fibra, folatos, vitaminas y 
antioxidantes.

Piña (50 kcal/100g)
Diurética y facilita la digestión. Purifica 
el tubo digestivo. Contiene mucha fibra 
y agua. Ayuda a la depuración.

Rábano  (15 kcal/100g)
Mantienen hidratado el cuerpo y 
ayudan a eliminar toxinas. Ricos en fibra.

Sandía (30 kcal/100g)
Es diurética,  posee vitaminas y 
minerales. Recomendable para los 
diabéticos. Prácticamente no contiene 
azúcares.

Tomate (18 kcal/100g)
Rico en vitaminas A, B, C, P y K, y 
minerales como fósforo, calcio, zinc, 
magnesio, potasio, sodio y manganeso.

Zanahoria (41 kcal/100g)
Posee nutrientes que ayudan a l 
o r g a n i s m o  a  q u e  f u n c i o n e 
correctamente.

?
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D.G.P. 4229

ESPECIALISTAS EN
 VIDEOVIGILANCIA PARA

COMUNIDADES

para su negocio, para su hogar,

para su tranquilidad

SISTEMAS DE 

ALARMA
Y VIDEOVIGILANCIA

Tel. 91 873 66 05
      677 93 69 88
      630 16 89 72

CONSULTENOS 
SIN COMPROMISO

para su negocio, para su hogar,

ALARMA

RAUS     ERMICKRAUS     ERMICK
RESISTENCIAS ELÉCTRICAS CALEFACTORAS

CONTROL DE TEMPERATURA

91 488 04 38
       629 65 12 70

FABRICACION A MEDIDA - PRESUPUESTOS SIN COMPROMISOFABRICACION A MEDIDA - PRESUPUESTOS SIN COMPROMISO
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Uno de los electrodomésticos más útiles en el hogar, pues nos permite conservar los 
alimentos en buen estado durante meses. Hay que hacerle mantenimiento, pues suele 
formarse hielo en el congelador cada cierto tiempo y hay que descongelarlo 
anualmente para evitar la acumulación de escarcha y hielo, pues di�culta su 
funcionamiento y provoca un exceso de consumo energético. Vamos a ello...,

• Agua caliente, es la mejor alternativa. Es el método más conocido y que más acelera el proceso. 
Tendrás que poner una olla llena de agua caliente dentro del congelador y cerrar la puerta (coloca 
un trapo en la super�cie del congelador para evitar daños). De esta forma, el hielo se derretirá 
mucho más rápido. Tendrás que tener cuidado e ir recogiendo el agua que desprenda el hielo 
derretido. 

• Secador de pelo, es sencillo, pero debes tener precaución al aplicar el aire caliente del secador 
dentro del congelador. NO toques el hielo con el secador y evita su contacto directo con el agua. 
También debes mantener alejado el cable del agua. Aleja el secador de las paredes y las bobinas del 
congelador. Este método por el gran calor que desprende podría causar daños en el congelador.

• Espátula caliente, si la utilizas correctamente puedes descongelar el congelador sin apagarlo. 
Debe ser de metal y tienes que calentarla al fuego. Rasca el hielo para lograr que se derrita. Ponte 
unos guantes para evitar quemarte y ve recogiendo el agua que se vaya derritiendo.

• Ventilador, este truco solo funcionará si la temperatura de la casa es lo su�cientemente cálida. El 
aire del ventilador hará que circule un aire mucho más limpio y tibio en el interior del congelador, 
provocando su descongelación.

• Proceso natural, es decir, a que el hielo se derrita poco a poco y sin la ayuda de ningún aparato 
aunque puede tardar hasta 48 h dependiendo de la temperatura de la casa.  Abre la puerta para se 
vaya derritiendo el hielo. Coloca un recipiente para que vaya cayendo el agua del hielo derretido. 
Este es el método más seguro pero muy lento. 

descongelar
el congelador

Cómo...

 5 formas de para librarnos del hielo
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OFERTASOFERTAS
en mantenimiento
en mantenimiento

C/ Gonzalo Chacón, 38 
ARANJUEZ

T. 91 892 19 12 - 635 50 20 20 
 josefranciscodelalamo@gmail.com

LISA TI AC SE  EP

NS
E

Servicios de limpieza
LAS 

Trabajos garantizados y con productos de calidad

Tels: 655 932 278 
640 777 452 | 910 291 654

· Comunidades
· Patios
· Cristales

· Garajes
· Oficinas
· Abrillantados

INFAN  AS

OFERTA VALIDA DURANTE FEBRERO Y MARZO DE 2021

desde

desde

5.50�/m2

Blanco 
4.50�/m2

PIDA SU PRESUPUESTO

SIN COMPROMISO PINTURA PLÁSTICA ALTA CALIDAD

REACTIVA TU NEGOCIO
QUE NO TE OLVIDEN

Saludhable - Hapy Publicidad
Calle del Capitán, 95 - T. 91 084 13 92 - 629 51 70 60

MULTISERVICIOS

AM
REFORMAS Y MANTENIMIENTO

&

PRESUPUESTO SIN COMPROMISO

T. 6 2 8 7 5 5 9 5 4

Presupuesto sin compromiso
T. 6 2 8 7 5 5 9 5 4
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Cursos de automaquillaje

Beauty Coach

Maquillaje (novias y eventos)

Nutricosméticos

Tratamientos holísticos

Venta de cosmética científica (I+D+I)

Se  v en  mayo r e s  y  q u i e r e n  má s 
independientes, mientras que tu le sigues 
viendo como niño y te cuesta adaptarte a los 
cambios en su forma de ser y de actuar. La 
normalización de ciertos comportamientos y 
la comprensión de los procesos que son 
típicos a estas edades nos ayudará a 
atravesar esta etapa. Los siguientes consejos 
nos serán de utilidad a la hora de afrontar 
este periodo. 

Autoconcienciate, habla con tus 
padres y que te cuenten cuando tu 
eras adolescente ¿Cómo eras? 
¿Qué te preocupaba? Recuerda tu 
propia adolescencia para tener  
una visión más empática hacia tu 
hijo.

Cada vez preocupa más este periodo puesto que los 
niños de hoy en día comienzan a madurar mucho antes 
de lo que lo hacíamos antes.
Padres, no os preocupéis, como todo en la vida todo 

pasa y esta época también pasará (aunque después 
vendrá algo peor la adolescencia), así que paciencia, 
aquí os dejamos unos consejos para sobrellevar esta 
época de preadolescente de vuestro hijo un poco mejor.

AYUDA   UN PREADOLESCENTE
¿Qué es eso de preadolescencia? Cada día lo oigo más. Pues es un periodo comprendido 
entre los 9 y los 12 años en el que el niño pasa a ser adolescente. Es el periodo en que los 
niños están dejando de ser niños, pero aun no son adolescentes

Documéntate, igual que cuando nació leíste libros, 
revistas y preguntaste a amigos y familiares, ahora 
también es un buen momento para ello. Si no 
encuentras respuestas, no dudes en contactar con 
profes ionales que trabajen con niños y 
adolescentes. Muy útil tanto para comprender 
a nuestro hijo como para tranquilizarnos y 
ayudarnos a normalizar algunos de sus 
comportamientos.

Las normas y los límites siguen siendo importantes, 
pero hay que flexibilizarlos, que se ajusten a la 
edad y desarrollo del preadolescente. Es 
importante que vosotros, sus padres estéis de 
acuerdo respecto a que normas son importantes y 
en cuál se puede ser más flexible y como deben 
cumplirse. 

E scucha ,  escucha y escucha a tu h ijo 
preadolescente y adolescentes, en este momento 
ellos “lo saben todo” y no quieren escuchar 
sermones y frases repetitivas. Sin embargo acudirán 
a ti si saben que no les sermonearas ni criticarás 
continuamente.

Muestras de afecto o bronca en público  (quedan 
prohibida hasta nuevo aviso), sobre todo si sus 
amigos están delante. Lo harás sin darte cuenta, 
pero una simple frase como “anda no digas 
tonterías” para él puede ser una humillación.
A esta edad son muy sensibles a la aprobación 
social y temen hacer el ridículo ante sus iguales.

De un día para otro cambiará en su forma de vestir, 
de peinarse, de actuar, de pensar…. Puede dejar de 
lado actividades y gustos que hasta ese momento le 
encantaban y aficionarse a otros gustos e intereses 
completamente diferentes. Ya no quiere hacer cosas 
contigo, no te sientas mal. A esta edad los amigos 
se convierte en una fuente de influencia poderosa, 

Los preadolescentes y adolescente requieren que 
se . Esto no significa que te respete su intimidad

desentiendas de que hacen o de dónde están. Pero 
no seas pesado y preguntes hasta el último detalle 
de lo que ha hecho con sus amigos, con que te diga 
con quién va y a dónde ya es suficiente.

Paciencia, mucha paciencia, la mayoría de las 
situaciones problemáticas se resolverán poco 
a poco y con paciencia, mucha paciencia. 
Os lo recuerdo otra vez .PACIENCIA

Si los problemas con tu hijo se encallan en el tiempo 
causando malestar intenso, tanto en él como al 
resto de la familia, habrá que consultar con un 
profesional de la pediatría o la psicología que nos 
pueda ayudar a superar estas dificultades.

·Cambios demasiado bruscos:

 peso, alimentación, estado de ánimo etc.

·Cambios drásticos en sus hábitos.

·Problemas para dormir.

·Propensión a la agresividad.

·Absentismo escolar.

·Bajada brusca del rendimiento escolar.

·Habla o “bromea” sobre suicidio.

·Muestra ansiedad o preocupación exc
esiva.

·Indicios de que puede consumir o relacionarse 

con gente que consume sustancias:

alcohol, tabaco, drogas etc.

·Problemas con la ley.

·Desaparición de dinero en casa.

Señales de preocupación:

¡ ¡

  UN PREADOLESCENTE

Cualquiera de estos problemas

debe ser consultado y tratado por un profesional

que nos ayude a manejar la situación y,

sobre todo, que ayude al preadolescente 

o adolescente a sentirse bien.
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hapyhapy
PUBLICIDAD
hapyhapy
PUBLICIDAD

C/ Capitán, 95 - Aranjuez  · T. 910 84 13 92

Os invito a mi Primera Comunión 

El día 0 de mayo de 0000 
a las 00:00h.

En

LA IGLESIA DE MI BARRIO
de Aranjuez

y al almuerzo que celebraremos 

después en EL RESTAURANTE

María 
García 
García 

COMUNIONES

INVITACIONES

RECORDATORIOS

MARCAPAGINAS

TAZAS

LIBRO DE FIRMAS

Mi Primera Comunión

00 de mayo 0000
Colegio de mi barrio en Aranjuez

Carlos
Mi primera comuniónParroquia de mi BarrioAranjuez

María

00
00 00

Pilar

ahora disfruta de tu 

Gracias profe

jubilación

por tu dedicación

superTazas para

     super profes
superTazas para

     super profes

 G s racia
p ler aof re Is

 p ao tr i nit fu inp  ac iaienc
ipo mr   nc eo  nfiar

epo mr r avalor

oG gr uac Hia  s  yde agoY
C/ CAPITÁN, 95 
910 84 13 92 - 673 439 431  

10€10€

hapy Publicidad

und.und.
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Https://curiosidadesnoticiasraras.blogspot.com/

La realidad supera a la ficción

Donald Pugh conocido como "Chip" es un 
delincuente buscado por varios delitos, 
el hombre, de 45 años de edad, tiene una 
orden de arresto. De la Policía de Lima, 
Ohio, que decidió compartir la foto de la 
ficha policial de Pugh en Facebook y 
pidió la colaboración de los usuarios 
para poder atraparlo.

En la publicación, el fugitivo les adjunto 
un ‘selfie’ y una explicación “odio la foto 
de la ficha policial y quiero que utilicen 
el selfie”. La policia le contesto “Le 
agradecemos por ser de ayuda, pero 
apreciaríamos si ahora viniera a hablar 
con nosotros al Departamento de Policía 
sobre sus cargos”.

Pugh, además, dijo a una radio local que 
estaba encantado porque su selfie "fue 
viral".

PRÓFUGO MANDÓ UN
SELFIE A LA POLICÍA

Chile distribuye en las escuelas por 
error una versión erótica de "Caperucita 
roja”

El libro titulado "Caperucita se come al 
lobo"  un alumno hizo notar a su 
profesor, que este cuento no era 
precisamente el tipo de lectura para la 
biblioteca de una escuela.

No era el cuento tradicional lo que fue 
distribuido por error en casi 300 
escuelas primarias.

El gobierno está tratando de recuperar  
todas las copias de esta la versión del 
cuento.

El maestro alertó a las autoridades 
después de que un joven estudiante lo 
avisara acerca del contenido.
"Situación peligrosa”
"Caperucita roja se come al lobo" es en 
realidad una colección de seis cuentos 
cortos con alto contenido sexual de la 
colombiana Patricia Quintana. 

CAPERUCITA ROJA MUY PICANTONA

EN LOS COLES DE PRIMARIA

Esto sucedió en Barra Mansa, un 
municipio al noroeste de la ciudad de Río 
de Janeiro. Allí hay dos barrios de casas 
humildes, separados por un riachuelo de 
vegetación tupida, que según vecinos 
complicaba su día a día.

La cuestión, es que uno de esos barrios 
tiene atención médica y entrega de 
medicamentos. A su vez, en la otra orilla 
está la parada de bus. Para acceder al 
médico, farmacia o bus, los habitantes 
tenían que rodear el riachuelo y dar una 
vuelta de casi dos kilómetros.

Pidieron a la alcaldía un puente, pero la 
respuesta era que no había dinero, por la 
crisis económica. Cansadas de esperar 
durante dos décadas, dos amas de casa 
que viven a ambos lados del riachuelo, 
Manoelina dos Santos, de 72 años, y 
Juracy de la Conceição, de 65, tuvieron 
una idea: ¿qué tal si lo hacen los 
vecinos?
Sabían que “Si dependíamos del poder 
público, íbamos a esperar otros 10 años”, 
sostiene otro vecino comerciante del 
lugar y “Ahí tuvimos esta actitud, 
recaudamos dinero de los habitantes y lo 
hicimos”.

El resultado: un puente de 25 metros de 
largo, 54 veces más barato que lo 
calculado por la alcaldía y levantado en 
apenas un mes, toda una lección al poder 
público.

LA LECCIÓN DE UNOS
VECINOS A SU ALCALDÍA
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LUZ
ARANJUEZ
S.L.

36
AÑOS

A SU SERVICIO

INSTALACIÓN Y VENTA DE MATERIAL ELÉCTRICO

Aire Acondicionado 
Sanmsung F-AR12ART

¡UNIDADES ¡UNIDADES 

LIMITADAS! LIMITADAS! 
¡UNIDADES 

LIMITADAS! 620€ I.
V

.A
. 
in

c
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o

INSTALACIÓN BÁSICA INCLUIDA

Ctra. Andalucía, 30 - ARANJUEZ  • electroluz@aranjuez.com 

T. 918 923 398 • 628 51 50 05 • 692 73 97 30

Lo mej 

pa tu hog

Con Bomba de calor. Eficiencia energética 
Potencia frigorífica 3500W    Potencia calorífica 3800W
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Tel. 91 084 13 92
info@saludhable.net

SUBCRIPCIÓN ANUAL
DIRECTORIO PROFESIONAL

100€ +IVA

Prohibida la reproducción total o parcial de esta publicación sin el permiso expreso de la dirección de la misma. Dirección: Francisco Mora. 
Diseño y maquetación: Almudena Villarta y Silvia Montes - Imprime:  Tauro Gráfica - Depósito Legal: M-24430-2013. 

Contacto: info@saludhable.net / Tel. 910841392

Directorio Profesional
Clínica Médica
Centro Clínico Quirúrgico
Cirugía del pie. Cirugía plás�ca y 
esté�ca. Medicina esté�ca
C/ Foso, 156 - Aranjuez. Tel. 91 891 50 57 
www.centroclinicoquirurgico.com

Fisioterapia
Clínica Fisioterapia Aranjuez
Fisiotepia, Pilates, Osteopa�a.
C/ Montesinos, 3 - Aranjuez
Tel. 91 891 85 00
www.aranjuezfisioterapia.com

Clínica Dental
Dental Studio ELM
Especialista en Odontología Esté�ca 
C/ Bailén, 1 - C/ Florida, 105  Aranjuez  
Tel. 918929745
www.elmdentalstudio.es

Audiología
Aural
Centro Audi�vo.
C/ Almíbar, 83.  Aranjuez 
Tel. 91 891 00 34

Óp�cas
Óp�ca Lohade
C/ Almíbar, 79.  Aranjuez
Tel. 91 892 63 71 - www.lohade.com

Psicología
AMP PSICOLOGOS
Autorización Sanitaria CAM CS 7048
Alicia Mar�n Pérez. Cdo. M-12381
Sara Olavarrieta B. Cdo. M-22072.
Paloma Suárez Valero. Cdo. M-19275 
Infan�l. Adolescentes. Adultos.
C/ Stuart, 47 - Bajo derecha. Aranjuez 
Tel. 91 865 75 24  - 680 637 674
www.psicologosaranjuez.com

Centros de Esté�ca
ErgoEsté�ca María Rosa
Tratamientos personalizados.
C/ Postas, 51 - Aranjuez 
Tel. 91 891 37 62
www.ergoeste�ca.com

Centro Depor�vo
SixPadel
C/ Gonzalo Chacón Nº 7
P. I. Gonzalo Chacón. Tel: 918927482
www.sixpadel.com

Autoescuela
MásQueClase - Formación
Carnet coche, moto. Cursos carre�llero, 
manipulador, .... Formación CAP. 
Aula on-line. Horarios Flexibles.
C/ Moreras, 129.  Aranjuez 
Tel. 91 891 56 30 - 617 745 381

AranjuezTel. 91 891 00 32 - 609 11 35 61  
contacto@transportesymudanzasmiguelangel.com

S YTE  MRO UP DS AN NA ZR AT S

Mascotas
Zoolandia
Venta de mascotas. Alimentación, 
juguetes, complementos. Servicio 
gratuito de piensos a domicilio.
C/ San Pascual, 39 - Tel. 91 892 53 87

Centro A�enzaBoada Psicología
Centro Sanitario Nº Cs12520
Mar Boada Nº Colg. M-23366
Alba A�enza Nº Colg. M-23466
Esmeralda Rosell M-31866
Cris�na González M-27591
María Del Cas�llo M-34386
Infanto juvenil - adultos - pareja-
sexología.
PRIMERA CONSULTA GRATUITA
Cita previa. 910135419
 C/ Stuart, 37 -  1ºD

1  Gobernador, 79 

2 Stuart, 78

3 Gobernador, 89

4 San Antonio, 86

5 Almíbar, 128

6 Real, 25

7 Foso, 19

8 Abastos, 188

9 Moreras, 111

10 Príncipe de la Paz, 24  

11  Avd. Plaza de Toros, 63 

12 Foso, 24

13 Avd. de Loyola, 9

14 Paseo del Deleite, 11

15 Abastos, 98 

16 Ctra. de Andalucía, 89

3
+IVA

45€21

CONSULTAR CONDICIONES Y VIGENCIA DE ESTAS OFERTAS. PRECIOS VALIDOS SALVO ERROR TIPOGRAFICO.

PUBLICIDAD
hapy

 T. 910 84 13 92
 C/ Capitán, 95 - Aranjuez

673 43 94 31

200 TARJETAS
DE FEDILIZACIÓN

2 CARAS + 

SELLO 10 x 10 mm.

500 TARJETAS
DE PRESENTACIÓN

2 CARAS + 

20.000 FLYERS
10x21 - 2 CARAS 

210€
+IVA

ANUNCIO
1 PAGINA en

SALUDHABLE + 
5000 FLYERS

A6 - 2 CARAS

170€
+IVA

Farmacias de Guardia Mayo
25 Real, 25

26 Gobernador, 89

27 Foso, 19

28 San Antonio, 86

29 Paseo del Deleite, 11

30 Real, 25

31 Abastos, 188

1 Paseo del Deleite, 11 

2 Abastos, 98

3 Ctra. de Andalucía, 89

4 Real, 25

5 Foso, 19

6 Abastos, 188

7 Moreras, 111

8 Príncipe de la Paz, 24

9 Gobernador, 79

10 Avd. Plaza de Toros, 63

11 Príncipe de la Paz, 24

12 Foso, 24

13 Avd. de Loyola, 9

14 Paseo del Deleite, 11

15 Foso, 24

16 Stuart, 78

17 Abastos, 98

18 Ctra. de Andalucía, 89

19 Gobernador, 79

20 Stuart, 78

21 San Antonio, 86

22 Avd. de Loyola, 9

23 Gobernador, 89

24 Real, 25
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o
ecoger en localR
omida a domicilioC

También a

PASEO DEL DELEITE, 38
T. 91 891 89 94

·ENSALADAS

· RACIONES

· PLATOS COMBINADOS

·BOCADILLOS

· HAMBURGUESAS

· SANDWICHES

ESPECIALIDAD
EN

COMIDA
ÁRABE

Burritos

Gringas
Nachos

Guacamole

Fajitas

Cochinita Tinga

Tacos

Tacos

Quesadillas

Empanadas

Bocoles

C/ Stuart, 167  • T. 623 344 306

www.arrozpegao.com

Lo natural NOS IMPORTA.
Tejidos ORGÁNICOS.

lapizypapelaranjuez.amilibro.com

C/ SAN ANTONIO, 63 - T. 918 92 00 92

LIBRERÍA Y PAPELERÍA

UN LIBRO
DE BOLSILLO

ACUMULA 10 SELLOS
 EN NUESTRA TARJETA 

DE FIDELIDAD Y LLÉVATE

UN SELLO CADA 10€ DE COMPRA

GRATIS
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Entrañables y diver�das historias de un perro adorable que es, en realidad, todos 
los perros.

Las viñetas de este libro, reales como la vida misma, narran las peripecias diarias 
del carlino Mochi, un perro gordito con mucho carácter, gran amante de comer y 
de dormir, capaz de camelarse a cualquiera con sus monerías, y que suele verse a 
sí mismo más bien como un humano que como un can. 

Diver�do, �erno, inteligente, adic�vo, excesivo, zampable... "Mi vida con Mochi" 
es un libro que apetece ojear una y otra vez porque te deja con una gran sonrisa en 
la cara, un libro que dan ganas de regalar a medio mundo para que se contagien 
también del humor y del cariño que desprende la relación entre un carlino 
zampón, mimado y perezoso y su "mami" humana. 

MI VIDA CON MOCHI 157OFGEMMA (Gemma Gené)

 Lanza Confetti 

NECESITAS:

MUEVE EL COCO

                                        ·Vaso de cartón ·Globo ·Tijera ·Cu�er
                                            ·Cinta Adhesiva ·Confe�

                                                         Corta el fondo del vaso con un cu�er (imagen 1), ahora corta la parte superior 
del globo (imagen 2) y haz un nudo en el extremos inferior (imagen 3). Coloca la parte abierta del globo en la 
parte inferior del baso y asegúrala con una cinta adhesiva bonita (imagen 4). Echa el confe� dentro del vaso, �ra 
del nudo del globo y suelta. Repite tantas veces como lanza confe�s necesites para tu fiesta.

 (imagen 1)  (imagen 2)  (imagen 3)  (imagen 4)

Carla

Ana Mario

VíctorCuatro amigos han quedado 
para comer en una 
hamburguesería. 

Para ir allí, quieren probar 
diferentes rutas, pero solo 
uno de ellos consigue dar 
con el camino correcto.

¿Quién ha conseguido llegar?

Solución en espejo:

 CONSIGUE LLEGAR ANA A LA HAMBURGUESERÍA.

CóMO HACERLO:
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TRATAMIENTO PARA 
CONTROLAR

& LA ANSIEDAD
EL ESTRÉS 

¡Libérate!
 PIDA CITA YA

ARANJUEZ  C/ Capitán, 148       Tel. 911 624 138
www.theraform.com.es

PLASTITERAPIA
SIN COMPLEMENTOS ALIMENTICIOSSIN ANSIEDAD

SIN HAMBRESIN EFECTO REBOTE100% NATURAL
ÚNICA EN ESPAÑA

SpecialSpecial

GUARANTEED

Special

Premium

best quality

offer
SpecialSpecial

100%
ADELGAZANTE

100% EFICAZ para quitarte 
esos kilos de más 
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