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JUEGOSJUEGOS
para niños con TDAH en verano

Combate los estragos 

DEL CALOR
Combate los estragos 

DEL CALOR

La soledadLa soledad

Tomar fotazas 
en la playa

Tomar fotazas 
en la playa

NO ERES MALA MADRE!¡¡NO ERES MALA MADRE!

LOS TRABAJOS MAS
HORRIBLES DEL MUNDO

ETIQUETAS DE LA ROPA
DESCUBRIMOS EL SIGNIFICADO 

ETIQUETAS DE LA ROPA
DESCUBRIMOS EL SIGNIFICADO 

Roller FacialRoller Facial

La realidad 
supera a la ficción
La realidad 
supera a la ficción

LOS TRABAJOS MAS
HORRIBLES DEL MUNDO
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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 
MEJORES PRECIOS

&
FUNDAFUNDAFUNDA

PROTECTOR PROTECTOR PROTECTOR 
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TODOS LOS MÓVILES DE OTRAS MARCAS CONSULTAR EN TIENDATODOS 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!

OFERTA MES DE JULIO
CONSULTAR EN TIENDA
3 FUNDAS DE DIBUJO 
POR 5€ DELMISMO 
MODELO
cONSULTA MODELOS EN 
IENDA

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

ASEGURAMOS ASEGURAMOS ASEGURAMOS 

TODOS LOS MÓVILES 
REPARAMOSREPARAMOSREPARAMOS

Ejercicio

BRAZOS
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 P r e p á r a t e  c o n  u n a s 
mancuernas o algo que 
tengas por casa que te aporte 
algo de peso (una botella 
con agua o un brick de 
leche). En tres tiempo sube 
las manos, primero a la 
cintura y luego a la cabeza.

4 ¡Vamos que queda poquito! Pon las 
manos juntas a la altura del pecho con 
los codos separados de los costados y 
ejercicio trata de subir las manos 
juntas por encima de la cabeza y 
después bajarlas de nuevo al pecho. 
Repite el ejercicio 30 veces ¡Es muy 
fácil! ¡A por ello!

5

30
REP

30
REP

15
REP

30
SEG

2 Colócate en el suelo sobre tu esterilla o una toalla. 
Apoya las manos en el suelo y levanta los pues 
apoyándote en las rodillas. Baja todo lo que puedas 
y vuelve a subir. Tú a tu ritmo, no hay prisa. 
Haz lo que puedas durante 30 segundos. 

3 Estira los brazos de forma 
perpendicular a tu cuerpo. 
El ejercicio trata de hacer 
círculos pequeñitos y muy 
rápidos. Hazlos hacia 
delante 30 segundos y 
hacia atrás otros 30. 30

SEG
30
SEG

Y ahora el último ejercicio. Para prepararte 
necesitarás un taburete para apoyar las manos a la 
altura de los hombros. Estira las piernas y con el 
cuerpo levantado sobre el taburete trata de bajar el 
cuerpo todo lo que puedas. Haz 15 repeticiones. 
¡A tu ritmo! No corras y hazlo despacito.

OFERTA!! 
3FUNDAS 5€5€5€

MES DE JULIO

DE DIBUJO DEL MISMO MODELO
CONSULTA MODELOS Y CONDICIONES EN TIENDA.
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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 ..............................

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

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

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

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
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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

*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

*

*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

LA SELECCI   
que nos une

N
3 MEDIANAS

CADA UNA

’95�7
ONLINE A DOMICILIO

N

x
xx

xx
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Combate los estragos 
DEL CALOR

Las temperaturas extremas causan estrés en el 
organismo, cuyo funcionamiento óptimo es entre 35,5  
y 37°C.

Cuando supera estos grados el cuerpo se libera del 
calor principalmente a través del sudor, la respiración y 
el incremento del ritmo cardíaco.

Cuando el cuerpo se calienta hasta 39 - 40°C el cerebro 
le dice a los músculos que trabajen menos y 
comenzamos a sentir fatiga y entre los 40 -41°C se 
produce un agotamiento por calor. El calor in�uye en 
nuestro estado de ánimo y en la predisposición que 
vamos a tener en situaciones cotidianas.

Una de las características de los seres humanos es la 
termorregulación o homeostasis, se de�ne como la 
capacidad del cuerpo humano de controlar su propia 
temperatura para mantenerla entre 35,5 - 37°C.

• Fatiga 

• Dolor de cabeza

• Sed intensa

• Debilidad muscular y 
calambres 

• Sudoración excesiva 

•  Descenso del ritmo 
cardíaco 

• Latidos más lentos 

• Confusión 

• Ansiedad 

• Mareo

Entre los síntomas 
más comunes se encuentran:

El hipotálamo, por decir de alguna manera, es nuestro 

termómetro interno. Mide su propia temperatura a través de un 

conjunto de neuronas que son sensibles a la temperatura. Si la 

temperatura corporal es mayor a 37 °C pone en marcha un 

mecanismo biológico que disminuye la temperatura (como 

sudar), para que la evaporación del sudor produzca un 

intercambio de energía y con ello, la pérdida de calor sobrante. 

Este mecanismo de defensa a través de la piel también conlleva la 

pérdida de minerales, oligoelementos y algunas vitaminas. El 

exceso de sudor tambien puede provocar irritaciones en la piel, 

que pueden desencadenar en dermatitis.

Para restablecer nuestra piel, aportar defensas y equilibrio, el 

equipo de María Rosa Ergoestética, te proponemos tratamientos 

novedosos con oligosacáridos prebióticos, activos vegetales 

desensibilizantes, colágeno marino, ácido hialurónico y 

ubiquinona; sesiones de carboxiterapia que aportarán todo lo 

necesario para el buen equilibrio biológico de tu piel y serán 

adaptados a los distintos tipos de piel y sus necesidades.

Para combatir la pesadez de piernas y el edema provocado por las 

altas temperaturas contamos con tratamientos especí�cos de 

drenaje, crioterapia, venotónicos con un cóctel de activos 

personalizados atendiendo a cada caso.

La piel en equilibrio es una barrera inexpugnable para los agentes 

patógenos. Es el órgano más grande y sensitivo de nuestro 

organismo y el más expuesto al mundo exterior, recibe estímulos 

táctiles, térmicos y dolorosos. Además, las células epidérmicas 

pueden producir enzimas y complejos inmunitarios en respuesta 

a una invasión.

Por éstas y muchas razones más, necesita el mejor de  nuestros 

cuidados. 

Que podemos hacer para combatir el calor¿?

¿? ¿,

• Beber agua o líquidos con frecuencia aunque 
no se sienta sed y con independencia de la 
actividad física que se realice.

• Permanecer en lugares frescos, a la sombra o 
climatizados y refrescarse cada vez que se 
necesite.

• Evitar actividades deportivas al aire libre 
entre las 12 y las 17 horas.

• Usar ropa ligera que nos deje transpirar

• Consultar a nuestro médico ante síntomas 
que se prolonguen más de una hora y que 
puedan estar relacionados con las altas 
temperaturas.

• Hacer comidas ligeras que ayuden a  reponer 
sales minerales perdidas por el  sudor 
(verduras, frutas, zumos, ensaladas, etc.). 
Seguir una dieta mediterránea porque 
contiene numerosos alimentos bene�ciosos 
para el cerebro y es muy variada en nutrientes.

María Rosa
Ergoestética
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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)

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
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¡Estás cas�gado!

No puedes comer dulces

¡Te cuento hasta tres
para que te calmes!

Como no saques buenas
notas te quito la tablet.

No, no puedes ir.

¡Sin paga esta semana!

Pero si no ha hecho nada.

Toma pero no se lo digas
a tu madre.

Pobrecito, no le hables así.

Toma una consola nueva
para que se te pase la pena

por suspender.

Déjalo ir, tú eras peor.

Pásame mi bolso.

Día
de los

AbuelosAbuelos

PADRES
VS

ABUELOS

Cada país �ene una fecha, en el 

caso de España, Portugal y países 

de La�no América, el día elegido 

ha sido el 26 de julio. Se trata del 

día de San Joaquín y Santa Ana, 

los abuelos de Jesús.

La fiesta de los abuelos �ene
incluso su flor oficial que es el 
Nomeolvides, caracteris�ca por

sus bonitas flores azules, se les 
regala a los abuelos como señal

de cariño.

Los abuelos hablan siempre de cómo eran 
felices en su �empo, pero también de lo mal 
que lo pasaron, en algunos casos. Saber las 

historias de nuestros abuelos significa conocer 
un poco mejor nuestra propia historia: saber de 
dónde venimos y hacia a dónde queremos ir…

Por esto y por tanto amor como los dan
es por lo que sus nietos los adoran

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

PINTURA 
EMPAPELADOY 

PINTORES
JPM

PINTORESPINTORES
JPMJPM

AVDA. PLAZA TOROS, 30 Aranjuez

Tel. 91 892 15 59

pinturas 
M&R

Las mejores marcas  a los mejores precios  Las mejores marcas  a los mejores precios  
D I F E R

D
I

E
R

UT RANI S

P

D I F E R

D
I

E
R

UT RANI S

P

DISPONEMOS DE MAS DE DISPONEMOS DE MAS DE 

3000 COLORES3000 COLORES3000 COLORES PARA ELEGIR 

HACEMOS y EnVASAMOS

TU COLOR DE PINTURA

EN SPRAY

PARA PARA ELEGIR ELEGIR 

HACEMOS y EnvASAMOS

TU COLOR DE PINTURA

EN SPRAY
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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

- T A P E R Í A -

C/ Calandria, 41
ARANJUEZ

Ven a desayunar

PRECIOS DE DESAYUNOS VALIDOS 
TODOS LOS DÍAS HASTA LAS 12 DEL MEDIODIASa
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Además, la pandemia ha puesto 
de manifiesto las dificultades por 
las que han pasado muchas 
personas y, tal vez, nos ha 
predispuesto a buscar soluciones, 
tanto a nivel personal como social 
para paliar los efectos de esta 
situación.

Somos seres individuales y 
sociales, lo que significa que es 
importante que experimentemos 
la conciencia de ser “uno” y que a 
l a  v e z  s i n t a m o s  q u e 
pertenecemos a un grupo social (o 
a varios), que nos preste apoyo y 
al que nos sentimos vinculados 
por lazos afectivos.

Cabe señalar que la sensación de 
soledad t iene una re lación 
importante con las características 
de personalidad y las pautas 
educativas. Así, nos encontramos 
con personas que disfrutan en 
soledad y por tanto la buscan y 
otras en que su experiencia es 
especialmente dolorosa. Quizá 
sea una asignatura pendiente 
educar para que seamos más 
autónomos.

Weiss (considerado el padre de la 
investigación en la soledad), la 
define como “la ausencia real o 
percibida, de relaciones sociales 
s a t i s f a c t o r i a s ” .  E s  u n a 
experiencia subjetiva, que cuando 
no es buscada genera dolor, 
t r i s t e z a ,  s e n t i m i e n t o s  d e 
incompetencia, vacío, entre otros. 
Además, puede manifestarse 
aunque realmente no se carezca 
d e  u n  e n t o r n o  d e  a p o y o 
s ign ifica t i vo .  Es  f recuen te 

encontrar en las consultas de 
psicología personas que se 
sienten profundamente solas aún 
teniendo personas a su alrededor.

Son las personas mayores, las 
separadas recientemente o las 
q u e  h a n  t e n i d o  p é r d i d a s 
significativas (por fallecimiento, 
c a m b i o s  d e  r e s i d e n c i a , 
emancipación de los hi jos, 
pérdida o cambio de empleo) las 
más vulnerables. Es por ello 
importante que no perdamos de 
vista las acciones que a nivel 
personal podemos llevar a cabo 
para atender sus necesidades, así 
como reclamar un abordaje 
adecuado a través de los servicios 
públicos.

Quizás todos atravesemos alguna 
época, o algunos momentos en 
nuestra vida cotidiana en la que 
a p a r e z c a n  s e n t i m i e n t o s 
relacionados con la soledad. Es 
importante que nos demos cuenta 
y que busquemos soluciones 
adecuadas.

O s  p r o p o n g o  a l g u n a s 
r e c o m e n d a c i o n e s  p a r a 
protegernos de la soledad:

· A nivel preventivo: procura 
mantener un adecuado equilibrio 
entre las actividades que realizas 
solo o acompañado. Aprende a 
hacer cosas solo. Resulta curioso 
pero, ser lo suficientemente 
autónomo es un antídoto contra la 
soledad. Estar solo es una buena 
forma de aprender de nosotros 
mismos.
· Identificar los sentimientos de 

soledad. Tanto en uno mismo 
como en los que nos rodean. 
D a r n o s  c u e n t a  d e  l o  q u e 
necesitamos o necesitan otros es 
el primer paso para poder buscar 
fórmulas adecuadas.
· Hacer un buen uso de las nuevas 
tecnologías. Pueden ser una 
buena forma de mantenernos 
conectados con los demás, pero 
s u  u s o  e x c e s i v o  p r o d u c e 
aislamiento.

LA SOLEDAD
· Busca actividades para hacer en 
casa: leer, escuchar música, 
hacer puzles o manualidades, 
pintar mandalas,…
· Explora tu entorno y únete a 
algún grupo de actividades: un 
c lub ,  g imnas io ,  g rupos  de 
senderismo, de lectura, viajes.
· Vuelve a contactar con familiares 
o antiguos amigos. También 
p u e d e s  b u s c a r  f o r m a s  d e 
compartir tiempo y espacio con el 
vecindario.
· Participa en actividades de 
voluntariado.
· Cuídate: haz ejercicio, cuida tu 
alimentación, sal a la calle (el sol 
mejora el ánimo), mantén una 
buena higiene de sueño.

Por último, si estas recomen-
daciones no son suficientes o si 
ves difíci l  l levarlas a cabo, 
consulta con un psicólogo/a, te 
ayudará a desarrollar recursos 
para sentirte mejor.

La soledad es un fenómeno universalmente conocido, con muchos matices, al cual se está prestando cada 
vez más atención por las importantes repercusiones que tiene a nivel de salud, tanto física como 
psicológica. Diversos estudios indican que está relacionada con mayor incidencia de depresión, 
alcoholismo, obesidad, suicidio, riesgo de sufrir un ataque al corazón, una peor regulación de la presión 
sanguínea, aumento de los niveles de cortisol, empeoramiento del sistema inmune y peor calidad del sueño.

Además, la pandemia ha puesto de maniesto las 
dicultades por las que han pasado muchas 
personas y, tal vez, nos ha predispuesto a buscar 
soluciones, tanto a nivel personal como social para 
paliar los efectos de esta situación.

Somos seres individuales y sociales, lo que signica 
que es importante que experimentemos la 
conciencia de ser “uno” y que a la vez sintamos que 
pertenecemos a un grupo social (o a varios), que 
nos preste apoyo y al que nos sentimos vinculados 
por lazos afectivos.

Cabe señalar que la sensación de soledad tiene una 
relación importante con las características de 
personalidad y las pautas educativas. Así, nos 
encontramos con personas que disfrutan en 
soledad y por tanto la buscan y otras en que su 
experiencia es especialmente dolorosa. Quizá sea 
una asignatura pendiente educar para que seamos 
más autónomos.

Weiss (considerado el padre de la investigación en 
la soledad), la dene como “la ausencia real o 
percibida, de relaciones sociales satisfactorias”. Es 

una experiencia subjetiva, que cuando no es 
buscada genera dolor, tristeza, sentimientos de 
incompetencia, vacío, entre otros. Además, puede 
manifestarse aunque realmente no se carezca de un 
entorno de apoyo signicativo. Es frecuente 
encontrar en las consultas de psicología personas 
que se sienten profundamente solas aún teniendo 
personas a su alrededor.

Son las personas mayores, las separadas 
recientemente o las que han tenido pérdidas 
signicativas (por fallecimiento, cambios de 
residencia, emancipación de los hijos, pérdida o 
cambio de empleo) las más vulnerables. Es por ello 
importante que no perdamos de vista las acciones 
que a nivel personal podemos llevar a cabo para 
atender sus necesidades, así como reclamar un 
abordaje adecuado a través de los servicios 
públicos.

Quizás todos atravesemos alguna época, o algunos 
momentos en nuestra vida cotidiana en la que 
aparezcan sentimientos relacionados con la 
soledad. Es importante que nos demos cuenta y que 
busquemos soluciones adecuadas.

Os propongo algunas recomendaciones para protegernos de la soledad:

· A nivel preventivo: procura mantener un adecuado equilibrio entre las actividades que realizas solo o 
acompañado. Aprende a hacer cosas solo. Resulta curioso pero, ser lo sucientemente autónomo es un 
antídoto contra la soledad. Estar solo es una buena forma de aprender de nosotros mismos.
· Identicar los sentimientos de soledad. Tanto en uno mismo como en los que nos rodean. Darnos cuenta de 
lo que necesitamos o necesitan otros es el primer paso para poder buscar fórmulas adecuadas.
· Hacer un buen uso de las nuevas tecnologías. Pueden ser una buena forma de mantenernos conectados 
con los demás, pero su uso excesivo produce aislamiento.

LA SOLEDAD
· Busca actividades para hacer en casa: leer, escuchar música, hacer puzles o 
manualidades, pintar mandalas,…
· Explora tu entorno y únete a algún grupo de actividades: un club, gimnasio, grupos de 
senderismo, de lectura, viajes.
· Vuelve a contactar con familiares o antiguos amigos. También puedes buscar formas 
de compartir tiempo y espacio con el vecindario.
· Participa en actividades de voluntariado.
· Cuídate: haz ejercicio, cuida tu alimentación, sal a la calle (el sol mejora el ánimo), 
mantén una buena higiene de sueño.

Por último, si estas recomendaciones no son sucientes o si ves difícil llevarlas a cabo, 
consulta con un psicólogo/a, te ayudará a desarrollar recursos para sentirte mejor.

La soledad
Alicia Martín Pérez
Psicóloga Clínica

www.psicologosaranjuez.com
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Viviendas con  y la mayoría con trastero
plaza de garaje ascensor.. Tiene  
Carpintería interior y frentes de los 
armarios empotrados acabados en 
lacado blanco con vidrieras en cocina 
y salón.  de primera Suelos de gres
calidad tipo tarima porcelanica. Agua 
caliente sanitaria, calefacción y 
ref r igeración (Suelo radiante y 
refrescante por agua) será mediante 
s is tema de aerotermia de al ta 
ef ic iencia energét ica (energía 
renovable ) 

Ubicada en el , en una Nuevo Aranjuez
de las principales calles de Aranjuez, 
cerca de paradas de autobús urbano, 
comercios, supermercados y centro 
de salud. 

81.500�
1 DORMITORIO DESDE

2 DORMITORIOS DESDE 124.500�

3 DORMITORIOS DESDE 163.000�

Glorieta Nuevo Aranjuez, 3 
(Aranjuez) 

Tel. 91 892 98 98 - 637 549 678

Calle del Foso, 95 
(Aranjuez) 

Tel. 910 269 760

La Glorieta
I N M U E B L E S

PROMOCIÓN DE 
VIVIENDAS NUEVAS

No dude en solicitar más información:

ABASTOS

133 14 
viviendas 

ENTREGA

2022
CUARTO TRIMESTRE DE
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Tomar fotazas 
en la playa

Tomar fotazas 
en la playa

Se acercan los días de playita y toca disfrutar del �empo libre y crear preciosos recuerdos que te quedarán por siempre, 
entre ellos la reina por excelencia son las fotos. Con unos simples trucos de fotogra�a podrás crear unas fotos 
profesionales con solo tu teléfono para crear esas fotos espectaculares que tanto gustan en las redes sociales.

Líneas de tercios 
Para ordenar los elementos de la foto, haz que coincidan tanto en las líneas como 
en los si�os en los que las líneas se juntan.
Aprovecha la playa y la línea del horizonte para hacerlos coincidir con esas líneas. 
Es importante que la fotogra�a no te salga torcida, si te ocurre, siempre puedes 
enderezarla con aplicaciones de retoque fotográfico.  

Aprovecha la luz
Los atardeceres y los amaneceres son ideales para hacer fotos a contraluz 
donde se verá tu silueta perfectamente o la tuya con tu pareja  con una 
puesta de sol de fondo. 

Fotos bajo el agua
Existen fundas especiales en las que puedes meter tu teléfono y hacer fotos 
bajo el agua que quedarán espectaculares. Tienes que tener mucho cuidado de 
comprar un producto que funcione para no dañar el móvil. Para hacer la foto 
bien puedes usar gafas para poder enfocar bien la imagen y que te queden 
fantás�cas. Tendrás que hacer un montón para que quede alguna que te guste, 
pero te lo pasarás genial.

Edita la foto
Siempre se puede mejorar la foto que has tomado. Hay aplicaciones muy fáciles 
que le dará un look profesional a tu fotogra�a. 
Mejora el contraste, la saturación y todo lo que quieras hasta que quede a tu 
gusto ¡Es muy fácil!

Te puedes situar en el centro y crear una imagen simétrica o te puedes colocar 
en las líneas ver�cales y te quedará una imagen equilibrada. 

Snapspeed Lightroom PicsArt Collage Maker Moldiv

Editores de fotogra�a Editor más ar�s�co Apps para hacer collages 

Aquí algunas app para usar de forma gratuita:

C/ obernador 85G
Aranjuez 

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

REBAJAS 
EN TODOS LOS PRODUCTOS

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

REBAJAS 
EN TODOS LOS PRODUCTOS

T. 670726768

www.meigallo.com
complementos

Mei  alloRegalos para todos 

en un mismo lugar

hapy Publicidad 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, TRÁFICOS Y PARTICULARES

ESPECIALIDADES

Medicina General
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Indicadores de la depresión 
postparto.

A los pocos días del parto, la 
mayoría de madres pueden 
pasar por un estado de ánimo 
caracterizado por tristeza, 
cu lpa ,  ans iedad ,  apat ía , 
irritabilidad… Es lo que se 
conoce como “Maternity Blues” 
y sus manifestaciones suelen 
mantenerse en torno a 10 días 
y remitir de manera espon-
tánea. Sin embargo, si se 
mant ienen  durante  más 
tiempo o son muy intensos es 
recomendable acudir a ayuda 
profesional para realizar una 
valoración y descartar la 
d e p r e s i ó n  p o s t p a r t o 
caracterizada por:

• Estado de ánimo depresivo 
o cambios de humor impor-
tantes.

• Dicultad para establecer un 
vínculo con tu bebé.

• Alejarte de tus familiares y 
tus amigos.

• Perder el apetito o comer 
mucho más de lo habitual.

• Dicultades en el sueño: 
insomnio o excesiva som-
nolencia.

• Fatiga y pérdida de energía.

•Pérdida del interés y el entu-
siasmo por las actividades que 
solías disfrutar.

• Irritabilidad e ira intensas.

• Sentir que no eres una buena 
madre.

• Sentimientos de inutilidad, 
vergüenza, culpa o incom-
petencia.

• Dicultades en la capacidad 
de concentración y toma de 
decisiones.

• Ansiedad y ataques de 
pánico intensos.

• Pensamientos recurrentes 
de muerte o suicidio.

¿Cómo cuidarse tras el parto? 
Actuar para prevenir  la 
depresión postparto.

- Habla de lo que te ocurre con 
tu entorno: lo que no se 
nombra no existe

y no se puede

normalizar

 o solucionar.

- Pide ayuda a tus seres 
queridos y/o a profesionales. 
Pedir ayuda en ocasiones 
t i e n e  u n a  c o n n o t a c i ó n 
n e g a t i v a  ( c o m o d i d a d , 
inmadurez…) pero en realidad 
es un indicador de auto-
cuidado y valentía.

- Cuida tu alimentación: el 
cuerpo pierde sangre durante 
el parto y necesita reponer 
nutrientes.

- Cuida tu descanso: intenta 
aprovechar las horas de 
sueño de tu bebé para dormir.

-  Real iza ejercic io f ís ico 
adecuado a tus condiciones 
físicas: te ayudará a manejar 
el estrés y la ansiedad.

Para nalizar…

Como ya hemos dicho, pedir 
ayuda es signo de auto-
cuidado y valentía. Cuidar 
nues t ra  sa lud  menta l  y 
emocional es importante para 
nosotras mismas, pero tam-
bién para el desarrollo y 
crecimiento de nuestros hijos. 
No lo dudes, si lo necesitas, 
pide ayuda a un profesional 
para ayudarte con la vivencia 
de la maternidad.

Cristina Navalpotro García - Mar Boada Pérez - Alba Martínez Atienza
AtienzaBoada Centro de Psicología

Frases tales como “Serás la mujer más feliz del mundo cuando nazca tu bebé” o “Ser madre será lo 
mejor que te ocurra en la vida” nos marcan y denen como debe ser la experiencia y vivencia de la 
maternidad. Pero, ¿qué ocurre si yo acabo de dar a luz y no me siento así? ¿Hay algo malo en mí? 
¿Signica que no soy o no voy a poder ser buena madre? Las expectativas generadas por la 
sociedad pueden generar mucha confusión, presión y malestar.

NO ERES MALA MADRE!¡ Hablando de la depresión postpartoHablando de la depresión postparto
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Si, lo sabemos, odias tu trabajo y es el peor del mundo... ¿o quizás no? 
Te presentamos unos magníficos puestos de trabajo,

quizás quieras cambiar y buscarte uno de ellos
o quizás mañana vayas a trabajar agradecido por el que tienes.

LOS MAS HORRIBLES DEL MUNDO

Limpiador de escenas de crimen
Limpiar charcos de sangre, pedazos de 
tejido cerebral o incluso cadáveres en 
descomposición. Este trabajo además de 
horrible requiere una gran fortaleza mental 
para asumirlo.

Se encargan de sacar las vísceras a los pescados. El riesgo de accidentes es alto por 
que los cortes son usuales y de fácil infección. Además de ese agradable olor que se 
queda impregnado en la piel.

LIMPIADOR DE PESCADOS

5

Las empresas de perfumes necesitan que sus productos sean olidos para comprobar 
que funcionan correctamente entre otros sitios se requiere comprobar si funcionan en 
las axilas, antes y después del uso.

OLEDOR DE AXILAS

4

Sí, existe, sí, no te rías. Un trabajo principalmente con ganado vacuno (normalmente 
machos) para luego inseminar a las hembras. Los recolectores deben agarrar con 
fuerza el elemento, introducirlo en una vagina artificial, estimular al bicho y esperar 
a que suelte su chorro del amor.

MASTURBADOR DE GANADO

3

El olor de tus “pedetes” puede indicar si tienes problemas de salud, es por ello que 
existe la necesidad de catadores de gases profesionales, quienes huelen las 
flatulencias más desagradable y las peores son llevadas a laboratorio para ser 
investigadas.

CATADOR DE FLATULENCIAS

2

Sí, los desagües y alcantarillas deben ser mantenidos y las personas que trabajan en 
los conductos literalmente deben caminar sobre los desechos (osea la mierda) de toda 
la ciudad. Y peor aun, ¿te imaginas un atasco?, ahí ya no caminan, bucean.

DESATASCADOR DE ALCANTARILLAS

1

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-bacteriasSa
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C/ DE LA CRUZ, 7
ARANJUEZ

TEL.  91 232 41 56

Calle de San Pascual

Parque
Pozo de

 las Nieves
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Av. Plaza de Toros

Calle de la CruzCalle de la Cruz

MECANICA GENERAL 
DIAGNOSIS DEL AUTOMOVIL
REVISION PRE-ITV
RUEDAS, EQUILIBRADO
 Y PARALELO
FRENOS Y SUSPENSION
PRECIOS ESPECIALES S.P.
ENTREGA Y RECOGIDA 
A DOMICILIO

MECANICA GENERAL 
DIAGNOSIS DEL AUTOMOVIL
REVISION PRE-ITV
RUEDAS, EQUILIBRADO
 Y PARALELO
FRENOS Y SUSPENSION
PRECIOS ESPECIALES S.P.
ENTREGA Y RECOGIDA 
A DOMICILIO

OFERTAS ESPECIALES

REVISIÓN DE VERANO
dadiruges nco ajaiv y
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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

187.000€

Chalet pareado con parcela 
de 225m2, 2 plantas, 4 dorm. 
(2 abajo), salón-comedor, 
2 baños, armarios empo-
trados, A/A. Parcela en parte 
solada y ajardinada.

ONTIGOLA

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

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

138.000€

C a s a  b a j a  c o n  p a t i o  y 
solárium, 3 dormitorios, 
salón, cocina y baño con 
d u c h a .  D i s p o n e  d e  u n 
pequeño aseo en el exterior y 
una cocina extra. 

NUEVO ARANJUEZ

335.000€

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

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

CORRALA TÍPICA DEL AÑO 2007

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

CONSULTAR PARA CAMBIO DE USO A RESIDENCIA

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

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

Ático 3 dorm. con arm.

emp. Urb. con piscina, cocina 

con tendedero, 2 baños 

completos (reformados) 

A/A por conductos. Garaje en 

el precio. 

NUEVO ARANJUEZ

163.000€

Piso distribuido en recibidor, 
3 dormitorios, salón-comedor 
con salida a terraza, cocina
con terraza(cerrada), 1 baño 
reformado. La vivienda dispone 
de un trastero en el interior de la 
vivienda

CENTRO

89.000€

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€

142.000€

URB. BALCON DEL TAJO
Chalet ind. en urb. con 

vigilancia 24/h. Parcela 

1 . 2 0 0 m 2 .  2  p l a n t a s ,  2 

cocinas, 2 salones (uno con 

chimenea), 4 dorm., 2 baños. 

A/A, terraza ext., porche…. 

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

125.000€

Piso 2 dorm., recibidor, 
cocina con salida a terraza, 
salón-comedor muy lumi-
noso y 1 baño completo. La 
finca dispone de ascensor. 
Garaje y trastero incluidos 
en el precio.   

VERGEL / LAS OLIVAS

@aranjuez.fysol@Fysolinmobiliaria

¿Quiere saber el 
precio de su vivienda?

SE LA

VALORAMOS

GRATIS

48.000€

122.000€

Piso 3 dorm., salón  30m2 
con salida a terraza, 2 baños  
(el ppal. con hidromasaje y 
ducha), cocina con terraza 
cerrada. Radiadores de gas 
natural, A/A en salón y 
dormitorio principal.

NUEVO ARANJUEZ

72.000€

Duplex 2 dorm. con arm. 
emp., patio 7m2, cocina 
amueblada, amplio salón-
comedor, baño y aseo. A/A 
en el salón y dormitorio 
principal. Garaje y trastero 
incluidos en el precio.  

OCAÑA

¿Quiere saber el 
precio de su vivienda?
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ETIQUETAS DE LA ROPA

Se puede
secar en secadora

No se puede
secar en secadora

Secar a
baja temperatura

Secar a
temperatura normal

Secado
delicado

Secado
muy delicado

Se puede planchar Planchar a
baja temperatura

Planchar a
temperatura media

Planchar a
alta temperatura

No planchar No usar
golpe de vapor

DESCUBRIMOS EL SIGNIFICADO DE LAS 

LAVADO
Lavado a 30º Lavado a 60º Lavado a 90ºSe puede lavar No se puede lavar Lavar a mano

30

Lavado a maquina
sin superar 30º

90

Lavado a maquina
sin superar 90º

60

Lavado a maquina
sin superar 60º

Lavado
 corto

Lavado
delicado

Lavado
muy delicado

SECADORA

SECADO

PLANCHA

Secar
a mano

Secar
en cuerda

Secar a
la sombra

No secar
 a mano

Secar en
horizontal

Dejar
escurrir

Secar en horizontal
a la sombra

Dejar escurrir
a la sombra

Secar en cuerda
a la sombra

nO USAR
AIRE CALIENTE

BLANQUEADOR
Se puede usar

blanqueadores
Solo usar

blanqueadores de oxígeno
No usar ningún tipo
de blanqueadores 

Solo usar
blanqueadores de cloro o lejía
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TU CARNICERIA TRADICIONAL 
C/ FOSO, 101 - ARANJUEZ

NUEVA APERTURA

LOTES 
ESPECIAL

BARBACOA

MAXIMA
CALIDAD
MAXIMA
CALIDAD

SERVICIO A DOMICILIO
varillascarniceria@gmail.com

667 69 48 60    
667 69 48 61

PEDIDOS

RINCON
GOURMET

4ª 
GENERACIÓN 

CARNICEROS

carnesvarillas carnes_varillas
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RefrescaTÉ
¿Cuál son los tés más refrescantes para el verano

 y que nos ayudan a evitar la hinchazón?

Té verde helado
con limón y 

hierbabuena

El té verde es�mula el metabolismo y ayuda a perder volumen. Prepara una infusión con 
tu té verde preferido. Déjala enfriar y échala en una jarra junto con un limón o lima 
cortado en rodajas, hojas de hierbabuena fresca y mucho hielo. Así esta muy bueno 
pero si quieres endulzarlo puedes poner miel, azúcar moreno o estevia.

Si te va el sabor refrescante de la menta no pierdas la oportunidad de incluirla en tus 
infusiones. Prepara un te verde y añade 10 hojas de menta, un limón cortado en trozos y 
un pepino de tamaño medio pelado y cortado en láminas. Puedes meterlo al frigo
o echarle un buen puñado de hielos. Perfecto para los días de verano, una infusión 
desintoxicante, refrescante y diuré�ca.

Té verde helado
Con pepino,

limón y menta

El jengibre �ene grandes propiedades para la salud y el sistema diges�vo y combinado 
con el regaliz, �ene un gran efecto depura�vo. Ideal para tomar entre horas. Puedes 
comprar el té de jengibre y regaliz ya mezclado y añadir una vez hecha la infusión una 
cucharadita de jengibre en polvo. Puedes tomarla así o endulzar con miel y dejar enfriar 
en la nevera.

Té frío de
jengibre y regaliz

La melisa en una de las mejores plantas para refrescarnos este verano. Prepárala
a primera hora de la mañana y guárdala en la nevera, esta infusión nos proporcionará un 
trago refrescante en cualquier momento del día y además nos ayudará a calmar los 
nervios y a dormir mejor en las noches calurosas.

Infusión
de melisa

Té verde
a la cúrcuma

con frutos rojos

Esté té verde frío a la cúrcuma es una bebida refrescante y saludable. Calienta el agua 
hasta hervir. Pon té verde, una cucharadita de cúrcuma y un puñado de frambuesas y otro 
de arándanos en una tetera o cazo y se vierte el agua por encima con cuidado. Se deja 
reposar tapado unos 10 min. y filtra. Deja enfriar la infusión en la nevera toda la noche. 

MolleteríaCafetería
Un mundoUn mundo de saboresde sabores

C.C. El DeleiteNueva  Apertura en

Sa
lu
dh
ab
le



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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JUEGOSJUEGOS para niños con 

El verano, periodo de descanso y disfrute. Pero no es recomendable que durante este periodo se 
produzca una desconexión total de las rutinas, aprendizajes y entrenamientos realizados durante el 
resto del año.

En el caso de los niños con TDAH es muy importante seguir trabajo con ellos desde un enfoque lúdico y 
aprovechando las visitas a la playa o la piscina. El medio acuático es muy atractivo para los niños, se 
pueden realizar actividades sin que sienta que es una tarea. 

juegos para entrenar el cumplimiento de normasBuscar los aros:
Colocamos aros en diferentes colores por la piscina y, ante una señal, deben recoger el aro del color que se le indique. También se puede adjudicar a cada color un número que el niño deberá recordar. Cuando se diga un número el niño tiene que saltar desde el borde de la piscina e intentar coger el aro que corresponda.

Simón dice:
Se trata de disponer distintos objetos flotando en el agua o en el fondo si saben bucear y pedirles que busquen uno de ellos.

Lo contrario:
Con los churros de espuma de colores, dale una orden y  tendrá que hacer lo contrario, por ejemplo toca el churro rojo, deberá tocar todos los churros menos el rojo, si le dices salta a la piscina tendrá que permanecer en el borde y no saltar a la piscina.

juegos para entrenar el cumplimiento de normas

 juegos para entrenar la

planificación y organización

del tiempo

 juegos para entrenar la

planificación y organización

del tiempo

Cronómetro mental:

Deben calcular mentalmente 30 segundos, 

1 minuto ó 2 minutos, y ver quién se aproxima más 

al tiempo señalado. Se puede jugar en grupo 

e incluso hacer el cálculo mientras realiza alguna 

tarea que suele tardar mucho en realizar. 

Receta de cocina:

El niño debe memorice la lista de la compra y 

ayudar a comprar. Después cocinaremos juntos, 

memorizando los ingredientes y cada uno de los 

pasos para llevar a cabo la receta.

Planificador del día:

Designar al niño como organizador de las 

actividades, estableciendo con él la pauta de las 

actividades que se harán durante el día, así como 

el orden y la duración de las mismas. 

juegos para controlar la impulsividad:
Guerra de lobos:
Les diremos primero que (quien se ría o parpadee o mueva una pierna,...),  pierde.

Pies quietos:
Pon música y que bailen, pero tan pronto como la música se detenga, tienen que quedarse quietos, 
el que se mueva, cuando para la música, pierde.

juegos para controlar la impulsividad:

juegos para entrenar
la atención y la memoriaPelículas:

Después de verla se le pide que responda a ciertas preguntas sobre la pelicular. También se les puede pedir que resuman la película oralmente o por escrito: También podemos jugar a imaginar diferentes finales.
Los clásicos:
El parchís, el dominó, el UNO, hundir la flota, quién es quién,…

Pasatiempos:
Muy recomendables, llevar un librito con sopas de letras, diferencias entre dos imágenes, laberintos,…

Palabras encadenadas:
Encadenar las palabras por su última sílaba: piscina - naranja - jabalí - limpiaparabrisas, ... 

juegos para entrenar
la atención y la memoria

TDAH en verano
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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

5.50�/m2

desde

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

Tel. 664 710 878
C/ Foso, 104 - Aranjuez
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Una herramienta de belleza que te ayudará a mejorar la 
elasticidad de la piel, minimizar el tamaño de los poros, relajar 
los músculos de la cara, mejorar la circulación, reducir las arruga  

Disminuir las ojeras, promover el drenaje linfático, eliminar 
toxinas, reducir la sensación de hinchazón en el rostro 
y aumentar la eficacia de las cremas y tratamientos.

Para nosotros el rodillo facial es la ultima novedad pero en China o Corea
lo utilizan desde el siglo VII, así que de nuevo poco.

Comenzar con la piel perfectamente limpia. Antes de utilizar el 
rodillo, se aplica el producto de tratamiento habitual, como puede 
ser un sérum, un aceite facial o una mascarilla hidratante. Una vez 
vea adsorbido el producto, será el momento de empezar.

1 Comenzar por la frente y las cejas. Masajea con 
movimientos que vayan del entrecejo hacia la 
raíz del pelo. El rodillo ayuda a drenar líquidos 
y se usa siempre de dentro hacia fuera. 

2

4
3

Pasa a la zona media del rostro. Desde la 
nariz hacia las sienes, con un ligero 
movimiento ascendente final. Luego se 
repiten los movimientos pero esta vez 
desde la nariz hacia las orejas.  

A continuación trabajaremos la zona baja de los 
ojos para combatir las ojeras. Bastará con deslizar 
el rodillo desde el lagrimal hacia el final de la ceja. 

Terminada la zona media. Trabajaremos con especial 
atención a la parte inferior de la mandíbula, la zona en la que 
puede aparecer la temida papada.

El masaje debe durar entre 5 y 10 minutos. Los movimientos finales deben 
de terminar en la zona del cuello. Guarda el rodillo en el frigorífico, el frío es 
una ayuda extra a la hora de desinflamar los músculos del rostro.

Roller Facial
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No pierdas tiempo

IMPRESION 2 CARA IMPRESION 1 CARA IMPRESION 1 CARA

&
+25 

años

C/ Capitán, 95  ·  Aranjuez  ·  Tel. 91 084 13 92
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Tarjetas - FlyersDípticos - Revistas
Sobres

 Invitaciones
Camisetas

Cartelería

Sellos - Lonas

Imanes - Talonarios

 Merchandising

PRO-
FESIO-
NALIDAD

CREATIVIDAD

info@hapypublicidad.com

DEJAR 
de 

HACERpublicidad
para ahorrar dinero,
es como parar EL RELOJ 

PARA AHORRAR Tiempo
Henry Ford

30€ *

500
TARJETASPRESENTACIÓN

IMPRESION 1 CARA

20000
FLYER A6

170€ *

85€*

500 SELLO
AUTOMATICO

58X22MM.SOBRES
IMPRESOS

300€*

500
CARPETAS

PERSONALIZADAS

CON SOLAPA 25€*

hapyhapy
PUBLICIDAD
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Https://curiosidadesnoticiasraras.blogspot.com/

La realidad supera a la ficción

Leo Bonten, un holandés, perdió su 

pierna por una infección bacteriana 

originada por un hueso roto. Tras 

esto, pidió a los doctores que le 

permitieran guardar su extremidad 

amputada.

Después de intensas negociaciones, el 

hospital accedió y unos meses 

después, Bonten comenzó a tener 

problemas económicos y decidió 

hacer lo inimaginable: vender su 

pierna en eBay.

El miembro fue transformado en una 

particular lámpara de piso o velador 

y puesta a la venta por 128 mil 

dólares.

En una entrevista con un diario 

holandes, Bonten declaró: "Preferiría 

quedármela, pero necesito el dinero". 

Insólito, un abogado estadounidense logró recuperar su Jaguar convertible.

La Oficina de Aduanas y Protección Fronteriza de Los Angeles devolvió a su dueño 
un Jaguar convertible de 1967, que fue robado hace 46 años y había sido 
embarcado hace un mes con destino a Holanda.

Hace casi medio siglo, en una calle de Manhattan, el abogado Ivan Schneider 
aparcó su coche y cuando fue a recogerlo ya no estaba, era una de sus posesiones 
más preciadas, un Jaguar XKE modelo 1967. Las 
esperanzas de recuperarlo desaparecieron hace 
muchos años, pero como si se tratase de un 
milagro, las autoridades de Los Angeles 
encontraron el Jaguar y Schneider pudo verlo 
nuevamente.

La noche que se lo robaron, contó "caminé por la 
Quinta Avenida hacia arriba y hacia abajo, 
caminé por las calles aledañas, yo sabía que me 
lo habían robado, tenía el corazón roto". A sus 82 
años, Schneider volvió a ver a su amigo. 

Muere una pareja al caer por un 
acantilado en Portugal mientras se hacía 
un selfie. Eran dos turistas polacos que 
se precipitaron al vacío en Cabo da Roca 
ante la mirada horrorizada de sus dos 
hijos.

La moda por conseguir la autofoto más 
llamativa lleva a muchas personas a 
captar las imágenes en situaciones 
peligrosas.

La pareja polaca fallecida en Portugal 
estaba intentando hacerse un selfie al 
borde de un acantilado en Cabo Roca.

Ambos perdieron el equilibrio y se 
precipitaron desde una altura de 80 
metros bajo la mirada horrorizada de 
sus dos hijos, que se encontraban 
presentes cuando tuvo lugar el suceso.

LE DEVUELVEN EL COCHE QUE LE ROBARON HACE 46 AÑOS

 PAREJA MUERE
MIENTRAS SE HACÍA UN SELFIE

 VENDE SU PIERNA AMPUTADA
COMO LÁMPARA EN INTERNET
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LUZ
ARANJUEZ
S.L.

36
AÑOS

A SU SERVICIO

INSTALACIÓN Y VENTA DE MATERIAL ELÉCTRICO

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

350€ I.
V

.A
. 
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c
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o

INSTALACIÓN BÁSICA 230€

Aire Acondicionado 
Samsung F-AR12ART
Con Bomba de calor. Eficiencia energética 
Potencia frigorífica 3500W    Potencia calorífica 3800W

430€ I.
V

.A
. 

in
c

lu
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o

Aire Acondicionado 
Midea (12) n1
Con Bomba de calor. Eficiencia energética 
Potencia frigorífica 3500W    Potencia calorífica 3700W

INSTALACIÓN BÁSICA 230€
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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

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

ANUAL
100€ +IVA

Tel. 91 084 13 92 info@saludhable.net

SUBCRIPCIÓN DIRECTORIO PROFESIONAL 

SEMESTRAL
60€ +IVA

Farmacias de Guardia Julio
25 Avd. de Loyola, 9

26 Ctra. de Andalucía, 89

27 Gobernador, 79

28 Stuart, 78

29 Gobernador, 89

30 San Antonio, 86

31 Foso, 19

1 Abastos, 98 

2 Ctra. de Andalucía, 89

3 Gobernador, 89

4 Príncipe de la Paz, 24

5 Gobernador, 79

6 Stuart, 78

7 Gobernador, 89

8 Real, 25

9 Real, 25

10 San Antonio, 86

11 Avd. Plaza de Toros, 63

12 Foso, 19

13 San Antonio, 86

14 Abastos, 188

15 Moreras, 111

16 Príncipe de la Paz, 24

17 Real, 25

18 Foso, 24

19 Avd. Plaza de Toros, 63

20 Avd. de Loyola, 9

21 Foso, 24

22 Paseo del Deleite, 11

23 Abastos, 98

24 Real, 25
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 Barquitos de corcho

NECESITAS:

MUEVE EL COCO

                                    ·3 Corchos de botellas  · Goma eva  ·Palillo
                                       ·Gomas pequeñas  ·Silicona caliente

          Unimos los corchos con silicona caliente y reforzamos con las gomas poniéndolas 
en los laterales de nuestro barco. Dibujamos en la goma eva un triángulo para nuestra vela y lo recortamos, 
puedes decorarla y quedará más chula. La atravesamos en el palillo y clavamos este en el centro de la base del 
barco, asegúralo con un poco de silicona caliente. Repite. Si vais a usar el barco en lugares de agua amplios donde 
puede perderse, puedes atar un cordel en el medio de uno de los corchos de los extremos antes de unirlo con los 
demás corchos y así no lo perderás.

Kristin Harmel

Acertijos numéricos  

Preparados, listos, ya... ¿Quién ganara la carrera de barquitos?

París, 1942. Rose Picard y Jacob Levy, dos jóvenes judíos, se enamoran 

apasionadamente en los días previos a la ocupación de la ciudad por los nazis.

Cabo Cod. En la actualidad. La nieta de Rose, Hope, lo está perdiendo todo: su 

matrimonio ha hecho aguas, la relación con su hija es insostenible, y la panadería que 

regenta está plagada de deudas. Por si esto fuera poco, su abuela, la persona que más 

quiere en el mundo, padece alzhéimer y sus recuerdos cada vez son más difusos. Uno de 

esos días de lucidez, su abuela le entrega una lista con unos nombres y le ruega que vaya 

a París a encontrarlos, le ruega que salve a su familia. Será entonces cuando Hope 

descubra que aquello que pensábamos que fuera imposible, en realidad está al alcance 

de todos nosotros.

La lista de los nombres olvidados

SOLUCIÓN: 1.- 369. 2.- Tiene todos los números del 1 al 9 ordenados alfabé�camente: cinco, cuatro, dos, nueve, ocho, seis, siete, tres y uno. 
3.- el número 28 (la serie es +1,+2,+3,+4,+5,+6,+7…)

Soy un número de 3 cifras.
La suma de las tres cifras es 18.

La primera cifra es la mitad
que la segunda y un tercio

de la tercera.
¿Qué número soy?

¿Qué hace que el número
542.986.731
sea único?

2

¿Qué número viene detrás?
1, 3, 6, 10, 15, 21. __?

3

1

CóMO HACERLO:
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SpecialSpecial

GUARANTEED

Special

Premium

best quality

offer
SpecialSpecial

100%
ADELGAZANTE

100% EFICAZ para quitarte 
esos kilos de más 

ELIMINA 
LA PIEL DE 
NARANJA

2 TALLAS
MENOS

-2,5 CM
REDUCCIÓN
DEL MUSLO

Di Di Di Di 
al veranoal verano
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