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El aspecto de las ufas no es solo cuestién de
estética. Mas alla de si son largas o cortas, las
muerdes o no, laapariencia de tus unas puede incluir
senales que te envia tu cuerpo de que algo no anda
bien.

Las lineas de Beau son unas rayas transversales
ubicadas de lado a lado de la uha, puede haber una
o varias en la superficie, se debe ala disminucion del
crecimiento de la una. Son debidas a traumatismos,
déficit nutricional o de calcio y zinc, consumo de
farmacos, retirar la cuticula hacia atras o algunas
enfermedades comodiabetes, psoriasis, vitiligo, ...

Siyatienesrayas en las ufias, acude al dermatologo,
el te orientara de acuerdo al tipo de raya que
presentes y hara un diagndstico preciso para evitar
elavance de cualquier enfermedad en el organismo.

Si las rayas fuesen por falta de nutrientes

Lineas de Bean

o rayas transversales en las unas

ovitaminas, restituirlos seralo necesario para cubrir
el déficit existenteyvolveratenerunasunassanas.

Si la causa fuese una enfermedad, te indicarad un
tratamiento farmacoloégico.

Si no tienes rayas en las unas, recuerda que debes
mantener ciertos cuidados paraevitar suaparicion.
«Secarte muy bien las manos. El agua puede
deteriorar la cuticula, si estdn humedas mucho
tiempo puede aparecerinfecciones.

-Manténlas cortasyrectas paraquenoseencarnen.
«Es importante eliminar a diario la suciedad que se
acumulaenellas.

-No uses limas metalicas, debes limarlas de afuera
haciadentro.

-Aumenta el consumo de alimentos que contengan
vitaminas A, C y E, biotina y acido fdlico, de esta
manera, tusunas se mantendran fuertesysanas.

MOBILE CENTER ARANJUEZ

C/SAN ANTONIO, 94
TEL. 622 195 793 - 91 279 02 63 mobilecenteraranjuez@hotmail.es
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DESCUENTOS ESPECIALES

EN MOVILES

NIE
| VS S PROTECTORES
. DE PANTALLA

Y FUNDAS

CONSULTA MODELOS Y CONDICIONES EN TIENDA

PARA ACCEDER A LA OFERTAS TIENES
QUE COMPARTINOS EN INSTAGRAM

COMPRAMOS TU ANTIGUO MOVIL

IPHONE 13 IPHONE 12 IPHONE 11
#ABT89e 28 B]59¢ 22 B599¢

LO FUNDA CRISTAL Y CARGADOR ORIGINAL CON LA COMPRA DEL MOVIL

REPARAMOS

TODOS LOS MOVILES

“Consultarvigencialdelprecios en tiendar

Y MUCHAS MAS OFERTAS
CONSULTA EN TIENDA




PUNTO DE TE

Mucho mas
que una
bebida

saludable

Encuéntranos en:

C/Capitan Angosto N112, Aranjuez
Tienda Online: www. puntodete com
Tel.: 918929533

El secreto'mas amas amasado

TR
o telepizza

iMUSIN 91 892 57 42
C/ Rey, 62 Aranjuez

CASIUNMETRODEPIZZA | , |, | ) | iPIDE EN NUESTRA APP!

1K FH Disganibls #n
| Google pisy | (] App Store |
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*Consulte condiciones en tienda.
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Exponerse al sol puede tener consecuencias negativas para la piel, sobre todo, si lo hacemos sin la
proteccion adecuada y en las horas centrales del dia. Ademas de las quemaduras, los rayos solares
pueden provocarnos alergias y otras reacciones. Estos problemas pueden surgir, principalmente,
porque hemos tomado algun farmaco fotosensibilizante o hemos usado determinados cosméticos,
como el perfume.

DESCUBRE QUE COSMETICOS
DEBERIAS EVITAR SI VAS A TOMAR EL SOL:

X PROTECTORES SOLARES

Aunque parezca paraddjico, dentro de los protectores solares encontramos
filtros, sobre todo quimicos, que pueden ocasionar alergias o problemas
(oxibenzona, benzofenonas, PABA y octocrylene, son los principales). Si la
piel reacciona a estos productos al entrar en contacto con la luz solar, se
recomienda utilizar fotoprotectores confiltros fisicos como el 6xido de zinc.

X ACEITES ESENCIALES

Practicamente todos los aceites esenciales son fotosensibilizantes, pero cabe destacar los que
proceden de citricos. Entre ellos destacan el de naranja, el de limén, el de pomeloy el de mandarina.
También hay que vigilar con el aceite de comino, el de bergamota, el de casia
o el de rosa mosqueta.

Las esencias de verbena, apio y angélica también pueden provocar
reacciones al contacto con la luz solar. Y también componentes de =

perfumes o fragancias como los derivados de lacumarinay el almizcle. %
X JABONES Y OESODORANTES

También hay que vigilar los jabones y desodorantes que se utilizan, pues los
triclocabanos y el triclosan son ingredientes que se suelen utilizar para fabricar .
estos productos, asicomo dentifricos.

|
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X OTROS ACTIVOS FOTOSENSIBILIZANTES

Otros activos fitoterapicos: Rosa de mosqueta, hipérico, harpagofito,
vitamina A acida y la hiedra entre ellos por contener principios activos
fotosensibilizantes.

Una vez sabemos cudles son estas sustancias, debemos revisar los cosméticos que usamos o
consultar a un buen profesional de la cosmética para comprobar si en la lista de ingredientes aparece
alguna de ellas. Simplemente hay que tener cuidado de no aplicarselos justo antes de exponerse al sol
de una manera continuada. Como en muchas otras situaciones relacionadas con la cosmética y la
salud, no se trata de dejar de utilizar cierto producto, consiste en hacerlo correctamente, adaptando su
uso al entornoy anuestras necesidades.

-EL SOL BRILLA EN TODAS PARTES, NO SOLO EN LA PLAYA-
BRANDE RODERiCK
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Laser innova SHR Cursosde automaquillaje
Cosmetologia Beauty Coach
Faciales i Maquillaje (novias y eventos)
Corporales Nutricosméticos

Tratamientos holisticos
Venta de coesmetica cientifica (I+D+1)

Cera “‘no reciclable”
Depilacion eléctrica

C/ Stuart; 126 - Aranjuez * Tel. 91 891 37 62

;@oestetica@hotmail.com * www.ergoestetica.com .

AMPLIAMOS NUESTROS o °
SERVICIOS e
PROFESIONALES

FISCAL - LABORAL - CONTABLE

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

COMPRAVENTAS - ARRENDAMIENTOS
DONACIONES - SEGUROS - REGISTROS

DIVORCIOS - SEPARACIONES - HERENCIAS

CAPITULACIONES MATRIMONIALES - CIVIL - PENAL
C/STUART, 180 - ARANJUEZ / TEL. 91 892 94 70
P° CASTELLANA, 45 - 5° DCHA. - MADRID / TEL.91 594 62 16
UNION ASESORES TRIBUTARIOS

WWW.UATYABOGADOS.COM ABOGADOS

info@uatyabogados.com




Napoledén no era tan bajito. De hecho, media 1'68 m,
una estatura bastante aceptable para su época.

La guillotina no es un invento francés, el doctor Ignace Guillotin
no fue su creador. Los romanos ya usaban la guillotina.
Algunos historiadores creen que fue inventada por el consul Titus Manlius,
quien, paradéjicamente, acabé siendo ejecutado con ella.

Maria Antonieta jamas pronuncio la infame frase
“Sino tienen pan, que coman pastel”, caando un consejero le comento
las penalidades que pasaba el pueblo de Paris.
Fue un bulo, quien si dijo esa barbaridad fue madame de Montespan.
Asilo recogio Jean- Jacques Rousseau en su obra Confesiones,
escrita en 1768, dos aiios antes de que Maria Antonieta llegara a Francia.

En la Bastilla no habia presos politicos. En la mitica prisién parisina no
estaba preso ningtn disidente. No habia mds que siete cautivos, todos
aristocratas (entre ellos el marqués de Sade), encarcelados por los llamados
“delitos de noble”: no pagar deudas, matar a un rival en un duelo...

Juana de Arco no era francesa.
La verdad es que naci6 en Bar, una localidad del ducado de Lorena
que por aquel entonces era independiente.
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ESPACIO MAGICO Y ESPIRITUAL ESTETICA DELUXE

ACUPUNTURA ESPECIALIZADA EN EL TTO. DEL DOLOR - ACUPUNTURA CONSTITUCIONAL
MESOTERAPIA - NATUROPATIA - MASAJES - MASAJES HOLISTICOS
MASAJES ADELGAZANTES REDUCTORES Y REAFIRMANTES

PACK COMPLETO PARA NOVIAS Y NOVIOS CON BANO DE LUNA
U/l r‘eéc\lo ?&f‘c\ 4’\/ C—VZ(‘FO) ‘I’V Me/r'!'e \7 ‘\LV c\lmc\

C/ de La Naranja, 19 - Aranjuez T.: 914 859 579 - 648 779 005
O oss Hemplodemagar @) Herploderagarolotualoonm

ASADO-AL AJ ILE'O_oA LA CERVEZA

PATATAS + PAN
— 1) _

Todos los dias, por encargo,

G/ CGalandria, 41 T1.617 661020
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Llegar a la etapa de jubilacion supone para la
mayoria una fuente de alegria y satisfaccion.
Después de, normalmente, muchos afos de vida
laboral el cese de la misma abre una nueva etapa
que se espera con ilusién, como una oportunidad
para descansar y no estar sometidos a controles y
horarios rigidos. Pero como toda etapa de cambio
no esta exenta de posibles dificultades de
adaptacion.

La situacion econdmica y el estado de salud, son
dos aspectos que clasicamente se relacionan con
una buena experiencia de jubilacién, pero hay otros
que tal vez pasan desapercibidos y no por ello son
menos importantes. Asi, se ha visto que las
personas que tienen una fuerte vinculaciéon con su
profesion, con una gran identificacién con la misma,
aquellas que no han desarrollado aficiones o
hobbies, o las que el eje de sus relaciones sociales
se centra fundamentalmente en las relaciones

Me gustaria proponer una serie de 3. Reordenar cémo se van a
llevar a cabo las actividades
exhaustivas, pueden servir de domeésticas. Dependiendo de la
situacion familiar y de la distri-
bucién de roles, el disponer de mas
tiempo libre supone la posibilidad
de abordar las tareas domésticas
de forma mas relajada realizando

recomendaciones, que sin ser

guia:
1. Abordar la situacién en el
nucleo de convivencia. El trabajo

estructura en gran medida la vida
familiar, no solo por el tiempo que

la Jwéofac«o%

laborales pueden ser susceptibles de padecer
episodios de ansiedad, depresion o inseguridad en
esta etapa.

La jubilacién supone el cese de una forma de vida 'y
la apertura hacia algo nuevo, la oportunidad de
experimentar la vida desde otro angulo que puede
resultar muy enriquecedor.

Por supuesto que se pueden sefialar muchas
variables individuales y quiza la primera reco-
mendacion seria que cada uno dedique cierto
tiempo a realizar un analisis de si mismo, de modo
que pueda identificar qué caracteristicas personales
le son favorables o cuales pueden suponer una
dificultad: grado y tipo de actividades con las que se
sienten comodos, cuidados que necesitan, que tipo
de relaciones sociales prefieren cultivar, como es la
situacién familiar (vivo solo, en pareja, con mas
familia...), para poder ajustar los cambios que les
ayuden a disfrutar esta etapa.

que abarquen aspectos cognitivos
0 intelectuales: leer, estudiar,
participar en charlas; aspectos
mas conductuales: como hacer
ejercicio fisico, coser o pintar,
vigjar; aspectos sociales: realizar
actividades con otras personas.

6. Cuidar el estado emocional.

un reparto realista de las mismas.
Esto puede suponer tener que
aprender algunas cosas y conlleva
cambios en las rutinas de los
demas. Es importante hablarlo y
buscar el equilibrio. -

Tomar conciencia del mismo,
compartirlo y buscar apoyo en
caso necesario.

se dedica al mismo, sino también
porque es motivo de conver-
saciones, horarios, ocupaciones y
por su gran influencia en el estado
de animo, pudiendo ser tanto una
fuente de estrés como de satis-
faccion. Abordar los cambios que 4. Es un buen momento para
supone, la influencia en el estado hacer un repaso al'cuidado
animico y plantear formas ade- personal: revisar la alimentacion,
cuadas de afrontamiento supone el nivel de ejercicio fisico, los pa-
un primer paso para que la dina- trones de suefio. No es necesario

7. Saber decir “no”. En muchos
casos, cuando la persona se jubila,
no son pocas las ocupaciones que
otros se encargan de proporcionar.
Saber valorar la oportunidad de las
mismas y sentirse en el derecho de
n ceptarlag Si no se consideran

. . y rtunas. Sean cuales sean las
mica familiar se adapt_e adgcua— proponerse grandes metas, sino rcunstanclas en que llega la
damente a esta nueva situacion. ﬁ""hraas bien;ir modificando algunos réa " Eénemos capacidad de
2. Establecer rutinas. Aunque bitos para hacerlos mas § arrollar recursos para hacer de
pueda parecer deseable deJarse dables. - estaea un tiempo para disfrutar
llevar por lo que apetezca en‘cada 5. Revisar el grado de actividad. y sacarle el mejor partido.
momento, para la mayoria de Aquellas personas que ‘ha :-.?__ﬁ,,tﬁ'”
nosotros resulta positivo tener cultivado aficiones, que part|0|penr )
ciertos horarios. En esta situacibn en acciones sociales o colabo- . @WM

existe la gran ventaja de que no rativas, tiénen estos puntos a St
han de ser rigidos, pero en general  favor. Peroisi no es asi es el m
resulta beneﬁmp"b teneruna hora mento de explorar intereses 'y
de levantarse 'y acostarse, de buscar alternativas que puedan
comer, e incluir en gia a dia desarrollarse tanto en casa como
ciertas actividades segun las fuera. Una recomendacion ‘es
preferencias de cada uno. tratar de llevar a cabo actividades

pe leene.

@%c@@w elaucw

wawapiicelogeiatanjucs.comn



* Financiacion 100%
« Intermediaciéon Financiera

* Gestion Patrimoniaol
« Compra -Venta de inmuebles

@ - Alguileres
SERV' C l OS l n m 0 B | L' n Rl OS - Tramitacion de escrituras
* Proyectos Obras / Reformas
6cm o m “ + Gestion de herencias
ouliera vender SU ViViencla® - vaoracsn e mmussles
En 12 CALLES SERVICIOS INMOBILIARIOS, : =t
QqQr OdGCGfT]OS qQue NOS r ecomiende + Tromitacién de hipotecaos
kI) QDEmQS SE LO REcompEﬂSﬂmOS . Compromos inmuebles

Certificados energéticos

165.000€

tve indust., ﬁ) m2, con oficings.
mpletamente: acondicionado y
sto para actividad. Acometidas

0

nuevas.

Casa baja para derribo 97 m2, poﬂo
40 m2. Posibilidad de ejecutar
proyecto. Actualmente tapiado.
Dispone: planos, proyecto edificacion

"llii:-

Piso para entrar a vivir. 3 dormitorios

dos cuartos debario, terraza, garaje
frastero y piscina comunitaria. Todo

en un vecindario exclusivo

.hh'._:.‘ , -u_:'-'_ﬂﬁﬂir
Ultima planta sur-esfe con ascensgr

con vista a dos calles, 2 dorn SWLZ
bafios, garaje, zonas ; ajardinadas y
piscina comu.Gafs'naTurall,-‘y'ttg,s' a/a .




iLLENA TU VIDA DE RISAS!

Que no te importe lo que digan de tu risa _
¢Tu risa es fuerte y nasal? ;tipo Steve Urkel o el Risitas? Pues segun el N
psicologo Steve Wilson, reirte de las criticas te permite descubrir la risa Q—)f;
que es parte de tu identidad y autoestima. Asi que riete de tu propia risa. :

Reflexiona
;Qué te hace reir?, anota los comentarios, chistes, experiencias que te han
hecho reir. Si estas desanimado mira tus notas.

No tienes por qué ser divertido B

Hay una diferencia entre ser divertido y tener sentido del humor. No hay @ ‘}

necesidad de preparar un discurso lleno de cosas divertidas o chistes para
contar a los amigos, es suficiente con que disfrutéis y compartais risas. "

Busca la risa
w ) No importa si estas viendo las noticias. Un titulo mal puesto, un
" comentario jocoso, la risa puede estar presente en cualquier momento.
Descubre tu risa Y
Lo que a otros les causa risa puede que a ti no, por ello es importante % ;
que conozcas que es lo qué te hace reir.

Que el lugar no importe
¢Te ha venido a la cabeza una anécdota graciosa? No reprimas la risa
por estar en medio del super, mas de uno sonreira al verte reir.

Y por ultimo, recuerda que estar alegre es una eleccion. Cuando te levantes debes elegir
entre la alegria y la tristeza y nuestro cerebro quedara programado para ello el resto del dia.

C/Gobernador 85 @

I I O TIf 670726768 [

Bisuteria | Textil Complemen’ros | Carteras
Beachwear | Mascarillas | Tribu Zone




* Asesoramiento

* Alimentacion

* Endurance

* Nutricion

. FI).letlsm z;tal@ il
® Fitness e eecle adicional,
C/ Capitan, 53 T. 918754056

%ARANJUEZ
ASTURIAS

22 AL28 DE AGOSTO
e —

PVP 550 EUROS

EL PRECIO INCLUYE
AUTOBUS IDA Y VUELTA - 6 NOCHES y 7 DIAS
HOTEL BEGONA 3*** - PENSION COMPLETA
AGUA Y VINO - SEGURO TURISTICO
GUIA ACOMPANANTE - EXCURSIONES POR LA ZONA
(NO INCLUYE GUIAS NI ENTRADA A LOS MONUMENTOS)
VISITA PLAYA DE LAS CATEDRALES

SALIDA DESDE ARANJUEZ

*Precio por persona

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

Queennailsvillacanas

QCentro Este(tg\[ Q

Extension de ufias
‘Acrilica -Gel -ApresGel
Manicura y Pedicura
Depilacion en cera
Tinte Henna

VEN A Microblanding

CONOCERNOS! Lifting de pestafnas

o

o Pestanas pelo a pelo

Limpieza facial

C/ Postas 3 (peatonal) -T. 655 78 22 37@

- T T T R Tem

- —
DEL ALAMO

TALLER MECANICO Y ELECTRICO

+ Expecialistas en lnyeccian edprtronica MEUMATIODS
» Lectos Codigos de Error Todas Marcas LUNAS
= Apalizador e Gases Gasollnay Diésel BATERIAS
= Macanica Rapida ACCESORIDS

C/ Gonzalo Chacdn, 38
ARANJUEZ

T.91 8921912 -635 50 20 20

josefranciscodelalamo@gmail.com
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AGENTES INMOBILIARIOS

wwnw.fysol-inmobiliarias.com
“ @Fysolinmobiliaria
@Earanjuez.fysol

contactos@fysol-inmobiliarias.com

® 918 754 258

FOSO - MORERAS

Piso de 3 dormitorios con
ascensor, salén-comedor

¥ con salidaaterrazay 1 bano

completo. Finca cerrada con
zonas ajardinadas en el

exterior.
120.000€
CENTRO

Piso de 3 dormitorios con
patio de 7m, salén-comedor,
cocina en forma de ELE, 1
bano completo con plato de

. ducha. Completamente

reformada.

99.900€

NUEVO ARANJUEZ

© Piso en primera planta en

casa individual de 2 alturas.
4 dormitorios, 1 bano
completo, salén-comedor,
cocina y despensa. Dispone
de patio comunitario y
trastero privado.

124.500€

ONTIGOLA

, Chalet pareado de 118m?, 2
71 plantas, 3 dormitorios, salén
" con chimenea, cocina

amplia. Jardin solado,

= barbacoadeobra...

176.000€

NUEVO ARANJUEZ

Piso de 3 dormitorios, cocina

independiente con ten-
dedero cubierto, saldon-
comedor con terraza, 1 bano
completo y trastero en el
interiorde lavivienda.

137.500€

NUEVO ARANJUEZ
Vivienda unifamiliar
independiente, 2 plantas,
para reformar. Otra finca

mas donde se puede
construir (mejor consultar)

YEPES

Piso bajo con patio de 92m?
privado, 3 dorm., salon,
cocina, 2 banos, 3 plazas de
garaje y 3 trasteros. Urbani-
zacion privada con piscina y
zonasverdes.

149.500€

ONTIGOLA
Chalet pareado de 4
dormitorios y 3 bano, 3
plantas y parcela de 217m?
con barbacoa de obra. En
Urb. Los Girasoles, piscina
comunitaria.

212.100€

NUEVO ARANJUEZ
Chalet adosado distribuido
en 194m?, 3 plantas, 4

l dormitorios, 2 banos

completos, cocina grande,
patio de unos 60m2, garaje
en planta sétano.

269.500€

NUEVO ARANJUEZ

| Atico en Urb. con piscina. 3

dorm. con arm. emp. cocina
con tendedero, 2 banos

| completos(reformados), A/A

por conductos. Garaje en el
precio.

155.000€

MIRADOR
Chalet independiente de 3

2 plantas, 5 dormitorios y 3
| barios, 319m? construidos y

parcela de 918m?, gran
piscina de obra y zonas
verdes. Garajeyalmacén.

586.000€
LAS AVES

Piso de 3 dormitorios para
reformar, dispone de
ascensor, cocina, salén con
terraza, bano y pasillo
distribuidor. Entrada con

iy g r-’..':\u, __"-'
Y |

FLORIDA

Local de 112m?2 en calle
Florida, didfano y en bruto,
excelente para convertir en

vivienda.

109.000€
FOSO - MORERAS

&% Piso de 3 dormitorios con

ascensor, saléon-comedor,

k cocina con tendedero y 1
*bano completo. Finca
'cerrada con zonas

ajardinadas.

128.000€

LA MONTANA
Chalet adosado de esquina,
3 plantas, 215m? construidos,
4 dormitorios, 2 banos
completos, garaje privado,
urb. Con zonas comunes,
piscina.

288.000€
NUEVO ARANJUEZ

Casa independiente de
3 plantas, con 4 dormitorios,
2 cocinas, salén-comedor con
chimenea de obra y A/A,
despensa, 3 bafos. Patio de
20m?2 con toldo. Mejor ver.

269.900€

DOSBARRIOS
Adosado de esquina,
de 143 m?, en parcela de
90 m2, 4 dormitorios,
2 banos, garaje y trastero.
Jardinyarboles frutales.

90.000€
PAU MONTANA

Parcela 597m? y superficie
edificable de 155m2. Dispone
de un proyecto basico y de
ejecucion de edificacion para
vivienda unifamiliar de una
planta con piscina.

130.000€

COLMENAR DE OREJA
Parcelas urbanizables en
venta en Urbanizaciones de
Colmenar de Oreja. Las
parcelas oscilan en torno a
los 800m2. Consulte sin

CALLE SAN ANTONIO
Local de 333m? distribuidos

en 2 plantas. Necesita
reforma, la Ultima actividad
fue ungimnasio.

218.000€
(CONSULTAR PRECIO ALQUILER)

CIRUELOS

Casa para reformar,

300 m?, 2 plantas y
buhardilla, 6 dormitorios,
2 banos, patio 60m?, y
terrazaen 12 planta.

66.500€
CENTRO

121m?,recibidor, salén-
comedor y balcdn, cocina

¢ amuebladaybalcon desde la

cocina, bafo con bafera, 2
dorm. conarm.emp. A/A por
conductos, ascensor, plaza
de garajeytrastero.

237.000€

TAMARINDO

L Piso bajo con patio de 13m?,

3 dormitorios. 2 banos,
salén-comedor, cocina, A/A
en salon. Calefaccion de gas
natural, piscina
comunitaria, ...

155.000€

. URTAJO - COLMENAR OREJA

Chalet ind. en parcela de

™ 1.400m?2. 3 plantas, 5

dormitorios piscina privada,
porche posterior, garaje

: privado, chimenea, dos
! cocinas, ...mejorver.

249.000€

PARCELAS EN NOBLEJAS
Edificables (precio
por/parcelal. Calle Pablo
Picasso 1 [Ay B ] Pendiente
de consulta técnica de
edificabilidad en el
ayuntamiento.

43.000€

FINCA EN ARANJUEZ

Finca con pardela de mas de
7.500m? con varias naves
diafanasy una vivienda, total

construido 1.300m2. Uso
% recreativo, fincas equinas,

almacenes....

950.000€

armario empotrado. il A e e  COMpPromiso
-

110.000€ RIS G el kb desde 47.000€

269.000€
*PRECIOS VALIDOS SALVO ERROR TIPOGRAFICO.
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IMPRESCINDIBLES PARA UM CATMPANMENTO PERFECTO

En funcién de la modalidad del campamento, los organizadores suelen facilitar un listado con lo
necesario. Debes tener en cuenta el tiempo que estaran fuera, la tematica y las instalaciones.
Nosotros te damos un listado de lo imprescindible para un buen campamento sin preocupaciones.

Ropa cémoda: Para la modalidad de campamento, que estén a gusto y puedan realizar las
actividades sin molestias. No les metas ropa a estreno seguramente vuelva hecha un desastre. No
les llenes la maleta, con 8 cambios llevan mas que de sobra.

1 cambio de ropa interior diario, 2 pantalones largos y 3 cortos, 6 camisetas de manga corta,
2 sudaderas (por las noches bajan las temperaturas), zapatillas de deporte y otras tipo bambas,
chanclas, 1 6 2 pijamas (corto o largo segun la zona), 1 6 2 gorras (imprescindibles), minimo
2 bafadores, toalla parala playa o piscina, toalla parala duchay otra mas pequefa de aseo.

Utensilios de aseo: Necesitaran un neceser para que lo lleven todo junto, no se te puede olvidar
meter un cepillo y crema de dientes, peine, gel, champu (mejor antipiojos), cacao para los labios,
protector solar (imprescindibles) y crema hidratante.

. , y g
Linterna: En algunos campamentos se duerme en tiendas de campana, %@ —
y no puede faltar si necesitan visitar el wc. N

Documentacién y seguro médico: Los mayores de 14 afios deben llevar el DNI y aunque los
campamentos cuentan con seguros de accidentes conviene que lleve su Tarjeta de la Seguridad
Social.

Medicinas: Si debe tomar medicacién hay que dar toda la informacién a los monitores (horas de
toma y dosis) que no se os olvide meter el prospecto. Si es alérgico o tiene algun tipo de intolerancia
alimentaria debéis comunicarlo. Si padece alguna enfermedad crénica, lo mejor es que lleve algun
informe medico por si debe acudir al servicio medico.

Que NO deberia llevar: Nada que les impida relacionarse con los demas o qué les anime
a aislarse como son los moviles, consolas, reproductores musicales o camaras (si quieren
hacer fotos dales una camara desechable). Ningun objeto de valor.

@ Disfruta _
.. unverano b

|“1
climatizacion-hosteleria |Cw‘-'

industrial-doméstica ;/

A telf. 918 92 23 89
calle mirasierra, 6 movil 607 26 21 48

28300 aranjuez/madrid ahsclimatizacion@gmail.com
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OLUCIONES MAXIMA CALIDAD INSTALACIONES MANTENIMIENTO
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FOTOVOLTAICA | AEROTERMIA
CARGADORES DE COCHES ELECTRICOS

Q) 918 924 002 - 628 982 564

wWww.azureaenergia.com
@ c/GcoNzaLo cHACON, 21 ARANJUEZ



CUANDO EL PENSAR SE CONVIERTE EN OBSESION

OV = ===

En el lenguaje cotidiano empleamos a menudo
expresiones como “le doy muchas vueltas a las cosas”
0 “soy una persona manidtica o perfeccionista”. Estas
frases se refieren a formas de comportamiento que
han llegado a un extremo que generan un intenso
malestar enla persona.

En la practica clinica llamamos pensamientos
obsesivos o intrusivos a aquellas ideas, impulsos o
imégenes que ocurren de forma automatica y
repetitiva en nuestra mente. Ademds, la persona
sabe que esos pensamientos son absurdos o
inapropiados, pero aun asi le cuesta mucho evitar
qgue acudan a su mente, de ahi que sean
intrusivos. Estos pueden llegar a ocupar mucho
tiempo y deteriorar seriamente la calidad de vida

ya que el dia a dia del individuo gira
completamente entorno a estas creencias.

Las personas que experimentan esta
problematica hacen grandes esfuerzos por
eliminar estas cogniciones o por lo menos
compensarlas, por lo que es habitual realizar
compulsiones o conductas de control. Estas
son comportamientos o acciones mentales
que serealizan para que los pensamientos no
se cumplan e incluso para controlar el
contenido de estos. Vamos a mencionar a
continuacién algunos contenidos obsesivos
que se dan en distintos individuos a modo

de ejemplo. Por ejemplo, hay personas que
piensan que, si ho hacen ciertas cosas,
como lavarse las manos de una
determinada forma (es decir a una
temperatura minima de agua, con una
cantidad determinada de jabdn y unos
movimientos de lavado concreto) no
estardn limpixs y podrian contaminarse o
contaminar a seres queridxs, lo que
supondria consecuencias horribles. Otras
personas piensan por ejemplo que si cometen
algdn fallo las personas mas cercanas no les
perdonardn y se quedaran solas o no les
querrdn. Para evitar dicho miedo empiezan
a generar comprobaciones como leer de forma
repetida conversaciones de WhatsApp,
interpretar si las expresiones de Ixs ofrxs son de
enfado o de agrado, o preguntar a terceras
personas para reasegurarse de que fodo estd
bien.

Al principio estas compulsiones son efectivas ya
que, como hemos mencionado, reducen el
malestar en el corto plazo. Sin embargo, con el
tiempo, el alivio es menos duradero por lo que se
necesita dedicar cada vez mas tiempo y esfuerzo

B

en neutralizar la ansiedad que generan los
pensamientos, de tal modo que la persona acaba
atrapada en una vida desesperante y con profundos
sentimientos de angustia. En el primer ejemplo que
hemos comentado, la persona llega un momento en
el que no se queda tranquila con un solo lavado de
manos, y por tanto se lava con mas frecuencia e
intensidad desarrollando habitos de limpieza y
desinfeccion que puede ocuparle muchas horas al
dia, lo que le limitard en sus actividades diarias.
También le supondra consecuencias fisicas, como
heridas y problemas dermatoldgicos. En el
segundo ejemplo, la persona puede pasarse
horas revisando chats, comentarios en redes
sociales y preguntar tantas veces a Ixs demas
gue deteriora considerablemente sus relaciones
sociales, por lo que se sentird profundamente
culpable.

JESTOTIENE SOLUCION?
Por supuesto que si. En psicologia la primera
fase de trabajo consiste en trabajar la
aceptacion de los pensamientos. Esto se
fraduce en no intentar luchar contra ellos ni
intentar que desaparezcan. Dado el temor a
que se hagan realidad, podemos ademdas
exponernos a no realizar las conductas de
control para asi ver que no ocurre nada,
que los miedos no se cumplen. Por
ejemplo, la persona reducird el tiempo de
limpiezay las veces que se lava las manos
y comprobara que, a pesar de ello, todxs
(o) siguen bien. Por ofro lado, la persona que

(o) le preocupan los enfados de sus seres

queridxs dejard de revisar y preguntar, y
comprobard que, a pesar de su posible
fallo, no estan enfadadxs, o por menos
no tanto como para no hablarle nunca més y
abandonarle.
En la practica clinica trabajamos para que las
tomas de decisiones no se lleven a cabo desde el
W miedo sino desde la regulacién emocional y
| desde la seguridad. Si sufres este problema es
posible que tu vida se haya visto alterada, que tu
vida social se haya reducido, o que tu trabajo o tu
tiempo libre se hayan visto afectados. Siempre es
un buen momento para afrontar esta dificultad y
elegir el cambio.

Mar Boada y Alba Martinez-Atienza
Centro de Psicologia AtienzaBoada
www.atienzaboadapsicologia.com
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LLA REALIDAD SUPERA A LA FICCION

JIRAFA DA UN BESO

DE DESPEDIDA A UN EMPLEADO
MORIBUNDO DEL ZOOLOGICO

Mario, de 54 afiog, habia estado
trabajando en el zooldgico de Roéterdam
cuidando a los animales y limpiando sus
recintos. Cuando el hombre (con cancer
terminal) se enterd de que le quedan
apenas unas semanas de vida, pidid su
Ultimo deseo: despedirse de 1os animales
a los que tanto apreciaba.

Con la ayuda de una organizacidon
benéfica, Mario en una cama de hospital
portatil recorrid todo el zooldgico y se
detuvo en la zona de lasg jirafas.

De repente, una de ellas, le reconocid y
se dio cuenta de que al hombre le pasaba
algo malo y, en una conmovedora
escena, se acerco al moribundo y le dio
un beso.

MATAN A LA ULTIMA
JIRAFA BLANCA HEMBRA DEL MUNDO
Y A SU CRIA EN UNA RESERVA

Una jirafa hembra blanca, que se cree que
es la ultima de su tipo en el mundo, ha
sido asesinada por cazadores furtivos.

Residentes locales hallaron log esqueletos
de la madre y la cria tras una larga
busqueda. Estas raras jirafas, que carecen
de los colores propios de la especie por el
leucismo, habrian sido asesinados por
cazadores furtivos.

Estas jirafas fueron vistas por primera
vez en mayo de 8017 y su hallazgo tuvo
una repercugién mundial por su
singularidad y belleza,.

"Eramos la inica comunidad en el mundo
que custodiaba las jirafas blancas".

JIRATAS ENANAS

Fueron descubiertas cuando unos
investigadores de la Fundacidén para la
Conservacion de las Jirafas de Namibia
realizaban una sesidn fotografica en el
Parque Nacional Murchison Falls.

Parecen tener el cuello y cabeza de
jirafa en el cuerpo de caballo, presentan
un tipo de enanismo muy extraio en
animales salvajes. Tienen una condicidén
llamada displacia esquelética debido a
un trastorno de desarrollo 6seo anormal.

Fueron encontradas en diferentes
lugares de Africa, una de ellas en
Uganda y mide 2,8 m de largo y la
segunda 8,68 m ., esta especie suele medir
entre 4,6 y 6,1 metros, casi el doble en
comparacidén con estos gjemplares.

El director y cofundador para la
conservacién de las jirafas, explicd que
las jirafas han disminuido su poblacidén
¥V que tan solo quedan 111.000 en estado
salvaje.

No entiendo por qué los unicornios no
existen y las jirafas si, ¢,qué suena méas
real, un caballo con un cuerno o una
mezcla entre un alce y un camello con
piel de leopardo y un cuello de 5 m.?




LAS INFAN*AS

Servicios de limpieza
Trabajos garantizados y con productos de calidad
- Comunidades * Garajes
- Patios - Oficinas
- Cristales - Abrillantados

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

Ser vuloJaSlmcantas@ gmzu].com Aranjuez - M\.i«hidﬁ

PROTECCION SISTEMHS DE

) ALARMA

Y VIDEOVIGILANCIA

para su hogar, para su negocio,

PARA SU TRANQUILIDAD
ESPECIALISTAS EN VIDEQOVIGILANCIA

PARA COMUNIDRADES

SEGURIDAD PROFESIONAL
D.GP.4229

CONSULTENOS SIN COMPROMISO
Tel. 91 873 66 05 - 677 93 69 88 - 630 16 89 72

victen m PIDA SU \
cAnMONA pRESUPUESTO

SIN COMPROMISO

630263718°

PINTURA PLASTICA ALTA CALIDAD
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PARA CHICOS Y CHICAS
DE S A 18 ANOS

COOPERACION
COMPANERISMO
SACRIFICIO
COORDINACION
FUERZA
AUTOESTIMA

oY

riberQueeng

BUSCAMOS CHICAS

para equipo Ale
nacidas en 2011

JUEGA Y DIVIERTIETE
CON NOSOTRAS

Inférmate en:

Teléfono

654 24 08 55

WWW.
balonmano
santiagoaranjuez

liagoaranjuez.com



Directorio Profesional

Audiologia

Aural

Centro Auditivo.

C/ Almibar, 83. Aranjuez
Tel.918910034

Centros de Estética
ErgoEstética Maria Rosa
Tratamientos personalizados.
C/ Postas, 51 -Aranjuez
Tel.918913762
www.ergoestetica.com

Centro Deportivo

SixPadel

C/Gonzalo Chacon N2 7

P.1.Gonzalo Chacén. Tel: 918927482
www.sixpadel.com

Clinica Dental

Dental Studio ELM
Especialistaen Odontologia Estética
C/Bailén, 1-C/Florida, 105 Aranjuez
Tel. 918929745
www.elmdentalstudio.es

“\N\SPURT E‘iv MUDI[”Z” s
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52y Loty

Tel. 9189100 32- 609 113561 Aranjuez
contacto@transportesymudanzasmiguelangel.com

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

Fisioterapia

Clinica Fisioterapia Aranjuez
Fisiotepia, Pilates, Osteopatia.
C/Montesinos, 3 - Aranjuez
Tel.918918500
www.aranjuezfisioterapia.com

Mascotas

Zoolandia

Venta de mascotas. Alimentacién,
juguetes, complementos. Servicio
gratuito de piensos a domicilio.
C/SanPascual,39-Tel. 9189253 87
Opticas

Optica Lohade

C/ Almibar, 79. Aranjuez

Tel. 9189263 71 - www.lohade.com

Pediatria

Pediatras Pérez Carmena
Especialistas en pediatria con titulacion
oficial. C/Infantas, 32 - Aranjuez
Tel.918911115.
WWW.perezcarmena.es

Psicologia

AMP PSICOLOGOS
Autorizacidn Sanitaria CAM CS 7048
AliciaMartin Pérez. Cdo. M-12381
SaraOlavarrietaB.Cdo.M-22072.
PalomaSuarezValero.Cdo.M-19275
Infantil. Adolescentes. Adultos.
C/Stuart, 47 -Bajoderecha. Aranjuez
Tel.918657524 -680637674 n
www.psicologosaranjuez.com
Centro AtienzaBoada Psicologia
Centro SanitarioN2Cs12520
MarBoadaN2Colg. M-23366
AlbaAtienza N2 Colg. M-23466
EsmeraldaRosellM-31866
CristinaGonzalezM-27591
MariaDel CastilloM-34386
Infantojuvenil-adultos- pareja-
sexologia.

PRIMERACONSULTA GRATUITA
Citaprevia. 910135419
C/Stuart,37- 12D

SUBCRIPCION DIRECTORIO PROFESIONAL

6 0€+IVA

SEMESTRAL

1 00‘€+I VA

ANUAL

Tel. 91 084 13 92 info@saludhable.net

500 TARJETAS
DE PRESENTACION
2 CARAS +

20.000 FLYERS
10x21 - 2 CARAS

225€

+IVA

200 TARJETAS
DE FEDILIZACION
2 CARAS +
SELLO 10 x 10 mm.

45€

@ hap
PUBLICIDAD

C/ Capitdn, 95
Aranjuez

1.91084 13 92
HVA 6734394 31

Farmacias de Guardia Junio

Farmacias abiertas 12 horas -C/ Real, 25 -Avd. Plaza de Toros, 63 -Paseo del Deleite, 11 -Ctra. de Andalucia, 89

Prohibida la reproduccidn total o parcial de esta publicacidn sin el permiso expreso de la direccion de la misma. Direccion: Francisco Mora.

Disefio y maquetacion: Almudena Villarta y Silvia Montes - Imprime: Graficas Berlin - Depésito Legal: M-24430-2013.

Contacto: info@saludhable.net / Tel. 910841392
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SUBCAMPEON — 400€ y TROFEO TORNEO DE PENALTIS
3° y 4° CLASIFICADOS - 100€ y TROFED CAMPEON - 100€ Y TROFEQ
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C/ CAPITAN, 95
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Mueve el coco
Castanuelas

«son material reciclado”

NECESITAS: - Cajade carton(dura, no vale la de los cereales) « 4 chapas de refresco (de metal)
«Regla« Tijeras « Pegamento « Rotuladores

CéMO HACERLQ: Cortamos 2 tiras de carton, de 4 x 12 cm. aproximadamente. Mide el
centro(aloancho)y dobla a la mitad cada una de las tiras de carton.

En cada extremo pegamos una chapa de refresco, con la parte de la marca de la bebida hacia arriba.
Decoramos pintando unas mariquitas, serpientes, lunares, ...cada uno a su gusto.

ahora viene lo bueno jja tocarlas!!

El monstruo miedoso y otros disparates — Gabriela Keselman

En este libro descubriras que los monstruos también sienten miedo algunas
veces, como tu. Y también te divertiras muchisimo con los disparates de Montiy
Mok, los monstruos mas tiernos que jamas hayas conocido.

;Crees que todos los monstruos dan miedo y jamas lo sienten? Pues estas
equivocado. En el mundo tambiéen hay monstruos que sienten miedo y que
tiemblan y lloran de terror... Monti es uno de ellos. Y tiene miedo hasta de las
ideasde sumadre. Yaveras por qué...Y no es el tnico monstruo especial que vive
en este libro. Cuando conozcas a Mok querras salir corriendo hacia la biblioteca
delbarrio paraversiloencuentras.

LIS BN P AELIARE & °

ESTA EN-TODAS PARTES ORDENES DA,
PERO NO HAY QUIEN LA RECOJA, ORDENES RECIBE,
SE BANAEN EL RIO ALGUNA AUTORIZA,
PERO NUNCA SE MOJA OTRAS LAS PROHIBE
;OUE ES? SIEMPRE FRENTE A NOSOTROS, ;OUE ES?
PERO NO LO PODEMOS VER
JQUE ES?
4QuE SERA QUE TIENE PICO, CON LA PUNTA SE APUNTA,
PERO NI PICA NI COME, CONEL CULO SE APRIETA
TIENE FALDAS, Y CON LO QUE CUELGA
PERO NO SE VISTE? SE TAPALAGRIETA
JQUE ES?
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www.theraform.com.es

THERAFORM

EL ADELGAZAMIENTO CONTROLADO

ADELGAZA

4 SIN ANSIEDAD ol
4 SIN EFECTO REBOTE
4 SIN COMPLEMENTOS ALIMENTICIOS

z PLASTITERAPIA
_Y ADEMAS Quiromasaje y Osteopatia

4 100% NATURAL W &
4 SIN HAMBRE (,j\/l @MM

Microblading y Microshading
Micropigmentacion PARAMEDICA

: Tratamientos FACIALES y CORPORALES
PLASL_TITE RAPIA LASER DE DIODO. Punta de zafiro (Depilacion)

‘ % g REFLEXOLOGIA Podal y Créneo-facial

ENDOSPHERES
CoOLifting

DERMAPEN
DEPILACION TRADICIONAL

¢ ARANJUEZ. C/ Capitan, 148 - Tel. 911 624 138



)

[GoHADE

optica y espacioptico

Celebramos nuestro
60 aniversario

Sabado,
25 de junio de 2022

De 10:00 a 13:30 h

| le esperamos!

¥ Lohade | Aimibar, 79 y 83 | Aranjuez




