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:POR QUE LOS ESPANOLES TENEMOS DEFICIT
DE VITAMINA D?

En Espanfia, casi el 50% de la poblacién adulta y el 80% de los mayores de 65 afios tiene
carencia de vitamina D. ¢Como es posible esto, en el pais del sol? Segun la Sociedad
Espafiola de Endocrinologia y Nutricién, puede deberse a la falta de aporte dietético, al
uso de protectores solares (necesario, por otro lado) y, por ultimo, a que gran parte de la
poblacion espafiola habita por encima del paralelo 35°N, lo que disminuiria las
posibilidades de sintetizar esta vitamina en algunas estaciones del afio.

También sufrimos falta de exposicion solar en general, ya que pasamos
muchas horas en casa o en el centro de trabajo.

COMO AUMENTA LA VITAMINA D DE FORMA NATURAL

> ¥ X  iF

Los pescados El zumo de Lacteos: Yemas de huevo: Hongos: Tomar el Sol:
grasos como: naranja, Sobre todo laleche  L0S nivgles de Las setas silvestres  Entre15y 30 min.
arenque, atdin, la avena, de vaca, los quesos vitamina D tienen mas de sol diario, puede
salmén, sardianas los cereales, y los yogures. depgr](}lenlde:ad vitamina D debido ayudar a que
y caballa se |a jalea real "Y que no sean Faxsposilcilr?ansaagf? ug asuexposicionala  nuestro organismo
encuentran entre 0 la mostaza. desnatados” ?ne'or eiegirq luz solar. tenga las dosis
las mejores fuentes ~ También nos huevoé de gallinas necesarias de
devitaminaD.  aportan vitamina D. criadas al aire libre. vitamina D.

MOBILE CENTER ARANJUEZ

C/SAN ANTONIO, 94
TEL. 622 195 793 - 91 279 02 63 mobilecenteraranjuez@hotmail.es
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mnm en google se te regalaré otra . | =
v 4 )

desde eI 28 de abril hasta el 13 de muyo FUNDA ADICIONAL

para el mismo modelo de teléfono

41)\FUNDA & 3)(‘ FUNDA & PROTECTORE
PROTECTORES EN MODELOS ANTIGUOS

*Oferta con el mismo modelo de mdévil. Consultar modelo. Se cobrara la funda de mayor precio.

DESCUENTOS ESPECIALES EN MOVILES NUEVOS O DE OCASION

60€ a 150€ descuento de 15€

T 4
2> DESCUENTO de 150€ a 300<€ descuento de 20€

u‘lﬁ:ﬂ;‘:&ﬁ.‘ﬂ: f:.:i,c,zhoif de 300€ a 500€ descuento de 30€ ¢

una historia en tu instagram § de 500€ a 800€ descuento de 40€ € ez

u ofras redes sociales y q
v A de 800€ a 1500€ descuento de 50€
“MENCIONANOS!! a condicion de compartir una historia en

@mobilecenterar anjuez tu instagram u ofras redes sociales y mencionarnos

Ofertas no acumulables a otras ofertas. Consultar condiciones en tienda.

*Descuento aplicable en compras superiores de 30€ en @ H H
todos los articulos. Oferta no aplicable a otras ofertas. mOb’Iecenteraran]uez



;:NUEVOS! EN PIZZAS

BORDES
RELLENOS

iTOMA BORDE Y MOJA!

Mozzarella
con Chlll b‘

91 892 57 42

telepizza C/ Rey, 62 - Avanjues

* Consultar condiciones en tienda

;,Qué es?

| TELE : LAVO | ) <

Recogemos tu colada a domicilio y en menos de 48

horas te la devolvemos limpia, planchada y hasta con el

¢ Qué te lavamos hoy?

boton bien cosido para que estes siempre impecable.

Recogida y entrega a domicilio Todo incluido a precio cerrado. Sin permanencia.
Tilnbls @f .‘ilnb.l'-

TARIFA PLANA

Calle Prl'ncipe de la Paz, 22 LAVADO & PLANCHADO

914 17 26 21
W' cocre: WKT o0ere: | YT 119€me:

aranjuezpavia@telelavo.com

www.telelavo.com ‘r 69€/mes w-r 79€/mes ‘r 99€/mes




El poder del

PROTEOMA

-Protegerlo es la clave de la longevidad-
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Entender por qué y cémo envejecemos es el
punto de partida del trabajo del Prof. Miroslav
Radman. Uno de los principales espe-
cialistas en mecanismos de reparacion
molecular. Estudia los organismos mas
resistentes del mundo, es decir, las razones
de su inmortalidad. Estos organismos
extremofilos, cuya biologia ha sido optimi-
zada por miles de millones de afios de
evolucién, consiguen sobrevivir y prosperar
en condiciones extremas de temperatura,
pH, salinidad o radiacién.

Recientemente han demostrado que cuando
estos organismos se exponen a radiaciones
extremas, pueden .sobrevivir, aunque su
ADN esté altamente dafiado. Su ADN se
repara completamente si las proteinas estan
correctamente protegidas. Con esto
demuestran que laresistencia alaradiaciony
la longevidad pueden explicarse por una
proteccion extremadamente eficaz del
proteoma, contra el dafio oxidativo.

Asi es como Radman llegdé a la teoria del
papel central del proteoma en el envejeci-
miento. La supervivencia del organismo
depende de la actividad de sus proteinas. Si
actuamos sobre las proteoma, que es la
causa fundamental del envejecimiento
quimico, entonces es posible intervenir
simultdneamente sobre cada una de sus
consecuencias.

MARIA ROSA ERGOESTETICA

Con el tiempo y las agresiones externas, el
proteoma de la piel sufre diversas altera-
ciones. Una de ellas es la carbonilacion, un
dano irreversible ligado a la oxidacién. Las
proteinas carboniladas ya no pueden
desempefar sus funciones biolégicas.
Deben entonces reciclarse o eliminarse.
Con la edad, son mas dificiles de eliminar y
se acumulan en forma de agregados toxicos
que dificultan lafisiologia celular y aceleran el
envejecimiento. Esta alteracion irreversible
de las proteinas y se traduce en la apariciéon
de arrugas, una tez apagada y menos
uniforme, una pérdida de pigmentacion y de
firmeza o densidad.

Inspirandose en los trabajos del Prof.
Radman, los investigadores de NAOS
descubrieron a su vez en 2010, en los copos
de nieve, la bacteria Arthrobacter agilis, muy
resistente a los rayos UV, a las bajas
temperaturas y al estrés oxidativo. Es la
candidata perfecta para proteger las células
de la piel debido a su alto contenido en
bacterioruberinas, pigmentos biolégicos con
propiedades de defensa naturales de la piel y
protectores del proteoma particularmente
eficaces. Debido a sus mecanismos de
accion estas moléculas previenen los dafios
irreversibles del proteoma cutaneo y
permiten restablecer a largo plazo una mejor
funcionalidad celular y tisular. Este nuevo
enfoque constituye una proteccién de primer
orden contra el envejecimiento cutaneo.

_Cuidar tu piel
todos los dias
es como Y ES
pequenas notitas de amor
a tu cuerpo-
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ergoestética

Tra-tamlentos - /
s@m -

Laser innova SHR
Cosmetologia

,f:ursos"de automaquillaje
Beauty Coach

Faciales Maquillaje (novias y eventos)
Corporales Nutricosméticos
Cera “'no reciclable” : S ratamientos holisticos
Depilacion eléctrica Venta de cosmética cientifica (I+D+1)
C/ Stuart; 126 - Aranjuez * Tel. 91 891 37 62
L ergoestetica@hotmail.com * www.ergoestetica.com )

' ()
CAFE a INFUSION 1.20€
CAFE + BOLLERIA 230€
CAFE + CROISSANT PLANCHA 250€
CAFE + CHAPATIN 230€

CAFE + CHAPATIN ESPECIAL 340€
CAFE + SANDWICH MIXTO 3.40€

Cervantes oo =

” .(~ . -
ET o Raciones - Jablas - PBecadillas

Residencia
Santiago Rusifiol

C.de Valdemarm

C. de Valdemarin
C. de Valdemarin

C. Moreras
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% POLIDEPORTIVO ' -
3 MUNICIPAL
MARTES A VIERNES ABRIMOS A LAS 7:00H. SABADO Y DOMINGO ABRIMOS A LAS 8:00H. LUNES CERRADO




. m iIDEAL PARA TU TRANSITO! —— /
’\/ Una fruta con mucha fibra' =—— "'

Hay muchas variedades de ciruelas. Las llamadas “Claudias” llegan tardias, pero las ciruelas rojas
puedes encontrarlas en primavera en los mercados. Por su cantidad de fibra, se ha usado mucho como
laxante suave e inocuo. Ademas contienen fibra soluble que ayuda a rebajar el nivel de colesterol en
sangre. Es unafruta sacianteideal para dietas de control de peso.

" ESPARRAGOS ¢ Ortijas =

| DE LA HUERTA RIBERERA ¥

: SU PROPIEDAD URTICANTE
DESAPARACE AL SECARLA O COCINARLA

o
o
Rico en proteinas y muy bajo en grasas y azdcar, o Es una planta rica en hierro, muy efectiva para
Destaca su poder diuréfico y depurativos, por s~ combatir la anemia. Ademas de muy rica en
contenido en potasio y en el oloroso Gcido O cqicio, hierroy en vitaminas A, Cy K. Es depurativa
o
(-]
o

o§porlglnlco, que‘esnmuch lafuncionrenal. contra el acido Gricoy ayuda a eliminar toxinas.
Si consigues espdrragos blancos frescos, puedes Puedes fomarla hirviéndola en agua para hacer

cocerlos en oSy ‘ollnquots simplemente con un una infusién que puedes tomar durante el dia,
poco de aceite de oliva, pimienta y sal o hacerlos.al B i o fus sopas o tortillas
papillote, una exquisitez. P i
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L E’Ej.lg,r.a}..- f !Ii WR%Z — Su color entre rojo y morado se debe a las —
f— f 7 “'} "4 ) 7 antocianinas, un pigmento antioxidante =—
| Acaba de empezar la temporada ‘de cerezas hasta mediados de verano. Combaten la inflamacion y
ayuda adepurar el cuerpo. Ademdas contienen valiosas sustancias protectoras.

A pesar de que contiene muchos azicares, es una fruta que pueden tolerar los diabéticos, igualmente
aportan acido félico y vitamina C. También contiene melatonina que te puede ayudar a conciliar el suefio,

sinofas quetienes cambios en tu descanso.
PINTURA'Y

PINTORES SRS R e
PISOS - CASAS - CHALETS

COMUNIDADES: NAVES
LOCALES - FACHADAS

TRATAMIENTOS ESPECIALES
SUELOS - AZOTEAS
608 55 72 83 SOTANOS - BAJOCUBIERTAS
Tel {661 10 90 97 -

Presupuesto sin compromiso
686 61 16 05 SIEMPRE LAS MEJORES MARCAS




Calle Almibar, 144
ARANJUEZ

9

(a 100 m. de
La Plaza de Toros)

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

PATATAS TORTILLA ALITAS
CONEJO POLLO CALLOS
CARACOLES OREJA
SOLOMILLO MORCILLA
CHOPITOS CALAMARES CHIPIRONES
PARRILLADA DE VERDURAS...

PEDIDOS Y RESERVAS
910169 793
685 496 685©

AMPLIAMOS NUESTROS " ®
SERVICIOS 0
PROFESIONALES

FISCAL - LABORAL - CONTABLE

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

COMPRAVENTAS - ARRENDAMIENTOS
DONACIONES - SEGUROS - REGISTROS

DIVORCIOS - SEPARACIONES - HERENCIAS

CAPITULACIONES MATRIMONIALES - CIVIL - PENAL :
C/STUART, 180 - ARANJUEZ / TEL. 91 892 94 70
P° CASTELLANA, 45 - 5° DCHA. - MADRID / TEL.91594 62 16
UNION ASESORES TRIBUTARIOS

WWW.UATYABOGADOS.COM ABOGADOS

info@uatyabogados.com




AYUDAR A LOS DEMAS

Por muy independientes y autosuficientes
que seamos nuestra vida depende en gran
medida de una cadena de ayudas. Todos
necesitamos, aunque sea de manera
indirecta, que otros realicen una serie de
acciones que faciliten nuestra vida.
Ademas, todos somos vulnerables y es
seguro que atravesaremos alguna etapa
en que necesitemos la colaboracion de
otros para salir adelante.

En este articulo me propongo reflexionar
sobre algunas ideas relacionadas con
ayudar a los demas, qué significa, qué
beneficios reporta, cuando y cdmo ayudar
y saber identificar cuando la ayuda no es
positiva.

Diferentes estudios indican que ayudar a
los demas tiene importantes beneficios
para el que ayuda y resulta una buena
receta para mejorar la salud, incrementala
sensacion de felicidad, aumenta la
resiliencia y la longevidad. Se ha
identificado que los voluntarios tienen
menos problemas de suefio, de ansiedad,
menos sensacion de desesperanza y
desamparo, establecen mejores
relaciones de amistad, incluso tienen
mejor control de las enfermedades
cronicas.

Esto puede ser debido a que proporcionar
ayuda nos hace sentir generosos, co-
nectados con los demas, mejora nuestro
sentimiento de pertenencia. Ademas, el
que es capaz de dar se siente “rico”
(si puedo dar estoy en una buena
posicion), ayuda a relativizar nuestros
propios problemas, aumenta la sensacion
de competencia y con ello la autoestima,
nos hace sentir necesarios y da sentido
a nuestras vidas. Son muchas las perso-
nas que refieren que reciben mucho mas
de lo que dan cuando se dedican a tareas
de voluntariado.

Asimismo, recibir ayuda supone la
posibilidad de recomponernos, de man-
tener una buena calidad de vida, de
aprender lo que necesitamos para afrontar
contratiempos, mejorar los propios recur-
sos y posibilita recuperar la normalidad.

Si bien la ayuda reporta multiples
beneficios, tanto para el que ayuda como
para el que es ayudado, es importante
tener en cuenta que para prestar ayuda
adecuadamente hay que contemplar
varios aspectos, de lo contrario puede
resultar perjudicial:

» Ayudar supone establecer una relacion
asimétrica, uno que da y otro que recibe.
Hay que tener cuidado de no establecer
una relacion de poder y dependencia. Es
necesario identificar y respetar las
verdaderas necesidades del otro y no
suplantarlo en aquellas cosas en que
sigua siendo competente.

 Tener en cuenta que no supone ejercer
un control sobre la persona, hay que
respetar su autonomia y ofrecerle
herramientas para que sea capaz de
cuidarse por si mismo.

« Es muy importante saber preguntar,
escuchar y cultivar la empatia para
identificar las verdaderas necesidades,
que no tienen por qué coincidir con las
propias. Que el otro perciba que es una
forma de apoyo y no un sinénimo de
incapacidad.

* Elegir laformay el momento adecuados.

*Permitir que la ayuda sea rechazada. A
veces, es muy dificil reconocer que
necesitamos la participacion de otros para
realizar las actividades cotidianas de la
vida, y resulta muy complicado aceptarlo.

*Saber sopesar si somos la persona
adecuada para prestar la ayuda
necesitada.

*Tomar conciencia de cuando estamos
prestando ayuda pensando en obtener
algun tipo de recompensa (reconocimien-
tos, gratitud, beneficios materiales
o emocionales).

*Poder poner limites cuando ayudar sea
especialmente estresante y/o poten-
cialmente peligroso.

eldentificar cuando nos esta alejando de
abordar adecuadamente nuestros propios
problemas o dificultades (a veces, se
puede convertir en un refugio no dema-
siado beneficioso).

*Encontrar las formas adecuadas de
autocuidado.

Espero que estas reflexiones hayan
suscitado tuinterés.

Gracias porleerme.

Alicia Martin Pérez
Psicologa Clinica

AMP Psicélogos
www.psicologosaranjuez.com



ESTRUCTURAL VISCERAL DEPORTIVA PEDIATRICA

Cita Previa 604 856 916

www.nexumosteopatia.com
C/ Abastos, 8 - Aranjuez

AN, 166 - T. 648 89 66 78

WAy DIDO Y RECOGELO CALENTITO
AS-MAXIMAS
s o ofaberes s
: CARNE RED HOT CHILLI CHICKEN
POLLO PULLED PORD Y CERVEZA NEGRA

JAM(]N YORK'Y QUESO - BERENJENA BRASEADA Y QUESO DE CABRA
" < ATUN Y PIMIENTOS CUATRO QUESGS
BACO, PUERRO Y QUESO - HUMITA

CARNE PICANTE FUBAZZETA PACK
2 EMPANADAS + BEBIDA 7.00€ POLLO CON CHAMPIFIONES 6 EMPANADAS
8 MAXIMITAS 3.20€ 6506
D TIH. A 13H. QUESO / JAMON YORK i .:' 12 EMPANADAS

5 MAXIMITAS + BEBIDA 3.50€ QUESO / PEPPERONI
1EMPANADA + BEBIDA 4.00€

CONSULTA PRECIOS ESPECIALES PARA EVENTOS Y CUMPLEANOS !{;

. o — el
HORARIO: DE MARTES A VIERNES DE 11H. A 15H. Y DE 18:30H. A 22:30H. SABADOS DE 12H. A 19H. Glovo
DOMINGOS DE 11H. A 15H. Y DE 18:30H. A 22:30H. LUNES CERRADO POR DESCANSO MJUSTEAT



DICCIONARIO BASICO MILLENNIAL =

Como gustd tanto el articulo del mes pasado jNos hemos animado
a hacer una segunda parte con expresiones nuevas! Asi que toma

nota para no ser un boomer y estar living sin tener ning0n fail.

No te quedes atrés con las nuevas generaciones y aprende este
lenguaje que ha venido para quedarse con esta nueva época
digital. Incorpora estas palabras a tu vocabulario para facilitarte la
comunicacién con tus hijos o sobrinos que seguro les oirés alguna

deestas:
[X&J8 s un acronimo de la expresion en inglés laughing out

loud que significa reirse a carcajadas. Ej. LOL iTienes que
ver este video! {Es muy gracioso!

IYS[€ ] oroviene de las aplicaciones de ligar en el que 10
marcas las personas que te gustan, y si a alguna de ellas les
gustas también, pues ambos “habéis hecho un match”. Se
refiere a cuando dos personas se gustan mutuamente.

[YIeJ&]3] (se pronuncia mud) traducida del inglés significa
estado de énimo o humor. Ej. No estoy en mi mejor mood,
mejor lo dejamos para ofro dia.

IEEEIeLIOIYEY une los términos ingleses de foto y bomba
haciendo referencia a fotografias con una duracién de unos
tres segundos, una vez vistas, no se pueden volver a ver, por
eso fienes que ser répido para ver estas photobombs.

es una adaptacion del anglicismo que en
espafiol significa aleatorio. Se ha adaptado su significado
para referirse a una persona que es desconocida. Ej. Me
topéen el autobs con un random que llevaba una camiseta
amarilla.

IBXY13 (se pronuncia seim) en inglés significa igual, pero lo
hemos adaptado para expresar que sentimos lo mismo que
la ofra persona o de una forma similar. Ej. Persona A: No
soporto el platano. Persona B: Same.

(se pronuncia sipear) en inglés, la palabra
relacién se dice relationship y de ahi sale la palabra en
inglés ship que significa pareja. Con esto se ha adaptado al
significado que se usa ahora en el que se refiere al deseo de
que dos personas estén juntas. Ej. En internet es muy
popular el shippeo de Brad Pitt con Shakira, ojalé se haga
realidad algon dia.

del inglés spoil, que significa arruinar, en
espafiol tiene un significado similar, refiriéndose al
momento en que alguien fe adelanta una informacién que te
arrvina la experiencia de vivirlo por si mismo. Ej. Me han
spoileado el final de la pelicula El sexto sentido.

%

BTN (se pronuncia estalquear) en inglés stalk
significa acosar o acechar. En espafiol, si bien se usa el
término anglosajén, no tiene esa connotaciéon tan turbia,
sino que se usa més para algo més suave como es cofillear.
Puedes cotillear lo que sube una persona a sus redes
sociales para ver sus fotos.

BLEYXA (se pronuncia estrimear) proviene del inglés
stream, que significa retransmitir. Hace referencia a esas
personas que por medio de las plataformas digitales
(Youtube, Facebook o Twitch) refransmiten su contenido ya
sea jugando a videojuegos o haciendo tutoriales de dibujos.
Ej. Ha empezado a estrimear de nuevo mi youtuber favorito
tras una semana de vacaciones.

iunta dos términos del inglés: vampire+texting
(vampiro+mandar mensajes). Se refiere a personas que se
conectas a dispositivos electrénicos por la noche,
disminuyendo asi sus horas de suefio.

\LYNR describe aquel contenido que se difunde
masivamente por internet. Puede enviarse tanto por redes
sociales como mensaijeria instanténea (whatsapp).

proviene de la palabra inglesa trend, que en
espafiol se traduce como tendencia, algo que es popular en
ese momento y estd dando mucho de qué hablar. Ej. En los
trendings de esta semana se destaca la ruptura de esta
pareja famosa.

&M al igual que en los cuentos, los troll hacen travesuras,

en el mundo de internet, un troll se dedica a gastar bromas
con mensajes que buscan una provocacién con el objetivo
de divertirse. Ej. Me han trolleado haciéndome pensar que
hoy nos vestiamos todos de rosa.

(se pronuncia guanderlas) proviene de la
mezcla de dos términos alemanes wandern (caminar) y lust,
(pasién). Actualmente el término wanderlusthace referencia
ala pasién por viajar y descubrir mundo.



ARANJUEZ TOURS
Bl agencia de viajes cic vn 476

C/ San Pascual, 72 | T. 918 922 066 - 676 908 549
info@aranjueztours.com - www.aranjueztours.com

DEL ALAMO

TALLER MECANICO Y ELECTRICO

s, +Especialistas en lnyeccién electronica  mEUSAATIODS
v' < Lector Codigos de Error Todas Marcas LU NAS
~ Analizador de Gases Gasolima y Diésel  BATERIAS

* Wacinica Rapida ACCESORIDS

BENIDORM

10 AL 17 DE JUNIO
H. POSEIDON PLAYA

PV.P. 640 EUROS'

; EL PRECIO INCLUYE
AUTOBUS IDA'Y VUELTA - 7 NOCHES EN HOTEL 3*

PENSION COMPLETA / AGUAY VINO
SEGURO TURISTICO

SALIDA DESDE ARANJUEZ

o\““srq C/ Gonzalo Chacén, 38

A ARANJUEZ
a % T.918921912-635502020

josefranciscodelalamo@gmail.com

*Precio por persona

BAR-TAPAS

GRAN VARIEDAD DE
CERVEZAS ESPECIALES  ement Fin DE SEMANA

OFERTA CUBOS TODOS LOS DIAS @PLATOS VENEZOLANOS

"X cuBo @ﬁ"‘ T

O©SANDWICHES [ o#ie =
5 TERCIOS

O®RACIONES
O@HAMBURGUESAS

D ESAYU N OS (DESDE LAS 9 H.)

®TOSTADA
O®CROISANT MIXTO
®SANDWICH MIXTO

B RACION SALCHIPAPAS
ams CUBO

-_-__;' .. 5 BOTELLINES +
e 5 MINI HAMBURGUESAS @

mmmmm

CALLE POSTAS, 1 ""c5449'75 60



Haz ejercicio:

Un rafo anfes de ponerfe a estudiar haz ejercicio, cuando
hacemos ejercicio la sangre de Nuesiro cerero se extiende
de una forma mMdas fiuida y por lo fanio Nos serd Mas facil
concenirarmos y aprender.

Soy el mejor, yo puedo:

Molfivate U mismo, ponle a estudiar pensando en pPositivo,
hard que todo flugya mucho mejor y recibirds la informacion
muUcho mMas rapido. Tomate 5 minutos para organizarte kaue
Vvas a esludiar?, ¢que metodo?, .) Y sobretodo visualiza el
aprobado gue Vas a Sacar.

Cuanio liempo:

Lo ideal es ponerse todos los dias un rafo, pero No siempre
despondras de ese liempo. Debes tener en cuenia que los
afracones de estudio dos dias antes No son 1o mejor y
puedes acabar saturado de informacion. Empieza a estudiar
minimo 5 dias anles.

Aprende, N0 Memorices:

Se aprende mMucho Mas comprendiendo 1o que se estudia
due infenfando Memorizario. Por ello - debes infentar explicar
con lus palabras Y te dards cuenia de que verdaderamente
estas aprendiendo Y adquiriendo conocimientos.

Pide ayudar

Seguro conoces a dlguien que pueda explicarie 1o gue No
enfiendes, fu Madre, lu hermano © un companero de clase.
Un dia por fi oo por mi 1o que tu No enliendes hoy e 1o
pueden explicar, manana puede ser offo el que fe pida
ayuda alti

Escucha musica:

Escuchar cierto ipo de musica (la baroca es la mejor para
estudiar, la new age o la clasica) ayuda a gjerciiar algunas
pares de Nuesiro cerebro, 1o que ayuda a mantener Ia
conceniracion Y ademas mejorard nuesiro estado de animo,
(Descarta lolamente el rock, heavy melal o punk disminuye
hu conceniracion)

IMPORTANTE:

NO hagas varias cosas a la vez, © estudias o hablas, pero Ias
dos cosas NO son posibles. Necesitas estar en 1o
verdaderamente inportanie, cenirate, aprueba y disfruia del
Verano.



MEDU=A

C/ABASTOS N° 5 -ARANJUEZ

' HORARIO MARTES A DOMINGO:
DE 8:00 A 23:30

MEND - CARTA
SUGERENCIAS DE LA CHEE

® 613 775 669

(_‘J-c-w
-~

4O unidades

Med:’g@a: 50x150mm.
Impre81on: a una cara.
(Para més unidades o

disenos personalizados
solicitar presupuesto).

un hecuerdo @hapyrusLicipap
227 L0 U capitan, 95 - 91084 13 92 - 673 439 4310



La ley recoge aspectos importantes como el
endurecimiento de penas por maltrato e
incorpora medidas como la prohibicién de la
comercializacion de mascotas en tiendas, la
regulacion dela cria olavacunacion.

E[fpasadofoiderfebreroyifueraprobadar por el
CongresofdesiosibiputadosEialleyiderBienestar
AnimalMEsialnormativatateciakafguiensiienesya
mascoialojalaguellasipersonasiquelguierantiener
unlanimaldomestico

babraurnilistadolqueldeterminar:a que
animalesy sefpueden) tenerl end casa,
aunguetauninolhalsidofpublicadofSelsabelcon
cerfezalquer|osiperrosiyAlosEgaios, asitcomo
roedoresiiconejostolhurones;isinfembargoi|os
umlr*uu? consideradosksilvesiresénoleniraranien
lallistalcomoesiellcasodelos erizos:
RorsupUesionolafeciarafarquientyasiengasun
animaliguelnolesialenilallisiatlojguelocurreles que
noisepodranadguirirdentevas:

Enfcasorderiasiespeciesiexaficaspnaysunargran:
incognitaldelquelespecielseralaptalyicualinoipard
esianeniellambifoldomesticotSelsapeigue noise

inclUirantiostanimalestguessupongan

riesgosiparallalsalidioiseguridadide
e .\? S personasUoios animales:

[falconsidieraciontdenazas
poiencialmentefpeligrosasssend
sustiflidalporunalevaliacionlindividual
decadaperro

Para aclarar tus dudas puedes consultar el texto de la ley de bienestar animal.

Los animales domésticos deberdn mantenerse
adecuadamente en cautividad, especialmente los
gue requieren de un recintfo como acuarios y
terrarios. Los perros y los gatos deberdn tener
espacio suficiente. Se prohibe tenerlos en espacios
d la infemperie como terrazas o patios permanen-
temente sin un sitio en el que resguardarse de lluvia
onieve.

Esta ley también establece el tiempo maximo para
que los animales estén sin supervision. En el caso de
los perros podran estar un maximo
de 24 horas sin supervision y los
gatos podran estar hasta tres dias
solos. Falta por saber de cuanto serd el tiempo de las
ofras especies que estén en el listado que han
aprobado. Hay una excepcion con los perros de
pasforeo ya que pueden estar mds tiempo sin
supervision siempre y cuando lleven un dispositivo
de geolocalizacion y un refugio para resguardarse
para cobijarse.

En caso de las tiendas de animales se establece la
prohibicion de la venta para “evitar la compra
compulsiva“. Tampoco se podrdn exponer al pdblico,
y se limita la venta a los criadores profesionales
autforizados para la cria.

La cria de animales se hara de forma controlada, ya
gue solo podran realizar la actividad

-

aquellas personas fisicas o juridicas que . gw=s®

v

estén debidamente inscritas en el
Registro de Criadores de Animales de
Compafiia de su comunidad. Ademads
se limitard el nOmero de camadas
dependiendo de las necesidad de
nUcleos zooldgicos y establecimientos.

Q =

ervicios

climatizacion-hosteleria
industrial-doméstica

mirasierra, 6
28300 aranjuez/madrid

calle

REBAJA TU FACTURA

de la luz y/o gas con

AEROTERMIA .

INSTALACION DE
PLACAS SOLARES

“EMPRESA COLABORADORA AZUREA" S

¥

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



iOFERTA!

valida p rimeras contratacior

Instalacmn paneles solares

Realizamos
tu estudio solar

GRATIS

CONTACTA AHORA CON NOSOTROS
¥ BENEFICIATE DE ESTA OFERTA

.
| -

azurea@azureaenergia.com

: Azflrea p (IVAinc)

Gonzalo Chacaén, 21 - Aranjuez

© 628 982 564
Geo

Cuota mensual de 53€ (VA Inc] financiado a 120 meses
Precio [cuota] para una instalacion de 3 r.-frkw. Oferta exclusiva para Madrid y Toledo.
Instalacidn subvencionalble hasta 2184€ [Gestion noincluida)
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AGENTES INMOBILIARIOS

wwew.fysol-inmobiliarias.com
n @Fysolinmobiliaria @ contactos@fysol-inmobiliarias.com

) c/ san Antonio, 98 918 754 258

B @aranjuez.fysol

CIUDAD DE LAS ARTES
Chalet pareado de
4 plantas. Salén con
chimenea, gran cocina,
3 terrazas. Buhardilla

£ habilitada, sétano, porche,
# garaje,

410.000€
CENTRO

i | Piso en 22 planta sin

ﬁ 3banos. 2 patiosy terraza.

*PRECIOS VALIDOS SALVO ERROR TIPOGRAFICO.

ascensor, 110m2 const.
Distribuidos en 3dorm. muy
luminosos, salén-comedor,
amplia cocina, 2 bafios . A/A
endormitoriosyen saldn.

173.000€

NUEVO ARANJUEZ
Piso, 32 planta, 3 dorm,,
cocina, bafo con plato de
ducha, saldn-comedor con
salida aterraza orientada al
este. A/Aensalén.

107.000€

NUEVO ARANJUEZ
Vivienda unifamiliar,
3 alturas, reform., amplio
salén-comedor, cocina
con gran espacio, 3 dorm.,

268.000€
CENTRO

.tj_ Piso en el centro de

Aranjuez de 4 dormitorios
con ascensor, salén-
comedor, amplia cocina,
1 bafio conduchay 1 aseo.

166.500€

MIRADOR
Chalet independiente de
3 plantas, 5 dormitorios y
3 banos, 319m2 construidosy
parcela de 918m?2, gran
piscina de obra y zonas
verdes. Garajeyalmacén.

555.000€

SESENA

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

165.000€

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

269.500€
CENTRO

Vivienda de 110m?2, recibidor
con armario emp., salon-
comedor con chimenea,

. cocina con comedor indep.,
= 3 dorm. con arm. emp.,

2bafos. Garajeyascensor.

PRECIO A CONSULTAR
CENTRO

Piso 3 @ planta con 100m?,
3 dorm., Recibidor, salon,
cocina, 1 bafo con banera y
gran terraza. Necesita

= reforma.

114.900€

F0SO-MORERAS
Casa indep. con 357m?

~ (tiles, 17m de fachada.

3 plantas con multiples

estancias y con patio de
182m2 (aprox). Para
reformar.

315.000€

FINCA RUSTICA

Parcela més de 7.500m?,
varias naves diafanas y una
vivienda. Construido
1.300m2. Ideal para uso
recreativo, fincas equinas,
almacenes, ...

PRECIO A CONSULTAR

ABASTOS

Parcela de 386m? con
orientacién a dos calles.
Proyecto visado. Consulte

W sin compromiso.

CENTRO
Local comercial convertido
en oficinas. Zona de
comercio, empresas,
ayuntamiento... 140m?2,

= climatizado, fachada 7m?,

bafio, sala de ventas...

99.000€

CENTRO
12 planta de 2 dormitorios,
completamente exterior,
salén con terraza acristala-
da, cocina indep., patio
10m2 y 1 bafio reformado.
Gas natural, A/A...

127.000€

ONTIGOLA
Chalet pareado de 4 dormi-
torios y 3 bafio, 3 plantas y
parcela de 217m?2 con
barbacoa de obra. En Urb.
Los Girasoles, piscina
comunitaria.

199.500€

ONTIGOLA

Adosado 199m2. 3 plantas.
3 dorm., salén-comedor,

. cocina, bafio y aseo. Sétano

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

4.000€

COLMENAR DE OREJA

| Chalet ind. en parcela de

1.000m?, construidos 347m?2
3 dormitorios, cocina
completamente equipada,
saléon de unos 40m2,
Buhardilla, garaje, piscina,...

207.500€

PAU MONTANA

Parcela 597m? y superficie

edificable de 155m?2. Dispone
de un proyecto basico y de
ejecucion de edificacion para
vivienda unifamiliar de una
planta con piscina.

130.000€

CALLE SAN ANTONIO
Local de 333m2. distri-
buidos en 2 plantas.
Necesita reforma, la
Gltima actividad fue un

| gimnasio.

wq

fl

199.000€
(CONSULTAR PRECIO ALQUILER)

CENTRO
Piso 177m2, 5 dorm.

Compl exterior, Amplia
cocina. 2 banos. Tende-
dero. Ascensory 2 plazas
de garaje.

272.500€

DOSBARRIOS

Adosado de esquina,
de 143 m? en parcela de

. 90 m2, 4 dormitorios,

2 bafos, garaje y trastero.
Jardinyarboles frutales.

84.900€

LAS CANAS
Piso, 3 dorm., salén-
comedor muy luminoso con
ventanales, amplia cocina
con tendedero, 2 bafos.

" Ascensor, plaza de garajey

2trasterosunidos.

205.000€

ONTIGOLA
Chalet ind, 3 plantas, 5

. dorm., armarios emp.

saléon con chimenea,
cocina. Buhardilla con
solarium, piscina,
Jardmybarbacoa

318.000€

PODEMOS AYUDARTE A QUE PAGUES MENOS

CONSULTANOS®SIN COMPROMISO® © 918 754 258 ©




Alfernativas naturales para combatir la alergia, algunos de los principios activos que contribuyen a aliviar la
sintomatologia asociada a la alergia son la vitamina C, el omega o el magnesio. Ya hemos hablado acerca de la
concentracion que tienen los antihistaminicos naturales y del minimo riesgo que representan en cuanto a efectos
secundarios, por ello, no hay problema en que los consumas varias veces de forma diaria.

La equindcea ayudan de forma natural a tus defensas. No solo es un antibiético natural, sino que se encarga de
fortalecer tu sistema inmunitario. Tomar unas cdpsulas de equindcea o un té es un refuerzo muy eficaz para tu
organismo.

Para reforzar el sistema inmunitario. Pero no solo estd en la naranja, que es lo mas extendido, sino que la puedes
encontrar en otras frutas. Puedes tomarlo en suplemento asi serd sencillo ponerle fin a tus reacciones alérgicas.

Uno de los mejores antihistaminicos naturales debido a que en su composicion se encuentran dos sustancias con
accion antioxidante: las catequinas y la quercetina. Estos elementos son los que reducen la produccion de histamina.
Convienetomarlo antes de quelos primeros signos de la alergia, no consumas mas de tres tazas diarias.

También conocido como el té rojo africano y es perfecto para aliviar los picores de garganta, la sensacion de ardor y
para frenar la congestion. Al ser una bebida natural, evitards la somnolencia que si producen algunos farmacos
antihistaminicos.

M/

C/ Abastos, 123

Esquinita

ALIMENTACION

SISTEMAS DE

PROTECCION

Hy) ALARMA

ey Y VIDEOVIGILANCIA

para su hogar, para su negaocio,

PARA SU TRANQUILIDAD
ESPECIALISTAS EN VIDEOVIGILANCIA

PARA COMUNIDRDES

CONSULTENOS SIN COMPROMISO Pan, bolleria, dulces, productos s/azticar,
Tel. 91873 66 05 - 677 93 69 88 - 630 16 89 72 huevos, embutido , productos latinos

palmeras de Morata

LAS INFANS AS

Servicios de limpieza

Trabajos garantizados y con productos de calidad
- Comunidades : Garajes
- Patios - Oficinas
- Cristales - Abrillantados

Ll
Tels: 655 932 278 AT\
640 777 452.| 910 291 654 / }] \

Servicioslasinfantas@gmail.com Aranjiez - Madrd”

C/ SANTIAGO

o
(72}
o
frd
—
w
(=]
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C/ ABASTOS

C/ SAN FERNANDO




5@ C/ Almibar, 17 __
(0TI 679 486 216 Q OREIE .
@tadasana_28300 6 @Tadasana




Tengo ganas de

desaparecer

Un porcentaje significativo de la poblacién experimenta “ganas de desaparecer” en algun
momento de la vida. Esto es lo que los psicologos llamamos*ideacion suicida”, que se define
como “pensamientos recurrentes y automaticos que nos orientan hacia la muerte para evitar el
malestar que experimentamos ante una problematica.

Mas de una persona puede sentirse identificada leyendo estas palabras, y es que la ideacion

suicida no es tan infrecuente como podemos pensar. De hecho fantasear con la idea de quitarse de en
medio no significa que queramos hacerlo (¢,0 en general todas las fantasias que se te han pasado por
la cabeza las has llevado a la practica?). Lo alarmante es que a esos pensamientos (que por supuesto
no son agradables) les acomparfe un plan elaborado detras (por ejemplo, ¢cémo lo haria? ;me
visualizo con algun método?) y que no haya elementos de proteccién para la persona (por ejemplo,
una red de apoyo social o familiar, u otros elementos que agarren a ésta a la vida). También el riesgo

aumenta si hay intentos anteriores de llevarlo a cabo.

Que aparezca laideacion suicida tiene que ver con tres elementos importantes:

1. Malestar y sufrimiento intenso. Todos sabemos que un dolor emocional puede ser igual
o peor que un dolor fisico (ejemplo: perder un ser querido/dolor de muelas. ; Qué elegirias?)

2. Mantenimiento en el tiempo de la problematica que genera el sufrimiento. Tenemos la
sensacion ademas de que ésta es permanente en el tiempo o que dificilmente va a ser solucionable.

3. Estado de indefension del individuo. Este se alimenta por la creencia de que no hay nada

que pueda hacer para resolver mi situacion

Normalmente, cuando alguien llega a este estado
de malestar tiene que ver con una situacion
complicada que se cronifica y a la que no le da
salida. Desde ese enfoque su sensacion de
desesperanza con el futuro puede ser mas
significativa y por tanto considerar que no tiene
otra alternativa para dejar de pasarlo mal. Que te
quede claro esto: “SIEMPRE HAY MAS
OPCIONES”. Igualmente hay quien opina que
quitarse o no quitarse de en medio puede ser
sefial de cobardia. No estoy de acuerdo, tiene
que ver mas con la falta de elementos positivos
que enganchen a la vida a la persona y con esos
conflictos que por dificultad y/o falta de habilidad
no ha sabido gestionar de otra manera. También
existe otro mito sobre el suicidio que es: “si es
capaz de decirlo es porque verdaderamente no lo
va a hacer”. Tenemos que tener mucho cuidado
con estas afirmaciones ya que nos son ciertas.
Que alguien explicite este estado de malestar y
ganas de desaparecer no significa que no lo

quiera hacer, nos esta dando un aviso posible-
mente para pedir ayuda, para que le protejamos,
y esa tiene que ser la prioridad. Familia, amigos,
no os lo toméis a la ligera, desde luego estas
verbalizaciones son una sefial de que hay algo de
lo que tenemos que ocuparnos, y es que nuestro
ser querido restablezca su bienestar y resuelva
sus fuentes de conflicto actuales.

Una vida mas facil y sin tanto coste es posible
pero tenemos que encontrar la via para alcanzar
esta realidad. Por ello, si observamos que
tenemos situaciones que nos preocupan, paralas
cuales no sentimos que tenemos las herra-
mientas necesarias rodeémonos de buenos
profesionales que nos permitan avanzar, resolver
y no entrar en la desesperanza. HAY SALIDA. Si
al leer estas lineas os sentis identificados por
vuestra situacién concreta o por la de algun ser
querido no lo dejéis pasar, pedid ayuda.

Mar Boada Pérez - Alba Atienza

Centro de Psicologia AtienzaBoada - www.atienzaboadapsicologia.com



*Hip hop *Jazz *Funky *Sexy Style *Claqué
*Danza espanola *Aerotonic *Sevillanas

. » *Ritmos Latinos *Danza del Vientre
PREPARACION
EXAMENES

ACADE *Clases baile para novios

A

)

° c I del S 0'., 5 ' CONVENTO 0% s pascu,
4 T. 615080 862
RESERVATU PLAZA -

f Escuela danza Palmira (@ palmira_escuela_de_danza @ escueladanzapalmira@gmail.com

AV. Plaza de Toros

COLEGIO
SAN JOSE DE
CALASANT

C/ del Foso
C/Virgen de las Nieves

i () Ferryluz

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

FERRETERA INDUSTRIAL

DE PRIMERA CALIDAD
VENTAJAS & ;
verde todo el afio e Wl pistolas de silicona y encoladoras -

poco mante_r]imiento_ pasahilos destornilladores - barras

?gstgeﬁ:)asglggﬁ zlar::amdia;easmbiente industriales - alicates - tenazas - utiles de

més tiempo para disfrutar de la vida 9 medida de precision - escuadras y reglas -

TR T utiles de engrase - estuches de

] herramientas - martillos - mazas y hachas -

' ; llaves - limas - cajas de herramientas -

VENTA & . herramientas especializadas - pinzas -

|NSTA'- : remachadoras grapadoras - sierras y
(I Yod [0] '] L i serruchos - tijerasy cuters - etc....

o C/ POSTAS, 88

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




Asegurate de que esta disponible y atendiendo

Buscar el momento idéneo. Puede estar ausente o pensando en otras
cosas. Inicia la conversacion con:

“quiero hablar contigo, ¢podemos hacerlo ahora?"

Llamalo por su nombre

Parece obvio, pero a veces les llamamos por diminutivos.
LIamale directamente por su nombre cuando tengas

algo importante que decirle.

. Ponte a su altura .

como Es muy importante mi los ctamente,
HABLAR A TU HIJO lo que facﬂmm“

YQUETE

ESCUCHE

DE VERDAD

Refuérzalo

Resulta esencial para promover su desarrollo y autoestima. Cuando escuche
atentamente, cuando responda, cuando nos mire a los ojos al hablarle, etc.
Refuerzale con elogios, afecto y carifio, pasar mas tiempo juntos, etc.

s c R E W ARANJUEZ TOURS
Bl agencia de viajes

C/ San Pascual, 72 | T. 918 922 066 - 676 908 549
info@aranjueztours.com - www.aranjueztours.com

_ CANTABRIA
ANO SANTO LEBANIEGO

DEL 25 AL 30 DE JUNIO

ALQUILER DE
MAQUINARIA JARDINERIA

PREPARA TU JARDIN

PARA PROFESIONALES
Y PARTICULARES

Maquinaria de Alquiler
Todo en Jardineria
Herramientas Construccion
EL PRECIO INCLUYE VISITAS INCLUIDAS
Tornilleria Herraje Estufas autobus iday vuelta, 6 dias y | | Santander, Laredo, Santofia,

5 noches en el Hotel Gran [ | castro Urdiales, Fuente De

Liber & Spa, pensidn
completa, agua y vino, guia
acompafiante, guia local y

Calle de la Florida 10, Aranjuez seguro turistico. Comillas, Bilbao Y Burgos.
info@screwsuministros.com SALIDA DESDE ARANJUEZ

Potes, Santo Toribio De
Liebana, Santillana Del Mar,

*Precio por persona




TARERNA
CARAVACA

CHEF PEDRITO

Disponemos de
Gran Terraza Privada y Amplio Salon

ARROZ NEGRO
CON CHIPIRONES

Ven a tomar

con HOSO!I’OS &

8 TAPAS
DIFERENTES

- mMARISCO

m POLLO CON VERDURAS

8 = NEGRO DE CHIPIRONES
. ™ MELOSO DE RABO DE TORO

i,
CON MARISCO ““it

HAMBURGUESAS
CACHOPO DE TERNERA
ASADOS

CARNES A LA BRASA b
CHEESECAKE DE NUTELLA

ZARAJOS

Polideportivo

<fP Deleite

C/ Encinas

TARERMA CARA\/ACA

| ™ PATO CON BOLETUS Y FOIE

También para llevar*

*Consulte condiciones

Eventos
privados

Bodas, Comuniones, Bautizos
Cumpleaiios, Reuniones
Grupos de trabajo

Calle EnCIHHS S/N Frente a Ercros
91814 62 93 - 637 25 89 05

U PERSGNAL\ZAUOS
ASUGUSTO Y
PRESUPUESTO




LLA REALIDAD SUPERA A LA FICCION

SI TE PORTAS MAL
iTE MANDO A SIBERIA !

Cuando log nifios se portan mal los
castigamos sin consola por unas
horas, o dejarlos sin golosinas. Pero
la mamé de Sofia pensd que €S0 no
era suficiente y la mandd a Siberia.

Sofia hizo algunas travesuras: le
robd dinero a su madre, no hacia los
deberes y se escapd de su casa. Por
ese motivo su madre la castigd
mandandola a Siberia.

La engafnd para subir al avidn: le dijo
que iriag a Siberia a vigitar a su
padre bioldgico, sin embargo, cuando
descubrid que no tenia pasaje para
volver llamoé a su familia y le
dijeron que hasta que cambiase no
regresaria.

Lo peor fue descubrir que su padre,
al que casi no conocia, era un
borracho que en varias ocasiones la
golped.

Su familia no la perdonaba. Pero sus
amigos organizaron manifestaciones
publicas para que la dejaran volver.
Tanto ruido hicieron que los medios
comengzaron a cubrir su historia y
hasta se crearon paginas de
Facebook en su favor.

Gracias a esto pudo ponerse en
contacto con Farid Soulimani, una
ex-pareja de su madre que la crid
desde pequefa. Inmediatamente la
trasladod a donde &l estaba:
Casablanca en Marruecos.

Sofia ha perdid el contacto con su
madre, de hecho cree que ni sabe
donde vive. Pero tiene la esperanza
de volver a EEUU para volver a ver a
su hermana.

87 DIAS DE DIFERENCIA

Maria primero dio & luz a Amy, pero
Katie nacid tres meses después. L.os
increibles nacimientog llegaron al
Record Guinness por el mayor
intervalo en el nacimiento de
gemelos. El record registrado era de
84 dias.

Maria, estaba dividida entre la
alegria y la preocupacidén por el
peligroso nacimiento de Amy
mientras Katie seguia en su vientre.

La pequeiia Amy peleaba por su vida
en una incubadora y Katie se
esforzaba por sobrevivir dentro de
su madre. La mujer confesd que
fueron los tres meses méas dificiles
de su vida, pero su marido le decia
«d6énde hay vida, hay esperanzay.

Finalmente, Amy nacid a las 24
semanas de gestacidn, cuatro meses
antes de la fecha estimada. A lasg
cinco semanag le permitieron
cogerla en brazos, ella la colocaba
sobre su tripa para que sintiera a su
hermana.

ARRESTADA

POR PEGAR A SU HERMANA

La policia de Indianapolis, EEUU,
arrestd a una nifia de 9 afios por
pegar a su hermana de 6, después de
gue su madre le notificara la pelea a
lag autoridades del lugar. La
pequefna fue acusada tras el
incidente por los golpes en la cabeza
que le dio a su hermanita.

Andrea Stumpf, madre de las nifias,
filmo el pleito y se 1o mostrd a la
policia pidiéndole una respuesta.
Fue por ese motivo que el oficial
«tomo lg decisidén de arrestar a la
hermana mayor”, asegurod el
portavoz del Departamento de
Policia Metropolitana,.



RESERVA TU MESA

()

¢

EVENTOS 2023

COMUNIONES
BAUTIZOS
CUMPLEANOS
COMIDAS FAMILIARES
REUNIONES DE EMPRESA

NOS ADAPTAMOS A
TU PRESUPUESTO

BARRIO DE AGFA

RESTAURANTE

COMIDA ESPANOLA
LIBANESAY VENEZOLANA

RACIONES - BOCADILLOS - SANDWICHES - ENSALADAS
MENU DEL DIA - PLATOS COMBINADOS
DISFRUTA DE TU EVENTO /mﬁ;"w

M/W

o ¢ Casa del
) . ¢ labrador ‘ DESAYUNOS DESDE LAS 8:30H
Jardin del Principe N
C.de la Reina PARQUE
INFANTIL

-2 — Calle de la Libertad, 2
C. Liberta Barrio de AGFA

C. Moreras - Comida por encargo y Reservas
914 859 052
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Unas Amarrillas

tras usar esmalte

~
Seguramente te habra pasado de pintarte las

ufas con un color oscuroy que al quitartelo se
te hayan quedado las uiias amarillentas. Esto
es a que los esmaltes oscuros necesitan tener
una pigmentacion mas alta y su composicion
provoca una reaccién en la queratina de las
# ufias que se manifiesta con unas manchas
amarillas.

UN CLAVO NO SACA OTRO CLAVO

Asi que si te ha pasado esto de tener las ufias
amarillas iNo te pintes las ufias! Necesitan un
descanso entre manicura y manicura, incluso
necesitan tratamientos en estas horas valle
de esmalte para fortalecerlas y curarlas el
dafio.

Hay consejitos que puedes seguir para que no
tevuelvaa pasar:

* Usar esmaltes de calidad para evitar que se
tinten tus ufias, y su usas una gama que
incluya cuidado y refuerce tus ufias jPues
mucho mejor!

YAVAL ARV E N(PA

UN LIBRO DE COCINA QUE VA MAS ALLA Y TE AYUDA
DE TU A TU CON INFORMACION IMPRESCINDIBLE,
NO SOLO PARA COCINAR, SINO PARA AMAR LA COCINA
PILAR JIMENEZ RODRIGUEZ - COACH TRANSPERSONAL

EN TODAS LAS RECETAS DE ESTE LIBRO,

SU AUTOR “LUIS MIGUEL JIMENEZ"

NOS ANIMA A HACERLAS, DISFRUTARLAS

0 REPETIRLAS SI NO NOS HAN SALIDO COMO ESPERABAMOS.
ALGO QUE DEBEMOS APLICAR EN LA VIDA,

ESTE LIBRO TE AYUDARA A COCINAR,

PERO TAMBIEN TE AYUDA NO RENDIRTE.

ICOMENZAMOS YA!

Si tus uias estan amarillas después de quitarte
el esmalte, es porque estan atravesando sus
horas mas bajas ~

* Como remedio natural puedes meter las
manos 10 minutos en zumo de limdn, que es
un blanqueante natural.

* Si prefieres no estar exprimiendo limones,
existen productos que llevan ya extractos de
limdn, que te lo puedes aplicar directamente
sobre la ufia.

* La mejor proteccion es la prevencién.
Cuando te vayas a pintar las ufias, dales antes
una capa base protectora.

* Evita llevar la manicura escuajeringada. En el
momento que veas que empieza el color
a descascarillarse, lo mejor es quitarlo ya. No
alargues su vida util.

e Cuida tus manos llevando una perfecta
manicura: quita las cuticulas cada una o dos
semanas, hidrata bien los dedos y labase dela
mano...

* Hidrata las ufias de forma especifica ya sea
con aceites (puede ser aceite de olvia
perfectamente) o con cremas hidratante a la
vez que las masajeas suavemente.

%!
jHay que cuidarlas para que den su 100%

Mazon..s
N’
libros.cc

diztyibucich intelipents

PIDELO EN TU LIBRERIA HABITUAL

LUIS MIGUEL JIMENEZ

COCINA
CON
ALMA

DE DENTRO A FUERA
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* FLYERS « SOBRES « CARTELES « COPIATIVOS * SELLOS
* TARJETAS « REVISTAS « ROLL-UPS « CATALOGOS * LONAS
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Directorio Profesional

Audiologia

Aural

Centro Auditivo.

C/ Almibar, 83. Aranjuez
Tel.918910034

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

Clinica Dental

Dental Studio ELM

Especialista en Odontologia Estética
C/Bailén, 1-C/Florida, 105 Aranjuez
Tel. 918929745
www.elmdentalstudio.es

Fisioterapia

Clinica Fisioterapia Aranjuez
Fisiotepia, Pilates, Osteopatia.
C/ Montesinos, 3 - Aranjuez
Tel.918918500
www.aranjuezfisioterapia.com
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Tel. 9189100 32- 609 113561 Aranjuez
contacto@transportesymudanzasmiguelangel.com

Mascotas

Zoolandia

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

Opticas

Optica Lohade

C/ Almibar, 79. Aranjuez

Tel. 9189263 71 -www.lohade.com

Pediatria
Pediatras Pérez Carmena

Especialistas en pediatria con titulacidn
oficial. C/ Infantas, 32 - Aranjuez
Tel.918911115.
WWWw.perezcarmena.es

Psicologia
AMP PSICOLOGOS
Autorizacion Sanitaria CAM CS 7048

AliciaMartin Pérez. Cdo. M-12381
SaraOlavarrietaB.Cdo.M-22072.

PalomaSuarezValero.Cdo.M-19275
Infantil. Adolescentes. Adultos.

C/Stuart,47-Bajoderecha. Aranjuez
Tel.918657524 -680637674
www.psicologosaranjuez.com

Psicologia

Centro AtienzaBoada Psicologia
Centro SanitarioN2Cs12520
MarBoadaN2Colg.M-23366

Alba Atienza N2 Colg. M-23466
EsmeraldaRosellM-31866
CristinaGonzalezM-27591

Maria Del CastilloM-34386
Infantojuvenil -adultos- pareja-
sexologia.

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

Psicologia y Logopedia

Anthea Aranjuez

Atencidn a nifos, adolescentes y adultos
Centro Sanitario N2 16149

Carolina Castellano Villafafie M-20867
Elena Puertas Sanz M-06667, LR-040
Higinia Fernandez Peiia M-24150
PRIMERA CONSULTA GRATUITA
www.antheaaranjuez.es
info@antheaaranjuez.es

C/ Capitan Angosto Gémez Castrillon, 99

« IMAGEN CORPORATIVA
...y mucho mds

ha py PUBLICIDAD % 910 841 392 - 673 439 431

* FLYERS ¢ SELLOS * TARJETAS
« ROLL-UPS « LONAS » ROTULOS

info@hapypublicidad.com
A CALLE CAPITAN, 95
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Tel. 91 084 13 92
info@saludhable.net
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Farmacias de Guardia mayo

Prohibida la reproduccidn total o parcial de esta publicacidn sin el permiso expreso de la direccion de la misma. Direccion: Francisco Mora.
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Contacto: info@saludhable.net / Tel. 910841392
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COCINAS Y ELECTRODOMESTICOS
@
Cocinas A MEDIDA con venta directa
®

Fabricantes de Muebles de Cocina

C/ Abddén Bordoy, 25 - Aranjuez
.911 162 153 - 640 875 833



NECESITAS: - Abanico liso blanco- Rotuladores de tela - Lapiz
COMO HACERLO: Dibuja con el Iapiz sobre el abanico el

mensaje y el dibujo para mama, utiliza dibujos dedicados a ella.
Puedes escribir letras de amor dibujar corazones, flores, mariposas,
arcoiris, etc... 0 a vosotros juntos. Luego solo tienes que pintarlo y dejarlo secar abierto, durante
una hora minimo, dependera de la pintura. La encantara

Madvres, padres y dennas y siri Hustvedt

m La filosoffa feminista y las memorias familiares van de la mano en esta nueva
) coleccién de ensayos de Siri Hustvedt, una magistral exploracion sobre cémo
muchas experiencias que damos por sentadas y que nos definen como seres

humanos no son tan inalterables como pensamos, especialmente las relaciones

Siri Hustvedt

Madres, padres v demas

familiares o entre géneros, los abusos de poder o la influencia del entorno en
quiénes somos, profundizando para ello en su propia memoria personal, en sus
afios de formaciény en su experiencia como escritora.

Hustvedt vuelve a hacer gala de un extraordinario don para comunica, se mueve
sin esfuerzo entre las historias de su madre, su abuela y su hija pero también por
las de sus "madres artisticas", Jane Austen, Emily Bronté y Lousie Bourgeois, y de
ahi hasta conceptos mas amplios.

Resuelve estos misterios

1.- La familia Garcia es una familia muy rica que vive
en un hogar grandey circular. Una manana, la mama
Garcia se desperto y vio una mancha de mermelada
de fresa en su alfombra blanca nueva. Descubrié que
todos los que estaban alli esa mafiana habian comido
un sandwich de mermelada. De las siguientes
afirmaciones;averigua quién la derramé.

Sefior Garcia: -Estaba afuera jugando baloncesto.

La doncella: -Estaba limpiando los rincones de la casa.
El Chef: -Estaba empezando a hacer el almuerzo para
mas tarde.

2.- Una mujer estaba en la corte por matar a su
marido. Ella dijo que no era culpable y que lo
extrafiaba mucho. En la declaracidn final, el abogado
de la mujer se levanta y dice: «Su esposo estaba
desaparecido, pero ya no mds. Todos miran las
puertas. El va a caminar a través de ellas en unos 30
segundos «. Todo el jurado mira las puertas a la espera
de que el esposo de esta mujer ingrese. El abogadoy la
mujer miran fijamente al jurado. El abogado concluye
diciendo: “iMira! Si estuvieras tan segura de que ella
matod a su marido, ino estarias vigilando esa puerta!»

El jurado emiti6 de inmediato un veredicto de
culpabilidad. ¢ Por qué?
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DEPILACION TRADICIONAL

QUIROMASAJE Y OSTEOPATIA
T H E R A FO R M Tratamientos FACIALES y CORPORALES
REFLEXOLOGIA Podal y Craneo-facial

EL ADELGAZAMIENTO CONTROLADO | ASER DE DIODO. Punta de zafiro (Depilacién)

RITUAL CORPORAL DE ACTIVACION DEL TAN TIEN

= - CINTURON DE-FUEGO
: - -TONIFICA
y -REDUGE Y MOLDEA EL ABDOMEN
&( - MEJORA Y:PREVIENE GIERTAS ENFERMEDADES

"REAJUSTA EL'SISTEMA NERVIOSO
7A «CALMA Y RELAJA
' *DISMINUYE LA FRECUENCIA CARDIACA
Y RESPIRATORIA

4 100% NATURAL
4 SIN HAMBRE
~ 4 SIN ANSIEDAD
4 SIN EFECTO REBOTE

® www.theraform.com.es

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



MODELO: BEACHES (1ZQU.)
NONI (DER.)
Disponible para graduar

Y Q sty el 9

MAUIJIM.COM | GAFAS DE SOL | GAFAS DE SOL GRADUADAS | GAFAS OFTALMICAS

©2022 Maui Jim, Inc.

®
O"ADE C/ Almibar 79 y 83 Aranjuez
]

91892 63 71 - www.lohade.com
Optica y espacioptico



