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Mindfulness.
El mejor destino

Bueno, bonito y barato

¡ACTÚA!¡ACTÚA!

COMO FREÍR UN HUEVOCOMO FREÍR UN HUEVO
y no morir en el intento

Feliz día  del padre 19
MAR

?

A QUIÉN ELIJ0?

?

A QUIÉN ELIJ0?
MIS PADRES SE SEPARANMIS PADRES SE SEPARAN

Come  más 
verduras y frutas

Come  más 
verduras y frutas

LA REALIDAD 
SUPERA 

A LA FICCIÓN

LA REALIDAD 
SUPERA 

A LA FICCIÓN

EN CASO DE VER UN DESMAYO 

BUSCAR SÍNTOMAS 
EN INTERNET
BUSCAR SÍNTOMAS 
EN INTERNET
Si me miro, lo tengo todo

ARRUGAS DE MIEDO Y 
OJERAS DE TRISTEZA 
ARRUGAS DE MIEDO Y 
OJERAS DE TRISTEZA 
Las emociones y cómo  afectan a la piel

de que lo estás haciendo bien
5 señales5 señales
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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

Y de regalo con tu móvil
Protector de pantalla y funda 

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

CELEBRA EL MES DEL AMOR
CON NUESTRAS SUPER OFERTAS

XIOMI MI12T
8 ram 256 Gb

APPLE IPHONE 13
128 Gb 

SAMSUNG A13
64 Gb 159 euros 

128 Gb 179 euros

500€
799€

919€

APPLE IPHONE 14
128 Gb

2X1 FUNDAS Y
PROTECTORES

A1 32 Gb  89€
9A 32 Gb 99€

10A 32 Gb  119€
10A 64 Gb 129€

10A  128 Gb 149€
9C 128 Gb 149€
10C  64 Gb 139€
10C 128 Gb 159€

REDMI

(Consultar modelos)
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Feliz día  del padre
los niños, no suelen tener MUCHO dinero para comprar un regalo especial, pero papá

disfruta de cada uno de SUS dibujos y tarjetas con errores ortográficos
y SOBRETODO del tiempo con sus hijos.

Así que aunque no tengas mucho dinero puedes hacer QUE PASE UN GRAN DÍA,
AQUÍ TIENES UNAS IDEAS PARA QUE LO DISFRUTÉIS JUNTOS.

Despiertale con muchos besos y abrazos
y ya si le llevas el desayuno a la cama
¡triunfo total!

1 A papá le gusta su coche, pero no le gusta lavarlo,
¿por quÉ no se lo dejas limpio, limpísimo?
veras que sorpresa cuando LO VEA. 

2
Salir a comer o merendar al campo,
podéis hacerlo en un gango
o preparar unos sandwiches.
lo importante es llevar una pelota
y pasarlo genial jugando juntos.

3 prepara ,una tarde de juegos
¿quÉ le gusta las cartas, el monopoli, ...?
Prepara su juego favorito y algo para picar.

4
EL  EN EL SALÓN,CLUB DE LA COMEDIA
HAZ UN ESPECTÁCULO BASADO EN EL,
PREGUNTA A LOS ABUELOS Y SUS AMIGOS LAS ANÉCDOTAS
más chistosas DE papá Y PASAR UNA TARDE MUY DIVERTIDA
“a su COSTA, CLARO”

5

una ,noche de película
QUE PAPÁ ELIJA SU PELI FAVORITA
VOSOTROS preparaD palomitas Y PEDIR UNAS PIZZAS.
¡A DISFRUTAR!

6
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MARIA ROSA ERGOESTETICA

ARRUGAS DE MIEDO Y 
OJERAS DE TRISTEZA 

Las emociones y cómo  afectan a la piel

La oxitocina y la serotonina son las hormonas que liberamos cuando estamos contentos. 
Cuando su segregación es elevada promueven la oxigenación celular y actúan como an�- 
radicales libres reduciendo la oxidación celular. Se puede decir que frenan el proceso del 
envejecimiento favoreciendo un mejor tono de piel, mejor calidad y reduciendo la aparición de 
arrugas.

El rastro que dejan las emociones en nuestra piel �ene un 
impacto posi�vo o nega�vo. La neurocosmé�ca potencia los 
beneficios de un cosmé�co con nuestros sen�dos, como el olfato 
o el tacto. Ya que la cosmé�ca puede potenciarse según nuestra 
propia biología, puede ocurrir con nuestras emociones. 

Nuestra experiencia emocional hace que nuestra piel y nuestros 
tejidos reaccionen de manera diferente. A cada emoción, por 
tanto, le corresponde un estado de piel. 

LAS PRINCIPALES SON:

Haz que la felicidad forme parte de tu rutina de cuidado de la piel.

ANGUSTIA Y ANSIEDAD: ELEVACION DEL CORTISOL. 

El cor�sol es una hormona que producimos para responder en situaciones crí�cas, pero en 
episodios de alto estrés y ansiedad se dispara. Ante una situación que nuestro cerebro 
interpreta como angus�osa o peligrosa, toda la energía se va a nuestros músculos, haciendo así 
que la piel se vuelva rígida y a su vez opaca. Cuando vivimos mucho �empo con esta emoción 
puede aparecer acné, arrugas y se acentúan las líneas de expresión por la falta de relajación 
que produce la mala oxigenación de los tejidos.

Se produce una respuesta muy similar a la del estrés. La elevación del cor�sol puede producir 
una inflamación crónica, una retención de líquidos generalizada (se inflaman piernas, brazos, 
abdomen y rostro). El miedo produce una apertura o excesivo movimiento en la zona 
periocular que facilitará la aparición de arrugas en la zona del alrededor de los ojos y el 
entrecejo.

Las consecuencias en el rostro de una depresión son la hinchazón de ojos y la aparición de 
ojeras, pero cabe destacar también que la regeneración celular está en un déficit importante 
que hace que la piel pierda luminosidad y se marquen más las líneas de expresión. Baja la 
vitamina D y la piel tendrá un aspecto poco saludable. Además, las lágrimas producen 
deshidratación y favorecen la aparición de las patas de gallo.

MIEDO: ARRUGAS PERIOCULARES.

TRISTEZA: REGENERACION CELULAR NULA. 

ALEGRIA: EL PODER DE LAS HORMONAS DE LA FELICIDAD. Sa
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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)

mworksperformance

Mecánica general  •  Diagnosis  •  Reprogramaciones
Cambios de aceite  •  Mantenimientos  •  Paralelos

Averías de motor  •  Coding  •  Cambio de neumáticos
Puestas a punto  •  Equilibrados 

Y mucho más !!

www.mworkshop.es

Paseo del Deleite

Ctra. Andalucía

Polígono Industrial 
Gonzalo Chacón

Pide tu citaPide tu citaPide tu cita910 26 40 77    653 019 097
mworksperformance@gmail.com 

PRINCIPALES MARCAS DE ACCESORIOS DEL MERCADO 
MISHIMOTO, EBC BRAKES, HEL PERFORMANCE, HARDRACE,

OBP, HSDCOILOVERS, JAPAN RACING, CONCAVER, O.Z, 
COSMIS, ORIGIN LABO, EXEDY, HKS, MOTUL, ETC…

Ven a vernos
C/ Gonzalo Chacón, 40a
AranjuezOFERTA DE 

APERTURA

*H
a
s
ta

 5
L
 d

e
 a

ce
ite

CAMBIO DE FILTRO
+

+

ACEITE MOTUL 
5W30 ó 10W40

REVISIÓN VISUAL 
de 40 puntos

+IVA
99€

*

Aprovecha
 

ahora

Sa
lu
dh
ab
le



temporada de...

Elimina toxinas y 
depura nuestro organismo

O AJETES
Te sorprenderá
su sabor picante

MARZO

RabanitosRabanitos

Pomelo

FRESASFRESAS

AJO-TIERNO

Su característica principal es que es una fruta depurativa usada habitualmente como tratamiento 

natural para eliminar las toxinas de nuestro organismo. Puedes consumirlo en zumo o comerlo con 

gajos enteros. Si se te hace un poco amargo puedes añadir un poco de sirope. Ayuda mucho a reducir el 

colesterol LDL (el malo) y ayuda al hígado a eliminar tóxicos. 

La temporada natural de la fresa es a finales de invierno, principios de la primavera, a 

pesar de que se pueden encontrar en los supermercados durante todo el año. 

Tienen un sabor entre dulce y ácido que acompaña muy bien con espinacas, piñones, o si prefieres 

acentuar su acidez, puedes añadirle unas gotas de limón o de vinagre de Módena. 

A pesar de que los rábanos salen en otoño y en 

invierno, es en primavera cuando están ideales 

para ser consumidos crudos. Puedes tomarlo 

solos o con sal y un chorrito de aceite.

En el estómago, estimula la secreción de jugos 

gástricos, por lo que son muy digestivos.

Esta hortaliza tiene un sabor muy suave. Puedes 

saltearlo y añadirlo a tus sandwiches y pizzas.

Son muy buenos para ayudarte con sus defensas 

ahora con estos cambios de tiempo para que no 

enfermes porque tiene propiedades antibióticas y 

cardioprotectoras. 

Deliciosas como postre, tempenpié,
solas o con otras frutas

marzo

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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¡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

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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Alicia Mar�n Pérez | Psicóloga Clínica 
www.psicologosaranjuez.com

Son muchas las ocasiones que nos ofrece cada día para ejercitar el mindfulness, pero lo más habitual es que 
nuestra mente funcione en piloto automático conforme estamos acostumbrados y vayamos saltando de una tarea a 
otra sin darnos cuenta, con nuestros pensamientos centrados en preocupaciones, en lo que tenemos que hacer o 
en lo que nos pasó.

La práctica formal: supone dedicar un tiempo concreto a lo largo del día para realizar un 
ejercicio de atención plena o meditación, que puede centrarse en la respiración, el recorrido corporal, 
en pensamientos, emociones, dolor, etc. Para ello se puede participar en talleres, recurrir a la extensa 
bibliografía que existe, utilizar audios, se puede realizar en grupo o de manera individual 

La práctica informal: supone un modo de abordar nuestro día a día, más centrado en el 
presente, aprendiendo a gestionar mejor pensamientos y emociones anclados en el pasado o el 
futuro. Siendo este aspecto el que vamos abordar.

Se puede realizar en 2 niveles.

.

El Mindfulness consiste en el  El cultivo de la conciencia de la mente y el cuerpo para aprender a vivir en el presente.
pasado es importante puesto que supone nuestra historia de aprendizaje y el futuro también ya que conforma la 
guía de nuestras acciones, pero a menudo nuestra mente se estanca en lo que nos pasó o se proyecta en lo que 
está por venir impidiéndonos ser conscientes de lo que verdaderamente ocurre, que es el ahora.

John Kabat Zinn puso en marcha la Clínica de Reducción de Estrés basada en el MFN en el Centro Médico de 
Massachusset para tratar a pacientes resistentes a los protocolos convencionales obteniendo un gran éxito. En su 
trabajo se desarrollaron métodos de meditación basados en la cultura budista, pero desvinculándolos del 
contenido religioso. A su trabajo le han seguido multitud de investigaciones cientí�cas que han podido constatar 
los bene�cios de la práctica del MFN, para el tratamiento del estrés, el dolor crónico, la prevención de recaídas en 
depresión, entre otros.

No obstante, quiero señalar que en su práctica no puede ser sustitutivo de la intervención psicológica o psiquiátrica 
los trastornos mentales, o de la intervención médica en los orgánicos. La práctica de la atención plena (una de las 
de�niciones de MFN)  y es puede proporcionarnos grandes bene�cios pero no es la solución a todos los problemas
importante que sea enseñada o aplicada por profesionales con una sólida formación y experiencia.

·Dedica unos minutos, al despertar, a respirar 
profundamente y tomar conciencia de tu cuerpo y el 
espacio que te rodea. 

·Advierte, mientras te duchas, si tu mente está en otro 
sitio, organizando o preparándose para el día. Lleva tu 
atención al momento presente y percibe lo mejor que 
puedas el olor del jabón, la sensación que produce el 
agua en tu cuerpo, su sonido. 

·Si vives acompañado, aprovecha la oportunidad antes 
de salir de casa, de saludar, de hablar unos momentos 
dedicando toda tu atención a la persona a la que te 
diriges.

·En los recorridos que realices caminando, enlentece 
el paso unos tramos. Advierte las sensaciones de tu 
cuerpo, el movimiento, el contacto de tus pies con el 
suelo. Simplemente te llevará unos segundos más y 
evitarás que tu cuerpo se estrese innecesariamente. 
·Puedes hacerlo igualmente cuando conduzcas.

·Aprovecha los semáforos en rojo para ser consciente 
de tu respiración, del momento presente.

·En el trabajo o en cualquier actividad que realices 
céntrate en lo que haces, dejando que pasen los 
pensamientos relacionados con otras cosas.

·Respira. Tómate un minuto en distintas ocasiones a lo 
largo del día para llevar tu atención a la respiración.

·Elige algún día de la semana para comer solo, sin 
televisión, sin radio, sin música. Permítete ser 
consciente del sabor y la textura de los alimentos.

·Aunque lo habitual es que estemos deseando llegar a 
casa después de nuestra jornada laboral, en la mayoría 
de las ocasiones podemos permitirnos hacerlo unos 
minutos más tarde. No hace falta que te apresures, 
trata, por el contrario, de conducir o andar un poco 
más lento, siente tus manos al volante o tus pies en la 
tierra, aprovecha para guardar lo positivo del día o 
plantearte que te gustaría cambiar y antes de entrar en 
casa, respira y déjalo en la puerta. 

·Antes de entrar en casa toma conciencia de tus 
tensiones y trata de soltar tu musculatura siendo 
consciente de ella y relajándola mientras respiras.

Recomendaciones:

“El ayer es historia, el mañana un misterio y 
el hoy es un regalo, por eso se llama presente”

Si quieres, aprovecha este mismo instante, para llevar tu atención a la respiración, para 
tomar conciencia de lo que acabas de leer y cuando estés preparado sigue con tu día.
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SERVICIOS INMOBILIARIOS

Calles12

Inmueble al mejor precio, piso en 
venta en Leganés. Piso exterior de 
84 m2, 3 dormitorios, terraza. 
Todos los servicios a mano.

Leganés

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

Terreno urbano edificable en venta 
en Aranjuez, calle Primavera, 
edificabilidad sobre rasante 756 m2, 
bajo rasante 437 m2.

Aranjuez
Moreras

149.900€

Apartamento 1 dorm. para inversores, 
actualmente alquilado con seguro de 
impago, reformado recientemente, 
completamente acondicionado.  

Nuevo
Aranjuez

69.000€

200.000€

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

Aranjuez
Centro

140.000€

¡¡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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OPORTUNIDAD

INVERSORES
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El mejor destino

Antelación

Flexibilidad

Ofertas

Bueno, bonito y barato

Elegir un destino vacacional con antelación puede ahorrarte hasta el 10% y el 5% en cada 
trayecto sólo por reservar el viaje unas semanas antes:
- : lo ideal para hacer la reserva son 57 días. Reservando Para destinos de corta distancia
con 7 semanas de antelación puedes ahorrarte +10%. 
-  para conseguir entre un 10% y un 22% de ahorro hay Para destinos de larga distancia:
que reservar los vuelos con 21-28 semanas de antelación. Más o menos, entre 5 y 7 meses.
La antelación que te decimos es aproximada y no es válida para todas las fechas, porque de nada 
te vale comprarte un vuelo 7 meses antes si te lo compras para Navidad o Semana Santa.

Con el destino
Ser flexible en elegir tu destino vacacional te 
hará ahorrarte mucho dinero. Puedes tener la 
fecha fija pero dejar el destino “para lo 
último”. Fijar vacaciones sin tener un lugar en 
concreto te abrirá lugares baratos para viajar. 
Por ejemplo, sabes que t ienes unas 
vacaciones en noviembre. Resulta que en ese 
mes Cuba esta muy barato, y hace 22ºC.
¡Viaje sorpresa a Cuba!
Con la fecha
Es verdad que la mayoría de la gente se va de 
vacaciones en verano (julio, agosto y 
septiembre), pero cambiar las fechas a 
algunos meses que tenga una poca demanda 
hará que encuentres ofertas muy buenas. Los 
meses para viajar más baratos son enero, 
febrero y noviembre. Pero mucho ojo con 
estos meses, porque tienen días concretos 
que tienes que evitar, porque esas fechas 
determinadas los precios suben porque se 

vende todo. Por ejemplo, febrero es un mes 
de baja demanda, aunque el 14 de febrero 
suele ser un pico alto para viajar. Si te esperas 
al fin de semana posterior al de San Valentín 
podrás encontrar mejores chollos.
Con las horas
En el caso de que vayas a coger un vuelo, tren 
o crucero, las horas de salida más baratas son 
las de a primera hora de la mañana o en la 
noche. Así que para conseguir los mejores 
precios, hay que hacer el esfuerzo de 
madrugar o trasnochar ¡Es lo mejor para el 
bolsillo! En los grandes aeropuertos puedes 
encontrar grandes fluctuaciones de precios 
dependiendo de si es en plena madrugada 
(como las 3 de la mañana). A nivel nacional los 
puntos con más cambios que encontrarás en 
el precio para tu destino vacacional son 
Madrid, Barcelona, Ibiza, Sevilla y Tenerife; y a 
nivel europeo: Londres, Roma, París y 
Amsterdam. 

Cuando tienes una oferta entre manos no 
tendrás mucho tiempo. Si te convence el 
precio no puedes pensar eso de “lo consulto 
y mañana te digo”. En el tema de ofertas, los 
chollitos no esperan. Resérvalo antes de 
que te lo quiten. Estas ofertas con los 
precios tan bajos son limitadas y en lo que 
dudas tú en reservarlo alguien se te adelanta 
y al final te quedas sin tu plaza ¡sé rápido!

Donde mejor lo puedes encontrar es en tu 
agencia de viajes de confianza para que ellos 
te aconsejen sobre las mejores ofertas y 
lugares de una forma más personalizada. 
Además ellos suelen hacer paquetes 
vacacionales que agrupan grandes ofertas de 
viaje porque al viajar en grupos los hoteles 
y compañías, suelen rebajar los precios.

¿Dónde buscar destinos
buenos, bonitos y baratos?



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

TOSTADA + CAFÉ

+ CAFÉCROISANT MIXTO 

+SANDWICH MIXTO 

PATATAS FRITAS + CAFÉ

2.50€

3.60€

4.50€

DESAYUNOS  (DESDE LAS 9 H.)

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

GANDÍA
DEL 13 AL 20 DE MAYO

EL PRECIO INCLUYE:

AUTOBÚS IDA Y VUELTA / PENSIÓN COMPLETA 
7 NOCHES Y 8 DÍAS

AGUA Y VINO / SEGURO TURÍSTICO 
SALIDA DESDE ARANJUEZ

*

HOTEL RH BAYREN PARC4 *

390€
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Este artículo va dedicado a todos esos 
valiente guerreros que luchan en un combate 
de esgrima a muerte a la vez que fríen un 
huevo.
Leer bien, pues estos consejos pueden 
salvaros la vida.

COMO FREÍR UN HUEVOCOMO FREÍR UN HUEVOy no morir en el intento

Huevos “MUY FRESCOS” 
Aceite de oliva
Sal 
Harina

NECESITAMOS

manos a la obra

Cada huevo
contiene

6g. de proteína,
14 nutrientes

esenciales
y vitamina D 

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

@samquiromasaje

613 378 545

Servicio a
domicilio 

y local

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

Regla principal, que el aceite caliente no entre en contacto con agua. Así pues, elige huevos muy frescos 
porque a medida que transcurren los días y envejecen acumulan más agua en su interior. Por otro lado, 
asegúrarte que la espumadera esté bien seca y mejor si es de madera o silicona. Usa una sartén 
antiadherente no muy grande de 16 ó 18 cm.

Saca los huevos de la nevera unos 30 minutos antes de freírlos. Así evitarás el contraste de temperatura 
entre el aceite y el agua del huevo.

Una vez que te hayas asegurado de tener todo lo anterior, el truco definitivo para que no 
salten los huevos al freírlos, es añadir una pizca de harina en el aceite, justo antes de 
echar el huevo. Si no eres muy mañoso cascando huevos, tenlo preparado ya abierto 
en una taza para que sea lo más rápido posible, ya que si el aceite está muy caliente, 
y la harina se quema, no estará muy bueno. Echa el huevo, déjale flotar en el aceite un 
momento y cubre la clara con aceite usando la espumadera, cuidado de no llegar 
a bañar la yema, echa sal al gusto  y retira con cuidado al plato. 

Pon poco aceite, lo justo para cubrir el culo de la sartén 1 cm. más o menos, que hay que cuidarse.

  ¡Animo!

uuuhh!!
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hapy Publicidad

¿Qué te lavamos hoy?
Recogida y entrega a domicilio

Calle Príncipe de la Paz, 22
914 17 26 21

aranjuezpavia@telelavo.com
www.telelavo.com

S M L

SERVICIO EXPRÉS
En menos de 24 horas.

S M L25€ 40€ 50€

SERVICIO EXPRÉS
Elige tu cesta y llenala ¡Todo incluido!

S M L35€ 60€ 75€ COLADA
PUNTUAL

TARIFA PLANA
Recogemos tu colada a domicilio y en menos de 48 horas te la
devolvemos limpia, planchada y hasta con el botón bien cosido

para que estes siempre impecable.
Todo incluido a precio cerrado. Sin permanencia.

S M L89€/mes 99€/mes 119€/mes COLADA
SEMANAL

S M L69€/mes 79€/mes 99€/mes COLADA
QUINCENAL

TINTORERÍA ECOLÓGICA

ZAPATILLAS
EDREDÓN
INDIVIDUAL MOCHILAPANTALÓN

VESTIDO
DE FIESTA

VESTIDO

ABRIGO
EDREDÓN

DOBLE CASCO

CHAQUETA

TRAJE

8€

15€

10€

CORTINAS

613 775 669

MENÚ - CARTA
SUGERENCIAS DE LA CHEF

DE 8:00 A 23:30

HORARIO MARTES A DOMINGO:

¿Qué te lavamos hoy?
Recogida y entrega a domicilio

Calle Príncipe de la Paz, 22
914 17 26 21

aranjuezpavia@telelavo.com
www.telelavo.com

S M L

TARIFA PLANA
LAVADO  &  PLANCHADO

S M L89€/mes 99€/mes 119€/mes COLADA
SEMANAL

S M L69€/mes 79€/mes 99€/mes COLADA
QUINCENAL

¿Qué es?
Recogemos tu colada a domicilio y en menos de 48 

horas te la devolvemos limpia, planchada y hasta con el 

botón bien cosido para que estes siempre impecable.

Todo incluido a precio cerrado. Sin permanencia.
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EN CASO DE VER UN DESMAYO 
¡ACTÚA!

Coloca la 
rodilla en
un ángulo 
de 90º

Un desmayo, por lo general, se produce por falta de riego 
en el cerebro. Los mo�vos de esto son varios: 
deshidratación, atragantamiento, drogas, alguna enfermedad...

Si el desmayo lo sufre un paciente diabé�co, una embarazada o una persona 
mayor de 50 años, es vital llamar de inmediato al servicio de emergencias.

Lo primero es colocarla boca arriba comprobar las vías respiratorias y 
si la persona en sí respira. Afloja cualquier prenda apretada que pueda 
llevar. También desabrocha el cinturón o collares que puedan estar 
ejerciendo alguna presión sobre la circulación sanguínea. 

Aquí entran en juego dos escenarios:

Que recupere la conciencia o conserva cierta atención.

Para reducir la posibilidad de que vuelva a desmayarse, prueba
a incorporarla pero muy despacio. Hazle varias preguntas para 
comprobar su estado mental “¿Cómo te llamas?”, “¿Sabes qué día es 
hoy?”. También comprueba su estado �sico que no tenga ninguna 
herida producida por el desmayo, como una brecha en la cabeza u otra 
lesión. 

Que la persona siga inconsciente.

En el caso de que respire pero siga inconsciente gira el cuerpo hacia a � 
y coloca la pierna que queda en el suelo doblada en un ángulo de 90º.

Si la persona no recupera el conocimiento en un minuto, llama 
inmediatamente a emergencias. Además si notas que no respira o en 
algún momento deja de respirar, debes proceder a la reanimación 
cardiopulmonar.

• Si la persona está consciente, no hay 
que abandonarla en el momento que 
recupere la consciencia.

• En caso de que esté inconsciente no 
hay que ponerle una almohada en la 
cabeza. Hay que procurar el riego de 
sangre a la cabeza, es mejor levantarle 
las piernas. 

• Si ya hay especialistas, hay que 
dejarles trabajar o colaborar si te lo 
piden. No agobies a los profesionales. 

• No hay que abandonar a la persona 
desmayada si no hay nadie aten-
diéndola. En este caso estarías in-
curriendo en el delito de omisión 
de socorro, regulado en el 
artículo 195 del código penal, 
donde ante observar una situación de 
peligro no se auxilia o no se solicita la 
ayuda de un tercero.

¿Qué hacer si encuentras a 
QUE  HACERNOUNA PERSONA DESMAYADA?

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
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173.000€

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  194m ² ,  3  p lantas , 
4 dormitorios, 2 baños 
completos, cocina grande, 
patio de unos 60m2, garaje 
en planta sótano.

NUEVO ARANJUEZ

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

PRECIO A
CONSULTAR

Parcela de 386m² con 

orientación a dos calles. 

Proyecto visado. Consulte 

sin compromiso.

ABASTOS

PRECIO A CONSULTAR

Vivienda de 110m², recibidor 
con armario emp., salón-
comedor con chimenea, 
cocina con comedor indep., 
3 dorm. con arm. emp., 
2 baños. Garaje y ascensor. 

CENTRO

203.000€

Chalet adosado de esquina,   
3 plantas, 215m² cons-
truidos, 4 dormitorios, 
2 baños completos, garaje 
privado, Urb. Con zonas 
comunes, piscina.

SESEÑA URB. TORRECASTILLO

Piso 3 ª planta con 100m²,

3 dorm., Recibidor, salón, 

cocina, 1 baño con bañera y 

gran terraza.  Necesita 

reforma.

CENTRO

114.900€

C h a l e t  p a r e a d o  d e 
4  p lantas .  Sa lón  con 
chimenea, gran cocina, 
3 terrazas.  Buhardilla 
habilitada, sótano, porche, 
garaje…..

CIUDAD DE LAS ARTES

410.000€

*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, reform., amplio 

salón-comedor, cocina 

con gran espacio, 3 dorm., 

3 baños. 2 patios y terraza.

NUEVO ARANJUEZ

RE
BA

JA
DO

199.500€

Chalet pareado de 4 dormi-
torios y 3 baño, 3 plantas y 
parcela de 217m² con 
barbacoa de obra. En  Urb. 
Los Girasoles, piscina 
comunitaria.

ONTÍGOLA

315.000€

Casa indep. con 357m² 
útiles, 17m de fachada.
3 plantas con múltiples 
estancias y con patio de 
1 8 2 m ²  ( a p r o x ) .  P a r a 
reformar.

FOSO-MORERAS

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€

Piso  en  e l  centro  de 
Aranjuez de 4 dormitorios 
con ascensor ,  sa lón-
comedor, amplia cocina, 
1 baño con ducha y 1 aseo. 

CENTRO

172.000€ 

PRECIO A CONSULTAR

Parcela más de 7.500m², 
varias naves diáfanas y una 
v i v i e n d a .  C o n s t r u i d o  
1.300m². Ideal para uso 
recreativo, fincas equinas, 
almacenes…

FINCA RUSTICA

RE
BA

JA
DO

99.000€

Local comercial convertido 
e n  o f i c i n a s .  Z o n a  d e 
comerc io ,  empresas , 
ayuntamiento... 140m², 
climatizado, fachada 7m², 
baño , sala  de  ventas… 

CENTRO

VENTA O ALQUILER
Local de 333m². distri-
b u i d o s  e n  2  p l a n t a s . 
Neces i ta  re forma,  la 
última actividad fue un 
gimnasio.

CALLE SAN ANTONIO

199.000€
(CONSULTAR PRECIO ALQUILER)

235.000€

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

COLMENAR DE OREJA

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 y aseo. Sótano 
con gran sala de diferentes 
usos  y  amplio  garaje. 
Buhardilla en bruto. Jardín, 
porche , barbacoa, …

ONTÍGOLA

98.500€ 

Salón muy luminoso y 
cocina independiente,
3 dormitorios, 1 baño, 
terraza con vistas y cueva 
caste l lano-manchega 
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 

90 m2, 4 dormitorios, 

2 baños, garaje y trastero. 

Jardín y arboles frutales. 

84.900€

DOSBARRIOS

CENTRO

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

268.000€

Sa
lud
ha
ble

207.500€

4 dorm., ascensor, amplio 
salón, cocina con ten-
dedero, 2 baños. Plaza 
garaje y trast. Armarios 
emp. ,  A/A  en  salón  y 
dormitorio principal…

AGFA

1ª planta de 2 dormitorios, 

completamente exterior, 

salón con terraza acristala-

da, cocina indep., patio  

10m2 y 1 baño reformado. 

Gas natural, A/A…

CENTRO

127.000€

Finca rústica 24.000m2, 
uso agrario o recreativo, 
dividida en dos, casita con 
chimenea y cobertizo para 
maquinaria. Varios galli-
neros, canal de riego…

SESEÑA

165.000€ 

380.000€

Pareado 4 plantas, 4 dorm., 
el principal con vestidor, 
3 baños, gran salón con 
mirador, cocina amueb. 
Garaje, sala de calderas y 
trastero. Gran jardín, A/A…

MIRADORSa
lu
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Día 
del padre

19
MAR

Superhéroes hay montones

papas como tu, ninguno

UNA AYUDITA EXTRA PARA AYUDARTE A Reforzar el  
· Poner la mesa. Es una forma de enseñarle a cooperar en la casa. Sé paciente si se le olvida un cubierto e intenta hacerlo 
divertido mientras colocáis todo. Además es una buena forma de involucrarle en las tareas cotidianas. 

· Contar cuentos juntos. Se trata de compartir los momentos de imaginación. No es contar un 
cuento que ya está inventado, sino que dejes volar tu imaginación y con tu hijo empecéis a crear 
una historia.

· Realizar una actividad fuera de casa. Salir de la rutina y enfrentarse a nuevos escenarios 
juntos ayuda a reforzar el vínculo. Además puedes darle un poco de responsabilidad de que 
sea él quien guíe en ese nuevo lugar que visitáis o si es un lugar que él conoce y tú no ¡déjale 

que se sienta importante enseñándote lo que más le llama la atención!

· Cocinar juntos. Las actividades que requieren un trabajo en equipo, favorecen 
mucho el vínculo padre-hijo; y si estáis haciendo una receta deliciosa, puedes 
alabar sus habilidades de cocinillas para animarle a que quiera repetir.

· Jugar a juegos de mesa. Cualquier excusa es buena para pasar un buen rato 
juntos. Mide el juego que escoges, porque queremos que el niño pase un buen 
rato, por lo que es mejor elegir alguno que sea cooperativo y que si perdáis, perdáis 
ambos o si ganáis, que ambos compartáis la victoria.

· Hacer juntos una manualidad. No esperes que sea perfecto, es más, si puedes 
ríete de las imperfecciones que pueda tener desde el humor. Una vez terminado 
ensalza lo bonito que es y enséñaselo a todo el mundo frente al pequeño indicando 
que lo habéis hecho juntos. Esto le hará sentir orgullo y querrá repetir la actividad 
contigo. 

Corre ahora al calendario y apunta que el 19 de marzo, 
domingo, es el día del padre ¡Sí, queda muy poquito! Aún 
estás a tiempo de cogerle un regalito a tu padre. Es fácil 
de recordar la fecha y así no caigas en la situación incómoda 
que puede causarte un olvido. Aquí en España lo 
celebramos el 19 de marzo por la tradición cristiana ya que 
es el día de San José,  esposo de María y padre putativo de 
Jesucristo. 

En EE.UU. se celebra el tercer domingo de junio, este 
año será el 18 de junio del 2023. Todo empezó en el país 
norteamericano, cuando Sonora Smart homenajeó a su 
padre como un  William Smart, veterano de la Guerra Civil, 
que crió a sus seis hijos. A ella pensó que al igual que existía 
el día de la madre, también debería existir el día del padre. 
Así, el 19 de junio de 1910 fue el primer Día del Padre oficial 
en suelo estadounidense.

De EE.UU. esta tradición se extendió por el mundo, 
conservando que la celebración sea el tercer domingo de 
junio: gran parte de sudamérica (Perú, Argentina, Ecuador, 
Colombia, Chile, Costa Rica, Cuba, República Dominicana, 
México, Paraguay, Puerto Rico y Venezuela), varios países 
europeos (Reino Unido, Irlanda, Países Bajos, República 
Checa) y otros tantos (Japón, India, Vietnam, Nigeria...)

Brasil segundo domingo de agostoeligió celebrarlo el . 
Corea del Sur el 8 de mayo.eligió poner su celebración  
Países como , lo celebran Nueva Zelanda y Australia el 
primer domingo de septiembre. 

Nosotros compartimos la fecha del 19 de marzo con 
otros países de tradición cristiana como Italia, Croacia, 
Honduras, Andorra, Bélgica, Suiza o Portugal.

el truco ES el tener una actitud de aprovechar cada momento junto a ellos de manera positiva.

Para festejar esta fecha tan solo es necesario reunirse en familia y 
homenajear a los padres y los abuelos presentes de la mejor manera posible. 
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ESTUDIO DE PILATES REFORMER

SERVICIO DE FISIOTERAPIA

(Andrea Rico Serrano T. 690 61 61 94)

· ARANJUEZ ·

Tlf. 679  486  216                      info@tadasana.es

@tadasana_28300 @Tadasana

C/ Almíbar, 175 · 28300 Aranjuez (Madrid)

NUEVOS HORARIOS

VEN A PROBAR

CLASE DE 

PRUEBA 

GRATUITA 

HIPOPRESIVOS

YOGA 

MATT PILATES

PILATES REFORMER 
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A QUIÉN ELIJ0?
Para un niño su núcleo de referencia principal, 
sus progenitores, lo son todo. Gracias al entorno 
familiar más cercano se desarrolla, regula sus 
miedos, avanza, y siente que forma parte de algo 
importante por primera vez. Cuando se 
producen conflictos en la familia, o incluso si este 
deterioro en la dinámica de pareja se traduce en 
un divorcio va a tener un impacto en su bienestar 
y en su concepto de familia. Esto no significa que 
divorcio sea sinónimo de “trauma en el menor”, 
“malestar de por vida”, pero sí que se traduce en 
un cambio importante en el que tendremos que 
acompañar a nuestro hijo para que se adapte 
con el menor coste posible.

Cuando se produce una ruptura de pareja en 
primer lugar a los adultos nos genera dolor. No 
es fácil elaborar la pérdida, y vamos a 
experimentar distintas emociones desagrada-
bles en el proceso (por ejemplo tristeza, enfado, 
pena, culpa….) Se añade otra dificultad cuando, 
fruto de ese proyecto de pareja, hay hijos de por 
medio. Esto significa que a nuestro dolor por la 
ruptura se le unirá el dolor de nuestro hijo y nos 
generará inquietud. Cuanto más conflictiva sea 
la separación mayor impacto en el menor y más 
difícil resulta para todo el sistema familiar el 
reajuste. En ese proceso de separación, como 
adultos, tenemos que guiarnos por dos máximas 
que no podemos obviar:

1. Es mi responsabilidad como padre proteger al 
menor del impacto de este cambio. Esto se 
traduce, por ejemplo, en que voy a dosificarle la 
información sobre la ruptura, no voy a proyectar 
mi malestar con mi ex en él, no voy a hablarle mal 
de la otra parte porque independientemente de 
todo va a seguir siendo su padre/madre y le 
necesita.

2. Ya no nos une un vínculo de pareja, pero 
siempre nos unirá el vínculo de la familia, ya que 
seguiremos siendo sus padres siempre, y esto es 
lo que le tenemos que trasladar.

Desgraciadamente, nos encontramos con más 
casos de niños que acuden a consulta debido a 
un proceso de separación dificultoso. Fuente de 
no saber regularse adecuadamente hay padres 

que sin ser conscientes del daño que puede 
generar en el menor, utilizan a éste como arma 
arrojadiza contra su ex, como vía para pasar 
mensajes negativos del otro progenitor de su 
hijo, para obtener información sobre lo que el 
otro hace o deshace.

Un extremo de este tipo de conductas negativas 
puede finalizar en un proceso de influencia 
continuo donde incluso uno de los progenitores 
boicotea la relación del menor con el otro padre, 
a través de trasladarle información sumamente 
negativa. Esto es lo que se conoce en la 
actualidad como síndrome de alienación 
parental, cada vez más estudiado entre los 
profesionales debido al alto coste que tiene 
lugar en los menores esta realidad. El impacto de 
dicho proceso de influencia se traduce en que el 
menor puede cambiar su concepción del otro 
progenitor, valorándole de manera muy 
negativa. Está claro que afortunadamente este 
es un extremo que no tiene lugar siempre que se 
da un proceso de divorcio.

Aun así como adultos responsables tenemos 
que preocuparnos de proteger a nuestros hijos 
para no generarles conflictos de lealtad, y que no 
tengan la sensación de tener que elegir entre su 
progenitores. Esto si que es perjudicial para 
ellos, y no en sí que sus padres no puedan 
continuar juntos como pareja.

Separarse no es algo fácil, y por ello es 
importante que si tenemos dudas sobre cómo 
llevarlo a la práctica, sobre cómo trasladarles a 
ellos los cambios que se van a producir, 
consultemos a especialistas cualificados para 
reducir coste de este proceso para todos. 
Cuidémonos nosotros y cuidémosles a ellos, es 
necesario.

Mar Boada Pérez | Alba Martínez-Atienza | Centro de Psicología AtienzaBoada | www.atienzaboadapsicologia.com

MIS PADRES SE SEPARANMIS PADRES SE SEPARAN
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CALLE FLORIDA, 51 
T. 910 591 375     608 882 111

Horario de    MARTES A DOMINGO

ESPECIALIDAD
HAMBURGUESAS & PIZZAS

C A S E R A S

Y ADEMÁS...
BOCADILLOS, SANDWICHES,

CARNES, ENSALADAS, SARTENES, RACIONES Y POSTRES

saimon_burger_and_pizza

saimon.burger.pizza

Saimon Burgers Aranjuez
LOCAL de 11h. a 16h. y de 19h. a 23h.

SERVICIO A DOMICILIO de13h. a 16h. y de 20h. a 23h.

SOLO RECOGER O A DOMICILIO CON SAIMON B.

CON 1 PIZZA ¡DOS BEBIDAS GRATIS!

CON 2 PIZZAS
LA SEGUNDA CON
¡25% DE DESCUENTO!

CON 3 PIZZAS
LA TERCERA CON
¡50% DE DESCUENTO!

OFERTAS DE MARTES A JUEVES

ha
py
Pu
bl
ic
id
ad

Sa
lu
dh
ab
le



Come  más 
verduras y frutas

Es bien sabido que nos cuesta  comer fruta y verduras como uno más de nuestra 
dieta, y que las veces que lo hacemos, se come casi a disgusto. Te traemos unos 

consejitos para incorporarlas a tus comidas sin sufrir. 
Ayúdate del congelador. Las hortalizas congeladas 
son igual de saludables y han mejorado mucho la 
textura estos años. Tener una bolsa de verduras 
congeladas te puede sacar rápidamente del apuro 
con un salteado exprés. Preparar porciones de 
cremas de verduras en raciones individuales te 
puede ayudar mucho en el día a día, donde solo 
tienes que descongelarla y consumirla.

Añade verde a tus bocadillos. Seguro que a lo 
largo de la semana te prepararás algún 
sandwich o bocadillo, prueba a añadir 
pepino, espinacas, rúcula, lechuga 
o pimiento.

Cambia la pasta por verduras. Hay 
recetas en las que hacen espa-
guetis de calabacín o al hacer una 
lasaña, en vez de usar placas de 
pasta, utiliza placas de berenjena 
o plátano maduro.

Comer fuera de casa no es una excusa para no 
incluir verduras en tu menú. En vez de que tu plato 
venga con unas patatas fritas,  seguro que puedes 
pedir que te venga con una ensalada o verduras 
a la brasa.

Lleva encima las que son fáciles de comer en el día 
a día. Cuando el hambre te aprieta entre horas es 
mejor que tengas a mano mandarinas, plátanos, 

tiras de zanahoria... Elígelo por encima de 
comida preparada como la bollería 

(magdalenas, galletas...).

Haz uso de vinagretas (aceite, 
vinagre o zumo de limón, con miel 
o especias). Les darán un aliño 
distinto a tus ensaladas que te 
encantará. También te puedes 
ayudar de salsas, aunque en 
menor medida para acompañar 

a los alimentos crudos (zanahorias).

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

COSTA TROPICAL

DEL 16 AL 21 DE MAYO

EL PRECIO INCLUYE:

AUTOBÚS IDA Y VUELTA / PENSIÓN COMPLETA 
6 DÍAS Y 5 NOCHES / GUÍA ACOMPAÑANTE

AGUA Y VINO / SEGURO TURÍSTICO / EXCURSIONES 

SALIDA DESDE ARANJUEZ

H. ALMUÑECAR PLAYA SPA 4*

*360€

lib
re

IX
ARAN
JAZZ
ABRIL 2023#

FESTIVAL DE JAZZ DE ARANJUEZ

VIERNES 21# 20:00h
IÑAKI ARAKISTAIN QUINTET
SÁBADO 22 # 20:00h
TARA & THE JAZZ BOMBS

SÁBADO 29 # 20:00h
RAQUEL SOTO & 
ENCLAVE SOUL GOSPEL

DOMINGO 30 # 19:00h
KARLA SILVA TRÍO

- T A P E R Í A -

AUDITORIO 
JOAQUÍN RODRIGO

CENTRO CULTURAL
ISABEL DE FARNESIO

International Jazz Day
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JAZZ
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FESTIVAL DE JAZZ DE ARANJUEZ

VIERNES 21# 20:00h

IÑAKI ARAKISTAIN QUINTET

SÁBADO 22 # 20:00h

TARA & THE JAZZ BOMBS

SÁBADO 29 # 20:00h

RAQUEL SOTO & 
ENCLAVE SOUL GOSPEL

DOMINGO 30 # 19:00h

KARLA SILVA TRÍO

- T A P E R Í A -

AUDITORIO JOAQUÍN RODRIGO
CENTRO CULTURAL

ISABEL DE FARNESIO

International Jazz Day
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CHEF PEDRITO

Pº Deleite

C/
 P

in
o

C/
 C

ris
al

id
a

C/ Uvas

C/
 T

ar
ayC/ Espinos

Polideportivo

C.C.Deleite

C/ Jardinero Boteliu

Pº Deleite
Pº Deleite

C/
 E

nc
in

as

TABERNA CARAVACA

TABERNA
CARAVACA

T. Pedidos y Reservas

91 814 62 93 - 657 25 89 05

Calle Encinas S/N

*TAMBIÉN PARA LLEVAR

* CONDICIONES
· Hacer el pedido con antelación. 
· Mínimo para 2 personas.
· Fianza paella 10€.
 (dependiendo de su capacidad irá aumentando)

Ven a tomar
el aperitivo

con nosotros
(8 TAPAS DIFERENTES)

 Tú eliges

la que más te guste

¡  E !Te speramos
Eventos privados

·Organizamos su evento
Bodas, Comuniones, Bautizos,

Reuniones de Amigos o Grupos de trabajo.
Pida su presupuesto sin compromiso.

·Adaptamos el menú
según su necesidad y presupuesto.

Consúltenos.

Disponemos de
Gran Terraza Privada

y Amplio Salón

TODOS LOS JUEVES
“COCIDITO MADRILEÑO”

Especialista en Arroces
MARISCO · POLLO CON VERDURAS

NEGRO DE CHIPIRONES · MELOSO DE RABO DE TORO

PATO CON BOLETUS Y FOIE 

·HAMBURGUESAS · CACHOPO DE TERNERA · ASADOS
CARNES A LA BRASA · CHEESECAKE DE NUTELLA ...Y MUCHO MÁS

OTRAS ESPECIALIDADES
·HAMBURGUESAS · CACHOPO DE TERNERA · ASADOS

CARNES A LA BRASA · CHEESECAKE DE NUTELLA ...Y MUCHO MÁS

OTRAS ESPECIALIDADES

* CONSULTAR CONDICIONES

*TAMBIÉN PARA LLEVAR
hap

ypu
blic

ida
d

LE OFRECEMOS MENÚS 

PERSONALIZADOS

A SU GUSTO Y PRESUPUESTO

MENÚS

PRIMERA COMUNIÓN

2023
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Https://curiosidadesnoticiasraras.blogspot.com/

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

LA REALIDAD SUPERA A LA FICCIÓN

 INSENSIBLEP A D R E
DE CARTÓN
Jinna Yang, una joven neoyorquina, 
sufrió serios problemas psicológicos 
tras la muerte de su papá, quien 
partió con 51 años. La joven tuvo 
importantes problemas personales, 
hasta llegó a perder pelo a causa del 
estrés ocasionado por la pérdida. Por 
ese motivo, decidió girar el volante 
de su vida 180 grados.

Yang abandonó su trabajo, su casa y 
hasta a su novio. Así, dejando las 
responsabilidades de lado, 
emprendió su viaje por todo el 
mundo, pero no fue sola. La chica 
llevó consigo la figura de su padre 
plasmada en un cartón, para que 
simbólicamente visitaran todos 
aquellos destinos que su papá 
siempre soñó conocer.

El padre tuvo una vida muy dura, 
siempre dedicada al trabajo. Todo su 
sacrificio fue por el bien de la 
familia, por eso nunca pudo darse el 
gusto de viajar. 

“A pesar de que él no está aquí en 
carne propia, yo siempre supe que 
está con nosotros en espíritu”, 
escribió la protagonista en su blog, y 
agregó: “Para 
compartir su 
historia y 
ayudar a llevar 
la paz a mi 
familia, lo llevé 
conmigo para 
ser 
fotografiados 
juntos en 
algunos de los 
destinos más 
emblemáticos 
del mundo”.

Un padre fue condenado por mandar 
mail a sus hijos en mayúsculas.

Por eso, un juez del Tribunal 
Superior de Inglaterra describió a 
un padre como «insensible» por 
cometer semejante acto atroz. A su 
vez, le ordenó que deje de hacerlo ya 
que parece que le estuviera gritando 
a sus hijos a través del ordenador. 

«No hay nada peor que un correo 
electrónico que sugiere que el 
remitente está gritando», dijo el juez, 
y agregó: «Él necesita ayuda para 
hacer sus mensajes apropiados y 
adecuados para los niños».

Una pareja de ancianos chinos 
decidió llevar a su hijo Xu Qing 
ante la corte porque, con 29 años, 
se negaba a trabajar. Pero no sólo 
eso: además pretendía que sus 
padres cocinaran y lavaran 
también para su novia.

El padre de este joven caprichoso le 
consiguió un trabajo, pero él lo 
abandonó a los tres meses por 
parecerle muy aburrido. Luego se 
llevó a su novia (también 
desempleada) a vivir con él y le 
exigió a sus padres que cocinaran y 
lavaran para ella. Eso fue la gota 
que colmo su paciencia.

Lo denunciaron y el juez falló a su 
favor: no tenían por qué hacerse 
cargo de mantener a un adulto. Sin 
embargo, Xu Qing no quiere acatar 
la sentencia y se niega a abandonar 
el hogar o conseguir un trabajo. 

NO QUERÍA TRABAJAR
Y LO DENUNCIARÓN
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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

DESAYUNOS
DESDE LAS 8:00H 

MENÚ DEL DÍA
DE MARTES A VIERNES

FINES DE SEMANA
SUGERENCIAS DE NUESTRA CHEF

T. RESERVAS 613 775 669

FRENTE PARQUE DE PAVIA 

Para todas las edades y niveles
Centro de Danza & Artes Escénicas

Con profesores titulados

•Hip hop •Jazz •Funky •Sexy Style •Claqué 
•Danza •Canto •Teatro•Contemporáneo
 •Danza española •Aerotonic •Sevillanas

•Entrenamiento Personal •Acrobacias
•Ritmos Latinos •Danza del Vientre

•Flamenco •Ballet•Dance Hall
•Clases baile para novios 

 

PREPARACIÓN
EXÁMENES
ACADE

C/ del Calvario

CONVENTO DE SAN PASCUAL

COLEGIO
SAN JOSÉ DE

CALASANT

Av. Plaza de Toros
Av. Plaza de Toros

C/ del Carmen
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PARQUEPOZO DE LAS NIEVES
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CLASES DE PILATES
LUNES Y MIÉRCOLES

DE 16.00h. A 17.00h.

PILATES PARA EMBARAZADAS
Y ADEMÁS...

CONSULTA NUESTROS HORARIOS

“La buena condición física 

es el primer requisito 

para la felicidad”
Joseph Pilates

C/ del Sol, 5

 T. 615 080 862

escueladanzapalmira@gmail.compalmira_escuela_de_danzaEscuela danza Palmira

Y como no solo de croquetas
vive el hombre
(aunque podría)

roquetas

Quien bien te 
quiere

te hará

roqueteríaLa

PEDIDOS Y RESERVAS

910 169 793
685 496 685

 TORTILLAPATATAS  ALITAS
CONEJO  CALLOSPOLLO

 OREJACARACOLES
SOLOMILLO MORCILLA

 CALAMARESCHOPITOS  CHIPIRONES
PARRILLADA DE VERDURAS...

Calle Almíbar, 144
ARANJUEZ

(a 100 m. de 
La Plaza de Toros)
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Conforme vas creciendo ejercitas cómo afrontar las situaciones de la vida 
que enriquecen tu comportamiento. Además aprendes a vivir en armonía 
con tus valores y precisamente los momentos difíciles has dejado atrás 
dinámicas que no te hacían bien. La felicidad es un proceso que se cultiva 
y un camino que se elige tomar.  

de que lo estás haciendo bien
5 señales

1 Te exiges menos y te permites más errores. 
Equivocarse es parte del proceso y no lo sufres ¿Te 
equivocas? No pasa nada, pruebas por otro camino, y ya 
está. No hay porqué preocuparse. Es cuestión de suavizar 
la situación y decirte a ti misma que no pasa nada.

2 Estás aprendiendo a hablarte bonito. Es 
cierto que los refuerzos verbales de los demás son útiles en 
muchas ocasiones, pero no debes olvidar que alentarte a ti 
mismo, validarte y darte la motivación que mereces, te hará 
hallar esa energía bonita para tu día.

3 Te enfrentas a decisiones y 
conversaciones difíciles 

aunque cuesta.

 Afrontar lo que no te gusta 
requiere mucha valentía, 
marcar límites a personas, o 
hablar sobre temas duros. 
Antes hubieras esquivado el 
tema, ahora buscas enfren-

tarlo aunque duela o sea 
incómodo ¡A por ello!

4 Te dedicas tiempo a ti misma para hacer 
aquello que te gusta y te hace sentir bien. El 
tiempo de calidad es importante, sobre todo es  pasar 
tiempo contigo mismo. ¿Qué te apetece hacer? No qué es 
lo que tienes que hacer, sino qué es lo que tú quieres hacer. 
Por alguna razón, nos asalta un sentimiento de culpabilidad 
cuando te paras a hacer lo que te gusta, pero has aprendido 
a quitártelo de en medio y disfrutar de tiempo para ti. Lograr 
vivir en armonía contigo, hará que trates mejor a los demás. 
Es la base principal para una estabilidad emocional sana, 
así que trabajar en ti misma, es la mejor inversión que 
puedes hacer. 

5 Reaccionas de una forma más amable 
a n t e  s i t u a c i o n e s  e n  l a s  q u e  a n t e s 
explotabas. La felicidad es un camino y tú eliges cómo 
reaccionar ante cada situación. Actuar de forma amable 
incluso te ayudará a resolverlo de mejor y sin que llegue a 
afectarte de forma personal. La amabilidad se puede 
trabajar. No te escudes en “yo reacciono así”. Puedes 
empezar a tener una actitud más calmada para enfrentar 
los problemas y verás como te sientes mucho mejor con tu 
propia actitud. 

verde todo el año
poco mantenimiento
apto para niños y animales
respetuoso con el medio ambiente
más tiempo para disfrutar de la vida

VENTA &
INSTA-
LACIÓN

TODO LOTODO LO
QUE NECESITEQUE NECESITE
EN FERRETERÍAEN FERRETERÍA
TODO LO
QUE NECESITE
EN FERRETERÍA

FERRETERÍA  INDUSTRIAL

FerryluzDECORACIÓN 
DE JARDINES

DE PRIMERA CALIDAD
VENTAJAS

C/ POSTAS, 88                 

zonas verdes y jardines
balcones y terrazas
alrededores de piscinas
uso en interiores
campos deportivos

CÉSPED 
ARTIFICIAL

pistolas de silicona y encoladoras · 
pasahilos destornilladores · barras 
industriales · alicates · tenazas · útiles de 
medida de precisión · escuadras y reglas · 
ú t i l e s  d e  e n g r a s e  ·  e s t u c h e s  d e 
herramientas · martillos · mazas y hachas · 
llaves · limas · cajas de herramientas · 
herramientas especializadas · pinzas · 
remachadoras grapadoras · sierras y 
serruchos ·  tijeras y cúters  ·  etc....

Tel.: 918 011 676 - ferryluz@hotmail.es
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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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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 Marzo

Psicología y Logopedia
Anthea 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

25 Moreras, 111 

26 Gobernador, 87 

27 Avd. de Loyola, 9 

28 Paseo del Deleite, 11 

29 Abastos, 98 

30 Ctra. de Andalucía, 89

31 Gobernador, 79

01 Moreras, 2 

02 Avd. de Loyola, 9 

03 Paseo del Deleite, 11 

04 Real, 25 

05 Abastos, 98 

06 Ctra. de Andalucía, 89

07 Gobernador, 79

08 Abastos, 98 

09 Stuart, 78 

10 Gobernador, 87 

11 Foso, 19 

12 Ctra. de Andalucía, 89

13 San Antonio, 86 

14 Real, 25

15 Real, 25

16 Foso, 19  

17 Moreras, 111 

18 Abastos, 188 

19 Gobernador, 79 

20 Stuart, 78
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MUEVE EL COCO

Pulsera para papá

NECESITAS: · Hilos gruesos de colores sur�dos · Una regla · Tijeras

Una tabla con pinza · Celo

El último sol    Félix Teira Cubel

Cuenta el retorno de un hombre, Monfort, a su pueblo y aborda el vínculo con su 
hija. Decía Félix Teira: “Elena ama tanto como odia a su padre, y estos 
sen�mientos contrapuestos la destrozan. Odia al padre colérico que apartó a la 
esposa de su lado. A la vez, vigila cariñosamente al padre enfermo, empeñado en 
re�rarse a la aldea donde nació, y de esta vigilancia va a surgir un sen�miento que 
cambiará su vida”. El libro es emocionante, y ofrece una web donde pueden verse 
los cuadros que pintó antaño Félix Teira, que tenía buena mano de ar�sta.

Y recuerda

“La práctica hace al maestro”

CóMO HACERLO: Corta dos tramos de hilo, en el mismo color o diferente, uno a 60cm. 
y otro de 200cm. Dóblalos por la mitad y únelos aproximadamente a 2cm. del punto superior,
haz un nudo. Con la tabla, coloca tus hilos abajo de la pinza para asegurarlos. Los dos hilos
cortos van al centro, sujétalos con el celo, y los dos largos a los lados. Toma el hilo de la
izquierda en una forma de "C". Con el hilo de la derecha, ponlo encima y con su
punta pásalo por debajo de todos los hilos y entre el espacio de la
forma de "C". Apriétalo suavemente. Repite hasta hacer la
pulsera a la medida que desees. Para terminar la pulsera,
haz un nudo con todos los hilos y córtalos  a la misma medida.

¿Puedes encontrar las 15 diferencias?

imprimir para ver si se ve bien

poner solucion en otra pagina o en la web de hapy

Sa
lu
dh
ab
le



hapyPub
licidad

hapyPub
licidad

“La Perfecta Belleza nace del equilibrio y la calma interior”

QUIROMASAJE Y OSTEOPATÍA
Tratamientos FACIALES y CORPORALES 

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

DERMAPEN
DEPILACIÓN TRADICIONAL 

Tu tratamiento de Belleza ideal
Exclusivo en este Centro

Masaje Vibracional Facial 
Lifting Japonés Terapia Reconectiva

· Alivia migrañas o dolores de cabeza

· Reduce líneas de expresión 

· Unifica el tono de la cara

· Efecto lifting inmediato

· Aumenta el colágeno

· Mejora la circulación

· Elimina el estrés.

· Ilumina el rostroSa
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le
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