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Pensamientos No todo es

pOSItIVOS

para un buen Verano

Un pensamiento positivo
nos genera un sentimiento positivo
y, en consecuencia,

un comportamiento positivo.

perfecto. No

todo saldra como lo

imaginas. Abraza los

defectos y no sufras
cuando ocurran.

Habla con frases

positivas. Evita tales

como “No es posible”, “No

puedo” y prueba a usar “Voy a
intentar a ver qué tal sale”.

No te victimices. Frases
como “;Por qué siempre me pasa
esto a mi?” Te alejan de asumir tu
responsabilidad. Si siempre repites
el mismo patrén parate a pensar en
cOmMo no repetir esa situacion.

Limita tu resposabilidad.
No aceptes la culpa de algo que bien
no te corresponde (una separacion o
que tu hijo se sienta mal) o de algo
que no puedes controlar (un atasco,
la cancelacion de un evento).

No presupongas y
pregunta. Si supones una
situacion y no la contrastas con lo
que ha pasado en realidad (una
llamada no contestada, una accion
malinterpretada). No inventes,
pregunta lo que ha pasado y no te
crees pensamientos negativos.

Reconoce lo bueno en los

demas. No te fijes tanto en el
defecto (esa persona me hizo eso
ese dia) o en los defectos en general,
sino en lo bueno que esa persona te
puede aportar.

Aprecia las cosas buenas

de tu vida. Dejalos problemas a
parte y haz una lista de las cosas que
te hacen feliz que tengas ac-
tualmente en tu vida. Si lo necesitas
leelo cada dia, te ayudara a sobre-
llevar el dia a dia y tener una mejor
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MOBILE CENTER ARANJUEZ

C/SAN ANTONIO, 94
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PUNTO DE TE

Mucho mas
que una
bebida

saludable

Encuéntranos en:

#3 CiCa pitan Angosto N112, Aranjuez
Tienda Online: www. puntodete com
Tel.: 918929533

91 892 57 42
C/ Rey, 62 - Aranjuez




MANCHAS Y OJERAS
POR EL SOL

; Sabias _que el 23,5% de los espafoles tienen
MENEREREIETE E| dato llega desde el laboratorio
francés SVR Laboratoire Dermatologique, cuyos
expertos sefialan al exceso de exposicion solar como

el culpable principal del problema: Los rayos UV

emitidos por el sol activan las células denominadas

melanocitos, que son las encargadas de producir melanina,

el pigmento que da color a nuestra piel, tras una larga

exposicion solar y si no hemos protegido adecuadamente la piel,

la sobreproduccién de melanina causara la aparicion de estas manchas

llamadas lentigo, que son permanentes y requeriran un tratamiento especifico de largo
plazo.

=Y

Ademas de la aplicacion de una crema con proteccion y de dar con formulas a medida siya
se sufre de hiperpigmentacion, existen otras precauciones que hay que tener en cuenta. En
el caso de las ojeras, por ejemplo, si son de color marrén suelen aparecer por un exceso
genético de melanina, la toma de determinados medicamentos, la sobreexposicion solar
e incluso por llevar gafas de sol de estructura metalica: Estas monturas reflejan mas la luz
del sol y si hay tendencia a que salgan manchas se marcan mas las ojeras. Ademas del
oscurecimiento de la zona.

Para prevenir este tipo de hiperpigmentaciones lo ideal es usar un factor de proteccion solar
adecuado a nuestras necesidades y por ello, ¢, Qué le pedimos a un protector solar?

De cara al verano, mejor optar por muy alta proteccion SPF 50+, o al menos de SPF 30 para
el dia a dia. Un buen protector solar ha de ser seguro, hipoalergénico, no comedogénico,
estable frente a los agentes externos (luz, calor, ph cutaneo...), de eficacia comprobada
frente a los rayos UVB (responsables de quemaduras y melanomas), UVA (fotoen-
vejecimiento precoz) IR (responsable de la pérdida de colageno y elastina, dafa
directamente el ADN) y HEVis (luz azul procedente de dispositivos digitales, provoca
eritema, manchas y dafio indirecto al ADN) y de alto rendimiento.

Las férmulas actuales también son Ocean Respect, para no dafiar océanos, corales y el
sistema marino. Con lo cual no deben de contener sustancias toxicas para el medio
ambiente.

En Maria Rosa Ergoestética contamos con protectores solares que cumplen todos estos
requisitos, ademas de con tratamientos personalizados que ayudan a preveniry a paliar los
efectos nocivos del exceso de sol.

- La risa es el sol que aleja
el invierno de la cara humana - & % ,
- Maria Rosa

Victor Hugo

— ERGOESTETICA
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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




Los emperadores romanos no levantaban ni bajaban el pulgar
para decretar la muerte o el indulto de un gladiador.
Mostrar el puiio cerrado era una senal de clemencia,

pero si sacaba el pulgar hacia un lado,
ordenaba la ejecucién del perdedor.

Walt Disney no sabia dibujar
y nunca disei6 ninguno de sus famosos personajes.
Durante muchos aiios se dijo que Mickey Mouse habia sido creado por él,
pero fue obra exclusiva del dibujante Ub Wickers, quien le dejé a Disney

compartir la autoria para devolverle un favor.

En Casablanca, Bogart nunca pronuncia la frase “T6cala otra vez, Sam”.
En realidad, la frase exacta es “Tdcala Sam, toca” (As time goes by),
y la dice Ingrid Bergman.

Los piratas no enterraban sus tesoros.
O lo hacian demasiado bien, porque nunca ha aparecido ninguno.
Lo normal era que dilapidaran el botin de sus pillajes en las tabernas,
los burdeles y las casas de juego en la isla de la Tortuga.

AV. PLAZA TOROS, 30
Aranjuez (Madrid)

TIf. 608 557 283
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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’\/ CVZF?O) ‘I’V Me/r'!'e \7 4’\/ &lMé

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

' [Jennessee PLATO COMBINADO

&> 2 HORARIO DE COCINA: 12.30 A 16.00H & 20.00A23.00H &> D

f ELIGE UNO DE CADA NUMERQ:
1.- GUARNICION T

* Patatas fritas y hueve a la plancha * Ensalada (lechuga, tomate, cebolla y aceitunas) * Arroz blanco

2.- PLATO PRINCIPAL I

* Filete de ternera* Escalope de ternera « Pechuga de pollo a la plancha * 1/2 polio asado
* Lomo adobado a la plancha+ Calamares rebozados © Pescado del dia (consultar)

3.- BEBIDA NI

<
* Copa de cerveza * Refresco Tinto de veranc * Agua mineral e 7 g 5€ ”
/ a—
4.- POSTRE I ¢ 7, S

¢ Corneto * Bombén helado © Tarrina

wio- st ot G/ Calandria, 41 T. 617661020




Autoconocimiento significa tener conciencia de las
propias emociones, de cudles son sus desenca-
denantes y cuéles las formas de responder ante los
eventos vitales. Significa también saber cudles son
nuestras preferencias y tener la capacidad de elegir en
funcion de ellas.

Es clave para el bienestar psicoldgico, nos permite
estar orientados en la vida, tomar decisiones
adecuadas, regularnos emocionalmente y establecer

relaciones de calidad con los demas.

Es curioso que a menudo no nos conozcamos. Parece
facil, pero no solemos dedicar el tiempo necesario v, tal
vez, nuestra mirada esta excesivamente enfocada en
lo externo, de modo que nos acostumbramos a
reaccionar automaticamente y a dejarnos llevar por la
continua corriente de mensajes que recibimos y que no
siempre estan en consonancia con NOSotros Mismos.

Te invito a poner en practica una serie de recomendaciones que pueden ser de ayuda:

*Dedica un tiempo regularmente
(una vez a la semana, o al dia)

a observarte: qué piensas, qué sientes,
como fluye tu respiracion, como esta
tu cuerpo. Puedes hacerlo que manera
informal o a través de la meditacion,
el mindfulness, el yoga...

Puedes llevar un diario
para registrar aquello que
te ha ido bien y lo que no.

Reflexiona sobre lo que verdaderamente
te gusta, y preparate para encaminarte
hacia ello. A veces no es facil o no
podemos dedicarnos plenamente, pero,
tal vez, si podemos acercarnos.

Tal vez, todo esto parezca un tanto abrumador, pero realmente

Observa qué es lo que te
hace sentir bien y te
beneficia, y también lo
gue te dafa. Ten en
cuenta los efectos tanto a
corto como a largo plazo.

|dentifica cudles son tus puntos fuertes y débiles.
Busca como potenciar mejor tus recursos y a
gestionar adecuadamente tus limitaciones.

Repasa si hay decisiones
que tomas basicamente por
circunstancias externas:
la moda, los intereses
familiares o sociales y
no por tu propio criterio.

Toma conciencia de
si evitas cosas por
miedos (la mayoria
son irracionales).

Trata de identificar como
son tus relaciones con
los demas. Qué es lo que te
aportan y lo que les aportas tu.
Coémo se establecen los
vinculos de cuidado y afecto.

Se amable contigo.
Todas estas
cuestiones no son
faciles de explorar.
Date tiempo y
proponte pequefios
cambios que
puedas incorporar
en tu dia a dia.

creo que es una buena inversion. Comparto una maxima de

Shakespeare que dice “De todos los conocimientos posibles
el méas sabio y Util es conocerse a si mismo.

Gracias por leerme

Alicia Martin Pérez
Psicologa Clinica

AMP Psicélogos Aranjuez. www.psicologosaranjuez.com



* Financiacion 100%

« Intermediaciéon Financiera
» Gestién Patrimoniaol
O e S « Compra -Venta de inmuebles

- Alquileres

SERVICIOS INMOBILIARIOS - Tromitacién de escrituras

* Proyectos Obras / Reformas
6cm o m “ « Gestion de herencios
m m w M? « Voloracion de inmuebles

En 12 CALLES SERVICIOS INMOBILIARIOS, - Certificados energeticos
QqQr adecemos qQue NOS r ecomiende « Tromitacién de hipotecas

Y ﬂDEmﬁS SE LO QEcompEﬂSﬂmOS « Compramos inmuebles

165.000€

e indust., ﬁ) m2, con oficinas.

Chalet 3dorm. i "'p;
umpliodutﬂbanas fompletomentg acondicionado y
i

barbacoa de obra, isto para actividad. Acometidas
bungalow.Gas natural. nuevas.

OPORTUNIDAD

—4 =N ‘“‘N..____‘
Desde 328.000€ i
-} 2

10% IVA incluido

Casa baja para derribo 97 m2, poﬂo
600:y 700 m2 de parcela, se: amplio salén, cocina nueva, sala 40 m2. Posibilidad de ejecutar
entregardn complet.acondiconados: multifuncional, garaje, patio prlvado proyecto. Actualmente tapiado.

2 chalefs indep. para rehabilitacion.:: Chalet perfecto estado, 3 dorm.,

en'2023.Consultarcondiciones. = == barbacoa. Gas naturaly A/A.

Dispone: planos, proyecto edificacion
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LA SOPA FRIA MAS RECONOCIDA DE LA DIETA MEDITERRANEA

Seis ingredientes, solo seis son
suficientes para preparar esta
delicia cargada de beneficios
para la salud.

Tomates, aceite de oliva, pepino,
pimiento, cebolla y ajo. Todos en
crudo, por lo que ademas de ser
una comida deliciosa y refres-
cante, es muy saludable.

Pero, ;Cuales son sus bene-
ficios parala salud?

El consumo regular de gazpacho
reduce significativamente la
presion arterial. Es sorpren-
dente, puesto que el gazpacho
contiene sal, pero los elementos
bioactivos de sus ingredientes
contrarrestan los efectos nega-
tivos que la sal produce en la
presion arterial.

El principal ingrediente del
gazpacho son los tomates, que
tienen un alto contenido de lico-

peno, un antioxidante que pro-
porciona una protecciéon bene-
ficiosa contra el cancer de pros-
tata, -Hombres ha tomar
gazpacho.

Los tomates también son ricos
en carotenoides, unos antioxi-
dantes que juegan un papel
clave en la neutralizacion de los
radicales libres del sistema
sanguineo y de los tejidos del
cuerpo. ¢ Qué quiere decir? Pues
que es genial contralas arrugasy
las manchas cutaneas. Ademas
protegen nuestra piel del sol y
mantiene un buen bronceado.

El ajo actia como un antibiético
natural que ayuda a aumentarlas
defensas del cuerpo contra bac-
terias y virus.

El gazpacho también contiene
vitaminas A, E y C que le aporta
el pimiento. Ademas contiene
hierro, fésforo, calcio, potasio,

magnesio, sodio, manganeso,
zinc y cobre. El aceite de oliva
por su parte, aporta acidos
grasos basicos para la vida.

Plato nutritivo, saciante, bajo en
calorias, rico en fibra que facilita
el transito intestinal y la elimi-
nacion de toxinas.

Bebida isotdnica por su gran
contenido en sales minerales y
agua. Esto ayuda a evitar la
fatiga y mejora el rendimiento del
cuerpo.

llo

T BERBAY

CONSULTA EN TIENDA PERIODO Y CONDICIONES DE LAS REBAJAS .'. - =
Bisuteria | Textil | Complemen’ros | Carteras

Beachwear |

C/Gobernador 85 gis
TIf 670726768

Mascarillas |

A

Tribu Zone



* Asesoramiento
* Alimentacion
* Endurance

* Nutricion

. FI)'lehsm 4;@!@ il
® Fitness e eecle adicional,
C/ Capitan, 53 T. 918754056

% ARANJUEZ
PUEBLOS BLANCOS

0 AT 16 Dt éCBRE
PV.P. 399 EUROS*

SALIDA DESDE ARANJUEZ
EL PRECIO INCLUYE

AUTOBUS IDA Y VUELTA - 6 NOCHES y 7 DIAS

HOTEL PUERTO BAHIA - PENSION COMPLETA

i AGUA Y VINO - SEGURO TURISTICO

GUIA ACOMPANANTE - EXCURSIONES POR LA ZONA
EXCURSIONES INCLUIDAS
CORDOBA / CADIZ / JEREZ / ARCOS / VEJER / CONIL
CHIPIONA / SAN LUCAR / PUERTO DE SANTA MARIA / SEVILLA

*Precio por persona

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

LAS INFAN%AS

SeI‘VICIOS cle llmpleza

Trabajos garantizados y con productos de calidad

- Comunidades * Garajes
- Patios - Oficinas
« Cristales - Abrillantados

Tels: 655 932 278 of
640 777 452 | 910 291 654 ) } .
) &

Serviciosla.sinfantas@gmail.com Ara:ju-[é’z e I\Lul.rid.:j

PIDA SU

UICTeR M

canmond UPUEST0
PSITE EOMPRON“SO

630263718°

PINTURA PLASTICA ALTA CALIDAD

- —
DEL ALAMO

TALLER MECANICO Y ELECTRICO

+ Expecialistas en lnyeccian sfactronica MEUMATIONS
» Lectos Codigos de Error Todas Marcas LUNAS
= Apalizador e Gases Gasollnay Diésel BATERIAS
« Macanica Rapida ALCESORIDS

ALls
oBLISy,

& C/ Gonzalo Chacdn, 38
e ARANJUEZ
w

T.91892 1912 -6355020 20

josefranciscodelalamo@gmail.com
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AGENTES INMOBILIARIOS

wwnw.fysol-inmobiliarias.com

n @Fysolinmobiliaria
@Earanjuez.fysol

& contactos@fysol-inmobiliarias.com

® 918 754 258

FOSO - MORERAS

Piso de 3 dormitorios con
ascensor, salén-comedor

¥ consalidaaterrazay 1 bafo
Bl completo. Finca cerrada con

zonas ajardinadas en el
exterior.

120.000€
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€

LA MONTANA
Pareado 5 dorm. y piscina
privada. Parcela 300m2, dos
plantas, saldn-comedor con
chimenea, 3 bafos 1 en

s suite, lavanderia y garaj
B cubierto.

334.000€

LA MONTANA

4 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?Z con toldo. Mejor ver.

269.900€

MIRADOR

= Chalet independiente de 3
2 plantas, 5 dormitorios y 3

s .|
f‘l"*!{-q.l,! piscina de obra y zonas

verdes. Garajeyalmacén.

586.000€

*PRECIOS VALIDOS SALVO ERROR TIPOGRAFICO.

e

| bafios, 319m? construidos y

parcela de 918m?, gran

] dormitorios, 2 banos

' Atico en Urb. con piscina. 3

| completos(reformados), A/A

§ amuebladay balcén desde la

CALLE SAN ANTONIO g NUEVO ARANJUEZ
Local de 333m? distribuidos "'F"‘.’..‘ Piso de 3 dormitorios, cocina
en 2 plantas. Necesita independiente con ten-
dedero cubierto, saldon-
comedor con terraza, 1 bano
T completo y trastero en el
218.000€ - - = interior de lavivienda.
(CONSULTAR PRECIO ALQUILER) ; 125.000€

reforma, la dltima actividad

fue ungimnasio.

NUEVO ARANJUEZ COLMENAR DE OREJA o ¥l - CIRUELOS
Chalet adosado distribuido . Chalet independiente en 2 e e Casa para reformar,
en 194m?, 3 plantas, 4 alturas, parcela de 900m?2. 5 ¥ 300 m?2
dormitorios, 2 salones uno -
completos, cocina grande, con chimenea, cocina, bafoy
patio de unos 60m2, garaje 3 : ; aseo. Gran piscina con zonas " 2 banos, patio 60m?, y
en planta sétano. - e - 88 ajardinadas, amplio porche, | terrazaen 12 planta.

269.500€ o : °1 249.000€ 66.500€

, 2 plantas vy
buhardilla, 6 dormitorios,

NUEVO ARANJUEZ ; ' YEPES T ' : ONTIGOLA

Piso bajo con patio de 92m? Chalet pareado de 4
privado, 3 dorm., salén, dormitorios y 3 bafio, 3
cocina, 2 banos, 3 plazas de plantas y parcela de 217m?
garaje y 3 trasteros. Urbani- con barbacoa de obra. En
por conductos. Garaje en el ; zacion privada con piscina y Urb. Los Girasoles, piscina
precio. / U L g | zonasverdes. 3 comunitaria.

155.000€ = it 149.500€ 212.100€

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

NUEVO ARANJUEZ - ONTIGOLA . ; DOSBARRIOS

Adosado 199m2 3 plantas. 3
dorm., salén-comedor, cocina,
= bano completo y aseo. Sétano
y con gran sala de diferentes
usos y amplio garaje.
Buhardilla en bruto. Jardin, i
porche , barbacoa, ... ; Jardinyarboles frutales.

269.000€ 184.000€ 90.000€

Adosado de esquina,
de 143 m?, en parcela de
90 m2, 4 dormitorios,

Vivienda unifamiliar
independiente, 2 plantas,
para reformar. Otra finca
mas donde se puede

. . 2 banos, garaje y trastero.
construir [mejor consultar)

CENTRO i, ; ONTIGOLA . URTAJO - COLMENAR OREJA
121m2,recibidor, saldén- , Chalet pareado de 118m?, 2 Chalet ind. en parcela de
comedor y balcén, cocina ™ plantas, 3 dormitorios, salén . = 1.400m2. 3 plantas, 5

f con chimenea, cocina P - dormitorios piscina privada,
dorm. conarm. emp. A/A por amplia. Jardin solado, —— : T po.rche post.erlor, garaj
conductos, ascensor, plaza : Bl SRR R 41 !l . privado, chimenea, dos
de garaje ytrastero. il ’ R RRME L cocinas, ... mejorver.

SHEY
237.000€ - : 176.000€ MESE 249.000€

cocina, bafio con banera, 2

LAS CANAS

8 Piso reformado 117m2 vy

3 dorm. antes 4, 2 bafos
completos, salén-comedor,
amplia cocina. Garaje,
trastero y ascensor. Gas
natural, A/A....

229.000€

ARANJUEZ Y COLMENAR
PARCELAS
URBANIZABLES
EN ARANJUEZ

Y COLMENAR DE OREJA ; s
contactos@fysol-inmobiliarias.com

22 Fo=sor

" iCut valor tiene
SR L AGENTES INMOBILIARIOS
DESDE 47.000€ tuviviendaZ = SR iy sol-inmobiliarias,com M 918754258
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ABEJAS Y AVISPAS: La picadura de la abeja provoca mucho dolor, es
necesario que se extraigaelaguijon, ayudandonos con una pinza. Las avispas,
pueden morder y picar, causando mucho dolor y enrojecimiento en la piel,
conservansuaguijondespuésde picar, asique no es necesario extraerlo.

HORMIGAS Y ARANAS: Cuando una hormiga muerde, la piel se inflama, puede
aparecer pusy puede llegara a generarse unaampolla. Las picadura de arana
causan mucho picor. Hay que tener en cuenta que, segun la especie, las
picaduras puedenllegarasergraves.

o

MOSQUITOS: Aparecen una reaccion local inmediata que consiste en una
papula en el lugar de la picadura. Pican insoportablemente, incluso durante
dias.

PULGAS: Lapielsellenade numerososhinchazones, de formaagrupada, muy
juntos entre si. Produzcan mucho picor. Pueden causar reacciones alérgicas
cutaneas.

GARRAPATA: Su picadura no suele doler, rasga la piel y se ancla en el lugar
para ir chupando la sangre. Deja una senal que puede causar picor durante
unos dias. Es importante no tirar de ella con los dedos ni rascarse. Se debe
extraer cuidadosamente con pinzas y con cuidado para que la boca no quede
adherida. Es la manera de evitar el contagio de los patégenos que pudieran
albergar. (Conveniente por seguridad guardarla en un frasco. Si en las
siguientes horas notamos algun sintoma de enfermedad, debemos llevarla al
médico parafacilitareldiagnosticodelaposibleinfeccion).

¢COMOCALMARELPICOR?
Limpia con agua y jabon las ampollas de manera suave, de este modo,

| - - ‘
previenesinfecciones. Aplicahieloenlazona.Levantaelbrazoolapiernaenla
c ’ que se ha producido la picadura. Toma un antihistaminico oral. Utiliza un
producto que contenga amoniaco para neutralizar el veneno y lograr detener
el picor y la irritacién (indicado en picaduras de mosquito, tabano, abeja,
avispa, animales marinos y plantas urticantes). Evitar rascarse eso solo lo
empeora. Sinoteencuentrasbienacude almédico.

@ Disfruta
ervicios UM verano >

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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MENTESPENSANTES

PENSAR BIEN PARA VIVIR MEJOR

Cémointerpretamos lo que pasa, lo que nos ocurre, tiene un
impacto muy potente sobre nuestras emociones. La misma
experiencia vivida por dos personas con inferpretaciones
diferentes es valorada y sentida de forma distinta. ¢ Por qué?
Como nos contamos lo que somos, lo quevivimos y a qué se
deben determinadas situaciones influye de manera directa
en como nos sentimos y en cdmo afrontamos las vivencias.
El estilo cognitivo (nuestra forma de pensar) lo desarrollamos
desde que somos pequefos segln nuestras estructuras
cerebrales van formdndose y permitiéndonos asi poder
contemplar el mundo de manera mas compleja. En ese
desarrollo tiene un papel lo genético (la herencia de
nuestros padres), y de manera muy importante lo contextual
(lo que recibimos del enforno que nos moldea y modela). A
partir de nuestros modelos de referencia, de los
aprendizajes que hacemos en el dia a dia, vamos
aprendiendo a pensar de una determinada manera y a
colocarnos antela vida con una actitud concreta.

Con mucha frecuencia mantenemos conversaciones con
nosotros mismos, a esto los psicélogos lo llamamos habla
sublingual. Esta nos permite valorar situaciones,
proyectarnos en el futuro, resolver conflictos, analizar las
vivencias... Necesitamos obtener conclusiones sobre cémo
funciona el mundoy por qué nos pasa lo que nos pasa, para

-
oterapeuta cognitivo estado

ello necesitamos interpretar los hechos que tienen lugar a
nuestro alrededor. Es fundamental que éstos sean obijetivos,
es decir, se correspondan con la realidad ya que la
coherencia entre lo que pensamos y lo que ocurre nos
genera sensacion de control, de seguridad ante el poder
predecir lo que pasa. A este ejercicio de bUsqueda de
coherencia es lo que llamamos “pensar bien o de manera
objetiva”. Nos permite regular las emociones, poder tomar
decisiones acertadas sobre la resolucion de conflictos y
sentirnos responsables del bienestar propio. Por el
contrario, si lo que pensamos no coincide con los hechos,
con la realidad, sentimos un malestar intenso, nos estresay
desborda. Es cuando interpretamos de manera
desajustada lo que estd@ pasando, anticipamos por ejemplo
que algo muy malo va a pasar, nos quedamos solo con la
parte negativa de las situaciones y filtramos la positiva,
magnificamos... Al “pensar mal o en bucle” nos
enganchamos en los pensamientos desajustados y nos
dejamos llevar por las emociones. Todo ello nos lleva
a sentirnos indefensos ante las situaciones, a sufrir de
manera indtil. Evidentemente no es un ejercicio que
hagamos conscientes, nos sale sélo, ya que pensamos en
modo automadtico y no somos capaces de detectar las
equivocaciones.

Albert Ellis
(1913- 2007)

la Teoria del ABC emo

A: Acontecimiento activador.

Son los hechos, positivos, negativos o neutros, que ocurren a nuestro olrededor (una ruptura de
pareja, perder un trabajo, que nos feliciten por las buenas notas, etc.) o los que provienen del
mundo interno (repasar una discusion, buscar alternativas de solucion a un posible conflicto...)

B: Cognicionesy creencias (las interpretaciones)

Todo lo que valoramos respecto de los hechos. Normalmente, somos conscientes de los
pensamientos, pero d veces son tan automaticos que no tenemos conciencia de ellos y lo que
notamos es la experiencia subjetiva de bienestar o malestar que nos producen los
acontecimientos. Por eso, a veces, estamos convencidos de que éstos nos provocan ciertos
sentimientos, conductas o comportamientos. Cuando en realidad no es lo que tiene mayor
impacto, sino las cogniciones.

Las creencias pueden ser racionales o irracionales. Las primeras son ajustadas a la realidad,
certeras, objetivas. Sin embargo, las creencias irracionales son desmedidas o exageradas en
relacion con los hechos, tienen poca légica y sentido, no estdn basadas en hechos tangibles
ynos generan malestar.

C:Emociones. Y, conductas (qué hacemos/ qué dejamos de hacer):

Qué sentimos y qué hacemos o dejamos de hacer ante los hechos y/o nuestros propios
pensamientos.

Tendemos a pensar que los hechos provocan directamente las emociones y conductas o
comportamientos que tenemos, aungue, si asi fuera, todos tendriamos la misma respuesta ante
hechos parecidos, cosa que no ocurre. En realidad somos nosotros, a través de la manera en que
interpretamos quienes tenemos una gran influencia sobre las mismas, para alimentarlas,
dejarlas ir, pasar pagina, etc. Cada persona tenemos, por nuestra educacion, sociedad a la que
pertenecemos y trayectoria vital una manera de ver las cosas. Y esto puede modularse a través de
aprender a pensar de otra manera, de generar nuevas tendencias de pensamiento. i Te atreves?

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

GALLINA ES DETENIDA
EN EL PENTAGONO

La Liga de Bienestar Animal recibidé una
inusual llamada desde el Departamento
de Defensa de EE. UU. Una gallina fue
atrapada merodeando por el area de
seguridad del Pentagono.

El portavoz de la organizacidn, dijo que
no podia revelar la ubicacidén exacta
donde se encontrd la gallina. “No
tenemos permitidorevelar exactamente
dénde fue encontrada”, “Solo podemos
decir que fue en un
control de seguridad”.

Por cierto ya hay
respuesta al chiste
“-4opor qué la gallina
cruzdla carretera®
-Para llegar al
Pentagono”.

LLE ROBA EL MOVIL

Y LE MANDA UNA LISTA CON
TODOS SUS CONTACTOS

Un ladrdn le
arrebatd el
iPhone a Zou
5 u n
empresario
de China,
cuando
a m b o s
compartian
un taxi hacia
el centro.

El hombre
mandd mensajes al celular robado
exigiendo que le devolvieran el mismo &
la, direccidn de su casa, pero no obtuvo
respuesta. Dias después Bin recibidé un
paquete en sucasa.

Al parecer, el delincuente sufrié un poco
de cargo de conciencia, ya que le mandd
11 paginas escritas a mano con los mas
de mil contactos que Zou Bin tenia en su
celular.

LINEA DE ROPA
INTERIOR DE ENCAJE

PARA HOMBRES

Un fabricante japonés de lenceria lanzd
recientemente una linea de calzoncillos
de encaje para hombres, que al parecer
gon super sexysy funcionales.

No suena muy masculino, pero la
empresa nolanzod este proyecto a ciegas.
El afio pasado, probaron las aguas de
este mercado al ofrecer el Boxer en una
plataforma japonesa y fueron
superventas. Ahora ofrece una linea
completa que consta de siete colores.

Para adaptar el delicado material a una
clientela masculina, hubo que modifcar
el tejido, haciéndolo mas fuerte y
elastico.

Los describen comohermosos ala vista y
funcionales, lo que garantiza una mejor
transpirabilidad, con la transparencia
del material aumentando el flujo de

aire.
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TALIBANES ORDENAN
DECAPITAR A LOS MANIQUIES

El jefe del Ministerio para la Promocidén
dela Virtud y la Prevencion del Vicio ha
ordenado a los duefios de tiendas de
Afganistan que quiten las cabezas delos
maniquies, insistiendo en que las
figuras de tamafio natural violan la ley
iglamica.

Desde que regresaron al poder, los
talibanes han impuesto cada vez méas su
interpretacidén de la ley islamica,
restringiendo severamente las
libertades.



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

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 SanitariaCAM 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.

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

SUBCRIPCION DIRECTORIO PROFESIONAL

6 0€+IVA

SEMESTRAL

1 00‘€+IVA

ANUAL

Tel. 91 084 13 92 info@saludhable.net

500 TARJETAS
DE PRESENTACION
2 CARAS +

20.000 FLYERS
10x21 - 2 CARAS

225€

+IVA

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

Farmacias de Guardia Julio®

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 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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228 Mueve el coco

Arena magica

que no se moja

-
NECESITAS: -« Arena fina de playa ®* Bandeja metalica ® Agua ® Recipiente transparente
*Spray impermeabilizante de calzado (se encuentra en la zona de calzado en los supermercados)
COMO HACERLO: Extendemos la arena por toda la superficie de la bandeja metalica, agitdndola ligeramente
para que se expanda uniformemente. Ahora la rociamos muy bien con el spray impermeabilizante y esperamos
a que seque. Una vez seca, volvemos a echar el spray y nuevamente esperamos a que seque. Repetiremos el
proceso por tercera y Ultima vez esperamos a que seque y probamos nuestra arena echandola poco a poco en un
recipiente transparente con agua. Veras como cae de una forma extrafia, y al sacarla con los dedos veremos que
esta jcompletamente seca! éMag{a o ciencia?

La Bestiacarmen Mola

LA Una novelaimpactante, frenética eimplacable, de infiernoy oscuridad.
Corre el afio 1834 y Madrid, una pequefa ciudad que trata de abrirse paso mas alla
de las murallas que la rodean, sufre una terrible epidemia de cdlera. Pero la peste no
es lo Unico que aterroriza a sus habitantes: en los arrabales aparecen cadaveres
X

desmembrados de nifias que nadie reclama. Todos los rumores apuntan a la Bestia,
unseraquien nadie ha visto pero al que todos temen.

Cuando la pequefia Clara desaparece, su hermana Lucia, junto con Donoso, un
policia tuerto, y Diego, un periodista buscavidas, inician una frenética cuenta atras
para encontrar a la nifia con vida. En su camino tropiezan con fray Braulio, un monje
guerrillero, y con un misterioso anillo de oro con dos mazas cruzadas que todo el
mundo codiciay por el que algunos estan dispuestos a matar.

No solo por ser merecedora del Premio Planeta, sino también por sus obras
precedentes, nos atrevemos a afirmar que es una lectura imprescindible para los
amantes del género, para conocer otros matices de la premiada pluma de este trio
singular.

ESTE CUADRO DE
LA MONA LISA
“ES FALSO”

¢Eres capaz de

encontrar los 3 fallos?
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ANOS  Cuidando tu mirada.
De vanguardia.
Caminando juntos.

1962 2022

Optica y espacioptico

Lohade Espacioptico Lohade Optica Centro Auditivo Aural
C/ Almibar, 83 / Aranjuez C/ Almibar, 79 / Aranjuez C/ Almibar, 83 / Aranjuez
918 926 371 918 926 371 918 910 034

C/ Prim, 34 / Anover de Tojo (Toledo)
925 555 524

lohade.com



