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Aprobar los exdmenes

v Trucos

ANTES DURANTE

DESPUES

No estudies. Organizate de
tal forma de dejarte el dltimo
dia antes del examen para
estar tranquilo y repasar
brevemente.

Déjalo todo preparado el dia

de antes (el estuche con varios

bolis, folios, la ropa que te
vas a poner...)

Vete a dormir temprano
habiendo cenado ligero vy, si
te ayuda, témate un vaso de
leche antes de dormir o una
infusién.

DURANTE

Desayuna bien y de forma
saludable: que tenga hidratos
de carbono, proteinas y
grasas de buena calidad.

Llega al lugar antes de la
hora indicada, por si hay
atasco o cualquier cosa, mejor
ir con tiempo.

Organiza tu tiempo leyendo
todas las preguntas antes de
responder calculando el
tiempo que tienes que dedicar
a cada una para que no
quede ninguna en blanco.

DESPUES v

Cuando hables con tus
comparieros, no compares
resultados, solo hard que te
pongas mds nervioso y ya
estd hecho, sin vuelta atrds.

Descansa las horas
posteriores: toma el sol, ve
una peli, da un paseo largo
o sal a comer.

Seguramente no solo tengas
este examen, sino varios. Deja
a tu mente descansar unas
horas antes de ponerte de
lleno con el siguiente.

MOBILE CENTER ARANJUEZ

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

MOVILES|LIBRES)Y|NUEVOS

APPLE -ISAMSUNG/-)XIOMI[- LG - ZITE(-'ALCATEL-IOPPO
= iYYMUCHASIMAS'!
TODOS|LOSIMOVILES|DE|OTRASIMARCAS/CONSULTAR{ENATIENDA! 9 =
.2 ANOS
SIEMPRE LOS
IPHONE 13 IPHONE12 [IPHONE 11
#52789¢ 1286B759¢ 128E590Q¢

LO FUNDA CRISTAL Y CARGADOR ORIGINAL CON LA COMPRA DEL MOVIL

MEJORES PRECIOS

PROTECTOR
AT
CON GARANTIA DE 1 ANO

(MAXIMO 5 CAMBIOS AL ANO)
PROTECTORES DE PANTALLA Y FUNDAS

PARA ACCEDER A LA OFERTAS TIENES
QUE COMPARTINOS EN INSTAGRAM

COMPRANMOS TU ANTIGUO MOVIL

“Consultarvigencia'deiprecios enjtienda:

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
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PIZZA INDIVIDUAL (2ingredientes) S 7
COMPLEMENTO (patatas gajo o @ ey ;_‘,
3 und. pan de ajo)
91 892 57 42

w’epizza C/ Rey, 62 - Aranjuez

* Consultar condiciones en tienda
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TRATAMIENTOS ESTETICOS
PARA ENFERMOS ONCOLOGICOS

Cuando pensamos en las repercusiones fisicas de los La quimioterapia es un tratamiento que afecta a todas
fratamienfos oncologicos, nos vienen a la cabeza, el |45 células del cuerpo, incluidas las de la epidermis y
cansancio, las nduseas, debilidad, etc... Y, a veces,
dejamos de lado otros efectos secundarios que afectan
alapiel, el peloy el aspecto estético en general. aspecto es importante para sentirnos bien con nosotros

Los tratamientos oncolégicos pueden resecar mucho la  mismos y ayudarnos a afrontar mejor los problemas del

piel, ademds de apagarla, dejarla sin elasticidad y esto  dia a dia, debemos procurar que el estado de dnimo no
conlleva que aparezcan picores. La piel, durante este

duro proceso noregenera bien, renueva de una manera o . .
mucho mds lenta y puede ocurrir que cuando hay Cconiradictorios, debido que a medida que van curando

picores, nos rasquemos y hagamos alguna lesion que |a enfermedad también provocan efectos negativos en
tarde mucho tiempo en curar. nuestra apariencia.

El cuidado de la piel en los tratamientos oncolégicos consta de 3 pautas fundamentales:
: Limpiar: Con limpiadores suaves y exentos de alcoholes.

puede afectar al aspecto fisico en general. El buen

decaiga, aungue los fadrmacos nos produzcan efectos

Hidratar: Con cremas que hidraten la piel de manera suave con principios activos antioxidantes,
iluminadores y detoxificantes tales como vitamina C y extracto de malaquita; sustancias calmantes como
agua termal, olisacdridos prebidticos. Evitar cosméticos con principios activos como dcidos glicdlicos y
retinol, ya que podrian provocar un efecto exfoliante e irritar la piel.

Proteger: Evitar la exposicion solar es fundamental, ya que algunos fdrmacos pueden provocar
fotosensibilidad y ésta favorecer la aparicion de eritema y manchas en la piel, que no podrdn ser tratados
hasta meses después de finalizar el tratamiento. En caso de que la exposicion solar sea inevitable,
recomendamos no exponerse en las horas criticas (de 12 a 16h) y utilizar una crema con proteccién solar

alta (FPS 50+).
Al igual que debemos seguir estas pautas para cuidar nuestra piel,

hay ciertas cosas que debemos evitar:
Exfoliar: No realizar ningun tipo de peeling corporal ni facial, la piel es mucho mds vulnerable durante los
fratamientos oncoldgicos vy la friccidon de los exfoliantes puede provocar irritaciéon y descamacion en la piel.
No frotar: Debemos tener mucho cuidado al frotar la piel con esponjas, cepillos o foallas.
Cuidado con el secado: La piel debe estar bien seca en fodo momento. Pero debemos tener cuidado con
las fricciones, lo mejor es presionar ligeramente la piel con toallas o pafos de algoddn.

Los tratamientos estéticos destinados a pacientes oncoldgicos siempre deben ser realizados por un profesional que
tendrd los cuidados y medios necesarios para que el fratamiento sealo mds efectivoy placentero posible.

Existen también, a parte de los cuidados mencionados anteriormente que son para cuidado en domicilio, fratamientos
en cabina que ayudan a mantener la piel bien defendida, ala par que existen distintos cosméticos que siempre, bajo la
supervisidny el asesoramiento de un personal altamente cualificado cuidanla piel del paciente oncoldgico.

Ergoestética
“Mientras mas fuertes sean tus pruebas, mds grandes serdn tus victorias"
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Laser innova SHR
Cosmetologia
Faciales i
Corporales

Cera “‘no reciclable”
Depilacion eléctrica

Beauty Coach
Magquillaje (novias y eventos)

Nutricosméticos
Tratamientos holisticos
Venta de cosmeética cientifica (I+D+1)

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

?(goestetica@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




Las tres carabelas de Colén solo fueron dos.
La Pinta y La Nifia. Porque la tercera nave que
participé en el descubrimiento de América era una

nao, otro tipo de barco de mayor tamaro.

La Pintay la Nifia no eran los nombres reales de las carabelas, el nombre
real de La Niia era el de Santa Clara, el nombre real de La Pinta no ha
transcendido. La Santa Maria se llamaba originariamente Maria Galante
pero Colén la cambié el nombre por el de Santa Maria. La tradicion
nautica hacia que los barcos fuesen bautizados con nombres de santas.

Pero la tradicion marinera era poner motes a las embarcaciones.

Colén no llegé a América el 12 de octubre.
En esa época se empleaba el calendario Juliano. Un calendario que un
siglo después, los astronomos descubrieron que no era exacto.
Por lo tanto, los astronomos apuntan que Colén debié avistar

tierra un 20 6 21 de octubre y no el dia 12.

Colén no volvié a Espaiia como un héroe. Mientras era gobernador de la isla
de La Espaiiola, Colén era conocido por sus métodos tirdnicos y brutales.

Los espaiioles se quejaban de la ligereza con la que mandaba ejecutar a los
suyos en el patibulo. Una trato del que también perjudicaba los nativos.
En agosto del afio 1500, un comisionado real arresté a Colén
y lo devolvio a Espaiia encadenado.

MEMBRANA
sw IMPERMEABLE
—— " DE POLIURETANO
9 ALAGUA
MPERMEAB

» ™ D N

PINTURAN

AVDA. PLAZA TOROS, 30 Aranjuez
Tel. 91 892 15 59 TITAN 3 s
memmmammmmmdm Haq.rﬂ',

COLORES: ROJO - GRIS - BLANCA Y TRANSPARENTE

I & Valentine



A nt h e a iDAMOS LA * Evaluacién neuropsicolégica,
BIENVENIDA AL psicopedagdgica y psicologica

CENTRO DE ATENCION A LA DIVERSIDAD (especialistas habilitadas en
EN NIKOS Y ADOLESCENTES NUEVO CURSO! TEA - pruebas ADOS - ADIR)

* Sesiones de orientacidn,
tratamiento psicoldgico
y psicopedagdgico, estimulacion
cognitiva y logopedia

* Psicoeducacién personalizada
e individual para padres
(TDAH, TEA, TDL, dislexia y otras
condiciones / trastornos
del neurodesarrollo)

* Escuela de padres (grupal)

- ' L \ * Grupos de adolescentes
- ™ (autoestima, habilidades
- sociales, etc)

* Grupos de teatro
con fines terapéuticos
(Theatrea)

* Apoyo escolar en grupo

F=

iSi quieres mas informacién, no dudes en ponerte en contacto con nosotras!

649 054 382 - info@antheaaranjuez.es

<+
PATATAS + PAN

¢’

Todos los dias, por encargo:

C/ GALANDRIA, 41 1.617 661020




Ensenanzas de

Siguiendo a THICH NHAT HANH (uno de los
principales impulsores del budismo zen en Occidente,
propuesto para el premio Nobel de la Paz y uno de los
lideres espirituales mas importantes de nuestro
tiempo),” todo esto nos impide tocar la felicidad, la paz
y lalibertad, que estan a nuestra disposicion justo aqui,
en el momento presente”.

En realidad, para salir de todos estos patrones
necesitamos cierto valor y determinacion. El mundo
que nos rodea y nuestros propios habitos propician
que sigamos haciendo las cosas de la misma manera,
a pesar que en muchas ocasiones seamos cons-
cientes de que no vamos por buen camino, que nos
demos cuenta que nos esforzamos excesivamente y
que los resultados que obtenemos son mas bien
pobres. Cada uno de nosotros tiene su propia nocion
de felicidad, a menudo proyectada a futuro, a cuando
consigamos algo o nos libremos de determinadas
experiencias que calificamos de inconvenientes.

Quiza, seria interesante pararse un momentoy
explorar tres areas:

* ;Qué es lo que verdaderamente me importa?,
¢Cuales son los valores mas relevantes para mi?

* ;Qué relacion tengo con lo que me incomoda?,
¢ Coémo son mis luchas para liberarme de ello?

* ;Qué creencias, habitos o relaciones suponen
un impedimento para sentirme satisfecho?

&Y si toda esta busqueda, casi desesperada, fuera realmente el impedimento de nuestro bienestar?.

Quiza estamos demasiado enredados en nuestros
proyectos, en nuestro trabajo, en nuestro quehacer
cotidiano, llevando una apresurada forma de vida.
Tal vez, sentimos con demasiada frecuencia, miedo,
ansiedad, ira. De alguna manera vivimos atrapados en
una especie de devenir que nos lleva, atrapados en el
hacer, en el conseguir algo (éxito, dinero, estatus) que
nos aporte felicidad o nos libere del dolor.

Las respuestas a estas cuestiones solo pueden
aflorar si dedicamos tiempo a ser conscientes del
momento presente, si nos damos la oportunidad de
experimentar el poder transformador que realmente
poseemos.

Por supuesto, que profundizar en todo esto requiere
mucho mas que lo que me permite el presente
articulo, pero queria compartir una serie de
ensefanzas de este maestro que pueden resultar un
sano camino para sentirnos mas plenos, una serie de
EJERCICIOS PARAVIVIR SIENDO CONSCIENTES

* Al despertar por la manana esboza una ligera
sonrisa.

* Sonrie ligeramente en los momentos libre.
» Sonrie mientras escuchas musica.

e Busca esbozar una ligera sonrisa cuando
detectes que te estas irritando.

* Dedica unos minutos al dia a tumbarte en una
superficie planay relaja el cuerpo. Permite tomar
conciencia de tu cuerpo y el contacto con la
tierra.

* Suelta tension, reladjate cuando estés sentado.
NO hace falta tensar ninguna parte del cuerpo
para mantenerte en la postura.

» Tomate algun momento en el dia para realizar 10 respiraciones profundas y

Ensefianzas de conscientes.

THICH
NHAT

HANH
>

» Toma conciencia de tu respiracion mientras caminas.
* Sigue tu respiracion mientras escuchas musica, mientras conversas.
 Sé consciente de la postura de tu cuerpo.

* Centra tu consciencia en las tareas que realizas: mientras preparas una taza de
café, mientras realizas tareas domésticas o trabajas, mientras comes o te duchas.

» Témate un dia (0 medio si no es posible), de tu tiempo libre a no hacer nada en

particular. Evita llenar la agenda del tiempo libre con mas tareas.

Te invito a pongas en practica algunas de estas recomendaciones y espero que encuentres bienestar en ello.
Gracias por leerme.

Alicia Martin Pérez. Psicéloga Clinica | AMP Psicélogos www.psicologosaranjuez.com



* Financiacion 100%

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

+ Alquileres

SERV'C'OS ln mo B"_l n Rlos + Tramitacién de escrituras

* Proyectos Obras / Reformas

6cm o m “ - Gestion de herencios
quiera vender sU Viviendla? - veoracion e inmuctles

En 12 CALLES SERVICIOS INMOBILIARIOS,  Certificodos energéticos
QqQr adecemos qQue NOS r ecomiende + Tromitacién de hipotecas

Y ﬂDEmﬁS SE LO QEcompEﬂSﬂmOS « Compramos inmuebles

168.500€

140.000€

&—l

Vivienda exterior de 8 m2. Salén, 2 Casa baja de 111 m2, Adormliorlosy e indust., ﬁ) m2, con oficinas.
dorm. con arm. emp., 2 bafios, cocina patio. Bien' conservada, lista para *ompletomentg acondicionado 'y
equipada. Plaza' de garaje, a r, entrar a vwir O'EI rfeda para isto para actividad. Acometidas
zonas gjardinadasy piscina comuntari actualizar. o 1 nuevas.

259.000€ /&% REBAJADO
Th— L 244,000

Piso de 105 m2, con amplio salon, Chalet perfecto estado, 3 dorm., Vivienda lista para entrar a vivir .
3 dormiforios, vestidor,-y-2 cuarios de amplio salén, cocina nueva, sala 3 dorm., .2 bafios, terraza, garaje,
bafio. Calef. Gas natural. A/A. muttifuncional, garaije, patio privado, frasfero y piscina comunitaria. Todo

Perfecto estado, lista para enirar a vivir.. barbacoa. Gas naturaly A/A. en un vecindario exclusivo.



Qué N decirle

a alguien que lo estd pasando mall

A veces, cuando queremos ayudar a alguien que lo estd pasando mal, utilizamos frases dolorosas y
prejuiciosas. Incluso con la mejor de nuestras intenciones esas frases no son mdgicas ni apagardn el
malestar de la persona como si se tratara de un interruptor. Si quieres ayudar a alguien que lo esté
pasando mal, eliminalas siguientes frases de tu repertorio y sustityelas con esas que te ponemos aqui:

TRANQUILIZATE

Mejor di: Estoy aqui para ti y me quedaré contigo hasta que te sientas mejor.

TAMPOCO ES PARA TANTO

TODOS TENEMOS PROBLEMAS

Mejor di: Es normal que te sientas asi.

Mejor di: No es tu culpa el sentirte asi, demos una vuelta juntos
y asi me vas contando

YA SE TE PASARA

PIENSAS DEMASIADO. NO LE DES TANTAS VUELTAS.

Mejor di: He visto que Ultimamente estds decaido
¢{Hay algo de lo que te gustaria hablar? o ¢Hay algo que te preocupa?

Mejor di: Me importas. Si necesitas hablarlo

SEGURO QUE LLEGARA ALGO MEJOR

PODRIA SER PEOR
NO PUEDES PONERTE AS{ POR ESA TONTERIA

iPERO TRANQUILIZATE!

ESTAS ASI PORQUE QUIERES

Mejor di: Lo que sientes y lo que piensas
no es ninguna tonteria

estoy aqui para escucharte

Mejor di: (Qué es lo que sientes?
¢CoOmMo podria mejorar esta situacion?

NO TE RAYES Mejor di: Normal que te sientas asi con lo que te ha pasado

Mejor di: No estds solo. Me gustaria que me lo explicaras y poder ayudarte.

Mejor di: Me preocupa verte asi ¢Qué puedo hacer para ayudarte?

Mejor di: Estaré ahi si lo necesitas. Podemos hablar cuando quieras.

iNO LE DES MAS VUELTAS, SEGURO QUE SE TE PASA!

Mejor di: Vamos a un sitio franquilo
a pasear, hablar, respirar...

Muéstrale que fe preocupas, que percibes que no estd bien y ofrécele un espacio para hablar si asi lo desea.
Es posible que pienses que puedes ayudarle de una forma determinada. Estar ahi significa escuchar, prestar
afencién a lo que te explica, no juzgar y mostrar empatia (asentir, reflejar sus sentimientos...). El hecho de
mostrarle tu disposicion a hablar, fambién implica ponerte en contacto con esa persona (preguntale cémo
estd, siquiere hablar...), ya que silo tiene que hacer ella le costard mucho y puede que finalmente no lo haga.

Nos acercamos
a tu taller
en el menor tiempo posible

Tendras las piezas
cuando y donde
las necesites

REPARTOJATDOMIGILIO)
PARPROEESIONATES]

> ]

910595768
638784198

0 C/ Foso, 105 - Aranjuez

recambiosvillalobosfdgmail.com

*El desplazamiento lo realizamos en Aranjuez y Ontigola.

Servicio a
domicilio y local
( ©@@samquiromasaje )

(©613378545 )

o/

Quiromasaje

SAMARA RODRIGUES

Masajes:

* Relajantes y antiestrés
* Descontracturantes

» Circulatorios

* Craneo-Facial y ATM

* Drenaje Linfatico ., muchos: ==
* Abdominal servicios mas!




LAS INFAN4'AS

SeIVICIOS cle llmpleza

Trabajos garantizadosy con productos de calidad

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

Tels: 655 932 278
640 7717 452 | 910 291 654

VICTOR M PIDASU

Canmond UPUESTO *©
PSIlQE EOMPROMISO

630263718°

PINTURA PLASTICA ALTA CALIDAD

ARANJUEZTOURS, S.L.

% AGENCIA DE VIRJES C.I.C. MA 476
GRANADA

DEL 04 AL 06 DE NOVIEMBRE
3 DIAS / 2 NOCHES

H. SENATOR ke g
GRANADA
SPA 4*

',,"l

. EL PRECIO INCLUYE: -
AUTOBUS IDAY VUELTA, GUIA ACOMPANANTE
HOTEL 4* ALOJAMIENTO Y DESAYUNO

SALIDA DESDE ARANJUEZ

OPCIONAL: PRECIO:
ENTRADA GENERAL DE LA ALHAMBRA ADULTOS 14.85€
(ALCAZABA, PALACIOS NAZARIES, GENERALIFE, +65 ANOS 9.45€
PALACIO DE CARLOS V'Y BANO DE LA MEZQUITA) NINOS 12-15 8.48€

HASTA AGOTAR ASISTENCIAS NINOS (HAsTA 12) GRATIS

*Precio por persona

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

ARANJUEZTOURS, S.L.
RGENCIA DE VIRJES C.I.C. MA 476

A2

BENIDORM

DEL 03 AL 09 DE DICIEMBRE

H. VlCTRIA 4

) EL PRECIO INCLUYE:
AUTOBUS IDAY VUELTA/6 NOCHES EN HOTEL 4*
PENSION COMPLETA /AGUA - VINO
GUIAACOMPANANTE / SEGURO TURISTICO

SALIDA DESDE ARANJUEZ

*Precio por persona

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

TALLER MECANICO Y ELECTRICO

+ Especialistas en Inyeccian etectranica MEUMATIONS
» Lectos Codigos de Error Todas Marcas LUNAS
~Analizador fe Gases Gasolina y Dissel  BATERIAS
= Macinica Rapida ACCESORIDS

C/ Gonzalo Chacdn, 38
ARANJUEZ

T.91892 1912 -6355020 20

josefranciscodelalamo@gmail.com

\AL'
Q»z‘;:‘
o/

S e




Vv —SolL

AGENTES INMOBILIARIOS

wwnw.fysol-inmobiliarias.com

n @Fysolinmobiliaria
@Earanjuez.fysol

contactos@fysol-inmobiliarias.com

® 918 754 258

PAU MONTANA
Adosado de 170m2. 4 dorm.,
cocina, saldén, cocina, 2
banos, aseo, patio delantero
y trasero, garaje individual.
Suelos de madera, a/a, gas
natural.

283.000€
COLMENAR DE OREJA

Chalet ind. en parcela de
1.283m?2. 3 plantas. 4

| dormitorios, cocina, 2

bafos, 1 aseo, jardin,
terraza, porche exterior y
gran piscina privada.

250.000€

LA MONTANA
Pareado 5 dorm. y piscina
privada. Parcela 300m?, dos
plantas, salén-comedor con
chimenea, 3 bafos 1 en
suite, lavanderia y garaje
cubierto.

334.000€

LA MONTANA

Z | Chalet adosado de esquina,
& 3 plantas, 215m? construidos,

4 dormitorios, 2 banos

. completos, garaje privado,

urb. Con zonas comunes,
piscina.

288.000€
CENTRO

% Piso de 3 dorm. para
reformar con ascensor de
100m2(aprox.), salén-

comedor, amplia cocina, 1
bano, despensa y terraza
cerradayacristalada.

175.000€

MIRADOR

; & Chalet independiente de 3
& plantas, 5 dormitorios y 3
:_ bafios, 319m2 construidos y

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

586.000€

*PRECIOS VALIDOS SALVO ERROR TIPOGRAFICO.

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 congiscina.

130.000€

NUEVO ARANJUEZ
Chalet adosado distribuido
en 194m?, 3 plantas, 4
dormitorios, 2 banos
completos, cocina grande,
patio de unos 60m2, garaje
en planta sétano.

269.500€

CENTRO

121m2,recibidor, saldén-
comedor y balcdn, cocina

§ amuebladaybalcondesdela

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

237.000€

LAS CANAS
Piso reformado 117m? y
3 dorm. antes 4, 2 bafos
completos, salén-comedor,

{ amplia cocina. Garaje,
¥ trastero y ascensor. Gas

natural, A/A....
229.000€

COLMENAR DE OREJA
Parcela completamente
vallada, con una superficie de
900m? (aprox. ) y sin desnivel.
Sobre ella se puede edificar
vivienda unifamiliar

& independiente.

47.000€

PAU MONTANA

Parcela en ntcleo urbano

de 600m?, zona tranquila,
frente al centro comercial y
junto hotel. Todos los
servicios, espacios verdes,
transporte publico...

126.000€

CENTRO

Localcomercialconvertidoen

oficinas. Zona de comercio,
empresas, ayuntamiento...
140m?, climatizado, fachada
de 7m?, bano completo, sala
deventas...

136.900€

COLMENAR DE OREJA
Chalet independiente en 2
alturas, parcela de 900m?2. 5
dormitorios, 2 salones uno
conchimenea, cocina, banoy
aseo. Gran piscina con zonas
ajardinadas, amplio porche,

elc- 249.000€
NUEVO ARANJUEZ

Vivienda unifamiliar,3
alturas, reformada, amplio
salon-comedor, cocina con
gran espacio, 3 dorm., 3
bafos. 2 patiosyterraza.

288.000€

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€

ONTIGOLA

Adosado 199m? 3 plantas. 3
dorm., salén-comedor, cocina,

= bano completo y aseo. Sétano

con gran sala de diferentes
usos y amplio garaje.
Buhardilla en bruto. Jardin,
porche, barbacoa, ...

184.000€

DE LA MANERA MA

CALLE SAN ANTONIO
Local de 333m2. distribuidos

en 2 plantas. Necesita
reforma, la Ultima actividad

fue ungimnasio.

218.000€
(CONSULTAR PRECIO ALQUILER)

NUEVO ARANJUEZ
Casa baja construida en

una planta con gran

| patio. Parcela de 140m2.

Parareformar.

139.000€

ONTIGOLA
Chalet pareado, 3 plantas, 3

dorm., salén-comedor,

cocina espaciosa, 2 banosy 1
aseo. Garaje grande para
varios vehiculos, lavadero...
Patio con barbacoa.

218.000€

DOSBARRIOS

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

84.900€

DOSBARRIOS

Salén muy luminoso vy

4 cocina independiente,3

dormitorios, 1 bano,

| terraza con vistas y cueva
castellano-manchega

habilitada como estudio.

98.500€




Descansa

El descanso es imprescindible para sentirnos bien en
nuestro dia a dia. Si estamos cansados y con sueno
estamos mas apaticos y desanimados para afrontar
el dia. Acuéstate temprano para dormir largamente
tus ocho horas diarias.

JACiuaYsegun s valores

Una persona tiene mejor estado de &nimo cuando se
comporta acorde a sus valores. Dicho de otro modo,
sé congruente contigo mismo.

IFueralnegatividad

Elimina de tu vocabulario las palabras cargadas de
negatividad, especialmente para referirte a ti mismo.
Si quieres sentirte bien, empieza por no decirte cosas
que te hagan sentir mal...Tiene toda su l6gica ¢cNo?
Por favor, hablate bonito.

Selagradecido]

Nos pasamos la vida quejandonos... Y si en lugar de
ellos practicasemos el agradecimiento? Esto nos
conecta con el presente. Piensa en todo lo bueno
que tienes y agradécetelo. Has llegado hasta aqui.

Priorizarnos

Priorizarnos deberia ser de una necesidad basica del

Haztelpreguntas

¢Estas haciendo realmente lo que quieres? cTe
sientes feliz y satisfecho en tu dia a dia? ¢Hay algo
que querrias mejorar? Conecta con tus respuestas,
que aunque dolorosas, seran tu despertar.

Pon musica a todo trapo y baila. ¢A quién no le gusta

subir el volumen de la musica y montarse un
concierto? ¢o creerse una bailarina profesional?
Pues bien, eso es lo que tienes que hacer. Bailar y
dejar fluir tu cuerpo. Tus emociones fluiran con él.

'Sacaltulninolinterion

Cuando crecemos, las obligaciones son mayores,
tenemos muchas cosas que hacer diariamente y nos
olvidamos de disfrutar. Intenta dedicar un dia a hacer
aquello que te haria disfrutar y reir a tu nina interior.
No la olvides.

(Hazlejerciciojycuidate;

Nuestro cuerpo es un templo. Cuando nos
encontramos animicamente mal, tendemos a
canalizar dicha emocién. Mantener una rutina de
ejercicio nos ayuda a controlar ese hébito.,

'deltu’zonaldeconfort

ser humano. Atendernos, escucharnos, mimarnosy Mantenernos en la comodidad incémoda nos aleja

parar si hace falta. Para que el resto funcione, antes
tienes que funcionar tu.

de nuestro bienestar. Salir de ahi nos ayuda no solo a
crecer sino a sentirnos bien.

1]

ervicios

climatizacion-hosteleria
industrial-doméstica

calle mirasierra, 6
28300 aranjuez/madrid

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




INSTALACIONES DE<
PLACPﬁ SOLARES

SOLUCIONES . MAXIMA CALIDAD INSTALACIONES MANTENIMIENTO

~ NA MEDIDA‘--..__{:---""' /I.E,tleL SERVICIO7'“—OPTIMAS INTEGRAL

@ =S I!NI?(H’STRIALES >/LVIENDA UNIFAMILIAR + CARGADORESs€OCHES

PR@M@VEMOS LA ENERGIA/OSTENIBLE

FOTOVOLTAICA | AEROTERMIA
CARGADORES DE COCHES ELECTRICOS

Q) 918 924 002 - 628 982 564

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



<Como convivo con mi adolescente?

La adolescencia es una de las etapas de mayores cambios
en la vida de una persona, y la familia es un escenario
fundamental en el que se vive este proceso de transicion a
la vida adulta. Unido a las diferencias que se producen a
nivel hormonal y fisico en los/las menores, aparecen una
serie de cambios a nivel psicologico y social que, como
padres y madres, 0s pueden llegar a generar estrées y
descolocar, y haceros dudar sobre como colocaros con
vuestro/a hijo/a.

Es importante tener presente que sois su agente de
bienestar y desarrollo psicologico, los/las adolescentes
siguen en proceso de crecimiento, no podemos
considerarles “adultos pequefios”, sino que aun son
menores con mucho que aprender de nosotros. Ya no son
ninos nitampoco son adultos...

Esto supone también un impacto en la familia, que implicara
un aprendizaje para conceptualizarles de otra manera y
generar un cambio en nuestra manera de relacionarnos con
ellos/ellas.

Ademas, es una etapa clave en el desarrollo de la identidad,
enla cual se empiezan a cuestionar las normas y valores que
habian asumido del entorno. El papel de la familia es
primordial en esta etapa como fuente de habilidades para
desenvolverse en el mundo, trasmision de valores y pautas
de comportamiento para vivir en sociedad, y desarrollo del
sentido de pertenencia a la misma (como individuo y como
miembro de un grupo).

Los padres y madres no recibis una guia de uso ni una
formacién especifica de como sobrellevar los momentos
dificiles de esta etapa.

Por ello os dejamos aqui una serie de TIPS BASICOS
a recordar en la convivencia con un adolescente:

» Es importante recordar que todos hemos pasado por
este periodo del ciclo vital, lo que puede favorecer la
empatiay el acompafnamiento en estos momentos.

» Sefalarles sus cualidades o aspectos positivos de
comportamiento puede fortalecer su autoestima, variable
que flojea en esta etapa iElogia sus logros, pero
también sus esfuerzos!

« Validar sus emociones es fundamental, asi como
comprender que estan viviendo un momento de cambio
que a veces ni ellos mismos entienden. Por ejemplo, sinos
dicen que estan tristes o nerviosos por algo que
considerais una tonteria (desde vuestro punto de vista
adulto), acogemos y escuchamos sus emociones sin
ridiculizarlas ni quitarles importancia.

+ Es importante comprender y escuchar sus
opiniones, y ensefiarles a argumentar y escuchar al otro,
pues sera fundamental en su desarrollo como persona que
viva en sociedad.

* Recuerda que los adultos somos modelos: es
importante que no les pidamos cosas que nosotros
mismos no hacemos. Un ejemplo tipico es cuando les
pedimos que nos hablen bien y sin gritar, pero se lo
estamos diciendo gritando y hablandoles mal.

» Si vas a sefialarle algo negativo, hazlo de forma
constructiva cuando sea necesario, no de forma hiriente
uofensiva, y sincomparar.

+ Como padres y madres debéis estar en una linea
educativa similar, para formar equipo ante las
dificultades, y que os perciban como un ambiente
seguroy coherente en el que poder expresarse.

+ La sensacion de seguridad y de estabilidad también
se la proporciona el tener limites y normas claros y
consistentes, de lo que pueden y de lo que deben hacer.
Asicomo de las consecuencias siincumplen esos limites.

Notaréis que van necesitando mas espacio, mas autonomia... lo que puede ser frustrante. Pero no significa que no o0s
quieran. Estan buscando su nuevo lugar en el mundo y en la propia familia, por lo que estas nuevas dinamicas supondran
un proceso de ajuste y aprendizaje para todos y todas en ella.

Dentro de toda esta nueva situacion, los padres y madres seréis sus figuras de apoyo y cuidado en esta etapa, una figura
de acompafiamiento y de ayuda en el camino hacia la vida adulta. Y es un proceso bonito y gratificante formar parte de
ese crecimiento con vuestros hijos/as. Igual que habra cosas que ya no haran como nifios, habra otras nuevas que
podréis compartir y hablar con ellos y que antes no podiais. El que empiecen a ser mas autbnomos permite ponerles en
otro punto a nivel familiar y personal, y de su propio aprendizaje veréis que también aprendéis muchisimo. jAnimo y a
disfrutar de esta etapal

Si tienes dudas sobre como acompaiiar a tu hijo/a en esta etapa no dudéis en consultarnos.

En AtienzaBoada somos especialistas en
trabajo infanto- juvenily familiar.

Monica Martin-Catalan, Mar Boada Pérez y Alba Martinez-Atienza
Centro AtienzaBoada de Psicologia  www.atienzaboadapsicologia.com



@ @aranjuezbrooklynplaza

BROOKLYN PLAZA

CAFETERIA - ASADOR

JOFERTA! covconm

PATATAS PEQUENAS 2.50€

O RECOGER PATATAS GRANDES 4.00€

P 0 L L 0 99 PATATAS BRAVAS 2.75€
‘?'l PATATAS ASADAS 2.99€

ey : EMPANADILLAS DE ATUN 3.75€

ASAD 0 e AROS DE CEBOLLA 3.75€
NUGGETS DE POLLO 3.50€

CALAMARES (6 UNIDS) 4.50€

MEDIO POLLO ASADO 4.35€ MEDIO POLLO con PATATAS PEQUERAS ~ 6.50€ CROQUETAS DE JAMON  3.99€

_ MEDIO POLLO cON 4 CROQUETAS DE JAMON 7.75€  PALITOS DE MOZARELLA 2.25€
POLLO ASADO con PATATAS PEQUEFiAS  10.25€ ALITAS DE POLLO (5 UNIDS) 4.50€ JUDIAS CON BEICON 2.99€
POLLO ASADO coN PATATAS GRANDES 11.50€ ALITAS DE POLLO con PATATAS PEQUENAs 6.50€ FINGERS DE POLLO 5.50€

Precios validos salvo error tipografico.

HAZ TU PEDIDO |+

Llamando al 91 319 50 50 %%

o en nuestra web WWW.brooklynplazaaranjuez.com
INICIAR
PEDIDO

REPARTO A DOMICILIO

GRATIS

HAZ TU PEDIDO Y TE LO LLEVAMOS A CASA

SOLO REPARTIMOS EN ARANJUEZ. PEDIDO MINIMO 15€

£ . DESAYUNOS Y MERIENDAS

'-: Café, bolleria, tarta de queso, gofres, galletas,
: , ensaimada, brownie, croasan, tostada...

C/ PATRIMONIO MUNDIAL 11, LOCAL 10 LA MONTANA - ARANJUEZ
M CENTRO COMERCIAL DEL MERCADONA



LLA REALIDAD SUPERA A LA FICCION

ENCERRADA TRES DIAS

EN BEL W .C

Una mujer tailandesa se quedd encerrada
en su bafio por 3 dias. Entrd en el bafio de
su casa el 28 de agosto, nada més cerrar
la puerta, el picaporte se rompid. Golped
la puerta y gritd pidiendo ayuda a sus
vecinos pero nadie escuchd sus fuertes
golpes y gritos de auxilio, por 1o que tuvo
que sobrevivir s6lo con agua del bafio.

Tras dos dias intentando llamar 1a
atencidn, la mujer de 54 afios escribid un
mensaje de despedida en la pared del
bafio y decidid esperar su muerte.

Por suerte, su hermana, empezd a
preocuparse y avisd a la policia de su
desaparicion. Tras llamar a la puerta y
no recibir respuesta decidieron entrar en
la casa, derribando la puerta del bafio y
encontrando a la mujer ya en estado muy
débil, siendo trasladada urgentemente al
hospital.

El mensaje decia: Llevo atascada en el
bafio desde el 22 de agosto. Si muero, por
favor, deja que Jay Lek se encargue de
mi testamento. Por favor, dale la
propiedad de Tuk a Tua Toon Tum. He
bebido agua del grifo para sobrevivir.
Intenté forzar y romper la puerta,
intenté gritar pero nadie me escuchd.

BANO CAMUFLADO

Situado en Jinbocho (Japdn), un distrito
conocido por sus famosas tiendas de
libros, ha abierto recientemente Mafumi
Coffee and Books. Sus cafeteras son
torres de café por goteo, tienen una
deliciosa seleccidn de pastelesy
aperitivos.

Pero lo mejor es que si necesitasir al bano
debes descubrir dénde esta antes, porque
ge encuentra habilmente oculto detras de
una de las estanterias de la tienda y un
libro que sobresale de la estanteria, es en
realidad la manija de la puerta.

EXTRA W.C.

CORONA CHALLENGE

En plena pandemia del covid y con
méas de un millén de personas
fallecidas en todo el mundo, algunos
“imbéciles” todavia no se lo tomaban
en serio.

Algunos usuarios de TikTok
decidieron iniciar el reto del
“Corona Challenge” que congistia
nada méas y nada menos que congiste
en lamer vateres publicos para
contagiarse de la enfermedad, este
reto se puso muy de moda durante
todo un verano, el influencer Larg
termind ingresado en el hospital
contagiado de Covid-19, gracias a
hacer esta estupidez.

ESTUDIO

RECIENTEMENTE RENOVADO

Un anuncio publicado online de un
“estudio recientemente renovado” en la
ciudad de Vancouver, Canadéa, resultd ser
un bano diminuto con una cama
embutida.

La descripcidn era:ideal para una
persona soltera que busca vivir en el
centro de Vancouver a un precio
accesible y que (no necesita mucho
espacio). Con piso de porcelana y acabado
de granito y una gran ventana.

La suite de 15 m&. era en realidad un
bafio, con una cama & solo un par de pasos
(literalmente) de la taza del inodoro.

El anuncio decia que el inquilino tendria
un contrato de arrendamiento de tres
meses, con lg opcidn de extenderlo, y
aclaraba que no habia cocina disponible,
YV que no se permitian mascotas. y todo
ello por un increible precio de 370,50
euros al mes, vamos, un chollo que te
cag..s.



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 Chacén N27

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

Clinica Dental

Dental Studio ELM

Especialista en 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

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/San Pascual,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 titulacidn
oficial. C/ Infantas, 32 - Aranjuez
Tel.918911115.
WWW.perezcarmena.es

Psicologia

AMP PSICOLOGOS

Autorizacién 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.

PRIMERA CONSULTAGRATUITA
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

275€

+IVA

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

50€

@ hap
PUBLICIDAD

C/ Capitdn, 95
Aranjuez

1.91084 13 92
HVA 6734394 31

Farmacias de Guardia Octubre

Prohibida la reproduccidn total o parcial de esta publicacidn sin el permiso expreso de la direccion de la misma. Direccion: Francisco Mora.
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Disefio y maquetacion: Almudena Villarta y Silvia Montes - Imprime: Graficas Berlin - Depésito Legal: M-24430-2013.

Contacto: info@saludhable.net / Tel. 910841392



MIOPIA

¢Qué es la miopia y que podemos hacer para frenarla?

,Quéeslamiopia?

La miopia es un error de refraccion del ojo que hace
que los objetos cercanos se vean con claridad mientras
que la vision de lejos es borrosa. Esto, normalmente, es
debido a un alargamiento desproporcionado de la
longitud antero-posterior (longitud axial) del ojo.

La presencia de la miopia esta aumentando en todo el
mundo y es motivo de gran preocupacion en el sector
delasalud visual.

Algunos estudios estiman que la miopia afectara a
5.000 millones de personas en todo el mundo para el
afio 2050. En Europa, la poblacion miope pasara del
22% al 56% en esos mismos afios. Es decir, que una de
cada dos personas serd miope.

Miopiay sus causas

Durante muchos afios se ha considerado la miopia
como una condicion hereditaria y, aunque no es
determinante, es un factor que predispone a la miopia.
Sin embargo, el gran salto en el nimero de casos indica
que hay algo mas en cuestion. Ahora pensamos que
esto puede deberse también al cambio en los habitos de
vida y en las demandas visuales como la disminucion
del tiempo al aire libre, la falta de suefio agravada por el
uso de dispositivos digitales y el aumento de las tareas
de cerca.

Miopiay complicaciones oculares

Sino se corrige, la miopia puede provocar una pérdida
de vision irreversible e incluso ceguera.

En los nifios, puede dificultar su aprendizaje (no ver
bien la pizarra) y sus tareas diarias (juegos, deporte).

Aunque la miopia puede corregirse facilmente con
gafas y lentes de contacto, si no se toman medidas
oportunas para que progrese lo menos posible, la
miopia puede alcanzar niveles que afecten a la salud
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ocular, aumentando la incidencia de cataratas,
glaucoma, desprendimiento de retina y maculopatia
midpica.

Es muy importante que, tan pronto como sea posible,
detectemos la miopia y evitemos su progresion: ambos
puntos son clave. Esto se hace posible gracias a la
innovacion en nuevos equipos diagndsticos y disefios
opticos que compensan la miopia y ralentizan su
crecimiento.

Algunos consejos clave

* Realizar revisiones visuales para la deteccion precoz
de lamiopia.

* Averiguar si hay factores de riesgo para desarrollar
miopia.

* Limitar el tiempo frente a las pantallas.

* Pasar al menos 2 horas diarias al aire libre.

CONTROL DE MIOPIA: Una luz al final
del tunel

En Lohade, tenemos experiencia.

Gran parte de la investigacion en el desarrollo de
nuevas lentes oftalmicas y de contacto se ha centrado
en ralentizar la progresion de la miopia y, por ello, se
han ido incorporando al mercado nuevas lentes con
este propdsito.

Mucho se habla hoy dia de control de la miopia, pero
pocos somos los que llevamos afios trabajando en ello.
En Lohade, siempre pioneros en nuevas tecnologias y
técnicas, siempre apostando por la preparacion de
nuestros profesionales, realizamos control de miopia
desde hace mas de 25 afios.

No solo se trata de ver bien. El control de la miopia
frena o ralentiza el crecimiento axial del ojo y, con
suerte, sus consecuencias indeseadas. Al detectar la
miopia en la etapa incipiente, podemos recomendar las
intervenciones efectivas en la gestion de la progresion.

Si te preocupa el futuro de la vision y salud visual de tus
pequeiios, pide cita ahora por teléfono o WhatsApp en
el 669 420 389 para una revision visual y te
informaremos sobre las diferentes opciones para el
control de lamiopia.

1

—?T ¢Sabias que...?
La miopia esta considerada como
una pandemia, dada la velocidad a
la que estd aumentando su
incidencia anivel mundial.
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OTROS SERVICIOS
* Masajes relajantes * Reflexologia podal

* Masajes para el estrefiimiento  Cera

* Masajes descontracturantes « Tratamientos faciales
* Piedras calientes Lifting facial
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,o MUEVE EL CcCoCO
Escoba de bruja

Con sorpresa ()
NECESITAS: ° Tijeras » 2 Bolsas de papel kraft » Cordel &

¢ Palo seco ¢ Golosinas o regalos para llenar las bolsas

COMO HACERLOA la primera bolsa le cortaremos en tiras de 1 cm y medio de ancho mas o menos,
la parte superior. En la segunda bolsa cortaremos tiras del mismo ancho que la otra bolsa, desde la parte
superior hasta la base, dejando aproximadamente dos dedos antes de llegar a base sin cortar. Metemos dentro
de la primera bolsa las chuches o regalos elegidos y esta bolsa dentro de la bolsa nimero dos. Introduce el palo
enlabolsitay por ultimo enrolla el cordel para que parezca una escobay atarlo.

Bienvenido a Black Spring, una poblacidn pintoresca con un macabro secreto:
una mujer recorre las calles con la boca y los ojos cosidos, entra en los
hogaresy espia a la gente mientras duerme. La llaman la Bruja de Black Rock.

Los vecinos se han acostumbrado tanto a su presencia que a veces se les
olvida lo que ocurrira si alguin dia abre los ojos. Para protegerse de curiosos,
los fundadores de Black Spring han instalado equipos de vigilancia con los
gue mantienen la zona en cuarentena. Hasta que unos adolescentes, hartos
de su aislamiento, deciden saltarse las normas y convertir la maldicién en una

experienciaviral.

Nadie se imagina la siniestra pesadilla que entonces los aguarda.
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