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ÁCIDO POLIGLUTÁMICO
Nuestro aliado contra la deshidratación

temporada de...
ENERO 

DESPRENDERNOS DE HÁBITOS 

QUE NOS DAÑAN

¿QUÉ SUCEDE CUANDO
COMEMOS PICANTE?

LA REALIDAD 
SUPERA 

A LA FICCIÓN

LA REALIDAD 
SUPERA 

A LA FICCIÓN

¿AÑO NUEVO, VIDA NUEVA?

CARDIO HIIT
High Intensity Interval Training

¿Por qué oímos 

LA MISMA CANCIÓN 
una y otra vez?

Manual para ser feliz
                                    en época de crisis

BANDERAS VERDES
DE UNA RELACIÓN

Rutina facial
día a día
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C/ SAN ANTONIO, 94
mobilecenteraranjuez@hotmail.esTEL. 622 195 793 - 91 279 02 63

COMPRAMOS TU ANTIGUO MÓVIL

1� 1� 1� 
desdedesdedesde&FUNDAFUNDAFUNDA PROTECTOR PROTECTOR PROTECTOR 

DE MÓVILES 
REPARACIÓNREPARACIÓNREPARACIÓNREGALO FUNDA CRISTAL Y CARGADOR ORIGINAL CON LA COMPRA DEL MOVIL

Y MUCHAS MAS OFERTAS
CONSULTA EN TIENDA
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LOS MEJORES PRECIOS

819€
IPHONE 13
128 GB 128 GB

IPHONE 12
759€

IPHONE 11
128 GB599€

LOS MEJORES PRECIOS
!!LOS NUESTROS¡¡
!!LOS NUESTROS¡¡

3 AÑOS 

GARANTÍA
+ 

MODELOS
EN TIENDA

con

DE 

SIEMPRE LOS MEJORES PRECIOS 

MOVILES LIBRES Y NUEVOS

TODOS LOS MÓVILES
DE OTRAS MARCAS CONSULTAR EN TIENDA

TODOS LOS MÓVILES
DE OTRAS MARCAS CONSULTAR EN TIENDA

APPLE - SAMSUNG - XIOMI - LG - ZTE - ALCATEL - OPPOAPPLE - SAMSUNG - XIOMI - LG - ZTE - ALCATEL - OPPOAPPLE - SAMSUNG - XIOMI - LG - ZTE - ALCATEL - OPPOAPPLE - SAMSUNG - XIOMI - LG - ZTE - ALCATEL - OPPO

MOVILES LIBRES Y NUEVOS

PROTECTORES DE PANTALLA Y FUNDASPROTECTORES DE PANTALLA Y FUNDAS

PROTECTOR DE GEL 
CON GARANTIA DE 1 AÑO 25€

(MÁXIMO 5 CAMBIOS AL AÑO)
25€

SIGUENOS EN INSTAGRAM Y CONSIGUE OFERTAS ESPECIALES

1. Bloquéalo Llama a tu operador para que bloquee la SIM. Así nadie podrá gastar tu dinero.

2. Pide a tu compañía el bloqueo del terminal Este bloqueo es nacional.
Si tu móvil acaba en el extranjero, podrán utilizarlo sin problemas. 

3. Borra todo lo importante Utiliza la app de rescate para eliminar todo que no quieres que otros vean 

(emails, fotos, mensajes,  contraseñas y claves) . Estas apps te permiten hacer un reset a distancia.

4. Denuncia la pérdida Vete a la comisaría y no olvides llevar el código IMEI. La denuncia es fundamental a la 

hora de reclamar al seguro en caso de que el tuyo lo cubra.

¿Y SI PIERDO EL MÓVIL?

SI TE HAN ROBADO EL MÓVIL

Perder el móvil es como perder la cartera, y es que en él, llevamos direcciones y teléfonos, 
fotos y vídeos y hasta la tarjeta de crédito. En definitiva, demasiada información con la 

que se puede hacer un mal uso y causarnos muchos problemas.
HAY QUE SER PREVISORES Y TOMAR MEDIDAS ANTES Y DESPUÉS DE LA PERDIDA.

Solicita su factura:
Para acreditar con su nº de serie
que somos los propietarios.

Bloquea la pantalla: Con código PIN o patrón. De esta forma,
si te roban el móvil, no podrán usarlo, aunque este encendido.1

3

4

2

Apunta y guarda su IMEI: Es la huella digital
única de cada tel. móvil, es decir, el código
de 15 números que lo identifica. Se
encuentra en el embalaje y también
puedes conocerlo  pulsando *#06#. 

Descarga app: Tipo ENCONTRAR MI DISPOSITIVO
de Google. Si te has dejado el móvil en algún sitio o
te lo han robado, con esta app podrás comprobar la
localización exacta de tu teléfono sobre un mapa a
través del navegador de un ordenador u otro dispositivo.
También puedes eliminar los datos personales del tel. y
restaurar los valores de fábrica.
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hapy Publicidad
hapy Publicidad

hapy Publicidad

REC
ETA

SEC
RET

A

MEJO
RAD

A

N U E V A

PIZZA INDIVIDUAL (2 ingredientes)

+ COMPLEMENTO (patatas gajo o

3 und. pan de ajo) 

5
€

* Consultar condiciones en tienda

RECOGER

5
€ ´95C/U

50
%

DOMICILIO
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Su composición en aminoácidos asegura una buena absorción, integración 
y permanencia en la epidermis, prolongando así el efecto de hidratación 
durante mucho más tiempo.

Conocíamos el ácido hialurónico, capaz de retener casi 1.000 veces su peso 
en agua, pero con el ácido poliglutámico conseguimos ir más allá en la 
hidratación de la piel porque puede retener y absorber hasta 5.000 veces 
su peso en agua. Sobre todo, porque su poder hidratante también 
proviene de su capacidad de ‘atrapar’ el agua en el corazón de la piel.

María Rosa | Ergoestética

ÁCIDO POLIGLUTÁMICO
Nuestro aliado contra la deshidratación

“El agua 
es la 

fuerza
 motriz 

de toda la 
naturaleza”

Leonadro 
Da Vinci

El invierno ha llegado, y con él llega el frío y los distintos malestares 
que éste conlleva. 
Con los hielos, después de las fiestas y de los excesos Navideños, 
nuestra piel sufre cambios y puede verse más alterada por culpa de 
uno de sus mayores enemigos: La deshidratación.

Más allá de tratarla desde el interior consumiendo el litro y medio de 
agua diario que deberíamos tomar, no debemos olvidarnos de 
cuidarla también desde el exterior.

Para combatir este problema ha aparecido un gran aliado, el PGA 
( ) un nuevo ingrediente de origen vegetal ácido poliglutámico
derivado de la fermentación de la soja, que además de su gran 
potencia, ya que es hasta cuatro veces más hidratante que el 
ácido hialurónico, cabe destacar que crea una película que alisa la 
piel, atenuando las líneas de expresión.

El ácido poliglutámico de bajo peso molecular actúa mejorando 
las reservas de agua, estimulando la producción de ácido 
hialurónico y factores hidratantes naturales potenciando los 
efectos hidratantes y prolongándolos en el tiempo. Se deposita 
sobre la piel creando una película que minimiza la 
evaporación del agua, evitando así la pérdida de 
luminosidad y el envejecimiento prematuro. Este ácido es 
además capaz de inhibir y reducir la acción de la hialuronidasa, 
una enzima que “destruye” el ácido hialurónico, conservando así 
la hidratación de la piel mucho más tiempo.

Su uso es recomendable en todo tipo de pieles.

Otro de sus beneficios es que es capaz de calmar y acelerar 
la cicatrización de las heridas y restaurar la elasticidad de la 
piel. Además, como aspecto interesante y a tener en cuenta es 
que el ácido poliglutámico no interfiere con otros ingredientes 
siendo compatible con otros activos como la vitamina C, que 
además aporta un extra de luminosidad y la protege de radicales 
libres. Y por supuesto, se puede combinar con el ácido 
hialurónico, por lo que se puede utilizar sin problema en los 
tratamientos de rutina diaria tanto de día como de noche.
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Todos nuestros Tratamientos
son Personalizados
Todos nuestros Tratamientos
son Personalizados

C/ Stuart, 126 - Aranjuez • Tel. 91 891 37 62
ergoestetica@hotmail.com • www.ergoestetica.com 

desde 1968

Láser innova SHR

Cosmetología 

Faciales

Corporales

Cera “no reciclable”

Depilación eléctrica

Cursos de automaquillaje

Beauty Coach

Maquillaje (novias y eventos)

Nutricosméticos

Tratamientos holísticos

Venta de cosmética científica (I+D+I)

Cursos de automaquillaje

Beauty Coach

Maquillaje (novias y eventos)

Nutricosméticos

Tratamientos holísticos

Venta de cosmética científica (I+D+I)

UNIÓN ASESORES                   TRIBUTARIOS

A B O G A D O S
W W W . U A T Y A B O G A D O S . C O M

info@uatyabogados.com

Pº CASTELLANA, 45 - 5º DCHA.  - MADRID    /  TEL. 91 594 62 16
C/ STUART, 180 - ARANJUEZ  /  TEL. 91 892 94 70

FISCAL - LABORAL - CONTABLE

AMPLIAMOS NUESTROS

SERVICIOS
PROFESIONALES

DIVORCIOS HERENCIAS  SEPARACIONES  · ·
CAPITULACIONES MATRIMONIALES   PENAL· ·CIVIL

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

COMPRAVENTAS · ARRENDAMIENTOS 
 · SEGUROS · DONACIONES REGISTROS
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temporada de...

¡Dulce sabor cítrico!

amiga de buenas digestiones o Palosanto

ENERO 

Caquis

Clemenvillas

ChiriviaChirivia

ACHICORIA

Aunque las primeras mandarinas llegan a principios del otoño, a principios de año llega una variedad  

llamada clemenvillas. Suele ser un poco más grande que una mandarina común y tiene la piel más fina 

por lo que es más difícil de pelar. Otra diferencia que podemos encontrar con respecto a las mandarinas 

comunes es su sabor. Se caracterizan por ser frutas aromáticas y asombrosamente dulces. 

Prima de la zanahoria, la chirivía intensifica su dulzor tras las heladas del invierno, por eso enero es el 

mejor mes para aprovechar todo su dulzor. De hecho antiguamente se usaba esta raíz como 

endulzador de mermeladas y pasteles. Ahora se suele usar mucho para hacer caldos y otras recetas. 

Una que gusta mucho es la chirivía asada y sazonada al gusto. .

Es una fruta muy dulce muy fácil de consumir. 

Cierto es que tiene muchos azúcares, pero tienes 

que pillar el caqui en su punto o te dará un regusto 

áspero, por eso es importante dejarlo que 

madure completamente y recogerlos a principios 

de enero para que estén más blandos, en vez de 

en diciembre que aun les falta por coger dulzor. 

Es la reina de las ensaladas de invierno porque no 

solo ofrece una pincelada de color, sino que 

también tiene un contrapunto amargo que 

combinará muy bien con otras hortalizas más 

dulces. Contiene muchos antioxidantes, estimula 

el crecimiento de bacterias sanas en el intestino y 

aligera el trabajo del hígado.

Una raíz llena 
de vitaminas

ENERO

MEMBRANA 
IMPERMEABLE

DE POLIURETANO 
AL AGUA

COLORES: ROJO - GRIS - BLANCA Y TRANSPARENTE

MEMBRANA 
IMPERMEABLE

DE POLIURETANO 
AL AGUA

¡ADELANTATE
A LAS LLUVIAS!

IMPERMEABILIZANTE 
DE TERRAZASSa
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HAP
YPU

BLIC
IDAD

Tomás
Hogar
DECORACIÓN

Los números que están disponibles son:

91 981 34 26 y 677 06 04 39
Contactaremos con usted mientras se realiza la apertura.

Les informa que seguimos 
realizando los cambios 
necesarios para ofrecer los 
mejores servicios.

PARA MEDICIONES Y PRESUPUESTOS

¡a desayunar! 
CAFÉ o INFUSIÓN
CAFÉ + BOLLERÍA
CAFÉ + CROISSANT PLANCHA
CAFÉ + CHAPATÍN
CAFÉ + CHAPATÍN ESPECIAL
CAFÉ + SANDWICH MIXTO
PINCHO DE TORTILLA

1.20 €
2.30 €
2.50 €
2.30 €
3.40 €
3.40€
2.50€

Chapatín
MANTEQUILLA Y MERMELADA · ACEITE Y TOMATE NATURAL

MARTES A VIERNES ABRIMOS A LAS 7:00H.
SÁBADO Y DOMINGO ABRIMOS A LAS 8:00H.

LUNES CERRADO 

C. Moreras

POLIDEPORTIVO
MUNICIPAL
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Residencia
Santiago Rusiñol

Raciones · Tablas · Bocadillos · Sandwiches
Hamburguesas · Menú Combinado

CALLE MORERAS, 135

Chapatín Especial
JAMÓN SERRANO CON TOMATE NATURAL · PATÉ IBÉRICO

JAMÓN YORK Y QUESO · TORTILLA DE PATATA o FRANCESA
LOMO PLANCHA CON TOMATE · BEICON CON QUESO · PECHUGA DE POLLO
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Alicia Mar�n Pérez. Psicóloga Clínica
AMP Psicólogos www.psicologosaranjuez.com

DESPRENDERNOS DE HÁBITOS 

QUE NOS DAÑAN
Como señalaba en el ar�culo del mes pasado un hábito 
es un comportamiento que debido a su repe�ción se ha 
conver�do en automá�co. Así, cuanto más frecuente 
sea la exposición a determinados patrones mayor es la 
probabilidad de que se repita.

 
Nuestro cerebro �ene sus propios mecanismos de 
funcionamiento que no siempre responden a lo que 
racionalmente podríamos establecer como saludable o 
dañino para nosotros.

Uno de los mecanismos principales es el de gra�fica-
ción, que puede derivarse tanto de conseguir una 
es�mulación placentera como de lograr la reducción 
o eliminación de sensaciones desagradables o doloro-
sas. Cuando realizamos conductas que consiguen 
algunos de estos efectos y las repe�mos el cerebro 
genera una memoria que an�cipa el resultado de 
nuestro comportamiento y propicia su repe�ción.

La mayoría de los hábitos que nos dañan están anclados 
en estas dinámicas. Por ejemplo, comer comida dulce, 
grasa, gustosa, resulta placentero, además también 
puede funcionar como un mecanismo para aliviar la 
ansiedad o proporcionar consuelo. También funcionan 
así las adicciones, el juego, o simplemente el engan-
charnos en ac�vidades poco interesantes, en realidad, 
como estar en las redes sociales o ver cualquier 
programa en televisión, nos entre�ene y por tanto es 
placentero o bien, nos alivia al desconectarnos de 
nuestros estados emocionales o alejarnos de ac�vi-
dades que nos resultan costosas.

También se instauran así los hábitos saludables, es 
decir, cualquier cosa que genere placer o alivie, tenderá 
a repe�rse. La diferencia es que en los hábitos dañinos 
las consecuencias a corto plazo son agradables, pero 
a medio y largo plazo pueden suponer un serio proble-
ma para nuestro bienestar.

Abandonar un hábito dañino supondría borrar de 
nuestra mente un hábito cristalizado. El doctor Judson 
Brewer, director de Inves�gación e Innovación del 
Mindfulness Center y profesor asociado de Psiquiatría 
en la Facultad de Medicina de la Universidad de Brown, 
experto en el trabajo para superar adicciones, propone 
que de alguna manera hemos de lograr “hackear” el 
cerebro para conseguirlo.

Para eliminar un hábito es necesario llevar a cabo las 
acciones que lo posibiliten. Estas son algunas estra-
tegias que pueden ayudarnos. 
• Establecer un compromiso con nosotros mismos. 
Puede hacerse por escrito, iden�ficando qué queremos 
cambiar, para qué, cuáles serán los beneficios de 
lograrlo y que circunstancias nos proponemos superar 
para este fin. 
• También puede resultar ú�l comprometerse con 
alguien de confianza que no vaya a juzgarnos nega-
�vamente.
• Tomar conciencia de como aparece el deseo. Pararse y 
describir como son las sensaciones que me están 
encaminando a realizar aquello que quiero cambiar. Las 
sensaciones o deseos no son órdenes, son solo op-
ciones.
• Iden�ficar las situaciones que propician el hábito 
dañino que quiero cambiar y establecer un plan para 
protegernos.
• Visualizar los beneficios de no incurrir en lo que me 
daña e imaginarse a uno mismo teniendo éxito.
• Aplazar. Darnos un �empo de no realización de la 
conducta.
• Sus�tuirla por otra que no tenga consecuencias 
nega�vas. Al repe�r conductas alterna�vas podemos 
establecer un nuevo hábito.

DESPRENDERNOS DE HÁBITOS QUE NOS DAÑAN
• Establecer barreras que me dificulten hacer aquello 
que en realidad no quiero hacer.
• Reforzarnos. Felicitarnos o darnos algún pequeño 
premio cuando logramos nuestro obje�vo.
• Realizar alguna prác�ca de meditación que ayude 
a calmarnos.
• Observar cómo, pasado un �empo el deseo se diluye.
• Ser amables con nosotros mismos cuando fallamos, y 
a la vez conectar con renovar nuestro compromiso.
• Cuidar que nuestro día a día nos proporcione ocasio-
nes de sen�r placer.

Gracias por leerme.
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SERVICIOS INMOBILIARIOS

Calles12

Piso exterior 87m2, 3 dormitorios, 
patio, trastero y reserva de plaza de 
garaje en exterior. Junto a la Iglesia 
de Alpajés. Vivienda para actualizar.

Nuevo
Aranjuez

www.12callesinmobiliaria.com  •  info@12callesinmobiliaria.com

CONSULTAR VIGENCIA DE PRECIOS .

C/ Almansa, 2 - Aranjuez / Tel.  912 537 858 

• Financiación 100%

Intermediación Financiera• 

Gestión Patrimonial• 

Compra -Venta de inmuebles• 

Alquileres• 

Tramitación de escrituras• 

Proyectos Obras / Reformas• 

Gestión de herencias• 

Valoración de inmuebles• 

Certicados energéticos• 

Tramitación de hipotecas• 

Compramos inmuebles• 

GRAN DEMANDA DE PISOS EN ALQUILER

Piso de 60 m2, 1 dormitorio, posibilidad 
de altillo,  gran terraza, piscina 
comunitaria, plaza garaje y trastero. 
Buen estado, perfecta inversión.

Centro
Ontigola

155.000€

Vivienda exterior de 83 m2. Salón, 2 
dorm. con arm. emp., 2 baños, cocina 
equipada. Plaza de garaje, ascensor, 
zonas ajardinadas y piscina comuntaria. 

Aranjuez
OLIVAS

162.000€

84.000€

Piso 68 m2 en perfecto estado, 
salón, 2 dorms, cocina indepnt, 
cuarto de baño, plaza de garaje, y 
ascensor. Edificación moderna.

Aranjuez
Centro

150.000€

¡¡TIENE PREMIO!!

Vender tu casa
con nosotros...
Vender tu casa
con nosotros...

SERVICIOS INMOBILIARIOS

Calles
12

En una VISA regalo por la venta de tu casa. Unidades limitadas.* Informate en local.

Llévate hasta *500€ 

R E B A J A D O

Chalet perfecto estado, 3 dorm., 
amplio salón, cocina nueva, sala 
multifuncional, garaje, patio privado, 
barbacoa. Gas natural y A/A.

Aranjuez

249.000€
LA MONTAÑA

R E B A J A D O

L o c a l  c o m e r c i a l  e n  p l e n o 
f u n c i o n a m i e n t o   c o m o 
cafeter ía/churrer ía.  Equipado. 
Terraza. Oportunidad de inversión.

78.000€ Nuevo
Aranjuez
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¿QUÉ SUCEDE CUANDO
COMEMOS PICANTE?

La capsaicina se enlaza 
con los receptores de 
la lengua y mandan 

señal de dolor al 
cerebro.

El cerebro 
responde al 

picante 
liberando 

endorfinas para 
reducir la 
sensación.

El picante 
afecta al 

nervio 
frenético que 

es el causante 
del hipo.

El estómago 
sufre 

calambres 
dolorosos.

La velocidad de la 
digestión es más rápida 

causando diarrea.

Puede ocurrir ardor 
perianal cuando 

hagas tus 
necesidades.

¿Por qué aunque es “doloroso” comer 
picante,seguimos consumiéndolo?

¿Por qué a mi me pica mucho, lo que
a otra persona no le pica nada?

Servicios de limpieza
LAS 

Trabajos garantizados y con productos de calidad

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

· Comunidades
· Patios
· Cristales

· Garajes
· Oficinas
· Abrillantados

INFAN  AS

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

CONSULTENOS SIN COMPROMISO

D.G.P. 4229

ESPECIALISTAS EN VIDEOVIGILANCIA

PARA SU TRANQUILIDADPARA SU TRANQUILIDAD

PARA COMUNIDADES

para su negocio, para su hogar, para su negocio, para su hogar,

SISTEMAS DE SISTEMAS DE 

ALARMAALARMA
Y VIDEOVIGILANCIAY VIDEOVIGILANCIA

El picante es un gran protagonista en muchas cocinas, como es la 
comida mexicana. Seguro que habrás comido algo picante y 
habrás sentido ese ardor en la lengua. Eso se debe a la capsaicina, 
que reacciona con la lengua activando el calor físico por encima de 
43º. Este proceso manda una señal al cerebro de ardor y 
dependiendo del picando, hasta puede darse la sensación de 
dolor.
Los efectos en nosotros son parecidos a cuando comemos algo 
demasiado caliente: los labios se quedan como adormecidos, 
el calor sube por la cara y se nota una fuerte comezón en toda la 
boca y la garganta…

El ser humano participa en actividades “peligrosas” (ej. subirse a 
una montaña rusa) aun cuando sabe que no corre ningún riesgo 
porque son actividades seguras. Esa sensación de falso peligro 
hace que el cerebro libere endorfinas lo que lleva a esa sensación 
de euforia y bienestar. Lo mismo ocurre con la comida picante: en la 
dosis adecuada, el “dolor controlado” que sentimos en la boca 
cuando comemos picante nos produce placer. Una característica, 
que únicamente se encuentra en el ser humano.

El gusto por el picor en la comida no es natural, sino que es 
adquirido, como también demuestra que haya tanta diferencia 
entre culturas (y entre personas) a la hora de disfrutar de este tipo de 
alimentos, aunque aparezca de una forma u otro en todos los 
rincones del planeta.
Además existe una predisposición biológica que hace que las 
personas reaccionen de distinta manera a sabores y otras 
sensaciones que recibimos por la boca. Dependiendo de la 
persona que lo consuma tendrá una tolerancia mayor o menor con 
el picante, todo dependerá de sus hábitos alimenticios. 

@samquiromasaje

613 378 545

Servicio a
domicilio 

y local

Masajes:
• Relajantes y antiestrés
• Descontracturantes
• Circulatorios
• Cráneo-Facial y ATM
• Drenaje Linfático
• Abdominal
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OFERTASOFERTAS
en mantenimiento
en mantenimiento

C/ Gonzalo Chacón, 38 
ARANJUEZ

T. 91 892 19 12 - 635 50 20 20 
 josefranciscodelalamo@gmail.com

LISA TI AC SE  EP

NS
E

CUBO
5 BOTELLINES +
5 MINI HAMBURGUESAS

OFERTA CUBOS TODOS LOS DÍAS

Dale Caña

12’50€

5 ’20€

T. PEDIDOS Y RESERVAS

DISFRUTA DE UN CONSUMO RESPONSABLE 

añ
os CALLE POSTAS, 1

CUBO
5 TERCIOS +
RACIÓN SALCHIPAPAS

SERVICIO A DOMICILIO

MENÚ FIN DE SEMANA

 VENEZOLANOSPLATOS

SANDWICHES

RACIONES

HAMBURGUESAS

624 19 75 60

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

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

*Precio por persona

BENIDORM
DEL 05 AL 12 DE FEBRERO

*365€
EL PRECIO INCLUYE:

AUTOBÚS IDA Y VUELTA / 7 NOCHES EN HOTEL 4*
PENSIÓN COMPLETA  / AGUA - VINO 

GUÍA ACOMPAÑANTE / SEGURO TURÍSTICO

SALIDA DESDE ARANJUEZ

H. RH PRINCESA & SPA *4 SUP.

TOSTADA + CAFÉ

+ CAFÉCROISANT MIXTO 

+SANDWICH MIXTO 

PATATAS FRITAS + CAFÉ

2.50€

3.60€

4.50€

DESAYUNOS  (DESDE LAS 9 H.)Sa
lu
dh
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Hay interés. Quiere verte, se preocupa por ti, 
te escribe.

No invalida tus sentimientos. Se toma el 
tiempo de escucharte sin juzgarte.

Hay comunicación. No especula ni utiliza el 
silencio como castigo.

No te juzga. Te quiere tal y como eres y no te 
humilla por tus inseguridades.

Te apoya en tus proyectos. No te envidia ni 
compite contigo.

Te acompaña en los momentos difíciles. Se 
preocupa porque te encuentres bien y te brinda 
su compañía cuando la necesitas.

Le encanta como eres. Puede actuar y ser tal 
cual eres y eso le encanta.

Te valora, no te miente, te apoya, te cuida, te 
escucha y te aconseja.

Está ahí porque quiere y no porque le 
ruegues.

Te habla con sinceridad

BANDERAS VERDES
DE UNA RELACIÓN

Porque también es 
importante tener presente 
las cosas buenas

Así como hay banderas rojas vienen a representar situaciones de alerta por el nivel de violencia 
o abuso emocional. También hay que prestar atención a las banderas verdes que nos llevan 
a construir nuevas formas de relacionarlos.  No todo es tóxico o atenta contra tu salud emocional y 
es bueno saber identi�carlas:

Las banderas verdes o green flags te indican que 
las cosas van bien, que aquello que sucede está 
dentro de tus límites y te gusta que suceda. Tener 
claras estas banderas verdes fomenta ser feliz en 
pareja.

Comunicad todo lo que necesitéis, siempre con 
respeto, asertividad y empatía. Pero comunicaos. 
En ocasiones las conversaciones serán incó-
modas, desagradables o no estaréis de acuerdo, 
pero os ayudarán a crecer como pareja. Aceptad 
vuestras diferencias a la vez que respetáis 
vuestros límites.

Estar enamorado es lo máximo. Sentir que tienes 
una conexión especial con otra persona es 
revitalizador, compartir momentos especiales, 
apoyarse tanto en las buenas como en las malas.

Si te vino a la mente alguien
con estas características, 

entonces vale la pena 
seguir con esa persona.



LOS SERVICIOS DE SIEMPRE
EN NUESTRA NUEVA UBICACIÓN

¡Hay que comprobar la dirección!!

Calle Postas, 53 - 28300 - Aranjuez (Madrid)

CALLE POSTAS, 53 - ARANJUEZ 

info irehasa.com    @ T. 91 892 93 30 - 635 659 402

SANITAS -  ASISA - LA UNION MADRILEÑA - MAPFRE - DKV - SALUD ONNET
DKV Famedic - CASER - HNA - COSALUD  - ANTARES - MUSA - AEGON - CIGNA  

CAMBIAMOS DE UBICACION
PARA MEJORAR NUESTROS SERVICIOS

COMPAÑÍAS DE SALUD, TRÁFICOS Y PARTICULARES

Medicina General
Traumatología
Rehabilitación
Fisioterapia
Logopedia
Psicología 
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Calle de la Naranja
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Calle de San Pascual

INSTITUTO MÉDICO IREHASA

INSTITUTO MÉDICO IREHASA

MEDICINA GENERAL 
ESPECIALIDADES

hapy Publicidad
hapy Publicidad
hapy Publicidad
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Rutina facial
día a día

¿Cuando es bueno empezar a cuidarse la piel?

Una o dos veces por semana

Paso uno. Agua micelar
Comenzamos con una limpieza para retirar los restos de maquillaje o suciedad. 
Utiliza un algodoncito y agua micelar para este paso.

Paso dos. Jabón de gel
Para quitar bien la suciedad que puedas tener de la cara, debes lavarla con jabón, 
pero mejor no utilices el de manos porque puede resecarte la piel. Hay unos geles 
de limpieza facial específicos para la cara.

Paso tres.Serum
Dale a tu piel un chute de vitamina C aplicando el serum después de la limpieza. No es un 
producto graso, sino su consistencia está hecha para que sea de fácil aplicación.

Paso cuatro.Crema hidratante
Al igual que con el jabón, que no sirve cualquiera para la cara, con las cremas pasa lo 
mismo: necesitas una especí�ca para la cara. Aquí ya depende el tipo de piel que tengas 
(mixta, seca o grasa), deberás elegir una u otra. 

Mascarillas.de arcilla
La arcilla es una aliada de la belleza gracias a sus propiedades calmantes, desintoxicantes, 
antiinflamatorias y depurativas. En mascarillas faciales y envolturas corporales la arcilla 
actúa como un exfoliante natural que limpia, puri�car y regenera la piel.

Exfoliante. Quita los puntos negros
Es un gel limpiador cuya fórmula cuenta con pequeñas partículas que ayudan a retirar las 
células muertas permitiendo así que la crema hidratante penetre en profundidad; lo que 
ayudará a potenciar sus resultados al no llegar ésta únicamente a las capas super�ciales.

Se recomienda empezar a partir de los 25 años de edad cuando ésta empieza a perder 
tersura y se inicia el envejecimiento celular, aunque sólo se aprecia microscópicamente.

ervicios

calle   mirasierra,  6
28300 aranjuez/madrid

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

REBAJA TU FACTURA
de la luz y/o gas con

AEROTERMIA

INSTALACIÓN DE
PLACAS SOLARES 

“EMPRESA COLABORADORA AZUREA”Sa
lu
dh
ab
le
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173.000€

CENTRO
Piso  en  2ª  p lanta  s in 
ascensor, 110m2 const. 
Distribuidos en 3 dorm. muy 
luminosos, salón-comedor, 
amplia cocina, 2 baños . A/A 
en dormitorios y en salón.

269.500€ 

Chalet adosado distribuido 

en 194m², 3 plantas,  4 

d o r m i t o r i o s ,  2  b a ñ o s 

completos, cocina grande, 

patio de unos 60m2, garaje 

en planta sótano.

NUEVO ARANJUEZ

RE
BA

JA
DO Adosado de 170m². 4 dorm., 

cocina, salón,  2 baños, aseo, 

patio delantero y trasero, 

garaje individual. Suelos de 

madera, a/a, gas natural.

PAU MONTAÑA

130.000€

Parcela 597m² y superficie 

edificable de 155m². Dispone 

de un proyecto básico y de 

ejecución de edificación para 

vivienda unifamiliar de una 

planta con piscina.

PAU MONTAÑA

RE
BA

JA
DO

99.000€

Local comercial convertido en 

oficinas. Zona de comercio, 

empresas, ayuntamiento... 

140m², climatizado, fachada 

de 7m², baño completo, sala 

de ventas… 

CENTRO

VENTA O ALQUILER
Local de 333m². distribuidos 

en 2 plantas.  Necesita 

reforma, la última actividad 

fue un gimnasio.

CALLE SAN ANTONIO

199.000€
(CONSULTAR PRECIO ALQUILER)

229.000€

Piso reformado 117m² y 
3 dorm. antes 4, 2 baños 
completos, salón-comedor, 
ampl ia  coc ina.  Garaje , 
trastero y ascensor. Gas 
natural, A/A….

LAS CAÑAS

119.500€

Parcela en núcleo urbano 
de 600m², zona tranquila, 

frente al centro comercial y 
junto hotel. Todos los 

servicios, espacios verdes, 
transporte público…

PAU MONTAÑA

PRECIO A
CONSULTAR

Parcela de 386m² con 
orientación a dos calles. 
P r o y e c t o  v i s a d o . 
C o n s u l t e  s i n 
compromiso.

ABASTOS

285.000€

Chalet adosado de esquina,   

3 plantas, 215m² construidos, 

4  dormitorios,  2  baños 

completos, garaje privado, 

urb. Con zonas comunes, 

piscina.

LA MONTAÑA

Piso 3 ª planta con 100m² ,3 

dorm.,  Recibidor,  salón, 

cocina, 1 baño con bañera y 

gran  terraza.  Necesita 

reforma.

CENTRO

125.000€

Piso  73m2, cocina amueb., 
tendedero, salón con gran 
ventanal, 2 dorm., baño 
completo grande con plato 
d e  d u c h a .  D i s p o n e  d e 
trastero, finca con ascensor.

CAMINO NOBLEJAS

102.000€

RE
BA

JA
DO Chalet independiente de 3 

plantas, 5 dormitorios y 3 

baños, 319m² construidos y 

parcela de 918m², gran 

piscina de obra y zonas 

verdes. Garaje y almacén. 

MIRADOR

555.000€

P i s o  d e  3  d o r m .  p a r a 
reformar con ascensor de 
1 0 0 m ² ( a p r o x . ) ,  s a l ó n -
comedor, amplia cocina, 1 
baño, despensa y terraza 
cerrada y acristalada.

CENTRO

175.000€ 

*PRECIOS VALIDOS SALVO ERROR TIPOGRÁFICO.

268.000€

V i v i e n d a  u n i f a m i l i a r , 3 

alturas, reformada, amplio 

salón-comedor, cocina con 

gran espacio, 3 dorm., 3 

baños. 2 patios y terraza.

NUEVO ARANJUEZ

235.000€

Chalet independiente en 2 
alturas, parcela de 900m². 5 
dormitorios, 2 salones uno 
con chimenea, cocina, baño y 
aseo. Gran piscina con zonas 
ajardinadas, amplio porche, 
etc…

COLMENAR DE OREJA

RE
BA

JA
DO

199.500€

C h a l e t  p a r e a d o  d e  4 

dormitorios y 3 baño, 3 

plantas y parcela de 217m² 

con barbacoa de obra. En  

Urb. Los Girasoles, piscina 

comunitaria.

ONTÍGOLA

RE
BA

JA
DO

208.000€

Chalet pareado, 3 plantas, 3 

dorm.,  salón-comedor, 

cocina espaciosa, 2 baños y 1 

aseo. Garaje grande para 

varios vehículos, lavadero… 

Patio con barbacoa.

ONTÍGOLA

139.000€

NUEVO ARANJUEZ
Casa baja construida en 

una planta con gran 

patio. Parcela de 140m². 

Para reformar.

184.000€

Adosado 199m². 3 plantas. 3 
dorm., salón-comedor, cocina, 
baño completo y aseo. Sótano 
con gran sala de diferentes 
usos  y  ampl io  gara je . 
Buhardilla en bruto. Jardín, 
porche , barbacoa, …

ONTÍGOLA

98.500€ 

Salón muy luminoso y 
cocina independiente,3 
d o r m i t o r i o s ,  1  b a ñ o , 
terraza con vistas y cueva 
c a s t e l l a n o - m a n c h e g a 
habilitada como estudio. 

DOSBARRIOS

RE
BA

JA
DO

A d o s a d o  d e  e s q u i n a , 

de 143 m², en parcela de 

9 0  m 2 ,  4  d o r m i t o r i o s , 

2 baños, garaje y trastero. 

Jardín y arboles frutales. 

84.900€

DOSBARRIOS

268.000€
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Manual para ser feliz
                                    en época de crisis

Da las gracias cada mañana al levantarte por el nuevo día que 

tienes por delante para disfrutar, sonreír y conseguir tus sueños. 
Valora todo lo que tienes: casa, comida, familia, amigos,... 

Busca un rato para estar a solas cada día, relájate, cierra los 

ojos y respira profundamente durante 10 minutos, disfruta de tu 
respiración, concéntrate en ella, te ayudará a sentirte mejor. 
Disfruta de un instantes de soledad escúchate a ti mismo, pon 

en orden tus prioridades y decide qué necesitas y qué no.

Al menos dos de días a la semana haz algún 

ejercicio físico, te ayudará a relajarte, 
desconectar y llenarte de energía, además 

de conservar tu salud en buen estado. 

Plantéate objetivos a corto plazo, para 

obtener pronto beneficios y llenarte de alegría 
(no pienses en adelgazar 20 kg, si no 2kg). 
Cada vez que cumplas un objetivo pasa al 
siguiente. Poco a poco conseguirás cosas 

que creías imposible. Sueña, busca tus 
sueños, con trabajo y alegría los conseguirás.

Aunque tu trabajo no te guste, te paguen poco, aprende 

a disfrutar con todo lo que haces, algo beneficioso te 
puede aportar tu trabajo aunque sea mínimo, como el 
ratito del café con los compañeros y si no tienes nada 
bueno, búscalo y mientras, disfruta a tope del tiempo 

libre que te deja el trabajo que son muy escasos.

Relaciónate con tus seres más queridos y haz 

cosas con ellos, eso te distraerá de pensamientos 
malos, una partida de cartas es suficiente para 
evadirte de los problemas durante un rato y con 

quién mejor que con tu familia y amigos.

Intenta dejar ir el pasado, nadie 

puede arreglarlo, lo hecho, hecho 
está, no sigas dándole vueltas, 

no lo arreglarás, 
aprende para el futuro. 

No crees dependencia ni por nada ni por 

nadie, se autosuficiente, si se te rompe el 
coche pues coges el autobús, y si te deja 
tu pareja pues ya encontrarás otra mejor.

Mi felicidad consiste en que sé apreciar lo que tengo y no deseo con exceso lo que no tengo.
Leon Tolstoi (1828-1910) 

La felicidad humana 
generalmente no se logra con 
grandes golpes de suerte, que 
pueden ocurrir pocas veces, 
sino con pequeñas cosas que 

ocurren todos los días.
Benjamin Franklin (1706-1790) 

Existen dos maneras de ser 
feliz en esta vida, una es hacerse 

el idiota y la otra serlo.
Sigmund Freud(1856-1939)

La dicha de la vida consiste en 
tener siempre algo que hacer, 
alguien a quien amar y alguna 

cosa que esperar.
Thomas Chalmers (1780-1847)

Quizás haya algo que te dificulte ser feliz del todo, pero con este pequeño manual 
podrás disfrutar más del tiempo, de los tuyos .y de ti 
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SERVICIO DE FISIOTERAPIA

(Andrea Rico Serrano T. 690 61 61 94)

· ARANJUEZ ·

C/ Almíbar, 175 · 28300 Aranjuez (Madrid)

Tlf. 679  486  216                      info@tadasana.es

@tadasana_28300 @Tadasana

MATT PILATES Y PILATES REFORMER 

YOGA

LOW PRESSURE FITNESS
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CARDIO HIIT
High Intensity Interval Training

Es un entrenamiento que se basa en hacer intervalos de alta intensidad. Son estos ejercicios los que 
permiten la activación del metabolismo durante mayor tiempo. Aquí podemos encontrar que se 
combinan ejercicios que tienen una duración de un par de minutos; con movimientos 
cardiovasculares de gran intensidad donde las pulsaciones suban.

FRECUENCIA CARDIACA IDEAL
Para ejercitarte bien necesitas saber el nivel al 
que tu corazón se ejercita, pero sin esforzarse 
demasiado. 

Resta tu edad a 220 para obtener tu 
frecuencia cardíaca máxima.

Calcula tu frecuencia cardíaca en reposo 
contando cuántas veces tu corazón late 
por minuto 

Calcula tu frecuencia cardíaca de reserva 
(FCR) restando tu frecuencia cardíaca en 
reposo a tu frecuencia cardíaca máxima.

Multiplica tu FCR por 0,7 (70 %). Agrega tu 
frecuencia cardíaca en reposo a este 
número.

Multiplica tu FCR por 0,85 (85 %). Agrega 
tu frecuencia cardíaca en reposo a este 
número.

Estos dos números son tu rango de 
frecuencia cardíaca para una intensidad 
de ejercicio moderado e intenso.

¿CÓMO CALCULAR LA 
FRECUENCIA CARDIACA IDEAL?

Intensidad moderada
Del 50 al 70% de tu frecuencia cardiaca máxima.

Alta intensidad
Del 70 al 85% de tu frecuencia cardiaca máxima.

95x0,7=66,5 66,5+ =80 146,5

Ejemplo: Adulto de 45 años

175 es tu Frecuencia cardíaca máxima

175- =80 95

Tienes  latidos por minuto en reposo80

95 es tu Frecuencia Cardíaca de Reserva

Intensidad moderada
 latidos por minuto146,50

Alta intensidad
 latidos por minuto160,75

95x0,85=80,75 80,75+ =80 160,75

 220-45=175

Un adulto tiene entre 60 y 100 latidos por minuto

Con el entrenamiento  harás CARDIO HIIT
ejercicios con los que durante un par de minutos 
tendrás una actividad cardiovascular de gran 
intensidad. Todo esto combinado con ejercicios 
de menos magnitud teniendo una intensidad 
moderada. Con 2 o 3 sesiones a la semana de 
Cardio HIIT de unos 30 minutos, será su�ciente 
para mantener una vida saludable. Con este 

entrenamiento mejorarás tu capacidad cardiaca 
además de quemar grasa sin perder masa 
muscular y genera grandes resultados en menor 
tiempo que en otras disciplinas.  Además en los 
entrenamientos HIIT el metabolismo se activa y 
es estimulado en mayor nivel, acentuando el 
gasto calórico que combinado con una dieta 
adecuada es ideal para tener una buena salud.
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CALLE FLORIDA, 51 
T. 910 591 375     608 882 111

Servicio a domicilio. Horario de 11h. a 16h. y de 19h. a 23h.

ESPECIALIDAD
HAMBURGUESAS & PIZZAS

C A S E R A S

Y ADEMAS...
BOCADILLOS, SANDWICHES, CARNES,
ENSALADAS, SARTENES, RACIONES Y POSTRES

saimon_burger_and_pizza

Saimon Burgers Aranjuez
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Centro AtienzaBoada de Psicología        www.atienzaboadapsicologia.com
África Luján | Mar Boada  | Alba Atienza

• Escríbelos y visualízalos. Crea una lista de aquellas 
metas que te gustaría alcanzar este año e imagí-
nate logrando cada una y los beneficios que te van 
a aportar.

• Elige propósitos alcanzables y realistas. Muchas 
veces nos ponemos objetivos casi imposibles de 
cumplir. Por ejemplo, “no voy a comer más dulces” 
es algo muy difícil de conseguir. En lugar de ello, 
puedes poner “voy a reducir el consumo de dulces”.

• Céntrate en los propósitos que realmente quieres y 
te ves capaz de hacer. Si tienes muchos, escoge 
algunos y céntrate en ellos. Una de las razones por 
las que no suelen cumplirse todos los propósitos es 
que incluimos demasiadas cosas. Puedes orde-
narlos por orden de prioridad, urgencia y/o 

importancia que tienen para ti.

• Define y especifica cada objetivo de forma clara. 
Por ejemplo, en lugar de poner “hacer más 
ejercicio”, específica cuántas veces por semana, 
tiempo que le vas a dedicar, tipo de ejercicio, 
etcétera.

• Resérvales tiempo y ten en cuenta los posibles 
imprevistos o excusas que pueden aparecer.

• Haz pequeñas pruebas antes para ver si 
realmente quieres ese propósito y puedes 
cumplirlo.

• Haz un seguimiento de tus avances. De esta 
forma, los tendrás presentes durante todo el año y 
podrás ir replanteando objetivos si así lo necesitas.

¿AÑO NUEVO, VIDA NUEVA?

Enero ha llegado y con ello un nuevo comienzo. Es 
habitual que durante los últimos días de diciembre 
hayamos hecho un repaso del 2022 y nos hayamos 
planteado aquellas cosas con las que estamos 
satisfechos/as y aquellas que nos gustaría 
cambiar. Al entrar en el 2023, es muy probable que 
nos haya surgido la gran duda: 

¿QUÉ PROPÓSITOS ME PLANTEO PARA 
ESTE NUEVO AÑO?

Somos muchos los que aprovechamos este 
momento para hacer autorreflexión acerca de 
cómo ha sido nuestra vida en  el  último tiempo y 
cómo querríamos que fuera a partir de ahora. Estos 
días se llenan de listas de objetivos que nos 
planteamos lograr, pero que muchas veces se 
quedan en el fondo del cajón y no llegamos a 
cumplir muchos de ellos. 

Es importante tener en cuenta que no solo nuestras 
ganas y predisposición para lograrlos son 
suficientes, influyen muchos otros factores a la hora 
de alcanzar nuestras metas. No debemos olvidar 
que aparte de nuestros esfuerzos, también están 
interviniendo las circunstancias externas, el apoyo 
que recibimos y las posibilidades que nos da 
nuestro entorno, entre otros.

Asimismo, es fundamental prestar atención a cómo 
nos planteamos nuestra lista de propósitos. 

Algunas veces nos cuesta alcanzar nuestros 
objetivos porque son poco realistas, 
demasiado grandes, poco claros o no 
tenemos un plan que podamos seguir para 
conseguirlos. 

Por eso, no vemos mejor forma de empezar el 2023 que contándoos algunas pautas para 
plantear vuestros propósitos de forma más efectiva.

Empezar nuevos hábitos y cambiar partes importantes de nuestra vida no es fácil y requiere tiempo. 
Esperamos que estas pautas puedan servirte como herramienta para que sea menos costoso conseguir 
aquello que te propones. Si estás tratando de dar un giro a tu vida y sientes que intentar plantear nuevas 
metas no es suficiente, siempre puedes contactar con un equipo de profesionales y que te ayudarán en tu 
proceso. Sa
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CHEF PEDRITO

Pº Deleite

C/
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C/ Uvas

C/
 T

ar
ayC/ Espinos

Polideportivo

C.C.Deleite

C/ Jardinero Boteliu

Pº Deleite
Pº Deleite

C/
 E

nc
in

as

Calle Encinas S/N
T. Reservas

 91 814 62 93
657 25 89 05

Especialista en Arroces
MARISCO

NEGRO DE CHIPIRONES

POLLO CON VERDURAS

MELOSO DE RABO DE TORO 

 ABERNA
CARAVACA

OTRAS ESPECIALIDADES
·HUEVOS ROTOS · CROQUETAS · ESPÁRRAGOS VERDES
·TARTAR DE SALMÓN · CACHOPO DE TERNERA
·FRITURA DE CÁDIZ · HOJALDRE CARAVACA

TABERNA CARAVACA
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Https://curiosidadesnoticiasraras.blogspot.com/

https://www.periodismo.com/category/noticias-locas/

LA REALIDAD SUPERA A LA FICCIÓN

MUERTE
POR CACA DE PERRO

DESCALIFICADO EN
CONCURSO DE BELLEZA

DE CAMELLOS

MANDO A DISTANCIA

En la localidad de Visvy situada en 
Suecia una mujer murió golpeada 
por los excrementos de un perro
San Bernardo.

El animal que estaba haciendo sus 
necesidades en el tejado de una 
casa.

Al parecer, la muerte se produjo 
porque las heces se congelaron 
durante la caída y golpearon a la 
mujer en la cabeza

Un sitio en el que puedes comprarte un 
novio(a) con entrega gratis en una hora
3 de enero de 2022

Con el día de San Valentín tan cerca, no es 
raro que los solteros recurran a los servicios de 
citas. Hay varias aplicaciones y sitios que 
pueden ayudar a las personas a encontrar a 
alguien que haga match con ellos. Pero si bien 
los servicios de citas como Tinder, Bumble, etc, 
son aplicaciones sencillas, encontrar a tu media 
naranja lleva tiempo y esfuerzo. Entonces…, 
¿no sería realmente genial poder comprar un 
nuevo compañero de citas?

Amazon Dating permite navegar a través de un 
listado de «Solteros hot cerca tuyo», y comprar 
uno o dos que te gusten.

En el curioso sitio, los usuarios pueden 
«comprar» personas con las que quieren salir 
tan fácilmente como lo harían con un libro, una 
aspiradora o un flotador de piscina en forma de 
aguacate en Amazon.com.

Por supuesto se trata de una parodia. Cada 
persona que está «a la venta» en Amazon 

43 CAMELLOS FUERON 
DESCALIFICADOS POR SER 
INYECTADOS CON BOTOX.

En un intento por mantener a los 
camellos bellos artificialmente para 
competir en los concursos de belleza, 
las autoridades sauditas 
descalificaron a 43 camellos por el 
uso de Botox y otros procedimientos 
cosméticos.

El Festival de camellos del rey 
Abdulaziz de Arabia Saudita, es un 
gran evento anuale que presenta un 
concurso de belleza de camellos. 

Por divertido que nos parezca a los 
occidentales, no es motivo de risa en 
Oriente Medio. De hecho, este tipo de 
competiciones es tan importante 
que, según los informes, algunos 
criadores recurren a inyecciones de 
Botox y otros retoques cosméticos 
para hacer que sus animales sean 
más bonitos.

Aparentemente, el Botox es solo la 
punta del iceberg cuando se trata 
del uso ilegal de intervenciones 
cosméticas para los concursos de 
belleza de camellos. El uso de 
rellenos de colágeno para los labios, 
el aumento artificial de los 
músculos con hormonas, el inflado 
de partes del cuerpo con bandas de 
goma...

Algunos podrían pensar que no vale 
la pena correr el riesgo, pero no se 
trata solo de fanfarronear. La cría 
de camellos es un gran negocio en 
Oriente Medio. Y luego está el dinero 
del premio ni mas ni menos que
66 millones de dólares.

La marca de alimentos para 
mascotas Wagg, del Reino Unido, 
encuestó un gran número de 
propietarios de mascotas, y se 
encontró con que el 91% de los 
participantes dijeron que sus 
mascotas miraban regularmente la 
TV con ellos.

Y se pusierón manos a la obra para 
creas “dog remote control”creando 
el primer mando a distancia del 
mundo para perros. 

El control remoto de gran tamaño 
está hecho con un resistente 
plástico a prueba de agua, por lo 
que los perritos pueden morderlo 
como cualquier otro juguete. Tiene 
tres botones, con forma de hueso, 
pata y la bola, que los perros 
pueden presionar para encender 
o apagar el televisor, cambiar de 
canal, e incluso «pausar» un 
programa para verlo más adelante.

PERRUNO
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guardería de día canina

DOGYSITTER

HORARIO HORARIO 

Calle Calandria, 47 - Aranjuez       T. 696 880 111

SERVICIO DE PELUQUERÍA

GUARDERÍA CANINA

de Lunes a Viernes
de 08:30h. a 19:30h.

ADIESTRAMIENTO y SOCIALIZACIÓN CANINA

BOUTIQUE CANINA

RECOGIDA A DOMICILIO

Dogysitter_gcd

Sábados
de 8:30h. a 13:30h.

DomingoS cerrados

CLUB BALONMANO
A.S. ARANJUEZ

PARA CHICOS Y CHICAS

DE 5 A 18 AÑOS

¡Apúntate!

Solo faltas TÚ
Solo faltas TÚ

COOPERACIÓN

COMPAÑERISMO

SACRIFICIO

COORDINACIÓN

FUERZA

AUTOESTIMA
www.balonmanosantiagoaranjuez.com

T. 654 24 08 55
Infórmate en:

VEN A PROBAR

NO SE SI ES ESE NUMERO DE TELEFONO O LE CAMBIARON O ES MAS DE UNO
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¿Por qué oímos 

LA MISMA CANCIÓN 
una y otra vez?

La industria de la música sabe cómo crear ese “click” 
en tu cerebro: suben el volumen de las guitarras 
para generar esa sensación satisfactoria y la 
participación del oyente. Te descubres moviendo la 
cabeza al ritmo de la música y de ahí no te das ni 
cuenta y ya vas por la quinta vez que la escuchas. 
Cada vez la canción se te hace más corta, y de ahí, 
pasas a llevar una semana con esa canción en la 
cabeza sin parar de cantarla. 

Para entenderlo cientí�camente, el área tegmental 
central del encéfalo, ligado a los mecanismos de 
supervivencia automatizados, está unida al sistema 
límbico, responsable de la generación de emo-
ciones; y dentro del sistema límbico está el núcleo 
accumbens, asociado a la aparición de la sensación 
de placer. Una vez se produce esa sensación, pasa al 

lóbulo frontal, donde buscamos una secuencia de 
acciones lógicas que nos han llevado a esa felicidad. 

Sabemos lo que nos hace feliz y buscamos repetirlo 
(lugares, canciones,...). Esta necesidad básica está 
ligada al sistema de recompensas que nos grati�ca  
nuestro comportamiento, al igual que cuando 
estamos sedientos buscamos una fuente, la música 
nos lleva a la felicidad.

La música atrae y nos hace la persona que somos 
reforzando tus valores. La letra de una canción son 
una forma de realzar tus sentimientos y tu identidad. 
Es un sistema de recompensa que tenemos con 
nosotros mismos, porque nuestro cerebro asocia 
ciertas situaciones con una sensación de placer. De 
ese modo, intentamos que esas situaciones se 
vuelvan a repetir y una forma de revivir ese 
sentimiento de felicidad es por medio de la música, 
escuchando la misma canción. 

Seguro que te sonará la frase de “esta es mi canción”. 
De alguna forma tu cerebro une esa canción en 
concreto al sistema de recompensas, que busca 

localizar un objetivo muy primario: estar bien. En el 
día a día, nos enfrentamos a situaciones para las que 
nuestra evolución biológica y culturalmente no está 
preparada. Estamos preparados para un mundo que 
ya no existe, con días, noches, estaciones, viajes 
lentos y tiempos calmos. La luz eléctrica, por 
ejemplo, alarga los días, y en cierta forma confunde 
a nuestro sistema temporal y lo obligan a esforzarse 
para marcar la hora. 

Es por eso que para sobrevivir y adaptarse a la nueva 
“selva” premiamos acciones concretas frente a 
otras, haciendo un camino de aprendimiento sobre 
lo que es bueno para nosotros, sobre lo que no es. 

LA MÚSICA ES UNA MELODÍA QUE 
NOS ACOMPAÑA CON EL OBJETIVO 
DE HACERNOS FELICES ANTE TODO.

Repeat Repeat Repeat Repeat 
Repeat 

Repeat 
Repeat 

Repeat 
Repeat Repeat Repeat Repeat 

¡DALE Y 
REPITE LA
CANCIÓN!

datos 2022

LAS CANCIONES 
MÁS OÍDAS 

1. Bad Bunny - Tití me preguntó
601.292.091 visualizaciones
2. Karol G - PROVENZA
580.882.580 visualizaciones
3. Bad Bunny, Chencho Corleone - Me Porto Bonito

571.454.682 visualizaciones
4. Encanto Cast - We Don't Talk About Bruno
509.683.960 visualizaciones
5. Jessica Darrow - Surface Pressure
297.878.171 visualizaciones

6. Karol G, Becky G - Mamiii
273.267.626 visualizaciones
7. Imagine Dragons x JID - Enemy
284.930.286 visualizaciones
8. Kodak Black - Super Gremlin
241.681.936 visualizaciones
9. Future - WAIT FOR U ft. Drake, Tems
65.041.831 visualizaciones
10. Lil Baby - Right On 
62.903.910 visualizaciones
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COCINAS Y ELECTRODOMÉSTICOS

¿Sueñas con una cocina completa y totalmente 
equipada a medida y adaptada a tus deseos? 
SCHMIDT te propone descubrir el universo de 
sus cocinas:

Diseño de cocinas a medida en Madrid. 20 
AÑOS DE EXPERIENCIA. Para que desde 
casa empieces a soñar con tu cocina

Si buscas

Llevamos años haciendo cocinas a medida en 
Madrid. Siempre ofrecemos materiales de 
calidad y al ser fabricantes sabemos la 
importancia de una buena cocina

C/ Abdón Bordoy, 25 Aranjuez -  T. 911 162 153

Fabricantes de Muebles de Cocina 

NUEVA 

GERENCIA

ESTILO

CALIDAD

VARIEDAD

inco
A R A N J U E Z

Cocinas A MEDIDA con venta directa 
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C/ Primavera, 62 Aranjuez
Tel. 91 891 12 20

panypastelesserrano@hotmail.com 

Prohibida la reproducción total o parcial de esta publicación sin el permiso expreso de la dirección de la misma. Dirección: Francisco Mora. 
Diseño y maquetación: Almudena Villarta y Silvia Montes - Imprime:  Gráficas Berlín - Depósito Legal: M-24430-2013. 

Contacto: info@saludhable.net / Tel. 910841392

Directorio Profesional

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

Fisioterapia
Clínica Fisioterapia Aranjuez
Fisiotepia, Pilates, Osteopa�a.
C/ Montesinos, 3 - Aranjuez
Tel. 91 891 85 00
www.aranjuezfisioterapia.com

Clínica Dental
Dental Studio ELM
Especialista en Odontología Esté�ca 
C/ Bailén, 1 - C/ Florida, 105  Aranjuez  
Tel. 918929745
www.elmdentalstudio.es

Audiología
Aural
Centro Audi�vo.
C/ Almíbar, 83.  Aranjuez 
Tel. 91 891 00 34

Óp�cas
Óp�ca Lohade
C/ Almíbar, 79.  Aranjuez
Tel. 91 892 63 71 - www.lohade.com

Autorización Sanitaria CAM CS 7048
Alicia Mar�n Pérez. Cdo. M-12381
Sara Olavarrieta B. Cdo. M-22072.
Paloma Suárez Valero. Cdo. M-19275 
Infan�l. Adolescentes. Adultos.
C/ Stuart, 47 - Bajo derecha. Aranjuez 
Tel. 91 865 75 24  - 680 637 674
www.psicologosaranjuez.com

Psicología

Psicología

AMP PSICOLOGOS

Centros de Esté�ca
ErgoEsté�ca María Rosa
Tratamientos personalizados.
C/ Postas, 51 - Aranjuez 
Tel. 91 891 37 62
www.ergoeste�ca.com

info@hapypublicidad.com

910 841 392 · 673 439 431

CALLE CAPITÁN, 95

hapy PUBLICIDAD
• FLYERS • SELLOS • TARJETAS

• ROLL-UPS • LONAS • RÓTULOS

• IMAGEN CORPORATIVA 

 ...y mucho másAranjuezTel. 91 891 00 32 - 609 11 35 61  
contacto@transportesymudanzasmiguelangel.com

S YTE  MRO UP DS AN NA ZR AT S

Mascotas
Zoolandia
Venta de mascotas. Alimentación, 
juguetes, complementos. Servicio 
gratuito de piensos a domicilio.
C/ San Pascual, 39 - Tel. 91 892 53 87

Centro A�enzaBoada Psicología
Centro Sanitario Nº Cs12520
Mar Boada Nº Colg. M-23366
Alba A�enza Nº Colg. M-23466
Esmeralda Rosell M-31866
Cris�na González M-27591
María Del Cas�llo M-34386
Infanto juvenil - adultos - pareja-
sexología.
PRIMERA CONSULTA GRATUITA
Cita previa. 910135419
 C/ Stuart, 37 -  1ºD
www.a�enzaboadapsicologia.com

ANUAL
desde 120€ +IVA

Tel. 91 084 13 92
info@saludhable.net

SUBCRIPCIÓN DIRECTORIO PROFESIONAL 
SEMESTRAL

desde 70€ +IVA

1 Gobernador, 79
2 Stuart, 78
3 Gobernador, 87
4 San Antonio, 86
5 Almíbar, 128
6 Real, 25
7 Foso, 19
8 Abastos, 188
9 Moreras, 111
10 Príncipe de la Paz, 24
11  Avd. Plaza de Toros, 63
12 Moreras, 2
13 Avd. de Loyola, 9
14 Paseo del Deleite, 11
15 Abastos, 98
16 Ctra. de Andalucía, 89

Farmacias de Guardia Enero
1 Stuart, 78

2 San Antonio, 86

3 Real, 25 

4 Stuart, 78  

5 Foso, 19  

6 Real, 25 

7 Paseo del Deleite, 11 

8 Foso, 19 

9 Real, 25  

10 Abastos, 188

11 Moreras, 111

12 Príncipe de la Paz, 24

13 Avd. Plaza de Toros, 63

14 Abastos, 98

15 Abastos, 188

16 Moreras, 2

17 Avd. de Loyola, 9

18 Paseo del Deleite, 11 

19 Abastos, 98

20 Gobernador, 79

21 Ctra. de Andalucía, 89

22 Moreras, 111

23 Stuart, 78

24 Ctra. de Andalucía, 89

25 Gobernador, 87

26 San Antonio, 86

27 Real, 25

28 Gobernador, 79 

29 Príncipe de la Paz, 24

30 Real, 25

31 Foso, 19

Psicología y Logopedia
Antea Aranjuez
Atención a niños, adolescentes y adultos
Centro Sanitario Nº 16149
Carolina Castellano Villafañe M-20867
Elena Puertas Sanz M-06667, LR-040
Higinia Fernández Peña M-24150
PRIMERA CONSULTA GRATUITA
www.antheaaranjuez.es
info@antheaaranjuez.es
C/ Capitán Angosto Gómez Castrillón, 99
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H A P Y
PUBLICIDAD

TARJETAS DE VISITA - FLYER - DÍPTICOS - TRÍPTICOS -  CARPETAS - HOJAS MEMBRETEADAS
SOBRES PERSONALIZADOS - TALONARIOS - PEGATINAS - MANTELES INDIVIDUALES - SERVILLETAS

POSAVASOS - INVITACIONES - CALENDARIOS - CARTELERÍA - LONAS - ROLL UP  -  PHOTOCALL
VINILOS - VINILOS SUELOS Y VEHÍCULOS - VINILO ACIDO - BANDERAS Y BANDEROLAS

SELLOS - SELLOS AUTOMÁTICOS - SELLOS TEXTILES - TAZAS - IMANES - ETIQUETAS VINO
ROPA PERSONALIZADA:  EQUIPOS, LABORAL, ETC... - REGALOS PROMOCIONALES EMPRESA 

C/ Capitán, 95 - Aranjuez    T. 910 84 13 92  M. 673 43 94 31

DISEÑAMOS E IMPRIMIMOS

Consulte condiciones. IVA NO INCLUIDO EN PRECIOS.

CARTELES A3
UNA CARA A TODO COLOR 

CARTELES A4
UNA CARA A TODO COLOR 

TARJETAS DOBLE CARA A TODO COLOR

5 0 0
1.000

45€
75€

5 . 0 0 0
10.000
20.000

FLYER A5 DOBLE CARA A TODO COLOR
140€
230€
345€
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NECESITAS:

Mueve el Coco

• Tubo de papel higiénico • Tijeras • Pinturas de colores • Pincel • Rotuladores

Empieza cortando el tubo de papel higiénico desde el inicio en un grado de 45 grados hasta dos tercios de la 

altura del propio tubo. Así será más ancha por la base que por arriba. Recorta la pestaña para sujetar el móvil. 

Aquí si has dibujado a un animal, puedes aprovechar a recortar la pestaña como si fueran las orejitas de este.
Ahora toca pintar. Pinta el rollo por dentro y por fuera con el color que elijas. Puedes hacerlo con pincel para ir 

más rápido, y tras dejarlo secar, lo mejor es dibujar los detallas con rotuladores.

Soporte 
paramóvil

CarnavalTrilogía Stephanie Garber

Scarle� Dragna nunca ha abandonado la pequeña isla en la que ella y su 

hermana Tella viven bajo la vigilancia de su estricto y cruel padre. Desde 

hace años Scar sueña con asis�r a la celebración anual de Caraval, unos 

legendarios juegos que duran una semana y en los que la audiencia 

par�cipa para ganar el Gran Premio. 

Caraval es magia, misterio y aventura. Y para Scarle� y su hermana representa la libertad y poder huir de su 

padre. Ahora que está a punto de casarse con un hombre al que nunca ha visto, Scar cree que su sueño nunca se 

cumplirá. Pero justo dos semanas antes de la boda recibe las tan ansiadas invitaciones a los juegos. Sin 

embargo, una vez allí nada sale como espera: Legend, el Maestro de Caraval, secuestra a Tella y Scarle� se verá 

obligada a entrar en un peligroso juego de amor, sueños, medias verdades y magia en el que nada es lo que 

parece. Real o no, sólo dispone de cinco noches para descifrar todas las pistas que conducen hacia su hermana, 

o ésta desaparecerá para siempre…

¡Saca la

calculadora!
...o no!

Te ponemos a prueba con 
estos acertijos matemáticos

¿Podrás resolverlos?

CÓMO HACERLO:

1. Número de 3 dígitos. El dígito que está en el medio es 4 veces mayor que el 

tercer y úl�mo dígito. Además, el primero es 3 unidades más pequeño que el 
segundo. ¿Qué número es?

2. ¿Cuántos 9 hay entre el 1 y el 100?

3. Mi hijo �ene varios hermanos. De hecho, �ene tantos hermanos como 

hermanas. Todas las hermanas �enen el doble de hermanos que de hermanas. 
¿Cuántas hijas e hijos tengo?

4. Un padre �ene la edad de su hija mul�plicada por 4. En 20 años, este padre 

tendrá el doble de años que su hija. ¿Qué edad �enen ahora el padre y la hija?

5. Un corredor que adelanta al segundo en una carrera, ¿en qué lugar se 

coloca?

6.¿Cuántas ocasiones se puede restar el 1 al número 1.111?

Solución: 1. El 141. 2. 20. 3. 3 hijas y 4 hijos. 4. La hija 10 años y el padre 40. 5. En el segundo. 6. Solo una. Después lo restarás al 1.110, 1.109,...
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NO 
PERMITAS

QUE EL TIEMPO
DESDIBUJE

TU BELLEZA

QUIROMASAJE Y OSTEOPATÍA
Tratamientos FACIALES y CORPORALES 

LÁSER DE DIODO. Punta de zafiro (Depilación) 
REFLEXOLOGÍA  Podal y Cráneo-facial

DERMAPEN
DEPILACIÓN TRADICIONAL 

HAZ UNA 
PRUEBA 

GRATUITA
INFORMATE

2 TALLAS
MENOSBaja temperatura y alta presión

combinado para dar a tu piel
la apariencia de hace 10 años

1ª 
CONSULTA

GRATIS

ÚNICA EN ESPAÑA

PLASTITERAPIA
100% NATURAL
SIN EFECTO REBOTE
SIN HAMBRE
SIN ANSIEDAD
SIN COMPLEMENTOS 
ALIMENTICIOS

100% EFICAZ para quitarte 
esos kilos de más 

Estrella de Nazarev
Tratamiento Efecto Botox 

con Estimulación Biomecánica Tratamiento Antimanchas
e ImperfeccionesRecupera los 

Tejidos Tensores

Atenúa y elimina 
Arrugas e 
Imperfecciones

Levanta Pómulos 
y Mejillas

Abre y elimina 
la Mirada

...Borrando las
Huellas del Pasado
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