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TODOS LOS MÓVILES DE OTRAS MARCAS CONSULTAR EN TIENDATODOS LOS MÓVILES DE OTRAS MARCAS CONSULTAR EN TIENDA

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!

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

ASEGURAMOS ASEGURAMOS ASEGURAMOS 

TODOS LOS MÓVILES 
REPARAMOSREPARAMOSREPARAMOS

OFERTA!! 
3FUNDAS 5€5€5€

MES DE 
OCTUBRE

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

COMBATIR EL ESTRÉS
Técnica Savasana o postura del cadáver MEDITACIÓN

No es necesario ser un gurú del yoga para alcanzar la relajación y que nos ayudará a dormir bien.

Nos tumbamos en el suelo o
en la cama acostados sobre
nuestra espalda, con las piernas
y los brazos estirados, y con las
palmas de las manos abiertas
y mirando hacia arriba. 

1 
Posición

Centramos nuestra atención en el aire
que entra y sale de nuestro cuerpo
durante unos cinco minutos, tratando
de tener pensamientos positivos.

2
Concentración

Consejo Psicologico
El  psicologo Martin Seilgman recomienda que cada noche, justo antes de dormir, focalices tus pensa-
mientos. Ya en la cama, piensa en las tres cosas positivas que te han ocurrido hoy. Preguntarte el por 
que. Esa noche dormirás mejor.

Seligman recomienda que escribas en un papel las cosas buenas que te ocurren, pues al escribirlo te 
ayuda a mantener tu pensamiento en estas cosas positivas que te pasan, cuando la tendencia natural es 
lo contrario (pensar en las cosas malas que te han pasado, o que te pueden pasar). 



*Consulte condiciones en tienda. 

Disfruta el doble de tus

medianas y familiares



María Rosa Ergoestética

La fototerapia es el tratamiento de las diversas afecciones de la piel mediante aplicación de luz.
La aplicación de fototerapia con energía láser aumenta la producción de colágeno, mejora la 
epitelización, la circulación e inflamación, por lo cual, nos permite tratar problemas tan 
antiestéticos como arrugas, cicatrices de acné y manchas.

Según el tratamiento a realizar existen varios tipos de energía:
-Fototerapia con E-Light (luz pulsada): Emite una luz mixta compuesta por muchos tipos de 
fotones que viajan a múltiples longitudes de onda. Se controla la cantidad de luz que se necesita 
(según el tratamiento que se esté realizando), mediante un filtro que se aplica en el cabezal. 
Es menos preciso que el láser, pero permite trabajar sobre más variedad de pieles.
-Fototerapia con Láser: El láser es muy preciso, de onda larga (hasta 1064nm), luz pura y de un 
solo color. Los fotones viajan en la misma longitud de onda. Permite trabajar en zonas muy 
concretas y a más profundidad. En este caso es más efectivo para tratamientos de eliminación de 
vello.

Manchas:
Las manchas son alteraciones de la piel producidas por un cúmulo de melanina 
(hiperpigmentación). Suelen ser producidas por el sol, el envejecimiento cutáneo o descontrol 
hormonal, entre otras causas. El tratamiento con fototerapia es muy efectivo ya que la melanina es 
un buen conductor de la luz, destruyendo y eliminando el color de las células pigmentadas. Las 
manchas producidas por la edad o por cambios hormonales (cloasma o melasma del embarazo), se 
pueden disminuir, pero las producidas por lesiones o que existen desde el nacimiento son más 
persistentes.

Fotorrejuvenecimiento:
En este caso la aplicación de fototerapia estimula la síntesis de colágeno, para así combatir los 
efectos de la oxidación celular. La luz pulsada ejerce un potente efecto sobre las arrugas, flacidez 
y poros dilatados. También disminuye el enrojecimiento y la sensibilidad cutánea, unifica el tono 
y la textura, y aporta luminosidad y juventud a la piel.

Eliminación del vello:
Olvidarse definitivamente de la depilación es una realidad y, para ello, contamos con el láser SHR, 
un método totalmente indoloro gracias a su disparo múltiple y el enfriamiento a -6°C de su 
lámpara. La melanina del pelo capta la luz hasta el bulbo y el pelo queda debilitado hasta que deja 
de salir. Para eliminar todo el vello se necesitan de 6 a 10 sesiones, dependiendo del tipo de pelo.

FOTOTERAPIA

“En la vida todo ega, todo pasa, todo cambia ”



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

FISCAL - LABORAL - CONTABLE

AMPLIAMOS NUESTROS

SERVICIOS
PROFESIONALES

DIVORCIOS HERENCIAS  SEPARACIONES  · ·
CAPITULACIONES MATRIMONIALES   PENAL· ·CIVIL

MERCANTIL  CONTRATOS· RENTAS ·
AUDITORIAS · RECLAMACIONES DE CANTIDAD
ADMINISTRACION CONCURSAL

COMPRAVENTAS · ARRENDAMIENTOS 
 · SEGUROS · DONACIONES REGISTROS



Día Mundial
de la Lucha contra el
CÁNCER DE MAMA

1 de cada 8 mujeres tendrá 

cáncer de mama a lo largo de 

su vida y esta es la razón 

principal de porque las mujeres 

deben realizarse una evaluación 

regularmente de sus pechos. 

19 OCTUBRE 2021

SÍNTOMAS MÁS FRECUENTES DEL CÁNCER DE MAMA

· Bulto o nódulo en la mama.

   Este sería el tumor o malformación celular.

· Un gran aumento en los ganglios linfáticos

   muy cerca de la axila.

· Cambios físicos en la mama,

   como por ejemplo color, tamaño o textura.

· Enrojecimiento de la piel, sobre todo cerca de la aureola del pezón.

· Formación de depresión o arrugas en la piel.

· Secreciones por el pezón.

· Descamación del seno.

· Dolores o molestias en el seno,

   parecidos al de una mastitis.

· Pérdida de peso.

· Hinchazón en los brazos.

AUTOEXAMEN

D E  S E N O S

OBSERVATE EN EL ESPEJO

1

IDENTIFICA LA FORMA DE TUS SENOS

2

EXPLORA LA MAMA Y LAS AXILAS

3

EXAMINATE RECOSTADA

4

PRESIONA SUAVEMENTE EL PEZÓN

5

LA TASA DE

SUPERVIVENCIA

DEL CÁNCER DE MAMA

ES DEL 90%

CUANDO ES

DETECTADO A TIEMPO

SI TRAS LA EXPLORACIÓN SOSPECHAS QUE PUEDES TENER

ALGÚN SÍNTOMA, CONSULTA CON TU MÉDICO, NO ESPERES.

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  
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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



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

DISFRUTA DE UN CONSUMO RESPONSABLE 

añ
os

C/ Calandria, 41

El mejor FUTBOL

5 TERCIOS 
MAHOU 5 estrellas 11€

12€
5 TERCIOS 

ALHAMBRA ó HEINEKEN

14€
5 TERCIOS 

CORONA  ó SALITOS
ó DESPERADOS

C/ Calandria, 41



Alicia Martín Pérez
Psicóloga Clínica

www.psicologosaranjuez.com

1. Sabiduría y conocimiento: 
afán por aprender, explorar, ir más 
allá de lo sabido y compartir el 
conocimiento con otros.
Fortalezas: curiosidad, amor por 
el aprendizaje, pensamiento 
crítico, ingenio y perspectiva.
2. Coraje: disposición para hacer 
frente a posibles adversidades, 
proseguir en la consecución de 
nuestras metas aunque encontre-
mos dificultades.

F o r t a l e z a s :  v a l e n t í a , 
perseverancia, integridad y 
vitalidad.
3. Humanidad: orientación a la 
atención a los demás, a crear 
buenos vínculos relacionales, 
cultivar el afecto, la empatía y el 
cuidado del otro. Fortalezas: 
capacidad de amar y ser amado, 
bondad e inteligencia personal y 
social.
4. Justicia: compromiso con la 
responsabilidad ética y la salva-
guarda de los derechos humanos. 
Fortalezas: civismo, sentido de la 
justicia, liderazgo y capacidad de 
perdonar.
5. Moderación: autorregulación, 
capacidad de darnos cuenta de 
cuando es suficiente, tolerancia. 
Fortalezas: humildad, prudencia 
y autocontrol.
6. Trascendencia: conectar con 
lo que nos rodea, ser capaces de 
salirnos de nosotros mismos para 

prestar atención a algo más, a 
aquello que nos trasciende, los 
demás, la naturaleza, lo espiritual 
y proveernos de un sentido más 
profundo de significado y propó-
sito en la vida. Fortalezas: 
apreciación de la belleza, gratitud, 
esperanza, sentido del humor y 
espiritualidad.

Es posible que al revisar este 
listado compruebes que básica-
mente tu vida está centrada en 
cultivar estas virtudes, en ese 
caso enhorabuena. Si te ha 
resultado difícil identificarte con 
las mismas, explora las mejores 
formas que encuentres para 
orientarte hacia ellas, es posible 
que cuando te fami l iar ices 
encuentres que tu vida mejora.

PSICOLOGÍA POSIT IVA.
Martin Seligman, psicólogo, investigador, profesor 
universitario y escritor, un referente en el mundo de 
la psicología, primero por sus investigaciones sobre 
la indefensión aprendida y su relación con la 
depresión, es el principal exponente en la 
formulación de la psicología positiva, que se centra 
en estudiar los aspectos que influyen en el 
bienestar de las personas y desarrolla herramientas 
para que podamos ser más felices. 

La psicología positiva se define como el estudio 
científico de las fortalezas y virtudes humanas, las 
cuales permiten adoptar una perspectiva más 
abierta respecto al potencial humano, sus 
motivaciones y capacidades. Reflexiona sobre lo 
que le da valor a la vida, y qué factores contribuyen 
para vivir una vida plena.

Una idea troncal en esta orientación, es que la 
psicología tradicionalmente ha dedicado su labor a 
determinar cuáles son los trastornos que generan 
sufrimiento para poder tratarlos y señala que es 
igualmente importante reconocer cuáles son los 
aspectos que pueden contribuir al aumento del 
bienestar para potenciarlos. De alguna manera el 

bienestar no solo es el resultado de eliminar lo que 
nos hace daño sino también de aumentar lo que nos 
beneficia.

Martin Seligman y Chris Peterson, después de 
diversas investigaciones identificaron que en todas 
las culturas hay una serie de valores o virtudes que 
resultan troncales para el buen funcionamiento 
social y personal, a partir de ahí desarrollaron un 
esquema de categorización de fortalezas 
personales.

Plantean que uno de los principales ejes para 
conseguir una vida plena, es que nuestras vidas se 
orienten a valores y se desarrollen aquellas 
fortalezas que nos permitan mantenernos 
alineados con los mismos. Cualquier actividad de 
nuestra vida puede estar conectada con las virtudes 
que ellos definen como ejes de la satisfacción vital.

Os propongo una reflexión al respecto, ¿en qué 
medida me guío por valores?. Para ello podemos 
revisar la categorización de las virtudes y fortalezas 
básicas propuestas por la psicología positiva.

VIRTUDES FORTALEZASY 

Las fortalezas personales se engloban en seis virtudes:



001
Saludhable

NUM.

2013 - 2021

Desde “hapy Publicidad” y “Saludhable” queremos dar 
las gracias a todas las personas que a diario nos eligen.

Gracias a nuestros ANUNCIANTES, ellos son uno de 
nuestros pilares, sin su apoyo no podríamos seguir 
adelante. A todos gracias, especialmente en estos 
momentos tan duros que nos ha tocado vivir y en 
especial a los comerciantes que han mantenido sus 
negocios abiertos para dar servicio a todos los vecinos de 
Aranjuez, arriesgando su salud y la de sus familias.

Si no llegas a tiempo a por nuestra revista impresa,
puedes leerla en Saludhable.net

Los Paco´s

AGRADECIMIENTO

Somos un miniequipo que pretende hacer una buena labor en nuestra actividad, 
aunque a veces, como seres humanos, también nos equivocamos, desde aquí 
nuestras disculpas a quien podamos a ver molestado (sin querer, siempre, por 
supuesto).

Mención aparte para Francisco Mora, fundador y editor con más de 25 años de 
experiencia en el sector de la publicidad, él es corazón de hapy Publicidad.
”Aquí todos somos Paco”

Muchas gracias a todos y no dejen de leernos
porque esto continua ... Brindemos por el
100, 101, 102, 103, 104, 105, ... 1000



· Pueden provocar cortes pero el resultado es 
mucho más apurado.

Es la opción más económica para el afeitado.

· Pero también la menos ecológica.

· Las hay muy más baratas pero también las hay 
mas caras que cuentan con un mango con 
forma ergonómica y unas buenas cuchillas de 
acero que varían en el número de hojas.

· Algunos modelos incorporan unas bandas de 
gel que sirven como protector de la piel y 
además la hidratan mientras te afeitas.

· Al apurar más el corte pasara más tiempo entre 
un afeitado y otro. 

¿Cuál es la mejor maquinilla de afeitar?

Lo mismo, debes encontrar tu maquinilla ideal 
no podemos elegir por ti. Pero recuerda cuantas 
más cuchillas menos pasadas.

En el momento del afeitado, algunos hombres prefieren las máquinas eléctricas y otros las maquinillas. 
Para cada tipo de piel y de vello, hay una opción de afeitadora ideal.

Pero, en esta decisión en concreto, también entra en juego el resultado que se espera obtener, pues 
suele diferir un poco de un tipo a otro de producto de afeitado.

El mercado actual ofrece muchas opciones, y es complicado saber elegir bien el producto que mejor 
cumpla con tus expectativas y se ajuste a tus necesidades.

· Suele ser menos agresivo pues sus cuchillas 
están revestidas y no llegan a tocar la piel.

· No apuran tanto como la tradicional.

· Si no estás acostumbrado a la máquina 
eléctrica hace falta un tiempo para que la piel se 
acostumbre a este tipo de afeitado.

· Su inversión inicial es cara, pero a la larga 
resultan todo un ahorro.

· El impacto medio ambiental es menor.

· Si el pelo de tu barba es grueso y crece en 
diferentes direcciones busca un modelo 
rotativo.

· Importante que tenga autonomía suficiente 
para no quedarte a medio afeitar.

¿Cuál es la mejor máquina de afeitar?
La más cómoda de usar y que te ofrezca un 
resultado apurado y una precisión en el 
afeitado.

A F E I T A D O
ELECTRICO     TRADICIONALVS

C/ obernador 85G
Aranjuez 

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

T. 670726768

www.meigallo.com
complementos

Mei  alloRegalos para todos 

en un mismo lugar

OTOÑO
DA LA BIENVENIDA AL



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



Cuántas veces nos ha podido ocurrir sentir emociones 
o argumentos opuestos sobre un aspecto o decisión, por ejemplo, 
“quiero romper con mi pareja, pero es que le quiero” o “si pienso en 
dejar mi trabajo me produce alivio a la vez que preocupación”. Las 
personas en diferentes situaciones nos encontramos con 
motivaciones cambiantes y a veces conflictivas unas con otras, 
que nos llevan a un “quiero, pero no quiero” ante la decisión de 
cambio. Esto es algo que ocurre frecuentemente en la conducta 
adictiva, pero difícil de aceptar y convivir con ello.

Este fenómeno se conoce como ambivalencia, y dentro del mundo 
de las adicciones juega un papel muy importante. En el momento 
en que aparece la reflexión sobre diferentes aspectos del 
consumo, la persona da el primer paso hacia distintas etapas que 
le harán valorar la toma de decisión dirigida al cambio. El adicto 
sabe que su conducta adictiva “está mal, me hace daño y hace 
daño a las personas de mi alrededor”, pero en el momento del 
consumo esta reflexión desaparece, ya que la persona no cuenta 
con las herramientas necesarias para gestionarlo de una manera 
más adaptativa.

¿Cómo podemos trabajar la ambivalencia hacia una dirección 
positiva de cambio?

• Escuchar y aceptar la ambivalencia, como decía Goleman 
“cada emoción nos predispone de un modo diferente a la acción”. 
Las emociones nos dirigen hacia una necesidad. Por ello, intentar 
identificar que hay debajo de cada emoción nos puede ayudar a 
conocer en qué punto estamos, y que necesitamos.

• Trabajar la motivación, explorar que razones llevan a plantearse 
dejar de consumir y cuáles serían los beneficios que se obtendrían 
si esto cambiara. En muchas ocasiones se trata de un trabajo 
difícil, ya que se encuentran más razones para seguir 
consumiendo que para cesar el consumo. No hay que olvidar que, 
al final, el consumo tiene una función y hasta ahora ha servido para 
tapar malestar y/o como estrategia de afrontamiento.

• Fomentar una red de apoyo social, las relaciones significativas 
funcionan como un fuerte motivador hacia el cambio, pero esto 
a veces genera que estas se conviertan en los principales 
“punching ball” donde descargar nuestro malestar. Favorecer las 
relaciones sanas de nuestro alrededor nos ayudará a trabajar 
hacia una posición de cambio, pero cuidando no convertir a los 
demás en responsables del propio proceso.

Comprender el papel que juega la ambivalencia es complicado, por 
ello, ya sea como consumidor o como persona de apoyo, será 
importante entenderla como engranaje necesario para que la 
rueda de la motivación hacia el cambio comience a funcionar y no 
vernos desbordados por ella. Además, se trata de un proceso 
donde el trabajo terapéutico y el acompañamiento de manos de un 
profesional tiene una gran importancia.

“QUIERO DEJAR

DE CONSUMIR,

SIEMPRE
QUE SEA

MAÑANA”

Guadalupe Rodríguez Fernández · Mar Boada Pérez · Alba Martínez-Atienza
Centro de Psicología AtienzaBoada · www.atienzaboadapsicologia.com

HABLANDO SOBRE
LA AMBIVALENCIA

EN LAS ADICCIONES



TAXISPRECIOCERRADO.COM

T. 600 200 003

TAXI-MINIBUS, S.L.
SERVICIOS A 

HOSPITALES, AEROPUERTO, 

HOTELES, ESTACIONES DE TREN, ETC

PRECIOS CERRADOS 
PARA TRASLADOS SUPERIORES A 30 KM 

La solución 

más completa 

para empresas 

y particulares 

VEHICULOS 

HASTA 8 PASAJEROS
PREVIA RESERVA

ENTREGA Y RECOGIDA 

DE PAQUETERÍA



BENEFICIOS DE TENER UN GATO
Según la ciencia

REDUCE LOS NIVELES DE TRIGLICÉRIDOS Y 
COLESTEROL:
El contacto físico con el gato disminuye el 
riesgo de padecer enfermedades cardio-
vasculares y ataques al corazón, así como 
los niveles de triglicéridos y colesterol. Los 
propietarios de gatos que sufren un ataque 
al corazón tienen mayor tasa de super-
vivencia.

DISMINUYA LA PRESIÓN ARTERIAL:
Los dueños de gatos tienen una presión 
arterial más baja. Y todo es gracias a la 
presencia calmante que brindan los felinos.

REFUERZA EL SISTEMA INMUNITARIO:
La exposición a la caspa y la piel de tú 
mascota aumenta la resistencia a los 
alérgenos, lo que reduce el riesgo de 
padecer infecciones respiratorias.

MEJORA EL SUEÑO:
Las personas (especialmente las mujeres) preeren dormir con 
sus gatos que con sus parejas, e incluso informan que duermen 
mejor con un gato que con un compañero humano. Un estudio 
realizado por el Centro Clínico de Medicina del Sueño conrmó 
que: el 41% de las personas que tenían gato indicaron que dormían 
mejor gracias a su mascota.

EL RONRONEO:
El ronroneo de un gato es uno de los sonidos 
más reconfortantes del mundo y, si bien 
signica que tu gato está feliz y cómodo, el 
sonido crea vibraciones a una frecuencia de 
20-140 HZ, y los estudios han demostrado 
que tienen un efecto positivo en la movilidad 
de las articulaciones después de una lesión.

BENEFICIOS PSICOLÓGICOS:
Tener un gato desencadena la liberación de 
oxitocina, hormona conocida por inducir 
sentimientos de amor y conanza. Las 
personas que atraviesan malos momentos 
aseguran que su gato les ayuda a sobre-
llevar sus sentimientos.

La loca de los gatos y el obseso de los felinos ¡ATENTOS!

· Sos Felina Felinae Madrid
C. Santiago Rusiñol, 1 - T: 647 66 53 10

· A.R.P.A. Asociación Ribereña de Protección Animal

aranjuezproteccionanimal@gmail.com

Si quieres sentir la felicidad
que te proporciona

un amigo peludo puedes adoptarlo en:

Adopta con responsabilidad, no es un juguete.

Son venas hinchadas a 
causa de una acumulación 
anormal de sangre debido a 
la debilidad, en las paredes y 
vá lvu las  de  las  venas 
superficiales. Lo que hace 
que las venas se ensanchen 
y se dilaten, de manera que 
l a  sang re  se  acumu la 
c u a n d o  u n a  p e r s o n a 
permanece un largo tiempo 
de pie.

Las venas t ienen unas 
válvulas que impiden el 

re torno de ese flu jo 
sanguíneo hacia el 

pie y facilitan la 
s u b i d a .  S i n 
embargo, si la vena 
está dilatada, las 
v á l v u l a s  n o 
cumplen su función 
y el flujo se invierte, 
lo cual provoca que 
a u m e n t e  l a 
d i l a t a c i ó n  y  s e 
p r o d u z c a n 
problemas como 
edemas, hinchazón 
de la pierna o, en 
f a s e s  m á s 
avanzadas, úlceras 
o flebitis, entre otras.

Esta patología es 
c i n c o  v e c e s 

superior en mujeres que en 
hombres. Habitualmente se 
da en las venas de las 
p ie rnas ,  s in  embargo , 
también pueden afectar al 
esófago, la región anal, la 
vulva o los testículos.

La principal causa de la 
aparición son las válvulas 
c o n g é n i t a m e n t e 
defectuosas. El embarazo es 
otra causa, por suerte, entre 
dos y tres semanas después 
d e l  p a r t o  s u e l e n 
desaparecer.

Muchos  pe rsonas  con 
v a r i c e s  n o  p r e s e n t a n 
síntomas. Otros en cambio 
presentan pesadez o dolor 
de piernas al paso de las 
h o r a s  d e l  d í a .  E s t o s 
síntomas suelen mejorar tras 
descansar sentado con las 
piernas elevadas. A veces 
puede aparece hinchazón en 
los tobillos. Con el calor los 
síntomas suelen empeorar.

Por desgracia, aun no existe 
ninguna medida que ayude a 
prevenir la aparición de las 
varices. Pero ayuda mucho 
un estilo de vida saludable, 
realizar ejercicio físico y 
evitar el sobrepeso.

CONOCIDA COMO VARICESINSUFICIENCIA VENOSA CRÓNICA

Para aliviar los síntomas, los expertos 
recomiendan una serie de medidas:

•Utilizar medias de compresión que 
ayudan mecánicamente a impulsar la 
sangre desde los capilares hasta el 
corazón, impidiendo que se produzcan 
estiramientos o heridas

•Evitar la exposición al sol sobre todo 
durante las horas de máximo calor, 
pueden producir un efecto vasodilatador 
intenso.

•Duchas de agua fría en las piernas, 
haciendo círculos ascendentes con el 
chorro.

•Evitar permanecer de pie mucho tiempo.

•Utilizar geles de efecto frío mediante 
masajes suaves en sentido ascendente.

•Tumbarse y elevar las piernas por 
encima de la altura del corazón.

•Caminar por la playa y bañarse, ya que el 
agua fresca activa la circulación y mejora 
la sensación de piernas cansadas (es 
necesario retirar la sal después del baño, 
ya que seca la piel).

•No usar ropa demasiado ceñida y utilizar 
calzado cómodos, prescindiendo de los 
tacones altos y del calzado plano.

•Utilizar protección solar todo el año, ya 
que ayuda a reducir la extravasación 
sanguínea.

•Si todo esto no funciona su medico 
puede optar por la cirugía, aunque el 
organismo puede seguir generando 
nuevas varices. 

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



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



*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

69.000€

C a s a  p a r a  r e f o r m a r , 

3 0 0  m 2 ,  2  p l a n t a s  y 

buhardilla, 6 dormitorios, 

2 baños, patio 60m2, y 

terraza en 1ª planta. 

CIRUELOS

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

96.000€

Bajo con patio, dispone de 
3  d o r m i t o r i o s ,  s a l ó n -
comedor, baño completo 
con ducha, cocina amue-
blada y con el termo a 
estrenar, el patio está solado 
y cuenta con 17m².

NUEVO ARANJUEZ

Desde 31.500€

Parcela en Ontígola de 

130m², urbanizable, agua, 

luz, alcantaril lado, gas 

natural. Permite edificabi-

lidad de vivienda unifamiliar 

de 2 alturas. 

PARCELA URBANIZABLE

116.500€

Piso 3 domr. y 3 terrazas, 

amplio recibidor, cocina con 

tendedero, salón-comedor, 

baño  con bañera. Armarios 

empotrados y A/A en salón y 

dormitorio principal. 

NUEVO ARANJUEZ

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

139.900€

Piso con patio privado, 
3 dorm. con arm. emp., 
salón, cocina reformada, 
2  b a ñ o s  c o m p l e t o s . 
Incluidos en el precio plaza 
d e  g a r a j e  y  t r a s t e r o . 
Urbanización cerrada.  

LA MONTAÑA

288.000€

ZONA CENTR0
Duplex de 3 dormitorios, 
salón-comedor, cocina y 3 
baños. Cuenta con cuarto de 
l a v a d o ,  a l m a c é n  y  u n 
sofisticado sistema de A/A y 
calefacción. Plaza de garaje 
i n c l u i d a  e n  e l  p r e c i o  y 
ascensor.

125.000€

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

399.000€

Chalet 4 plantas con 300m². 
6  d o r m . ,  s a l ó n  c o n 
c h i m e n e a ,  c o c i n a  c o n 
almacén, 4 baños y el ático 
acondicionado. Plaza de 
garaje. Zonas comunes: 
piscina, sauna y gimnasio. 

ZONA CENTRO

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

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

335.000€

145.000€

Chalet en el Mirador, 270m², 
e n  p a r c e l a  d e  5 0 0 m ² , 
3 plantas, 5 dormitorios,  
2 baños, A/A , calefacción de 
gas natural, rejas. Parcela 
solada. 

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.

MIRADOR

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

172.000€

Piso de 3 dormitorios con 
a r m a r i o s  e m p o t r a d o s , 
espacioso salón-comedor, 
cocina con terraza y 2 baños. 
Plaza garaje y trastero. 3 
bombas de A/A, toldos y 
ascensor. 

VERGEL-LAS OLIVAS

Ático en Urb. con piscina. 3 

dorm. con arm. emp. cocina 

con tendedero, 2 baños 

completos(reformados), A/A 

por conductos. Garaje en el 

precio. 

NUEVO ARANJUEZ

163.000€

C a s a  i n d e p e n d i e n t e  d e 

3 plantas, con 4 dormitorios, 

2 cocinas, salón-comedor con 

chimenea de  obra  y  A/A, 

despensa, 3 baños. Patio de 

20m² con toldo. Mejor ver. 

NUEVO ARANJUEZ

279.000€

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,…. 

140.000€

Chalet indep. en Colmenar 
de Oreja, parcela de 900m². 
Cuenta con 5 dormitorios, 2 
salones 1 con chimenea, 2 
cocinas y 2 baños. Garaje, 
terraza y piscina. 

URB. URTAJO

212.500€

Chalet indep.,  piscina obra, 
parcela 900m², 3 dorm. con 
arm. emp., salón-comedor, 
cocina, 2 baños. Garaje en 
planta para 2 vehículos. 
Terraza-cenador con acceso 
directo a la piscina.   

BALCON DEL TAJO

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

129.500€

Piso de 3 dormitorios con 
a r m a r i o s  e m p o t r a d o s , 
2 baños completos, salón-
comedor y cocina. En el 
precio incluye trastero y 
p l a z a  d e  g a r a j e .  U r b . 
privada. 

LA MONTAÑA

195.000€

Chalet indep., piscina de 
o b r a ,  p a r c e l a  6 0 0 m ² , 
vivienda 228m². 2 plantas, 4 
dorm. con arm. empotrados, 
2 baños completos, gran 
salón-comedor con chime-
nea y una amplia cocina. 

LOS VALLEJOS



La pandemia ha deteriorado gravemente su salud mental y duplicado las urgencias psiquiátricas. 
El suicidio se ha convertido en la primera causa de muerte en los jóvenes españoles, algo que 
nunca había pasado en la historia. La Sociedad de Psiquiatría Infantil (SPI) de la organización de 
pediatras argumenta que la avalancha de noticias negativas, unida a los ritmos irregulares del 
sueño, menoscaba la salud mental de los menores. La OMS recomendó a los medios de 
comunicación evitar el lenguaje sensacionalista, fotos o descripciones detalladas del método 
utilizado o presentar esta conducta como la solución a un problema. Habría que incidir en las 
alternativas y ayudas disponibles y alertar de los riesgos o las señales de alarma.

SUICIDIO

POR CADA PERSONA QUE SE SUICIDACADA AÑO SE QUITAN LA VIDA

S E  P R O D U C E  E N  P A Í S E S
DE INGRESOS BAJOS Y MEDIOS

800.000
EL79%

20QUE LO INTENTAN
HAY

QUE LO CONSUMAN

 S O N VA RONE S

8 10/
8 DE CADA 10 PERSONAS
QUE HABLAN CON FAMILIARES
Y AMIGOS DE SU INTENCIÓN
DE SUICIDARSE LO INTENTAN

LA INGESTIÓN DE PLAGUICIDAS,
EL AHORCAMIENTO Y
LAS ARMAS DE FUEGO
SON LOS MÉTODOS
MÁS COMUNES DE SUICIDIO

Primera causa externa de muerte 

DUPLICAN LAS MUERTES
POR ACCIDENTE DE TRAFICO

Suicidio ?

S U P E R A N E N 1 1 V E C E S A L O S
H O M I C I D I O S

Y E N 8 0 V E C E S A L O S D E
V I O L E N C I A D E G É N E R O

2 HORAS
Y MEDIA

CADA

SE SUICIDA
UNA PERSONA EN ESPAÑA

PERSONAS

CASI

3 DE CADA 4PERSONAS

UNA PERSONA QUE SE QUIERE SUICIDAR O QUE ACABA CON SU VIDA ES 
SIMPLEMENTE UNA PERSONA QUE ESTÁ PASANDO POR UN MAL 
MOMENTO Y QUE, EN OCASIONES, SUFRE UN TRASTORNO NO 
DIAGNOSTICADO O NO TRATADO, COMO DEPRESIÓN MAYOR, 
ESQUIZOFRENIA, TRASTORNOS NEURÓTICOS, TRASTORNOS DE 
PERSONALIDAD, ALCOHOLISMO Y LESIONES CEREBRALES. SI NO SE 
TR ATAN,  VAN  AISL ANDO  A  L A  PERSONA  CADA  VEZ  MÁS, 
INTRODUCIENDOSE EN UNA DERIVA DE SOLEDAD, DESASOSIEGO, 
TEMOR Y MIEDO QUE LE IMPIDEN VER QUE PUEDE CURARSE Y 
ENCONTRAR UNA SALIDA.

              ¡OJO!, UN SUICIDA NO TIENE POR QUÉ TENER UN TRASTORNO, 
PUEDEN SER PERSONA COMÚN PERO PERDIDA, QUE NECESITA AYUDA.

NO TRATES EL SUICIDIO 

COMO TABÚ
HABLAR DEL SUICIDIO NO HACE
QUE LAS PERSONAS SE MATEN,
PERO NO HABLAR DE SUICIDIO

PODRÍA LLEVAR A ESO

NO INDAGAR POR
LOS DETALLES, 
ESPECIALMENTE SI ES RECIENTE. 
BRINDA CONSUELO A QUIENES 
PERDIERON A UN SER QUERIDO 
PERO NUCA DIGAS FRASES TIPO 
“ESTÁ EN UN MEJOR LUGAR” 
O  “YA NO ESTÁ SUFRIENDO”.

TELÉFONO DE LA ESPERANZA 24 HORAS/365 DÍAS 717 003 717



B EN I D O R M

A R A N J U E Z TOURS, S.L. 
AGENCIA DE VIAJES C.I.C. MA 476

C/ San Pascual, 72 | T. 91 892 20 66
info@aranjueztours.com 

EL PRECIO INCLUYEEL PRECIO INCLUYE

HOTEL RH VICTORIA 4*

FIESTAS PATRONALES

13 AL 20 DE NOVIEMBRE

Autobús ida y vuelta desde Aranjuez.
Pensión completa, agua y vino.

Seguro turís�co. *Precio por persona

400�*

B EN I D O R M

HOTEL BENIDORM PLAZA

FIN DE AÑO

DEL 27 DE DICIEMBRE
AL 2 DE ENERO

630�*
GALA 

FIN AÑO
HapyPublicidad

CALENDARIOS
DE ESCRITORIO
DE BOLSILLO

IMÁN PARA NEVERA
Y MUCHO MÁS

TOTALMENTETOTALMENTE

Tu Logo 

Tu Logo 
go 

Tu Logo 

Tu Logo 

Tu Logo 

PUBLICIDAD
hapy

PARA  TU  NEGOCIO
Personalizados

Tu Logo 

LO  MEJOR  LO  MEJOR  PARA  TU  NEGOCIO
Personalizados

Calle Capitán, 95 - Aranjuez 
   T. 910 84 13 92       673 43 94 31

CAFETERÍA RESTAURANTE

COMIDA ESPAÑOLA

MENU DEL DÍA · PLATOS COMBINADOS · RACIONES
ENSALADAS · BOCADILLOS· SANDWICHES · HAMBURGUESAS

DESAYUNOS DESDE LAS 8.30H
CALLE DE LA LIBERTAD, 2  (BARRIO DE AGFA) T. 918 335 125



Will Smith

Guillermo Herrero

...Con este nombre no
hubiese sido tan famoso.

HAY NOMBRES QUE NO HAY QUE TRADUCIR Y PUNTO...
ESTO PASA CON ALGUNOS NOMBRES DE NUESTROS ACTORES Y CANTANTES FAVORITOS

...Ufff cuanto pierde.

Tom Cruise

Tomás Crucero

Michael Fox

Miguel Zorro

...me recuerda a un superhéroe latino.

Nicolas Cage

Nicolás Jaula

...Sufrirá claustrofobia?

Robert Redford

Roberto Ford Rojo
Os lo imaginas montado en un
Ford Fiesta con Pablo Nuevo Hombre
osea “Paul Newman” al lado?

Roger Waters

El cofundador de la banda
Pink Floyd en español estaría
hundido con ese nombre

Justin Timberlake

Justino Lago de Madera

...Probablemente con ese nombre no
hubiera tenido una exitosa carrera. 

Bruce Springsteen

...Con ese nombre ha muerto un mito.

Sandra Bullock

Sandra Buey

...Este nombre
no es muy glamoroso. 

Benedict Cumberbatch

Benedicto Lote de Obstáculos
...Con ese nombre si que hubiese
tenido que sortear un montón de
“obstáculos” para ser famoso.

Jeremy Irons

Jeremías Hierros

...un tío duro.

Natalie Portman 

Natalia Puerto Hombre

...Tocado y hundido.

Nicole Kidman

Nicole Niño Hombre

...En qué quedamos, niño u hombre?

Tina Turner 

Tina Giratoria

...totalmente acorde a ella.

Rogelio Aguas

Bruno Primaveras Adolescentes

BONUS
Agente 007 

James Bond

Jaime Vínculo Las traducciones son literales, 
y también resultan muy divertidas.

... otro mito ha hacer puñetas



ENCLAVE GOSPEL
TIEMPO DE NAVIDAD

SWING CHRISTMAS

DOMINIQUE BAND & FRIENDS

ARAHÍ & ALMA CUBANA
LATIN JAZZ

FLY ME TO THE MOON
SINATRA TRIBUTE

ARANJUEZ JAZZ BAND 
STREET SWING & JAZZ

MARÍA PARRA TRÍO 
VISIÓN

www.teatroaranjuez.es

SEPT. 17
Viernes

2
0

2
1

20.30h

OCTU. 31
Domingo

2
0

2
1

19.00h

DICI. 10
Viernes

2
0

2
1

20.30h

DICI. 11
Sábado

2
0

2
1

20.00h

NOVI. 19
Viernes

2
0

2
1

20.30h

OCTU. 22
Viernes

2
0

2
1

20.30h

- T A P E R Í A -



Como se hace:

Ponemos el papel cortado en trozos pequeños o triturado en un cubo y lo llenamos con agua 
hasta cubrirlo. Esperamos 2 horas hasta que se ablande el papel, cuanto más blando mejor, si 
es necesario esperar un poco más de tiempo. Cuando lo toques debe estar suave. 

Después de ablandar el papel, lo sacamos del agua y lo apretamos bien para quitar el exceso de 
agua. Pon algo de papel sobre la palma de tu mano, ahora tenemos dos maneras de hacerlo, la 
primera echa sustrato encima del papel y luego las semillas o sólo pon la o las semillas 
directamente en el papel. Y apretamos bien haciendo cuidadosamente una especie de bola.

Para que quede más apretada, puedes usar una servilleta de papel, envuelve la bomba en la 
servilleta y quita el exceso de agua, para formar una bola estable. Desenrollamos la servilleta 
con cuidado y ponemos las bombas a secar en el balcón. En 24 horas estarán secas y 
consistentes.

Materiales bombas de arcilla

Semillas (especies de la zona)
Arcilla
Sustrato
Agua
Cubo

Como se hace:

Mezclamos en el cubo las semillas con el sustrato y la arcilla. Añadimos un poquito de agua si 
es necesario ir poniendo más, poco a poco. Amasamos muy bien el compuesto hasta obtener 
una masa uniforme y moldeable.
Formamos pequeñas bolitas con la masa. Dejamos secar las bombas hasta que estén duras.

Bombas de vida
Materiales bombas de papel:

Periódico cortado en tiras finas (vale la publi de supermercado)
Cubo con agua
Semillas (importante: especies de la zona)
Servilletas de papel
Sustrato (opcional)

para la naturaleza

¡Una bonita forma de plantar flores o plantas! ¡Intentalo!’

’Ahora lo mas divertido
Nos vamos al campo y lo bombardeamos

Las bombas de 
semillas están 

diseñadas
para promover la 
reforestación de 

espacios con semillas 
de especies nativas.



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

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



El lumbago afecta la movilidad 
del cuerpo, se siente:
•Tensión muscular o dolor en la 
parte baja de la espalda.
•Dificultad para moverse, incluso 
puede haber  l im i tac ión  o 
impedimento  para que la 
persona camine o se ponga de 
pie.
•Pérdida de flexibilidad.
•Inflamación de la zona lumbar.
•Espasmos musculares en el 
área baja de la espalda.

Causas del lumbago:
•Realizar algún movimiento de 
forma brusca, por lo general 
giros.
•Permanecer de pie o sentado 
por largos períodos.
•Realizar movimientos repetitivos 
de forma inadecuada (como 
levantar peso).

Para l iberar la contractura 
muscular asociada al lumbago 
más que reposo se aconseja:
•Aplicar calor local.
•Realizar movimientos suaves.
•Fisioterapia, la gran solución 
para aliviar el dolor.
•Evitar cualquier procedimiento 
o manipulación que pueda 
agravar los síntomas.

El lumbago puede ocurrir en 

cualquier momento. Por ello 

las personas propensas a 

padecer de lumbalgia deben 

tener en cuenta las reco-

mendaciones indicadas por 

su médico y mantener buenos 

hábitos posturales.

Cómo se previene:
•Alternar posiciones de pie y 
sentado.
•For talecer la musculatura 
paravertebral con ejercicios 
adecuados, como por ejemplo 
yo g a ,  g i m n a s i a ,  p i l a te s  o 
natación.
•Caminar a diario en superficies 
planas, evitando el esfuerzo de 
subir o bajar escaleras (este 
ejercicio es un gran aliado para 
mejorar la movilidad integral de 
nuestro cuerpo). 
•Dormir de medio lado con una 
almohada entre las piernas a la 
altura de las rodillas.
•Evitar el sedentarismo.
•Controlar el peso.

Si en tus tareas cotidianas debes 
mover peso, debes aprender las 
técnicas  adecuadas para 
levantar objetos sin dañarte:
•Aproximate a la carga.
•Separa las piernas y flexiona las 
rodillas.
•Inclina ligeramente la espalda 
hacia adelante.

•Levanta la carga con la fuerza 
de las piernas.
•Mantén la carga lo más cerca 
posible del cuerpo.
•Deposita la carga.
•Si debes levantar la carga 
desde el suelo hasta una altura 
como los hombros, apoya la 
carga a medio camino para 
poder cambiar el agarre.
•Si se tiene que levantar algo por 
encima de los hombros, coloca 
los pies en posición de andar. 
Levanta primero el objeto hasta 
la altura del pecho. Luego, 
comienza a elevarlo separando 
los pies para poder moverlo, 
desplazando el peso del cuerpo 
sobre el pie delantero.

Lumbago

Al menos el 80% de la población mundial sufre los 
dolorosos efectos del lumbago, con su 

consecuencia en el estado de ánimo, en la 
capacidad para realizar actividades cotidianas 

e incluso para el descanso durante el sueño.

La lumbalgia se caracteriza por un dolor o contractura en la zona baja o lumbar de la espalda, 
causada por la afección de la estructura de esta parte del cuerpo. La afección puede afectar 

vértebras, discos intervertebrales, músculos, terminaciones nerviosas o ligamentos.

ASI

SI

ASI

NO

Una de las causas más frecuente en consultas médicas.



Gallo`s
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Gallo`s

PELUQUERÍA�PARA�HOMBRES
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MODERNOS�Y�CLÁSICOS�

PERFILADO
DE�BARBA�Y�CEJAS
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Alex�Gallo alex_galloo�
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50% Dto.
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servicios

bajo cita previa
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La realidad supera a la ficción

Hace 400 años un 
multimillonario 
traficante de armas y 
prestamista llamado 
Thomas Sutton estaba en 
la última etapa de su 
vida.

Como parte de su legado 
decidió convertir su 
maravilloso hogar 
londinense, un monasterio 
fundado en 1371, en un 
hospicio y escuela. Donde 
80 hombres necesitados 
deberían ser atendidos 
allí, y para ello dejó una 
fortuna equivalente a 

unos 300 millones de hoy 
en día.

El lugar, incluye un patio 
medieval, una capilla, un 
claustro y jardines se 
encuentra escondido 
detrás de una puerta 
cualquiera a pocos metros 
del mercado de 
Smithfield, en el corazón 
del Londres más atareado.
Aunque el lugar es de 
propiedad privada, está 
abierto al público para 
visitas. Pero incluso los 
londinenses que llevan 
mucho tiempo en la 

ciudad no lo conocen.

Si bien la escuela cerró en 
1872, la residencia 
todavía existe y a día de 
hoy unos 40 hombres 
llaman a Charterhouse su 
hogar.

Para poder formar parte 
de los elegidos es 
necesario tener más de 60 
años de edad, ser 
profesionales, no estar 
casados, tener buena 
salud y estar necesitados 
de apoyo económico y 
compañía. 

HERMANDAD SECRETA LONDINENSE
P A R A H O M B R E S SOL IT A R IO S

El escritor y filósofo italiano Umberto 
Eco generó un gran revuelo cuando 
afirmó que las nuevas maneras de 
comunicarse son "la invasión de los 
necios" y le pidió a la prensa "crear un 
filtro para mejorar la calidad de la 
información en los medios".

El filósofo y escritor dijo en Turín que 
“Las redes sociales le dan el derecho de 
hablar a legiones de idiotas que primero 
hablaban sólo en el bar después de un 
vaso de vino, sin dañar a la comunidad".

Y agregó: "Ellos eran silenciados 
rápidamente y ahora tienen el mismo 
derecho a hablar que un premio Nobel. 
Es la invasión de los necios”.

“La televisión ha promovido al tonto del 
pueblo, con respecto al cual el 
espectador se siente superior. El drama 
de Internet es que ha promovido al tonto 
del pueblo al nivel de portador de la 
verdad”, subrayó el ganador del premio 
Príncipe de Asturias de Comunicación y 
Humanidades en el 2000. 

LA INVASIÓN DE LOS NECIOS

Cefas Bansah vuelve a su casa en 
Ludwigshafen, Alemania, donde trabaja 
de mecánico, se quita su mono azul y se 
pone ropa de colores, su corona y se 
sienta en su trono donde se conecta a 
Skype.

Gobierna un reino tradicional en Ghana, 
a más de 6.000 km. de distancia. Tiene 
casi 300.000 súbditos en Hohoe, cerca de 
la frontera con Togo. Desde Alemania, 
conversa con sus súbditos en sesiones y 
discursos individuales, y se reúne con 
líderes locales. 
.
El rey llegó al poder en 1992 tras la 
muerte de su abuelo. Fue coronado 
después de un salto en la línea de 
sucesión - su padre y el mayor de sus 75 
hermanos no tuvieron éxito por una 
razón curiosa: son zurdos, sinónimo de 
falta de honradez en su etnia.

Ha ayudado a pagar una escuela, ha 
construido cinco puentes y cuatro 
escuelas técnicas.

REY AFRICANO GOBIERNA
DESDE ALEMANIA POR SKYPE



LAVANDERÍA Y
TIENDA AUTOSERVICIO
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OPENBLUE

RECOGIDA A DOMICILIO
COLCHAS

EDREDONES
MANTAS

PREGUNTAR SIN COMPROMISO

667 653 238CALLE ABDON BORDOY, 7

PRODUCTOS INCLUIDOS

LAVA
DESDE

5€
SECA

DESDE

2€
EN

SOLO

30 ´
EN

SOLO

20 ´

HORARIO LAVANDERIA
DE 7.00H. A 23.00H.

A B I E R T O
TODOS LOS DÍAS DEL AÑO

ABIERTO

- T A P E R Í A -

- T A P E R Í A -

C O M I D A
A   D O M I C I L I O

adom i c i l i o a r a nj u ez . c om

postastaperia.com

C/ San AnTONIO, 116
RESERVAS: T. 91 023 06 62 · 692 823 755
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Contacto: info@saludhable.net / Tel. 910841392

Directorio Profesional

Pediatría
Pediatras Pérez Carmena
Especialistas en pediatría con �tulación 
oficial. C/ Infantas, 32 - Aranjuez
Tel. 918911115.
www.perezcarmena.es

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 Octubre
25 Abastos, 98

26 Ctra. de Andalucía, 89

27 Gobernador, 79

28 Stuart, 78

29 Gobernador, 87

30 San Antonio, 86

31 Avd. de Loyola, 9

1 Gobernador, 79

2 Ctra. de Andalucía, 89

3 Abastos, 188

4 Stuart, 78

5 Ctra. de Andalucía, 89

6 Gobernador, 87

7 San Antonio, 86

8 Real, 25

9 Gobernador, 79

10 Moreras, 111

11 Real, 25

12 Príncipe de la Paz, 24

13 Foso, 19

14 Abastos, 188

15 Moreras, 111

16 Stuart, 78

17 Avd. Plaza de Toros, 63

18 Príncipe de la Paz, 24

19 Moreras, 2

20 Avd. Plaza de Toros, 63

21 Avd. de Loyola, 9

22 Paseo del Deleite, 11

23 Gobernador, 87

24 Moreras, 2

cambiar la de foso por moreras



PASEO DEL DELEITE, 38
T. 91 891 89 94

·ENSALADAS

· RACIONES

· PLATOS COMBINADOS

·BOCADILLOS

· HAMBURGUESAS

· SANDWICHES

ESPECIALIDAD
EN

COMIDA
ÁRABE

E S T E T I C A   A V A N Z A D A

ESTETICA AVANZADA  /  DEPILACION LASER

TRATAMIENTOS CORPORALES Y FACIALES

FOTO-REJUVENECIMIENTO

VEN  A  CONOCERNOS

SESION GRATIS*
APARATOLOGIA
o DEPILACIÓN LASER

*SESION GRATIS PARA NUEVOS CLIENTES PREVIA CITA

  SOLO UNA SESION GRATUITA POR PERSONA. 

CONSULTAR RESTO DE CONDICIONES

C/ Stuart, 121 -  Aranjuez
 910 24 11 56

www.sapphiraprive.com
Sapphiraprivearanjuez

• FLYERS • SOBRES • CARTELES • COPIATIVOS • SELLOS • TARJETAS • REVISTAS

• ROLL-UPS •  CATÁLOGOS • LONAS • VINILOS • RÓTULOS • IMAGEN CORPORATIVA
 ...y mucho más

info@hapypublicidad.com

910 841 392 · 673 439 431

CALLE CAPITÁN, 95 - Aranjuez 

Todo en el 
mismo �itio

hapy PUBLICIDADhapy PUBLICIDAD hapy PUBLICIDAD hapy PUBLICIDADhapy PUBLICIDAD



Una comedia diver�dísima que te atrapará desde el principio. 

Imagina que por culpa de tu mal karma te conviertes en una hormiga después de morir 
cuando estabas en lo mejor de tu vida, y encima no sólo te das cuenta, si no que puedes 
ver a las personas de tu entorno siguiendo la vida sin �. ¡Valiente gracia!

Pues eso le pasa a Kim Lage, la protagonista de esta historia. Kim es una presentadora de 
televisión alemana que está en el mejor momento de su carrera.

Un accidente fulminante se la lleva de este mundo y como ha acumulado un espantoso 
karma: engaña a su encantador marido, no le dedica �empo a su hija y es un bicho con 
los compañeros, pues se ve en su siguiente vida conver�da en una hormiga.

Lo que pasa para volver a ser bípeda y recuperar su vida, ya arrepen�da de su estupidez, 
son unas páginas llenas de desternillantes situaciones.

Maldito karma David Safier

Hucha cerdito
Reciclada

NECESITAS:

MUEVE EL COCO

                                    · Botella de plás�co  · 5 tapones  ·Cartulina  · Pegamento  
                                       · Tijeras  ·Temperas  ·Pincel  · Limpiapipas

          Elegir la botella adecuada para la forma  del cuerpo de nuestros cerdito.  Ahora 
tenemos que pegar cuatro tapones de la misma medida simulando las patas del cerdito. Para la nariz del cerdito 
usaremos un tapón de mayor tamaño y lo colocaremos en la boca de la botella. Dibujamos dos orejas en una 
cartulina las recortamos y pegamos en la botella. Para la cola enrollamos el limpiapipas alrededor del un lapicero 
para que quede rizada y se la pegamos en el culete. Haz una pequeña raja del grosor de una moneda en el lomo 
del cerdo, y ya toca pintar nuestro cerdito del color deseado. 

Tres presos �enen la oportunidad de ser liberados por su buena conducta y se les 

muestra 3 sombreros, 2 blancos y 1 negro.  El vigilante les explica que les colocará un 

sombrero al azar sin que sepan cuál es y saldrá libre quién deduzca de qué color es el 

sombrero.

Los presos son colocados en fila, 2 y 3 detrás del muro.  El preso 3 puede ver el 

sombrero del preso 2 pero no el suyo, el segundo preso sólo ve el muro y el primer 

preso tampoco no ve ningún sombrero. 

El guarda preguntó al preso número 3 ¿de qué color era su sombrero?, Pero este no 

supo responder.  Peguntan al preso numero 2, y si tampoco sabe el color de su 

sombrero, pasara el turno al preso número 1.   ¿Qué preso es liberado?

 ACERTIJO Los 3 presos, los 3 sombreros y el muro

Solución: Es liberado el preso numero 2. Si llevase un sombrero negro el preso número 3 hubiese sabido que el suyo era blanco.

CóMO HACERLO:






