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mobilecenteraranjuez@hotmail.esTEL. 622 195 793 - 91 279 02 63

*C
o

n
s
u

lt
a
r 

v
ig

e
n

c
ia

 d
e
 p

re
c
io

s
 e

n
 t

ie
n

d
a
.

*

FINANCIAMOSFINANCIAMOSFINANCIAMOS&

COMPRAMOS TU ANTIGUO MÓVIL

1� 1� 1� desdedesdedesde

SIEMPRE LOS 
MEJORES PRECIOS

&
FUNDAFUNDAFUNDA

PROTECTOR PROTECTOR PROTECTOR 

*C
o

n
s
u

lt
a

r 
v
ig

e
n

c
ia

 d
e
 p

re
c
io

s
 e

n
 t

ie
n

d
a
.

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 
NOVIEMBRE

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). 
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*Consulte condiciones en tienda. 

Disfruta el doble de tus

medianas y familiares
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María Rosa Ergoestética

Los trastornos de la piel con los primeros hielos La 
exposición a las bajas temperaturas y el viento 
también pueden hacer mella sobre la barrera 
protectora que constituye la piel.

La piel es el órgano más expuesto a las inclemencias 
del tiempo y mientras que la mayoría somos 
conscientes de la importancia de prestar atención 
a su cuidado durante los meses de mayor calor y 
exposición a las radiaciones solares, durante los 
meses más fríos no podemos olvidarnos de ella y 
descuidarla, pues la exposición a las bajas 
temperaturas y el viento también pueden hacer 
mella sobre la barrera protectora que constituye la 
piel.

Estas son las principales afecciones que puede 
padecer la piel a causa del frío:

- Sequedad cutánea: La xerosis o sequedad 
cutánea es la alteración más común que puede 
padecer la piel durante los meses más fríos. A lo largo 
del invierno, y pese a que nos protegemos más del 
exterior mediante la ropa, la piel se deshidrata 
debido a que las bajas temperaturas provocan que la 
humedad relativa del aire disminuya, cosa que, junto 
con la exposición al calor seco de las calefacciones, 
hace que la epidermis se seque. Esta sequedad 
puede provocar picor, aspereza, descamación, etc. 
Las zonas más afectadas son, lógicamente, las más 
expuestas al frío, las manos y la cara, sobre todo los 
labios, que tienden a cuartearse, pudiendo en 
ocasiones dar lugar a heridas dolorosas.
- Los sabañones: también llamados eritema pernio, 
son un enrojecimiento e inflamación de la piel por la 
exposición de esta al frío, sobre todo de manera 
brusca. Es común que se produzcan en las zonas más 
alejadas de las extremidades, donde la circulación se 
ve más constreñida a causa del frío.
Aparecen abultamientos rojos y brillantes, fríos al 

tacto, que causan picor y dolor.
- Quemaduras solares: son comunes entre aquellas 
personas que practican deportes de invierno como el esquí 
o el snowboard. A mayor altura, más intensa es la 
exposición al sol y las bajas temperaturas pueden hacer 
que nos confiemos y no seamos conscientes de la 
importancia de proteger la piel.
- Urticaria a frigore: o urticaria por frío puede darse al 
exponerse al frío ambiental. Esto origina la aparición de 
habones al cabo de menos de media hora de la exposición y 
las lesiones suelen desaparecer por sí mismas tras unos 
minutos. La aparición de los habones puede ser localizada, 
solamente en la piel expuesta al frío, o generalizada.

¿Cómo prevenir estos trastornos?
- Hidrata tu piel con una crema específica para tu tipología 
cutánea.
- Bebe abundante agua, zumos o infusiones a lo largo del 
día.
- Si realizas deportes al aire libre, aplica protector solar.
- Cuando te duches, no abuses del agua caliente, pues 
favorece la deshidratación.

Podemos darte pautas más exhaustivas y cuidar tu piel
Adaptamos tu piel, para que no sufra con los cambios de las 
incidencias climáticas.

Si el mundo está frío,
tú sé fuego.

–Horace Traubel-

Los trastornos de la piel
CON LOS PRIMEROS HIELOS



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
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Huevos �itos 
Embriones de gallina dorados en grasa 
de  acei tuna y  acompañados de 
tubérculos españoles condimentados 
con cloruro sódico cristalino.

Ensalada César
Hojitas de lechuga con helado de 
aderezo de anchoas, queso parmesano y 
polvo de recado negro sobre un caldo 
clarificado de clorofila. 

El nombre proviene del francés “La haute Cuisine” o “Grande Cuisine” e involucra unas 
técnicas culinarias junto con un amplio conocimiento de productos donde todo debe estar 
perfectamente colocado con un equilibrio de sabores, texturas, aromas y colores. 

Se trata de una práctica general en los grandes hoteles y en restaurantes del mundo en 
donde el comensal busca una experiencia de calidad, exclusividad, disfrutando tanto del 
sabor como del estatus social asociado. 

Las presentaciones de los platos son más artísticas que enlazan con una elaboración 
más compleja y refinada de alimentos de gran calidad. Lo artístico también enlaza 
con el nombre que le ponen a sus creaciones, donde dan rienda suelta a su 
creatividad con nombres de lo más elaborados. Muchos de estos nombres son 
difícil de entender por el comensal, a pesar de que seguramente ya conozcan el 
plato que les sirven:

Arroz Caldoso
Arroz trufado de ibérico y crustáceos 
con yema confitada.

Albóndigas
Hamburguesas esterificadas en su cuna 
de guiso y chips de patata.Paella

Mar de arroz al toque de azafrán con 
hilos de mejillón en tempura.

Mollejas
Fritura de una parte del aparato 
digestivo del animal.

Ropa Vieja 
Deconstrucción de cocido sofrita con su 
carne desmechada.

Gelatina
Extracto proteico de piel y hueso de 
animales.

Alcaparras
Capullos de flores encurtidos.

Alta cocina

6 de cada 10 4 de cada 10 6 de cada 10
Admitieron haberle pedido ayuda a un 
camarero para que les explicara qué 
significa cada plato del menú.

Se sentían demasiados avergonzados 
como para pedirle ayuda al camarero.

No tienen problema con no saber lo que 
está comiendo.

 JÓVENES (24 - 30 años)   MILLENIANS

Beicon
Piel y capas subcutáneas del cerdo.

Rollitos De �imavera
Rollitos de papel arroz tibio con juliana 
de verduras encurtidas y camarón de 
profundidad con salsas agridulces de 
cacahuate.
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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

Aranjuez

           1 9ec 9n 7iS                           

ENSALADAS 
TRADICIONAL 6.00€

Tomate, lechuga, cebolla, atún y aceitunas

POLLO 9.00€

tomate, lechuga, cebolla caramelizada,
pechuga de pollo, tres quesos,
picatostes y salsa césar

SALMÓN 9.00€

tomate, lechuga, cebolla,
salmón ahumado, atún y anchoas

BUEY Y VACA  9.00  ·   RETINTO  9.00  ·   BUEY WAGYU  11.00 

HAMBURGUESAS GOURMET 
EN PAN ESPECIAL DE MOLLETE

H A M
B U R
G U E
S A S

pollo
(pollo crujiente, lechuga, tomate, cebolla, queso y beicon)

7.50€

especial Tennessee
(carne vacuno, lechuga, tomate, cebolla,
queso, beicon y huevo a la plancha)

7.50€

normal
(carne vacuno, lechuga, tomate, cebolla y queso)

6.00€

(guisantes, patata, remolacha, lechuga, tomate y cebolla)

vegana 6.50€

P I Z
ZAS
6.50€

ZARAJOS A LA PLANCHA UNIDAD

RACIÓN ALITAS

TABLA PATATAS 6 SALSAS
CON NUGGETS O SALCHICHAS

OREJA A LA PLANCHA

TABLA PATATAS CON 6 SALSAS

CALAMARES A LA ROMANA

CROQUETAS DE JAMÓN

8.00 

6.00 

11.00 

9.00 

10.00 

5.50 

9.00 

PA

RA

PI

CAR

Calle Calandria, 41- Aranjuez
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El mes de noviembre comienza con unos días que nos invitan a recordar a 
aquellos que ya no están entre nosotros.

La pérdida de un ser querido supone, para la mayoría, una de las vivencias más 
dolorosas que podemos experimentar. El grado de sufrimiento dependerá de 
muchos factores, unos relacionados con las características de la persona 
fallecida, las circunstancias de la muerte, el tipo de relación y vinculación que se 
tuviera con ella, y otros de las estrategias de afrontamiento que cada uno posea o 
pueda desarrollar para reajustarse a las nuevas circunstancias.

El duelo es el proceso de adaptación que sigue a cualquier pérdida. Podemos 
señalar que tiene varias dimensiones: emocional, física, cognitiva y conductual. 
Al principio está más relacionado con el dolor, pero lo esperable es que según va 
transcurriendo el tiempo podemos acceder al recuerdo de esas personas con 
más calma, pudiendo integrar el significado que tuvieron, lo que nos aportaron, 
conectando con que todo eso es lo que hace que de algún modo sigan estando 
presentes en nuestras vidas de una manera sana. Cuando esto no ocurre 
hablamos de duelos complicados. Estos casos suelen estar relacionados con el 
excesivo apego o dependencia, con las circunstancias de la muerte o con las 
relaciones complicadas.

A lo largo del año hay fechas que nos recuerdan la pérdida, algunas tienen un 
componente individual, como puede ser el cumpleaños, que vivimos de manera 
más íntima, y otros de carácter más social, como los homenajes cuando la 
persona pertenecía a algún colectivo específico o la celebración del día de 
difuntos.

Estas fechas suponen para muchos unos momentos de dolor, pero también 
proporcionan la oportunidad de evolucionar y avanzar en el proceso de 
superación de la pérdida. Algunas recomendaciones que pueden ayudarnos en 
este sentido son las siguientes:

-Identificar nuestras emociones, ponerlas nombre. Podemos estar sintiendo 
pena, rabia, angustia, añoranza. Es normal sentir. Aceptar y dejar espacio, 
permitirnos estas experiencias es una buena manera de que el dolor evolucione.

-Darnos permiso para liberarnos del dolor. En ocasiones pude parecer que el 
grado de sufrimientos es el indicativo de la importancia que la persona fallecida 
tenía para nosotros, del respeto o del grado de cariño. Pero la realidad no es esa.

-Pensar en como le gustaría a nuestro ser querido que estuviéramos en nuestro 
día a día y también en estos momentos especiales. Seguro que deseaba nuestro 
bienestar y felicidad.  

-Repasar y quedarnos con lo que esa persona nos enseñó, lo que compartimos y 
nos aportó.

-Realizar algún tipo de homenaje o recordatorio. Podemos hacerlo solos o 
compartirlo con nuestros seres queridos. Puede ser ir al cementerio, pero 
también realizar una comida, revisar álbumes de fotos, hacer alguna aportación a 
alguna causa que tenga que ver con el fallecido, plantar un árbol en su memoria… 
En fin, puede haber muchos actos simbólicos que nos acerquen a la persona 
querida y no tienen por qué ser necesariamente tristes.

Este sencillo artículo es mi pequeño homenaje a los que ya no están y espero 

que pueda servir de guía para quien lo necesite.

RECORDAR A LOS QUE NO ESTÁN

Alicia Martín Pérez
Psicóloga Clínica

www.psicologosaranjuez.com
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VIERNES

19 de Noviembre  
2021 

www.masreal.esRest. 918 629 136

CENA

ARAHÍ & ALMA CUBANA
LATIN JAZZ

ACTUACIÓN
20.30H 22.00H

APERITIVO
MINI COCA DE SARDINA AHUMADA 
CON GUACAMOLE

PRIMER PLATO
FLOR DE ALCACHOFA CON FOIE 
SOBRE CREMOSO DE PATATA TRUFADA

SEGUNDO PLATO
BOLETUS EDULIS ESTOFADOS 
CON PERDIZ EN ESCABECHE

TERCER PLATO
MEDALLÓN DE SOLOMILLO DE AÑOJO 
CON SALSA DE TRUFA NEGRA

POSTRE
SINFONÍA DE SORBETES ARTESANOS

Calle Infantas, 4. Aranjuez 

CENA 
MARIDAJE 

CON BODEGA PIEDRA

PRESENTADO POR 
EL SUMILLIER
D. JOSÉ LUIS FLORES GÓMEZ

55�
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Gatos, perros, y animales en general... 

¿Qué tienen que nos atraen tanto?

¿Es tan solo por distracción o hay otra 
razón oculta?

¿Por qué triunfan 
los vídeos de gatos?

 Jessica Gall Myrick

El gran aumento de vídeos de gatos en internet llamó la atención 

de la investigadora Jessica Gall Myrick y por medio de la 

Universidad de Indiana realizó un estudio en el que encuestó a 

7.000 cibernautas. Midió las reacciones que tenían después de 

ver los vídeos y qué les motivaba a compartirlos e incluso a seguir 

consumiendolos. La doctora analizó como este fenómeno afecta a 

la sociedad en general.

Con todo lo que está sucediendo en el mundo 

(pandemia, volcanes activos...) las personas acuden 

a internet en busca de un momento de ocio para 

relajarse viendo videos tiernos. Las plataformas más 

populares a las que acudir para consumir este 

contenido son Youtube, Instagram o Facebook y 

están repletas de vídeos de gatos haciendo cosas 

graciosas o tiernas. Gracias al auge de las redes 

sociales, estos vídeos son apreciados en cualquier 

parte del mundo y son miles de personas quienes 

comparte este fenómeno que ya es parte de la 

cultura pop.

Te gusten o no los gatos, seguro que más de una vez 

has visto una foto o un vídeo de ellos en el móvil y no 

has podido apartar la mirada de ellos porque, hay 

que reconocerlo, son muy monos. 

No eres el único, las redes sociales se vuelven locas 

cada vez que alguien publica la foto o un vídeo de un 

gato entrañable. Algo tienen, está claro, que hace 

que se compartan más que otras cosas y que a los 

humanos se nos caiga la baba al verlos. Y cuando la 

demanda de vídeos sube, también aumentan estos 

vídeos que ahora están por todos lados. 

Los encuestados se sentían con más energía y una 
motivación elevada después de mirar los vídeos.

La mayoría de ellos eran personas introvertidas, por 
lo que compartirlos en las redes sociales les permitía 
interactuar electrónicamente con otras personas.

La posible culpa que pudieran sentir por procrastinar, 
tareas mientras miraban los vídeos, era compensada con 
la felicidad que sentían al nal.

En la mayoría de los casos, estos minutos de 
procastinación les permitieron ser más productivos y 
entusiastas en sus labores posteriores.

En muchos de los encuestados creció la sensación de 
esperanza y de que lograrían lo que se había propuesto 
hacer ese día.

En vista de los resultados positivos, aanzó la teoría 
de que la zooterapia por medios digitales podría ayudar a 
pacientes que requieran de una terapia alternativa. Ya 
que las terapias con animales reales tiene un costo muy 
elevado.

 Los resultados fueron sorprendentes:

A veces hay que descansar, 

y si es con vídeos de gatitos

¡Mucho mejor!



C/ obernador 85G
Aranjuez 

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

T. 670726768
www.meigallo.com
complementos

Mei  allo

OTOÑO
DISFRUTA DEL

Regalos para todos 

en un mismo lugar
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 ¿Qué es la terapia familiar sistémica?

¿Alguna vez has sentido que la familia te sobrepasa? ¿Te sientes envuelta en relaciones de las que 

no sabes cómo salir? O tal vez sientas que asumes responsabilidades que no te corresponden. 

En numerosas ocasiones, encontramos con que 
hay situaciones difíciles de lidiar, en las que los 
sentimientos, pensamientos y emociones nos 
envuelven y no sabemos cómo hacerles frente. 
Estas sensaciones pueden llevarnos a tener 
ansiedad al no saber cómo resolverlas y nos 
hacen entrar en una situación en la que nos 
sentimos sin recursos, y a veces, sin entender por 
qué.

La terapia familiar sistémica nos da una posible 
explicación a este fenómeno. Desde este punto de 
vista, se pone el foco en la familia de origen, 
donde tienen lugar nuestras primeras relaciones 
con los demás y a partir de las cuales aprendemos 
a relacionarnos con el resto del mundo. ¿Cómo 
voy a poder decirle a mi pareja que algo no me 

gusta, si cada vez que en casa lo decía me 
ignoraban? O ¿cómo voy a desobedecer a mi 
superior si en casa he visto como mi madre gritaba 
a mi hermana al no hacer lo que ella quería? 

A veces, no sabemos el porqué de las cosas y no 
entendemos por qué tenemos ciertos bloqueos 
que nos impiden tomar ciertas decisiones. 
Entender lo que ha sucedido en nuestra familia 
puede ayudarnos a comprender por qué 
actualmente actuamos de determinada manera, 
permitiéndonos así comportarnos de un modo 
diferente. 

Entiendo que este cambio puede parecer algo 
muy complicado, pero para eso estamos los 
profesionales. 

¿Sabes cómo podemos ayudarte desde la psicología familiar sistémica? 

Lo más importante para poder trabajar en ti, es entender los patrones que han tenido lugar dentro y fuera 
del sistema familiar para, posteriormente, ayudarte a mejorar tu funcionamiento en las diferentes áreas 
vitales y relacionales, fomentando la comprensión mutua, permitiendo el cambio dentro y fuera del 
sistema familiar y desarrollar estrategias y habilidades de afrontamiento para la resolución de problemas 
o conflictos.

Los profesionales con la formación necesaria para ayudarte y acompañarte en este proceso. 
Tu salud mental estará en las mejores manos.

Identificar el origen de nuestros patrones comportamentales y 
emocionales.

Entender el modo en que las personas nos relacionamos dentro 
de nuestro sistema familiar. 

Comprender de qué manera estos patrones tienen influencia en 
otras relaciones fuera del ámbito familiar, como por ejemplo en 
pareja, amistades o el trabajo.

Trabajar los posibles conflictos que puedan surgir de las 
diferentes dinámicas relacionales.

Ana Serrano Molina
www.atienzaboadapsicologia.com
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LAVANDERÍA Y
TIENDA AUTOSERVICIO

O
P
E
N

B
LU

E

OPENBLUE

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

RECOGIDA 
A DOMICILIO
COLCHAS - EDREDONES - MANTAS

Azulejos
Madrid

Antigua�Carretera�de�Andalucía�Km�43.500��(Aranjuez)� T.�914�855�917
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ervicios

calle   mirasierra,  6
28300 aranjuez/madrid

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

Ten tu equipo 
siempre a punto
Pídenos el tratamiento 

anti-vírico y anti-bacterias

Los resultados de los ensayos de la vacuna de 
Pfizer en menores de 12 años han sido muy 
alentadores. 

En mayo se puso en marcha el estudio en 100 
hospitales de España, Polonia, Finlandia y Estados 
Unidos en casi 600 niños de seis meses a 12 años 
para testar su vacuna. Los resultados han sido muy 
satisfactorios, pero, el interrogante es ahora saber 
si la Agencia Europea del Medicamento dará el 
visto bueno.

Es necesarios vacunar a los niños para alcanzar la 
deseada inmunidad de grupo, ya 
que los menores en España son 
más de 5 millones (el 11%  de la 
población). Primero se protegió a 
los mayores, después a la 
mediana edad, los jóvenes y 
ahora les tocara a los pequeños si 
todo va bien.

Dado que los niños en España suelen ser 
vacunados sobre los 4, 6 y 12 años ¿Podremos  
ponerles también la de la COVID? Pues los 

pediatras dicen que sí, si las separan es 
simplemente para que no se sumen los efectos 
secundarios.

¿Y cuáles son los posibles efectos secundarios de 
la vacuna?
·Dolor en el lugar donde se dio la inyección
·Fatiga
·Dolor de cabeza
·Escalofríos
·Dolor muscular
·Fiebre
·Dolor en las articulaciones

Vamos, igual que en los adultos, 
de 1 a 3 días de malestar. Pero 
muchas personas no t ienen 
efectos secundarios.

Si los niños con frecuencia no 
presentan una enfermedad grave por la COVID, 
¿por qué necesitan la vacuna?
Por que previene que tu hijo se contagie y que 
contagie a los demás. La vacuna podría prevenir 
que se enferme de gravedad.

VACUNA

COVID
PEDIÁÁÁATRICA

"Con la vacunación de los 
niños, conseguimos darles 

cierta protección y que
vuelvan a la normalidad”

Parece que se va acercando el turno de los niños de 5 a 11 años

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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*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

65.500€

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.

CENTRO

165.000€

Piso de 4 dormitorios, 1 baño 

y 1 aseo, salón con terraza y 

A/A, amplia cocina. Finca 

con ascensor y plaza de 

garaje. 

NUEVO ARANJUEZ

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

135.000€

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€

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€

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 y porche. 

MIRADOR

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

196.000€

Chalet independiente de 
2 5 8 m 2  c o n s t r u i d o s  y 
8 4 1 m 2  d e  p a r c e l a . 
3 plantas, 6 dormitorios, 
3 baños, salón y cocina. Ático 
diáfano. 

YEPES

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

159.500€

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

269.900€

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

199.000€

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€

119.000€

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

127.500€

Piso bajo de 105 m2 con 
3 dormitorios con armarios 
empotrados, 1 baño + 1 aseo, 
c o c i n a  c o n  t e n d e d e r o 
cubierto, salón y A/A en el 
pasillo. Cuenta con trastero.   

CENTRO

360.000€

Chalet pareado de 5 dorm.,
1 en planta baja, salón con 
chimenea y 3 baños. Jardín 
con piscina climatizada, 
2  pérgolas de madera. 
Excelentes calidades.

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
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Lo primero debemos elegir unas 
buenas castañas, que estén en 
buen estado. De un color marrón 
brillante, no marrón apagado. 
Con la piel tersa, sin manchas y 
firmes al tacto.

Comprobar que no estén rotas ni 
rajadas, ni por supuesto, tengan 
agujeros. Esto último indica que 
dentro hay vida y al comerlas te 
puedes llevar una desagradable 
sorpresa.

Cuando llegues a casa sacalas 
de la bolsa y colocarlas en una 
cesta o sobre un trapo lo menos 
a m o n t o n a d a s  p o s i b l e . 
Consérvalas en un lugar fresco y 
venti lado hasta la hora de 
comerlas.

Lo primero da igual la forma en 
que las vayamos a cocinar, hay 
que lavarlas y secarlas bien. 
Después las daremos un corte 
profundo que atraviese las dos 
pieles.

Las asamos al horno
La opción preferida si vas a hacer 
mucha cantidad. Además de ser 
la más limpia.

Precalentamos el horno a 200º C 
unos 10 minutos, calor arriba y 
abajo, con aire (si tenéis). Este 
es el tiempo que te llevará lavar, 
secar y cortar las castañas.

Las colocamos en una bandeja 
de horno en la parte más baja del 
mismo a 200º C. (podéis hornear 
más de una bandeja a la vez). 

El tiempo de asado variará 
dependiendo del tipo de castaña 
y su tamaño. Para una castaña 
media, entre 8 y 10 minutos por 
cada lado.

Es la forma más cómoda pero les 
faltará el toque  ahumado que da 
el fuego. No dejéis que se enfríen 
mucho o os costara pelarlas.

Las asamos en sartén
Usaremos una sartén castañera, 
está llena de agujeros y se 
venden en  ferreterías o tienda 
de menaje.

Esta es la opción que mas gusta 
pero hay que hacerlas en tandas 
pues las sartenes no son muy 
grandes.

Las colocamos en la sartén sin 
tapar, a fuego fuerte hasta que 
veamos que van haciéndose. Le 
vamos dando un meneo de vez 
en cuando para que se vayan 
girando y haciendo por todas 
partes y que no se nos quemen 
por fuera estando aún crudas por 
dentro. Tardaremos unos 30 
m inu tos  depend iendo  de l 
tamaño de las castañas.

Apagamos el fuego y cubrimos 
con un trapo de algodón. Así se 
pelen más fácilmente.

Con vitrocerámica o inducción es 
similar pero con la sartén más 
vieja que tengamos. No hace 
falta que tenga los agujeros.

Debemos poner una tapa para 

que se acumule la temperatura y 
se no se evaporé la humedad. 
Los tiempos dependen de la 
potencia de la placa.

Las castañas al fuego son las 
mejores pero debemos me-
nearlas constantemente y no se 
pueden hacer una gran cantidad.

Asadas en el microondas
Es el método más práctico y 
rápido. Pero no es el mejor a la 
hora de degustar la castaña 
asada, pues quedará entre 
cocida y asada. 

Colocar un pequeño puñado en 
u n  r e c i p i e n t e  a p t o  p a r a 
microondas con tapa.

Las tenemos unos 4 minutos en 
un microondas con 600 W 
máximo. 3 minutos a 800 W. 
y 2 minutos a 1000 W. ¡Cuidado! 
si sueltan mucho vapor puede 
estropear el microondas, secarle 
en cada tanda un poco. 

Si al sacarlas no están hechas 
del  todo,  las ponemos 30 
segundos más y comprobamos 
que estén bien hechas. Muy 
importante, es que hay que 
pelarlas bien calientes porque si 
no luego sera misión imposible.

La opción rápida para cuando 
tienes antojo de castañas y estás 
solo. También es la opción 
perfecta si necesitas castañas 
limpias para una receta.

¿Cómo están más buenas las castañas? Asadas al 
horno, sartén o al microondas. Pues depende te tus 
gustos, hay a quien le encantan al microondas, a mi 
personalmente me gusta el tostadito de la sartén.

El método más tradicional, es el fuego. Hay que 

tener  mucho cu idado de que se hagan 
correctamente y sin quemarse.

El horno es el más limpio, sin humos y sin 
esfuerzos, y con muy buenos resultados. Y por 
último el microondas, para los que van con prisas.

CASTAÑAS
? ?

ASADAS AL HORNO

A LA SARTÉN

AL MICROONDAS

?

?

?
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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 RESTAURANTECOMIDA
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

de Navidad
Menus

Reserva tu mesa
y disfruta
de la fiesta

saludhable

B E N I D O R M
Del 27 de DICIEMBRE al 2 de ENERO

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 

*Precio por persona

630�
**

SALIDA DESDE ARANJUEZ 

HOTEL BENIDORM PLAZA ****
7dias/6 noches

Régimen de pensión completa, agua y vino
Gala fin de año

Seguro de viaje · Autobús ida y vuelta
 

EL PRECIO INCLUYEEL PRECIO INCLUYE

630�
GALA 

FIN AÑO
GALA 

FIN AÑOhapyP
ublic

id
ad
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Las curiosidades 
NO CONTADAS

TENÍA FOBIA A LOS SALTAMONTES 
Se cuenta que cuando era Dalí niño le 

solían poner cajas con saltamontes en el 
pupitre. Tal era su repulsión a esos bichos que 

en una ocasión, su amigo Antonio Pixot fue 
a hacer un origami a lo que Dalí contestó con 
temor que no hiciera una pajarita de papel 
porque le recordaban a los saltamontes. 

AMABA LOS CISNES
Por el contrario a los saltamontes, adoraba los 
cisnes. De hecho en su casa en Port Lligat, tenía un 
par de cisnes, de los que se cuenta que les ponía 
una caperuza roja con una vela encendida por las 
noches. Tal era su pasión por los cisnes que los 
hacía disecar cuando morían. 

SU HERMANO SÍ EXISTIÓ
Durante la carrera de Dalí, él 
afirmaba que tuvo un her-
mano pero todo era muy 
di fuso y no se sabía a 
ciencia cierta si bien era una 
invención del excéntrico Dalí 
o si existió de verdad. Pero 
efectivamente se confirma 
s u  ex i s te n c i a  c o n  u n a 
partida de nacimiento como 

prueba. Se llamaba Salvador y murió a los 3 años 
de edad de una infección estomacal en 1903. Un 
año más tarde nació el Salvador Dalí que todos 
conocemos y le pusieron el nombre de su 
hermano muerto. 

GALA, SU MUJER,  POR DELANTE DE SU FAMILIA
Dalí amaba a Gala y la reverenciaba de una 
forma casi esperpéntica hasta el punto de pedir 
a su familia que aplaudiera a “su musa” al entrar 
a una habitación. Petición a la que su padre 
especialmente se negó. Fue por la admiración 
que sentía hacia Gala por lo que Dalí se alejó de 
su familia. Al morir su padre y aun no se habían 
reconciliado, aun así Dalí acudió al sepelio 
aunque dejando aun claro distanciamiento.

SU MÉTODO CREATIVO
Pintar un cuadro lo era todo para él y se podía 
pasar meses para concebir y cerrar una idea. Su 
forma de trabajo era metódica para sacar el 
mejor partido a cada obra. Por ejemplo, cuando 
pintó su cuadro “La Última Cena”, hizo que le 
instalaran en el patio una mesa con una mantel 
blanco y una copa de vino. Después esperaba 
cada mañana las 5 o 6 de la madrugada 
pacientemente a que saliera el sol para ponerse a 
pintar y captar así los efectos del sol a la alborada. 

UN HOTEL, MEJOR QUE UNA CASA
El artista viajaba mucho y pasaba largos periodos 
en París o en EEUU. En esa época, a pesar de que 
a día de hoy sí que es algo común, la gente que 
viajaba por lo general no solía quedarse en 
hoteles sino que alquilaban fincas o apar-
tamentos. Pero Dalí quería ser un personaje 
cosmopolita y quería este lujo extravagante. 
Además estaba el hecho de que Gala estaba 
acostumbrada a tener criados y no hacer las 
tareas de la casa y un hotel era ideal para ella.

BUÑUEL Y DALÍ, DALÍ Y BUÑUEL
Ambos se conocieron en la 
Residencia de Estudiantes de 
Madrid y se volvieron amigos 
íntimos. Han sido varias las 
colaboraciones juntos en su 
carrera. Ambos dirigieron la 
película “Un perro andaluz”, 
la primera película subrea-
lista. 
Dalí pintó un retrato a su 
amigo Buñuel donde según 
cuenta el propio cineasta: 
“Salvador midió exacta-
mente mi nariz, mis labios, y 
a petición mía añadió varias 
nubes largas y ahiladas que 
me habían gustado en un 
cuadro de Andrea Manteg-
na”.

DALIDali
UN GENIO EXCÉNTRICO

Retrato de mi 
hermano muerto
Dalí (1963)

Luis Buñuel
Dalí (1924)

El tránsito de la Virgen
Andrea Mantegna (1506)

La Última Cena
Dalí (1955)
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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 -
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Cierra todas las ventanas apropiadamente. 
Esto incluye no solo cerrarlas sino asegurarte que 
estén bien selladas. Comprueba si tienes alguna 
grieta, si es así, compra masilla o silicona para 
sellarla o como mínimo, pon una cinta de carrocero 
para intentar que entre menos frío. 

Ventila solo durante el día y cuando de el sol a la 
ventana, no más de 15 minutos.

Si hace sol, abre las cortinas, la luz del sol puede 
darnos calor natural en un día de mucho frío. 
Cuando se ponga el sol, ciérralas.

Pon unas cortinas térmicas, que aíslan tanto del 
frío como del calor, por lo que también nos servirán 
en verano para no gastar mucho con el aire 
acondicionado, si te resultan muy caras puedes 
poner cortinas de plástico. De esta forma entrará 
luz solar, y mantendrá el aire frío afuera.

Puedes usar plástico de burbujas y cubrir los 
cristales, pulveriza un poco de agua en el cristal y 
pega el plástico puedes reducir la perdida de calor 
a través del cristal.

Sella bien la puerta de entrada. Revisa alrededor 
del marco de la puerta y debajo de esta. Si entra 
aire por el marco compra cinta aislante para 
puertas, si entra por la parte de abajo puedes poner 
una puerta de barrido. También puedes hacer un 
burlete con una pernera de pantalón baquero viejo 
rellenándola de arena o como mínimo enrolla una 
toalla y tapa la parte de abajo de la puerta. No te 
acuestes sin taparlo por la noche es cuando entra 
mas frío por este hueco al bajar las temperaturas.

Cierra cualquier cuarto que no se use.

Coloca alfombras, si en casa no hay alérgicos 
úsalas, te ayudarán a evitar la perdida del calor 

a través del suelo. 

Envuelve el calentador de agua eléctrico en una 
manta, cuando el agua se enfría el calentador se 
pone en marcha para que el agua vuelva a estar a 
la temperatura ideal. Si lo tapas bien con una capa 
extra aislante puedes reducir los costes de 
mantener el agua caliente.

Coloca papel de aluminio detrás de los 
radiadores, evitarás que el calor se escape por las 
paredes y conseguirás que se refleje en la 
habitación. Se venden paneles ya preparados. 
También puedes cortar un trozo de cartón que 
tenga la misma medida que el radiador, cubrirlo con 
papel de aluminio y ponerlo entre el radiador y la 
pared.

Ropa de cama. Puedes comprar unas sábanas de 
coralina, (esas que parecen de peluche) son 
suaves y absorben la humedad de su cuerpo. Dan 
bastante calorcito, el inconveniente es cuando te 
levantas por la mañana ahí si notarás la diferencia 
de temperatura, de dentro y fuera de la cama. Si te 
resultan caras puedes optar por las sábanas de 
franela, son muy suaves y evitan el efecto de cama 
fría tan habitual en invierno.

Ropa adecuada para esta época del año. Un buen 
pijama de algodón o de franela, resulta im-
prescindible. Sudaderas, batas o polares, además 
de una buena manta para el sofá.

Bebidas calientes, infusiones, té, café solo o con 
leche, chocolate caliente o un caldo son opciones 
para ayudar a entrar en calor. 
Los alimentos energéticos también ayudan a 
combatir el frío, las legumbres, pastas y el arroz 
nos brindan la energía necesaria para combatir un 
duro día de frío.

El subidón de la
LUZ
GAS

BUTANO
GASOIL

... ETC
Nos tiene el bolsillo tiritando.

y con la llegada del frío,
esto ya no se puede soportar.

Te damos unos truquis para 
mantenerte caliente en casa

sin gastar mucho.

CALENTARNOS SIN ARRUINARNOS ¿ES POSIBLE?
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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

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
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En los últimos tiempos no podemos 
estar tranquilos y como seres 
humanos nuestras emociones se 
alteran. Esto se traduce en ciertos 
problemas de salud que si no 
ponemos remedio pueden volverse 
crónicos.

Uno de estos problemas es la 
ansiedad por la comida y no es 
casualidad que el consumo habitual 
de estas comidas, sean alimentos 
hipercalóricos. La razón es clara, se 
llaman hidratos de carbono. 

Los alimentos que contienen exceso 
de hidratos de carbono desen-
cadenan una serie de reacciones en 
nuestro cuerpo que contribuyen 
a fomentar temporalmente un estado 
de bienestar y tranquilidad. Además, 
el azúcar nos da un subidón de 
energía.

Debemos agradecer a nuestro cuerpo 
cuando nos comunica la ansiedad por 
consumir esté tipo de alimentos, en 
esos momentos hay que sentarse 
escuchar qué nos quiere decir esa 
señal.

Existen diferentes motivos por los 
cuales una persona puede sentir este 
apetito desmesurado. Hay que 
darse cuenta de que el problema 
en sí no es la comida, sino que 
desviamos otro problema a través 
de ella.

COMBATIR Y REDUCIR la ansiedad por comer

Si ya reconoces los ataques de 
ansiedad por la comida, puedes 
anticiparte y tomar medidas. Debes 
llevar un registro de los momentos 
previos al ataque, apunta qué ha 
podido sucederte, qué has podido 
ver, qué has sentido, que estabas 
pensando, ... Estos datos te 
aportaran mucha información.

HAY QUE MANTENERSE OCUPADOS,
TENER HORARIOS  Y

PLANIFICAR LAS COMIDAS.

Animo.

Existen diferentes hábitos alimentarios para reducir la ansiedad:

Plan de alimentación
El primer paso es tener un plan de alimentación adecuado a tus 
necesidades. Este aspecto es la clave para mantener la 
ansiedad a raya. Si sientes un ataque puedes tomar infusiones, 
encurtidos  o bien tomar algunos vegetales crudo.

Establecer un horario
Mantener unos horarios estables durante las comidas, si nos 
levantamos a la misma hora, hacemos deporte a la misma hora, 
pues también comemos todos los días a la misma hora. Esta 
rutina hará que hagas menos visitas al armario de las galletas

No saltarse comidas
Este punto está directamente relacionado con el punto anterior. 
Hay que seguir de forma rigurosa todas las comidas. Si nos 
saltamos una, con toda probabilidad llegaremos a la siguiente 
con mucha más hambre. 

Elegir alimentos saciantes
Que tu organismo trabaje para extraer los nutrientes, esto 
conlleva un proceso directamente relacionado con la saciedad. 
No es lo mismo tomar un puñado de cacahuetes, los cuales 
debemos masticar, que tomar una cucharada de estos en forma 
de crema con azúcar, que apenas tenemos que trabajar para 
digerirla.
Debemos tomar alimentos frescos, enteros, ricos en fibra, 
verduras, legumbres y cereales integrales, frutos secos enteros, 
carnes y pescados. 

Prohibidos los ultraprocesados
Estos productos están expresamente diseñados para estimular 
nuestro apetito. Su textura y su sabor han sido minuciosamente 
estudiados para engancharte a ellos. Su digestión es muy 
rápida, lo que los hace poco saciantes. Son muy calóricos.

Responsabilidad
La fuerza de voluntad puede flaquear. Este momento llegará, 
debes saberlo. Es en esos momentos donde entra en juego la 
responsabilidad, el saber que alimentarse adecuadamente es un 
hábito que se debe educar.

Descanso adecuado
Un mal descanso, hará que tu entorno hormonal no sea el 
adecuado. La falta de sueño se correlaciona con una peor 
composición corporal y ganancia de grasa, lo cual va a afectar 
directamente a los centros que regulan la saciedad y el apetito.

Pasito a pasito
Reeduca tus hábitos alimenticios poco a poco, pero no 
retrocedas. 
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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

* 
IV

A
 n

o
 in

cl
u

id
o

. 
L

a
 e

m
p

re
sa

 s
e

 r
e

se
rv

a
 e

l d
e

re
ch

o
 d

e
 m

o
d

ifi
ca

r 
lo

s 
p

re
ci

o
s 

e
n

 c
u

a
lq

u
ie

r 
m

o
m

e
n

to
.*

*C
o

n
su

lta
r 

co
n

d
ic

io
n

e
s.

 

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

Mohamed Mabula siempre está 
preocupado por su familia. Él vive con 
su mujer y sus seis hijos en Ndembezi, 
un pueblo en el norte de Tanzania. Shija, 
de cuatro años, y Dotto, de seis, sufren 
de albinismo, un diagnóstico que es 
razón suficiente para que una vida 
corra peligro en Tanzania.

Aquí los albinos son forasteros, sus 
vidas corren peligro. El gobierno y los 
activistas intentan crear un cambio de 
conciencia, pero las supersticiones y los 
prejuicios están muy extendidos.

Las creencias, fomentadas por 
curanderos y traficantes, que aseguran 
que los albinos tienen poderes mágicos y 
que de sus huesos se puede obtener una 
poción milagrosa. Hay partes del cuerpo 
de un albino que se venden por cientos 
de euros en el mercado negro, e incluso 

las personas, vivas o muertas, pueden 
llegar a costar 65.000 €. Una y otra vez, 
los albinos son víctimas de ataques 
o secuestros. Desde el año 2000 han sido 
asesinados 75 en Tanzania, y docenas 
han sido mutilados.
Una mujer albina de 30 años perdió una 
mano en la región occidental de Katavi. 
Ella tuvo suerte: no murió y sus 
atacantes están tras las rejas. En 
Ndembezi, en cambio, Mohamed Mabula 
se siente solo y desamparado. “Vivo en 
una sencilla choza. Le pido al gobierno 
que me ayude a construir una casa más 
segura, para poder dormir en paz con 
mis hijos”.Lucha contra las 
supersticiones.

Las cifras de ataques se acrecientan 
rápidamente y el gobierno de Tanzania 
ha realizó una serie de redadas, 
deteniendo a más de 200 curanderos. 

 ALBINOS AMENAZADOS Y MUTILADOS

Rolf Buchholz, de 53 años de edad, que 
tiene 453 piercings por todo su cuerpo, 
fue expulsado de Dubai sin que se le 
diera un motivo válido para ello. 

Buchholz se entero días después por un 
periódico emiratí (Al-Emarat Al-Youm)

qué se le denegó la entrada a Dubai por 
que los servicio de inmigración pensaba 
que practicaba la magia negra.

 EL HOMBRE CON MÁS PIERCINGS
DEL MUNDO NO PUEDE IR A DUBAI El gurú indio Shri Ashutosh se convirtió 

en una batalla legal. El líder espiritual 
falleció de un infarto al miocardio, a los 
70 años, pero sus seguidores lo 
congelaron porque aseguran que no está 
muerto, sino que se encuentra en un 
estado de meditación profunda por lo 
que algún día puede despertarse. Su 
familia, que exige que le entreguen el 
cuerpo para poder incinerarlo como 
indica la tradición religiosa de India. 
Recurrieron a la Justicia y la Alta Corte 
de Punjab es la que debe decidir. 

Maharaj murió y los médicos declararon 
al gurú clínicamente muerto y la policía 
de Punjab lo confirmó, pero los fanáticos 
sostienen que entró en un estado de 
meditación muy profunda, aclarando 
que este hecho se registró en varias 
ocasiones a lo largo de los últimos años 
de su vida dado que Shri Ashutosh 
Maharaj pasó muchos años meditando 
a bajas temperaturas en el Himalaya. 

Mientras tanto, sigue en juego una 
herencia de 170 millones de dólares.

 ¿MURIÓ O ESTÁ MEDITANDO?
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D.G.P. 4229

ESPECIALISTAS EN
 VIDEOVIGILANCIA PARA

COMUNIDADES

para su negocio, para su hogar,

para su tranquilidad

SISTEMAS DE 

ALARMA
Y VIDEOVIGILANCIA

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

CONSULTENOS 
SIN COMPROMISO

para su negocio, para su hogar,

ALARMA

RAUS     ERMICKRAUS     ERMICK
RESISTENCIAS ELÉCTRICAS CALEFACTORAS

CONTROL DE TEMPERATURA

91 488 04 38
       629 65 12 70

FABRICACION A MEDIDA - PRESUPUESTOS SIN COMPROMISOFABRICACION A MEDIDA - PRESUPUESTOS SIN COMPROMISO
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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

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 Noviembre
24 Gobernador, 79

25 Real, 25

26 Real, 25

27 Abastos, 188

28 Stuart, 78

29 Foso, 19

30 Abastos, 188

1  Paseo del Deleite, 11

2 San Antonio, 86

3 Real, 25

4 Real, 25

5 Foso, 19

6 Real, 25

7 Abastos, 98

8 Abastos, 188

9 Moreras, 111

10 Príncipe de la Paz, 24

11 Avd. Plaza de Toros, 63

12 Moreras, 2

13 Real, 25

14 Ctra. de Andalucía, 89

15 Avd. de Loyola, 9

16 Paseo del Deleite, 11

17 Abastos, 98

18 Ctra. de Andalucía, 89

19 Stuart, 78

20 Foso, 19

21 Gobernador, 79

22 Gobernador, 89

23 San Antonio, 86
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info@hapypublicidad.com

910 841 392 · 673 439 431

CALLE CAPITÁN, 95 - Aranjuez 

Todo en el 
mismo �itio

hapy PUBLICIDAD hapy PUBLICIDAD hapy PUBLICIDADhapy PUBLICIDAD

www.ha ypublicidad.comp

• FLYERS • SOBRES • CARTELES • COPIATIVOS • SELLOS

• TARJETAS • REVISTAS • ROLL-UPS •  CATÁLOGOS • LONAS

• VINILOS • RÓTULOS • IMAGEN CORPORATIVA 

•  CALENDARIOS  •  MERCHANDISING
 ...y mucho más

ABIERTO

08.00h. Desayunos dulces y salados
Gran variedad en

BOCADILLOS Y RACIONES
Comida venezolana

Plato del día

BOURBON
BAR MUSIC COFFEE

Celebra

TUS EVENTOS

con nosotros
también a domicilioC/ CAPITAN, 150 - T. 642 00 82 75

C/ Primavera, 62 Aranjuez
Tel. 91 891 12 20

panypastelesserrano@hotmail.com 

Panadería 
y Pastelería 
Artesana

Panadería 
y Pastelería 
Artesana

Panificadora Hermanos Serrano, S.L.Panificadora Hermanos Serrano, S.L.

• Pastas de almendra
• Bollos de aceite

• Mantecados
• Tarta Goyesca

• Ponche Serrano

LOS MEJORES DULCES
DE CADA TEMPORADA

Nueva

Gerencia
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Peonza

NECESITAS:

MUEVE EL COCO

                                    • CD que no sirva •Canica •Tapón de botella de plás�co
                                      •Silicón liquido •Pega�nas

          Empezamos, decoramos el CD y el tapón con las pega�nas. Colocamos la canica 
debajo del CD, dentro del agujero del centro. Damos la vuelta al CD, sosteniendo la canica por la parte de abajo. 
Aplicamos alrededor de la canica la silicona líquida. Dejamos secar. Dentro del tapón de plás�co, aplicamos 
también una buena can�dad de silicona líquida y le pegamos en el centro del CD por encima de la canica 
y esperamos que seque.

reciclada

TRAMPA 22  Joseph Heller

Diver�dísima y aguda, resulta tremendamente vigente a pesar de 
haber sido publicada hace más de 60 años.

Durante la Segunda Guerra Mundial, en el hospital de la base 
norteamericana de una minúscula isla italiana, un piloto de 
bombardero finge estar loco. Quiere evitar a toda costa perder la vida 
en su próxima misión aérea y regresar a casa. ¿Por qué demonios 
intentan todos matarle desde abajo?, se pregunta cada vez que lanza 
una bomba. Yossarian intenta demostrar que está loco pero cae en la 
«trampa 22»: una absurda y perversa regla militar que afirma que 
aquellos que alegan locura para no ir a la guerra son los más cuerdos. 
Y si estás cuerdo, estás sano, así que...  

Solución: "Me hago responsable de lo que digo, no de lo que en�endas”

Mensaje secreto

 Ahora solo �enes que girar con fuerza el tapón.

Alucina!.
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Hemos encontrado este mensaje secreto ¿que dirá?

-- ---- -----------
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