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 Tomar el Sol:
Entre15 y 30 min. 

de sol diario, puede 
ayudar a que 

nuestro organismo 
tenga las dosis 
necesarias de 
vitamina D.

Los pescados 
grasos como: 
arenque, atún, 

salmón, sardianas 
y caballa se 

encuentran entre 
las mejores fuentes 

de vitamina D.

Yemas de huevo: 
Los niveles de 

vitamina D 
dependen de la 

exposición al sol de 
las gallinas, así que 

mejor elegir 
huevos de gallinas 
criadas al aire libre.

Lácteos:
Sobre todo la leche 
de vaca, los quesos 

y los yogures.
“Y que no sean 

desnatados” 

El zumo de 
naranja,
la avena,

los cereales,
la jalea real

o la mostaza.
También nos 

aportan vitamina D.

Hongos:
Las setas silvestres 

tienen más 
vitamina D debido 
a su exposición a la 

luz solar. 

¿POR QUÉ LOS ESPAÑOLES TENEMOS DÉFICIT
DE VITAMINA D? 

En España, casi el 50% de la población adulta y el 80% de los mayores de 65 años tiene 

carencia de vitamina D. ¿Cómo es posible esto, en el país del sol? Según la Sociedad 

Española de Endocrinología y Nutrición, puede deberse a la falta de aporte dietético, al 

uso de protectores solares (necesario, por otro lado) y, por último, a que gran parte de la 

población española habita por encima del paralelo 35ºN, lo que disminuiría las 

posibilidades de sintetizar esta vitamina en algunas estaciones del año. 

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

CÓMO AUMENTA LA VITAMINA D DE FORMA NATURAL

Saludhable
C/ SAN ANTONIO, 94

mobilecenteraranjuez@hotmail.esTEL. 622 195 793 - 91 279 02 63

a condición de compartir una historia en 
tu instagram u otras redes sociales y mencionarnos 

@mobilecenteraranjuez

60� a 150� descuento de 15�
de 150� a 300� descuento de 20�
de 300� a 500� descuento de 30�
de 500� a 800� descuento de 40�
de 800� a 1500� descuento de 50�

DESCUENTOS ESPECIALES EN MÓVILES NUEVOS O DE OCASIÓN

compar�r 
historia

Si nos dejas una buena reseña
en google se te regalará otra

FUNDA ADICIONAL 
para el mismo modelo de teléfono

MEGAOFERTA!!
desde el 28 de abril hasta el 13 de mayo

FUNDA &
PROTECTORES

FUNDA & PROTECTORES
EN MODELOS ANTIGUOS

*Oferta con el mismo modelo de móvil. Consultar modelo. Se cobrará la funda de mayor precio.

3x1
*

2x1
*

a condición de compartir 
una historia en tu instagram

u otras redes sociales y 

DESCUENTO
EN TODOS LOS ARTÍCULOS

5�
*

@mobilecenteraranjuez

compar�r 
historia

*Descuento aplicable en compras  superiores de 30€ en 
todos los artículos. Oferta no aplicable a otras ofertas.

¡¡MENCIÓNANOS!!

compar�r 
reseña
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* Consultar condiciones en tienda

BordeBorde
MozzarellaMozzarella
con tomatecon tomate

Borde
Mozzarella
con tomate

BordeBorde
MozzarellaMozzarella
con Chilicon Chili

Borde
Mozzarella
con Chili

BordeBorde
FundidoFundido
con Cheddarcon Cheddar

Borde
Fundido
con Cheddar

¡NUEVOS!¡NUEVOS!

¡TOMA BORDE Y MOJA! 2X1 2X1 
EN PIZZAS

BORDES 
RELLENOS
BORDES 
RELLENOS

¿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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MARIA ROSA ERGOESTETICA

Entender por qué y cómo envejecemos es el 
punto de partida del trabajo del Prof. Miroslav 
Radman. Uno de los principales espe-
cialistas en mecanismos de reparación 
molecular. Estudia los organismos más 
resistentes del mundo, es decir, las razones 
de su inmortalidad. Estos organismos 
extremófilos, cuya biología ha sido optimi-
zada por miles de millones de años de 
evolución, consiguen sobrevivir y prosperar 
en condiciones extremas de temperatura, 
pH, salinidad o radiación.

Recientemente han demostrado que cuando 
estos organismos se exponen a radiaciones 
extremas, pueden sobrevivir, aunque su 
ADN esté altamente dañado. Su ADN se 
repara completamente si las proteínas están 
correctamente protegidas. Con esto 
demuestran que la resistencia a la radiación y 
la longevidad pueden explicarse por una 
protección extremadamente eficaz del 
proteoma, contra el daño oxidativo.

Así es como Radman llegó a la teoría del 
papel central del proteoma en el envejeci-
miento. La supervivencia del organismo 
depende de la actividad de sus proteínas. Si 
actuamos sobre las proteoma, que es la 
causa fundamental del envejecimiento 
químico, entonces es posible intervenir 
simultáneamente sobre cada una de sus 
consecuencias.

Con el tiempo y las agresiones externas, el 
proteoma de la piel sufre diversas altera-
ciones. Una de ellas es la carbonilación, un 
daño irreversible ligado a la oxidación. Las 
proteínas carboniladas ya no pueden 
desempeñar sus funciones biológicas. 
Deben entonces reciclarse o eliminarse. 
Con la edad, son más difíciles de eliminar y 
se acumulan en forma de agregados tóxicos 
que dificultan la fisiología celular y aceleran el 
envejecimiento. Esta alteración irreversible 
de las proteínas y se traduce en la aparición 
de arrugas, una tez apagada y menos 
uniforme, una pérdida de pigmentación y de 
firmeza o densidad.

Inspirándose 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 biológicos con 
propiedades de defensa naturales de la piel y 
protectores del proteoma particularmente 
eficaces. Debido a sus mecanismos de 
acción estas moléculas previenen los daños 
irreversibles del proteoma cutáneo y 
permiten restablecer a largo plazo una mejor 
funcionalidad celular y tisular. Este nuevo 
enfoque constituye una protección de primer 
orden contra el envejecimiento cutáneo.

El poder del

PROTEOMA
-Protegerlo es la clave de la longevidad-

-Cuidar tu piel

todos los días

es como enviarle

pequeñas notitas de amor

a tu cuerpo-
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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)

¡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€

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

C. Moreras
POLIDEPORTIVO

MUNICIPAL
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Residencia
Santiago Rusiñol

Raciones · Tablas · Bocadillos
Sandwiches · Hamburguesas 

CALLE MORERAS, 135

Ven a 
disfrutar
de nuestra 
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temporada de...

¡IDEAL PARA TU TRÁNSITO!
Una fruta con mucha fibra

DE LA HUERTA RIBEREÑA SU PROPIEDAD URTICANTE 
DESAPARACE AL SECARLA O COCINARLA

MAYO

Ortigas

Ciruelas rojas

CEREZASCEREZAS

ESPÁRRAGOS

Hay muchas variedades de ciruelas. Las llamadas “Claudias” llegan tardías, 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. Además contienen fibra soluble que ayuda a rebajar el nivel de colesterol en 

sangre. Es una fruta saciante ideal para dietas de control de peso.

Acaba de empezar la temporada de cerezas hasta mediados de verano. Combaten la inflamación y 

ayuda a depurar el cuerpo. Además contienen valiosas sustancias protectoras. 

A pesar de que contiene muchos azúcares, es una fruta que pueden tolerar los diabéticos, igualmente 

aportan ácido fólico y vitamina C. También contiene melatonina que te puede ayudar a conciliar el sueño, 

si notas que tienes cambios en tu descanso. 

Es una planta rica en hierro, muy efectiva para 

combatir la anemia. Además de muy rica en 

calcio, hierro y en vitaminas A, C y K. Es depurativa 

contra el ácido úrico y ayuda a eliminar toxinas. 
Puedes tomarla hirviéndola en agua para hacer 

una infusión que puedes tomar durante el día, 

o cocinarla en tus sopas o tortillas. 

Rico en proteínas y muy bajo en grasas y azúcar, 
Destaca su poder diurético y depurativos, por su 
contenido en potasio y en el oloroso ácido 
asparigínico, que estimula la función renal.

Si consigues espárragos blancos frescos, puedes 
cocerlos en casa y aliñarlos simplemente con un 
poco de aceite de oliva, pimienta y sal o hacerlos al 
papillote, una exquisitez.

Su color entre rojo y morado se debe a las 
antocianinas, un pigmento antioxidante

mayo

Ciruelas rojas

BLAN
COSESPÁRRAGOS

BLAN
COS

Presupuesto sin compromiso

PINTURA Y 
EMPAPELADO

608 55 72 83
661 10 90 97
686 61 16 05 SIEMPRE LAS MEJORES MARCAS

hapy Publicidad

hapy Publicidad

PINTORES PINTORES 

JPMJPM
PISOS · CASAS · CHALETS

COMUNIDADES· NAVES
LOCALES  · FACHADAS

 
EN LAS MEJORES MANOS

TRATAMIENTOS ESPECIALES
SUELOS · AZOTEAS

SOTANOS · BAJOCUBIERTAS

30 AÑOS

ERI
P EN
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E 

I

E

A

D
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HAP
YPU

BLIC
IDAD

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

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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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. 
Además, todos somos vulnerables y es 
seguro que atravesaremos alguna etapa 
en que necesitemos la colaboración de 
otros para salir adelante. 

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

Diferentes estudios indican que ayudar a 
los demás tiene importantes beneficios 
para el que ayuda y resulta una buena 
receta para mejorar la salud, incrementa la 
sensación de felicidad, aumenta la 
resil iencia y la longevidad. Se ha 
identificado que los voluntarios tienen 
menos problemas de sueño, de ansiedad, 
menos sensación de desesperanza y 
desamparo ,  es tab lecen  me jo res 
relaciones de amistad, incluso tienen 
mejor control de las enfermedades 
crónicas.  

Esto puede ser debido a que proporcionar 
ayuda nos hace sentir generosos, co-
nectados con los demás, mejora nuestro 
sentimiento de pertenencia. Además, el 
que es capaz de dar se siente “rico” 
(si puedo dar estoy en una buena 
posición), ayuda a relativizar nuestros 
propios problemas, aumenta la sensación 
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 más 
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 múltiples 
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 relación 
asimétrica, uno que da y otro que recibe. 
Hay que tener cuidado de no establecer 
una relación 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 autonomía y ofrecerle 
herramientas para que sea capaz de 
cuidarse por sí mismo.

• Es muy importante saber preguntar, 
escuchar y cultivar la empatía 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 sinónimo de 
incapacidad.

• Elegir la forma y el momento adecuados.

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

•Saber sopesar si somos la persona 
adecuada para  p res ta r  la  ayuda 
necesitada.

•Tomar conciencia de cuándo estamos 
prestando ayuda pensando en obtener 
algún tipo de recompensa (reconocimien-
tos, gratitud, beneficios materiales 
o emocionales).

•Poder poner límites cuando ayudar sea 
especialmente estresante y/o poten-
cialmente peligroso.

•Identificar cuando nos está 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 tu interés.

Gracias por leerme. 

AYUDAR A LOS DEMÁS

Alicia Martín Pérez
Psicóloga Clínica

AMP Psicólogos 
www.psicologosaranjuez.com
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CONSULTA PRECIOS ESPECIALES PARA EVENTOS Y CUMPLEAÑOS

PACK
6 EMPANADAS

 16.50€
12 EMPANADAS

 32.00€

HORARIO: DE MARTES A VIERNES DE 11H. A 15H. Y DE 18:30H. A 22:30H. SÁBADOS DE 12H. A 19H.
DOMINGOS DE 11H. A 15H. Y DE 18:30H. A 22:30H. LUNES CERRADO POR DESCANSO

P romociones

• CARNE
POLLO• 
JAMÓN YORK Y QUESO• 
ATÚN Y PIMIENTOS• 
BACO, PUERRO Y QUESO• 
CARNE PICANTE• 
POLLO CON CHAMPIÑONES• • 2 EMPANADAS + BEBIDA 7.00€

8 MAXIMITAS 3.20€• 

ESPECIAL POR LAS MAÑANAS DE 11H. A 13H.
5 MAXIMITAS + BEBIDA 3.50€• 
1 EMPANADA + BEBIDA 4.00€• 

MAXIMITAS
QUESO / JAMÓN YORK• 
QUESO / PEPPERONI• 

• RED HOT CHILLI CHICKEN
PULLED PORD Y CERVEZA NEGRA• 
BERENJENA BRASEADA Y QUESO DE CABRA• 
CUATRO QUESOS• 
HUMITA• 
FUGAZZETA• 

C/ CAPITÁN, 166 - T. 648 89 66 78
HAZ TU PEDIDO Y RECOGELO CALENTITO

Nuest ros Sabores MAXIMAS

ha
py
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bli
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15 expresiones 
nuevas

Como gustó tanto el artículo del mes pasado ¡Nos hemos animado 

a hacer una segunda parte con expresiones nuevas! Así que toma 

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

No te quedes atrás 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 

comunicación con tus hijos o sobrinos que seguro les oirás alguna 

de estas:

DICCIONARIO BÁSICO MILLENNIAL

LOL: es un acrónimo de la expresión en inglés laughing out 

loud que significa reirse a carcajadas. Ej. LOL ¡Tienes que 

ver este vídeo! ¡Es muy gracioso!

MATCH: proviene de las aplicaciones de ligar en el que tú 
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. 

MOOD: (se pronuncia mud) traducida del inglés significa 

estado de ánimo o humor. Ej. No estoy en mi mejor mood, 

mejor lo dejamos para otro día. 

PHOTOBOMB: une los términos ingleses de foto y bomba 
haciendo referencia a fotografías con una duración de unos 
tres segundos, una vez vistas, no se pueden volver a ver, por 

eso tienes que ser rápido para ver estas photobombs.

RANDOM: es una adaptación del anglicismo que en 
español significa aleatorio. Se ha adaptado su significado 
para referirse a una persona que es desconocida. Ej. Me 

topé en el autobús con un random que llevaba una camiseta 

amarilla. 

SAME: (se pronuncia seim) en inglés significa igual, pero lo 

hemos adaptado para expresar que sentimos lo mismo que 
la otra persona o de una forma similar. Ej. Persona A: No 

soporto el plátano. Persona B: Same.

SHIPPEAR: (se pronuncia sipear) en inglés, la palabra 

relación se dice relationship y de ahí 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, ojalá se haga 

realidad algún día. 

SPOILEAR: del inglés spoil, que significa arruinar, en 

español tiene un significado similar, refiriéndose al 
momento en que alguien te adelanta una información que te 
arruina la experiencia de vivirlo por sí mismo. Ej. Me han 

spoileado el final de la película El sexto sentido.

STALKEAR: (se pronuncia estalquear) en inglés stalk 

significa acosar o acechar. En español, si bien se usa el 
término anglosajón, no tiene esa connotación tan turbia, 
sino que se usa más para algo más suave como es cotillear. 
Puedes cotillear lo que sube una persona a sus redes 
sociales para ver sus fotos.

STREMEAR: (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) retransmiten 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. 

VAMPING: junta dos términos del inglés: vampire+texting 

(vampiro+mandar mensajes). Se refiere a personas que se 
conectas a dispositivos electrónicos por la noche, 
disminuyendo así sus horas de sueño. 

VIRAL: describe aquel contenido que se difunde 
masivamente por internet. Puede enviarse tanto por redes 

sociales como mensajería instantánea (whatsapp). 

TRENDING: proviene de la palabra inglesa trend, que en 

español se traduce como tendencia, algo que es popular en 
ese momento y está dando mucho de qué hablar. Ej. En los 

trendings de esta semana se destaca la ruptura de esta 

pareja famosa.

TROLL: 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 provocación con el objetivo 

de divertirse. Ej. Me han trolleado haciéndome pensar que 

hoy nos vestíamos todos de rosa. 

WANDERLUST: (se pronuncia guanderlas) proviene de la 

mezcla de dos términos alemanes wandern (caminar) y lust, 

(pasión). Actualmente el término wanderlust hace referencia 

a la pasión por viajar y descubrir mundo. 



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

GRAN VARIEDAD DE
CERVEZAS ESPECIALES

Dale Caña

12’50€

6 ’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.)

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

10 AL 17 DE JUNIO

P.V.P. 640 EUROS

H. POSEIDON PLAYA

SALIDA DESDE ARANJUEZ

C.I.C. MA 476

*P
re

c
io

 p
o

r 
p

e
rs

o
n

a

BENIDORM

EL PRECIO INCLUYE
AUTOBÚS IDA Y VUELTA - 7 NOCHES EN HOTEL 3*

PENSIÓN COMPLETA / AGUA Y VINO
SEGURO TURÍSTICO

*



Haz ejercicio:

Un rato antes de ponerte a estudiar haz ejercicio, cuando 

hacemos ejercicio la sangre de nuestro cerebro se extiende 

de una forma más fluida y por lo tanto nos será más fácil 

concentrarnos y aprender.

Soy el mejor, yo puedo:

Motívate tú mismo, ponte a estudiar pensando en positivo, 

hará que todo fluya mucho mejor y recibirás la información 

mucho más rápido. Tomate 5 minutos para organizarte (¿que 

vas a estudiar?, ¿que método?, ...) Y sobretodo visualiza el 

aprobado que vas a sacar. 

Cuanto tiempo:

Lo ideal es ponerse todos los días un rato, pero no siempre 

despondrás de ese tiempo. Debes tener en cuenta que los 

atracones de estudio dos días antes no son lo mejor y 

puedes acabar saturado de información. Empieza a estudiar 

mínimo 5 días antes. 

Aprende, no memorices:

Se aprende mucho más comprendiendo lo que se estudia 

que intentando memorizarlo. Por ello  debes intentar explicar 

con tus palabras y te darás cuenta de que verdaderamente 

estás aprendiendo y adquiriendo conocimientos.

Pide ayuda:

Seguro conoces a alguien que pueda explicarte lo que no 

entiendes, tu madre, tu hermano o un compañero de clase. 

Un día por ti otro por mi, lo que tu no entiendes hoy te lo 

pueden explicar, mañana puede ser otro el que te pida 

ayuda a ti.

Escucha música:

Escuchar cierto tipo de música (la barroca es la mejor para 

estudiar, la new age o la clásica) ayuda a ejercitar algunas 

partes de nuestro cerebro, lo que ayuda a mantener la 

concentración y además mejorará nuestro estado de ánimo. 

(Descarta totalmente el rock, heavy metal o punk disminuye 

tu concentración) 

IMPORTANTE:

No hagas varias cosas a la vez, o estudias o hablas, pero las 

dos cosas no son posibles. Necesitas estar en lo 

verdaderamente importante, céntrate, aprueba y disfruta del 

verano.

Se acerca el buen 

tiempo y con el, el 

agobios y noches en 

vela metiéndote toda la 

información necesaria 

para hacer los últimos 

exámenes antes de las 

vacaciones.

Aquí te traemos unos 

truquis para que 

consigas salir airoso. 

¡ANIMO!

APRUEBA

LOS

EXAMENES

FINALES

Y

DISFRUTA

EL VERANO

8́
5



hapy Publicidad

613 775 669

MENÚ - CARTA
SUGERENCIAS DE LA CHEF

DE 8:00 A 23:30

HORARIO MARTES A DOMINGO:

PUBLICIDADhapy
C/ Capitán, 95 - 91 084 13 92 - 673 439 431

Marcapáginas
para 1ª Comunión

un �ecuerdo
inolvidable

10 modelos a elegir

40 unidades 
Medida: 50x150mm.

Impresión: a una cara.

25€25€25€ (Para más unidades o
diseños personalizados
solicitar presupuesto). 25€25€25€Sa
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¿Qué recoge 
la Ley de 

Bienestar Animal?
La ley recoge aspectos importantes como el 
endurecimiento de penas por maltrato e 
incorpora medidas como la prohibición de la 
comercialización de mascotas en tiendas, la 
regulación de la cría o la vacunación.

El pasado 9 de febrero, fue aprobada por el 
Congreso de los Diputados la Ley de Bienestar 
Animal. Esta normativa afecta a quién tiene ya 
mascota o a aquellas personas que quieran tener 
un animal doméstico. 

Habrá un listado que determinará qué 

animales se pueden tener en casa, 
aunque aun no ha sido publicado. Se sabe con 
certeza que los perros y los gatos, así como 
roedores, conejos o hurones, sin embargo los 
animales considerados “silvestres” no entrarán en 
la lista, como es el caso de los erizos. 
Por supuesto, no afectará a quien ya tenga un 
animal que no está en la lista. Lo que ocurre es que 
no se podrán adquirir de nuevas. 

En caso de las especies exóticas, hay una gran 
incógnita de qué especie será apta y cuál no para 
estar en el ámbito doméstico. Se sabe que no se 

incluirán los animales que “supongan 
riesgos para la salud o seguridad de 
las personas u otros animales”.

L a  c o n s i d e r a c i ó n  d e  r a z a s 
potencia lmente pel igrosas será 
sustituida por una evaluación individual 
de cada perro.

Los animales domésticos deberán mantenerse 
adecuadamente en cautividad, especialmente los 
que requieren de un recinto como acuarios y 
terrarios. Los perros y los gatos deberán tener 
espacio suficiente. Se prohíbe tenerlos en espacios
a la intemperie como terrazas o patios permanen-
temente sin un sitio en el que resguardarse de lluvia 
o nieve.

Esta ley también establece el tiempo máximo para 
que los animales estén sin supervisión. En el caso de 
los perros podrán estar un máximo 

de 24 horas sin supervisión y los 

gatos podrán estar hasta tres días 
solos. Falta por saber de cuánto será el tiempo de las 
otras especies que estén en el listado que han 
aprobado. Hay una excepción con los perros de 
pastoreo ya que  pueden estar más tiempo sin 
supervisión siempre y cuando lleven un dispositivo 
de geolocalización y un refugio para resguardarse 
para cobijarse. 

En caso de las tiendas de animales se establece la 
prohibición de la venta para "evitar la compra 
compulsiva". Tampoco se podrán exponer al público, 
y se limita la venta a los criadores profesionales 
autorizados para la cría. 

La cría de animales se hará de forma controlada, ya 
que solo podrán realizar la actividad 
aquellas personas físicas o jurídicas que 
estén debidamente inscritas en el 
Registro de Criadores de Animales de 
Compañía de su comunidad. Además 
se limitará el número de camadas 
dependiendo de las necesidad de 
núcleos zoológicos y establecimientos.

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”

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

ervicios

calle   mirasierra,  6
28300 aranjuez/madrid

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

Disfruta

un verano
Disfruta

un verano

¡COOL!¡COOL!

Sa
lu
dh
ab
le



Sa
lu
dh
ab
le



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

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

REBAJADO

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

REBAJADO
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

166.500€ 

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

REBAJADO

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)

272.500€

CENTRO
Piso 177m2, 5 dorm. 

Compl. exterior, Amplia 

cocina. 2 baños. Tende-

dero. Ascensor y 2 plazas 

de garaje. 

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

205.000€ 

P i s o ,  3  d o r m . ,  s a l ó n -
comedor muy luminoso con 
ventanales, amplia cocina 
con tendedero, 2 baños. 
Ascensor, plaza de garaje y 
2 trasteros unidos.

LAS CAÑAS

REBAJADO
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

107.000€

Piso, 3ª planta, 3 dorm., 

cocina, baño con plato de 

ducha, salón-comedor con 

salida a terraza orientada al 

este. A/A en salón.

NUEVO ARANJUEZ

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 
agrar io  o  recreat i vo , 
dividida en dos. Casita con 
chimenea y cobertizo para 
maquinaria. Varios galli-
neros, canal de riego, …

SESEÑA

165.000€ 

207.500€

Chalet ind. en parcela de  
1.000m², construidos 347m².
3  d o r m i t o r i o s ,  c o c i n a 
completamente equipada, 
s a l ó n  d e  u n o s  4 0 m ² . 
Buhardilla, garaje, piscina,...

COLMENAR DE OREJA

318.000€ 

Chalet ind, 3 plantas, 5 
dorm., armarios emp. 
salón con chimenea, 
cocina. Buhardilla con 
solár ium,  p isc ina , 
jardín y barbacoa.

ONTÍGOLA

Sa
lud

ha
ble

TE HAN SUBIDO LA HIPOTECA

¿¿

€
PODEMOS AYUDARTE A QUE PAGUES MENOS 

CONSÚLTANOS   SIN COMPROMISO 918 754 258

@Fysolinmobiliaria

C/ San Antonio, 98@aranjuez.fysol

contactos@fysol-inmobiliarias.com

918 754 258
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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

ALIVIA LOS SiNTOMAS DE LA ALERGIA
4 ANTIHISTAMÍNICOS NATURALES

Estos remedios naturales en ningún caso sustituirán la prescripción facultativa, si ya está en un 
tratamiento farmacológico, es conveniente que pregunte a su médico si puedes complementar el 

tratamiento prescrito con estos antihistamínicos naturales.

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

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

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

Uno de los mejores antihistamínicos naturales debido a que en su composición se encuentran dos sustancias con 
acción antioxidante: las catequinas y la quercetina. Estos elementos son los que reducen la producción de histamina. 
Conviene tomarlo antes de que los primeros signos de la alergia, no consumas más de tres tazas diarias.

También conocido como el té rojo africano y es perfecto para aliviar los picores de garganta, la sensación de ardor y 
para frenar la congestión. Al ser una bebida natural, evitarás la somnolencia que sí producen algunos fármacos 
antihistamínicos.

Equinacea

Vitamina C 

Te  verde

Te  rooibos

CALLE MORERAS, 135 - ARANJUEZ

La
Esquinita

ALIMENTACION

C
/ 
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C/ ABASTOS
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La
Esquinita

ALIMENTACION

Pan, bollería, dulces, productos s/azúcar,
huevos, embutido , productos latinos
palmeras de Morata y mucho más

¡Mira todo lo que tenemos! 

C/ Abastos, 123

opcion
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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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Normalmente, cuando alguien llega a este estado 
de malestar tiene que ver con una situación 
complicada que se cronifica y a la que no le da 
salida. Desde ese enfoque su sensación de 
desesperanza con el futuro puede ser más 
significativa y por tanto considerar que no tiene 
otra alternativa para dejar de pasarlo mal. Que te 
quede claro esto: “SIEMPRE HAY MÁS 
OPCIONES”. Igualmente hay quien opina que 
quitarse o no quitarse de en medio puede ser 
señal de cobardía. No estoy de acuerdo, tiene 
que ver más 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 está 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 señal 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 más fácil y sin tanto coste es posible 
pero tenemos que encontrar la vía para alcanzar 
esta realidad. Por ello, si observamos que 
tenemos situaciones que nos preocupan, para las 
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 líneas os sentís identificados por 
vuestra situación concreta o por la de algún ser 
querido no lo dejéis pasar, pedid ayuda.

           porcentaje significativo de la población experimenta “ganas de desaparecer” en algún 
momento de la vida. Esto es lo que los psicólogos llamamos“ideación suicida”, que se define 
como “pensamientos recurrentes y automáticos que nos orientan hacia la muerte para evitar el 
malestar que experimentamos ante una problemática.

Más de una persona puede sentirse identificada leyendo estas palabras, y es que la ideación 
suicida no es tan infrecuente como podemos pensar. De hecho fantasear con la idea de quitarse de en 
medio no significa que queramos hacerlo (¿o en general todas las fantasías que se te han pasado por 
la cabeza las has llevado a la práctica?). Lo alarmante es que a esos pensamientos (que por supuesto 
no son agradables) les acompañe un plan elaborado detrás (por ejemplo, ¿cómo lo haría? ¿me 
visualizo con algún método?) y que no haya elementos de protección 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 la ideación 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 físico (ejemplo: perder un ser querido/dolor de muelas. ¿Qué elegirías?)

 2. Mantenimiento en el tiempo de la problemática que genera el sufrimiento. Tenemos la 
sensación además de que ésta es permanente en el tiempo o que difícilmente va a ser solucionable.

 3. Estado de indefensión del individuo. Éste se alimenta por la creencia de que no hay nada 
que pueda hacer para resolver mi situación

Tengo ganas de
                desaparecer

Un

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

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

C
/ 
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CAMPAMENTO DE DANZA URBANO 
DE 3 A 16 AÑOS

CANTO · DANZA · TEATRO EN VIVO

¡DIVERSIÓN MUSICAL!
CON TUS MUSICALES FAVORITOS

C/ del Sol, 5

 T. 615 080 862

escueladanzapalmira@gmail.compalmira_escuela_de_danzaEscuela danza Palmira

ESTE VERANO

RESERVA TU PLAZA

¡ADEMÁS 
TENEMOS
PISCINA!

Sa
lu
dh
ab
le



ALQUILER DE

PREPARA TU JARDÍN

MAQUINARIA JARDINERIA

CÓMO 

HABLAR A TU HIJO
Y QUE TE

ESCUCHE
DE VERDAD

Ponte a su altura
Es muy importante miraros a los ojos directamente,
lo que facilita la comunicación.

Asegúrate de que te entiende
Comprueba si te comprende con: "¿entiendes lo que te 
digo?", "¿quieres que te ponga un ejemplo?", etc.

Usa lenguaje positivo
Los "NO" excesivos acaba haciendo que el niño deje
de prestarle atención, los normaliza. 

Llámalo por su nombre
Parece obvio, pero a veces les llamamos por diminutivos. 
Llámale directamente por su nombre cuando tengas
algo importante que decirle.

Asegúrate de que está disponible y atendiendo
Buscar el momento idóneo. Puede estar ausente o pensando en otras 
cosas. Inicia la conversación con:
“quiero hablar contigo, ¿podemos hacerlo ahora?"

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 cariño, pasar más tiempo juntos, etc.

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

DEL 25 AL 30 DE JUNIO

P.V.P. 395 EUROS

SALIDA DESDE ARANJUEZ

C.I.C. MA 476

*P
re

ci
o 

po
r 

pe
rs

on
a

CANTABRIA
AÑO SANTO LEBANIEGO

EL PRECIO INCLUYE VISITAS INCLUIDAS

*

autobús ida y vuelta, 6 días y 
5 noches en el Hotel Gran 
L i b e r  &  S p a ,  p e n s i ó n 
completa, agua y vino, guía 
acompañante, guía local y 
seguro turís�co.

Santander, Laredo, Santoña, 
Castro Urdiales, Fuente De 
Potes, Santo Toribio De 
Liebana, San�llana Del Mar, 
Comillas, Bilbao Y Burgos.
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CHEF PEDRITO

TABERNA
CARAVACA

Frente a Ercros

91 814 62 93 - 657 25 89 05
Calle Encinas S/N

Eventos 
privados

Especialista en Arroces

Otras especialidades
*Consulte condiciones 

· HAMBURGUESAS 

· CACHOPO DE TERNERA 

· ASADOS

· CARNES A LA BRASA 

· CHEESECAKE DE NUTELLA 

TABERNA
CARAVACA

También para llevar

· MARISCO

· POLLO CON VERDURAS

· NEGRO DE CHIPIRONES

· MELOSO DE RABO DE TORO

· PATO CON BOLETUS Y FOIE 

8 TAPAS 
DIFERENTES
Elige la que más te guste

Ven a tomar 

con nosotros
EL APERITIVO 

*

Pº Deleite

C/
 P

in
o

C/
 C

ri
sa

lid
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

ARROZ 
CON MARISCO

ARROZ NEGRO 
CON CHIPIRONES

Disponemos de
Gran Terraza Privada y Amplio Salón

ZARAJOS

Bodas, Comuniones, Bautizos
Cumpleaños, Reuniones
Grupos de trabajo

MENÚS PERSONALIZADOS

A SU GUSTO Y 

PRESUPUESTO

MENÚS

PRIMERA COMUNIÓN

2023

Adaptamos el menú según su necesidad y presupuesto.
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Https://curiosidadesnoticiasraras.blogspot.com/

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

LA REALIDAD SUPERA A LA FICCIÓN

 87 DÍAS DE DIFERENCIASI TE PORTAS MAL
¡TE MANDO A SIBERIA!
Cuando los niños se portan mal los 
castigamos sin consola por unas 
horas, o dejarlos sin golosinas. Pero 
la  mamá  de Sofía pensó que eso no 
era suficiente y la mandó a Siberia.

Sofía hizo algunas travesuras: le 
robó dinero a su madre, no hacía los 
deberes y se escapó de su casa. Por 
ese motivo su madre la castigó 
mandándola a Siberia.

La engañó para subir al avión: le dijo 
que iría a Siberia a visitar a su 
padre biológico, sin embargo, cuando 
descubrió que no tenía pasaje para 
volver llamó a su familia y le 
dijeron que hasta que cambiase no 
regresaría.

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

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

Gracias a esto pudo ponerse en 
contacto con  Farid Soulimani, una 
ex-pareja de su madre que la crió 
desde pequeña. Inmediatamente la 
trasladó a donde él estaba: 
Casablanca en Marruecos.

Sofía ha perdió 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. 

A R R E S T A D A
POR PEGAR A SU HERMANA
La policía de Indianápolis, EEUU, 
arrestó a una niña de 9 años por 
pegar a su hermana de 6, después de 
que su madre le notificara la pelea a 
las autoridades del lugar. La 
pequeña fue acusada tras el 
incidente por los golpes en la cabeza 
que le dio a su hermanita.

Andrea Stumpf, madre de las niñas, 
filmó el pleito y se lo mostró a la 
policía pidiéndole una respuesta. 
Fue por ese motivo que el oficial 
«tomó la decisión de arrestar a la 
hermana mayor”, aseguró el 
portavoz del Departamento de 
Policía Metropolitana.

María primero dio a luz a Amy, pero 
Katie nació tres meses después. Los 
increíbles nacimientos llegaron al 
Record Guinness por el mayor 
intervalo en el nacimiento de 
gemelos. El record registrado era de 
84 días.

María, estaba dividida entre la 
alegría y la preocupación por el 
peligroso nacimiento de Amy 
mientras Katie seguía en su vientre.

La pequeña Amy peleaba por su vida 
en una incubadora y Katie se 
esforzaba por sobrevivir dentro de 
su madre. La mujer confesó que 
fueron los tres meses más difíciles 
de su vida, pero su marido le decía 
«dónde hay vida, hay esperanza». 

Finalmente, Amy nació a las 24 
semanas de gestación, cuatro meses 
antes de la fecha estimada. A las 
cinco semanas le permitieron 
cogerla en brazos, ella la colocaba 
sobre su tripa para que sintiera a su 
hermana.
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RESTAURANTE
BARRIO DE AGFA

Jardín del Príncipe

Casa del
Labrador

C. de la Reina

C.
 S

óf
or

asColegio
Santiago
Apóstol

Colegio
Carlos III

C. Moreras

C. Libertad

PARQUE
INFANTIL

PARQUE INFANTIL

DESAYUNOS DESDE LAS 8:30H

Calle de la Libertad, 2
Barrio de AGFA

Comida por encargo y Reservas

914 859 052

COMUNIONES 
BAUTIZOS

CUMPLEAÑOS
COMIDAS FAMILIARES

REUNIONES DE EMPRESA

DISFRUTA DE TU EVENTO
RESERVA TU MESA N

o te quede
s 

sin sitioNo te quede
s 

sin sitio

COMIDA ESPAÑOLA
LIBANESA Y VENEZOLANA 

RACIONES · BOCADILLOS · SANDWICHES · ENSALADAS
MENU DEL DÍA · PLATOS COMBINADOS

EVENTOS  2023

NOS ADAPTAMOS A
TU PRESUPUESTO
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¡YA A LA VENTA!¡YA A LA VENTA!

EDICIÓN
1a

COCINA 
CON 

ALMA
DE DENTRO A FUERA

LUIS MIGUEL JIMÉNEZ 

tras usar esmalte
Uñas Amarillas 

Seguramente te habrá pasado de pintarte las 
uñas con un color oscuro y que al quitártelo se 
te hayan quedado las uñas amarillentas. Esto 
es a que los esmaltes oscuros necesitan tener 
una pigmentación más alta y su composición 
provoca una reacción en la quera�na de las 
uñas que se manifiesta con unas manchas 
amarillas.

Así que si te ha pasado esto de tener las uñas 
amarillas ¡No te pintes las uñas! Necesitan un 
descanso entre manicura y manicura, incluso 
necesitan tratamientos en estas horas valle 
de esmalte para fortalecerlas y curarlas el 
daño. 
Hay consejitos que puedes seguir para que no 
te vuelva a pasar:

• Usar esmaltes de calidad para evitar que se 
�nten tus uñas, y su usas una gama que 
incluya cuidado y refuerce tus uñas ¡Pues 
mucho mejor! 

• Como remedio natural puedes meter las 
manos 10 minutos en zumo de limón, que es 
un blanqueante natural. 
• Si prefieres no estar exprimiendo limones, 
existen productos que llevan ya extractos de 
limón, que te lo puedes aplicar directamente 
sobre la uña.
• La mejor protección es la prevención. 
Cuando te vayas a pintar las uñas, 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 ú�l.
• Cuida tus manos llevando una perfecta 
manicura: quita las cu�culas cada una o dos 
semanas, hidrata bien los dedos y la base de la 
mano...
• Hidrata las uñas de forma específica ya sea 
con aceites (puede ser aceite de olvia 
perfectamente) o con cremas hidratante a la 
vez que las masajeas suavemente.

Si tus uñas están amarillas después de quitarte 
el esmalte, es porque están atravesando sus 
horas más bajas

UN CLAVO NO SACA OTRO CLAVO   

¡Hay que cuidarlas para que den su 100%!

UN LIBRO DE COCINA QUE VA MÁS ALLÁ Y TE AYUDA
DE TÚ A TÚ CON INFORMACIÓN IMPRESCINDIBLE,

NO SOLO PARA COCINAR, SINO PARA AMAR LA COCINA
PILAR JIMÉNEZ RODRÍGUEZ - COACH TRANSPERSONAL

DE VENTA EN: 

EN TODAS LAS RECETAS DE ESTE LIBRO,
SU AUTOR “LUIS MIGUEL JIMÉNEZ”
NOS ANIMA A HACERLAS, DISFRUTARLAS
O REPETIRLAS SI NO NOS HAN SALIDO COMO ESPERÁBAMOS.
ALGO QUE DEBEMOS APLICAR EN LA VIDA,
ESTE LIBRO TE AYUDARA A COCINAR,
PERO TAMBIÉN TE AYUDA NO RENDIRTE. 

¡COMENZAMOS YA!¡COMENZAMOS YA!

PIDELO EN TU LIBRERÍA HABITUAL
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SERVICIOS INMOBILIARIOS

Calles12

¿Quieres vender
o alquilar tu vivienda?

¿Quieres vender
o alquilar tu vivienda?

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

Certicados energéticos• 

Tramitación de hipotecas• 

Compramos inmuebles• 

GRAN DEMANDA DE PISOS EN ALQUILER

info@hapypublicidad.com

910 841 392 · 673 439 431

CALLE CAPITÁN, 95 - Aranjuez 

Todo en el 
mismo �itio

hapy PUBLICIDADhapy PUBLICIDAD hapy PUBLICIDAD hapy PUBLICIDAD

www.ha ypublicidad.comp

• FLYERS • SOBRES • CARTELES • COPIATIVOS • SELLOS

• TARJETAS • REVISTAS • ROLL-UPS •  CATÁLOGOS • LONAS

• VINILOS • RÓTULOS • IMAGEN CORPORATIVA 

 ...y mucho más

¡ENHORABUENA!

NUESTROS GUERREROS SE VAN A 1ª

O N AA . M S.N  AO
L R

A A

B N JB UU EL ZC

Ven a vernosVen a vernos

Pilar

ahora disfruta de tu 

Gracias profe

jubilación

por tu dedicación

superTazas para

     super profes
superTazas para

     super profes

 G s racia
p ler aof re Is
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ipo mr   nc eo  nfiar
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oG gr uac Hia  s  yde agoY

1515€€

hapy Publicidad

und.und.

•  CALENDARIOS  •  MERCHANDISING
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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 Mayo

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 San Antonio, 86 

26 Almíbar, 128 

27 Gobernador, 79 

28 Avd. de Loyola, 9 

29 Real, 25 

30 Paseo del Deleite, 11

31 Foso, 19 

01 Abastos, 188 

02 Moreras, 111  

03 San Antonio, 86 

04 Almíbar, 128 

05 Real, 25 

06 Paseo del Deleite, 11 

07 Príncipe de la Paz, 24

08 Foso, 19 

09 Abastos, 188 

10 Moreras, 111 

11 Príncipe de la Paz, 24 

12 Moreras, 2 

13 Abastos, 98 

14 Avd. Plaza de Toros, 63 

15 Avd. de Loyola, 9

16 Paseo del Deleite, 11

17 Avd. Plaza de Toros, 63 

18 Abastos, 98

19 Gobernador, 79 

20 Ctra. de Andalucía, 89 

21 Moreras, 2

22 Stuart, 78

23 Ctra. de Andalucía, 89

24 Gobernador, 87
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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 - 640 875 833

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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MUEVE EL COCO

Ser una madre

genial

 se te da

fenomenal

Abanico
          para  mamá

NECESITAS: · Abanico liso blanco· Rotuladores de tela · Lápiz

Madres, padres y demás    Siri Hustvedt

La filoso�a feminista y las memorias familiares van de la mano en esta nueva 

colección de ensayos de Siri Hustvedt, una magistral exploración sobre cómo 

muchas experiencias que damos por sentadas y que nos definen como seres 

humanos no son tan inalterables como pensamos, especialmente las relaciones 

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 

años de formación y 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 ar�s�cas", Jane Austen, Emily Brontë y Lousie Bourgeois, y de 

ahí hasta conceptos más amplios.

COMO HACERLO: Dibuja con el lápiz sobre el abanico el
mensaje y el dibujo para mamá, u�liza dibujos dedicados a ella.
Puedes escribir letras de amor dibujar corazones, flores, mariposas,
 arcoíris,  etc... o a vosotros juntos. Luego solo �enes que pintarlo y dejarlo secar abierto, durante
una hora mínimo, dependerá de la pintura.

Resuelve estos misterios

La encantara

1.- La familia García es una familia muy rica que vive 
en un hogar grande y circular. Una mañana, la mamá 
García se despertó y vio una mancha de mermelada 
de fresa en su alfombra blanca nueva. Descubrió que 
todos los que estaban allí esa mañana habían comido 
un sándwich de mermelada. De las siguientes 
afirmaciones, averigua quién la derramó.

Señor García: -Estaba afuera jugando baloncesto.
La doncella: -Estaba limpiando los rincones de la casa.
El Chef: -Estaba empezando a hacer el almuerzo para 
más tarde.

Misterio 1.- La criada miente, en una casa circular no hay rincones. Misterio 2.- La mujer observaba al jurado 
porque sabía que su esposo no entraría. Si realmente lo extrañara, habría estado mirando las puertas.

2.- Una mujer estaba en la corte por matar a su 
marido. Ella dijo que no era culpable y que lo 
extrañaba mucho. En la declaración final, el abogado 
de la mujer se levanta y dice: «Su esposo estaba 
desaparecido, pero ya no más. Todos miran las 
puertas. Él 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 abogado y la 
mujer miran fijamente al jurado. El abogado concluye 
diciendo: “¡Mira! Si estuvieras tan segura de que ella 
mató a su marido, ¡no estarías vigilando esa puerta!»

El jurado emi�ó de inmediato un veredicto de 
culpabilidad. ¿Por qué?
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QUIROMASAJE Y OSTEOPATÍA
Tratamientos FACIALES y CORPORALES 

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

DERMAPEN
DEPILACIÓN TRADICIONAL 

RITUAL CORPORAL DE ACTIVACIÓN DEL TAN TIEN

CINTURÓN DE FUEGO
•TONIFICA

•REDUCE Y MOLDEA  EL ABDOMEN
•MEJORA Y PREVIENE CIERTAS ENFERMEDADES

•REAJUSTA EL SISTEMA NERVIOSO
•CALMA Y RELAJA

•DISMINUYE LA FRECUENCIA CARDIACA
Y RESPIRATORIA

P L A S T I T E R A P I A

ADELGAZAAhora es el momento 

SIN EFECTO REBOTE
SIN ANSIEDAD
SIN HAMBRE
100% NATURAL
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