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ONDAS DE CHOQUE  ·  DIATERMIA

CLÍNICA      de FISIOTERAPIA

Mueve 
el coco
Mueve 
el coco

LA REALIDAD 
SUPERA A LA FICCIÓN

LA REALIDAD 
SUPERA A LA FICCIÓN

Ccompasión

 ¡Con este calor 
me pesan las piernas! 

PRÓTESIS DE CADERA

INSOLACIÓN

¿Por qué acudir a 
un proceso de mediación?

Depresión en verano
ANTES, DURANTE Y DESPUÉS

limpia y ordena TU ARMARIOde forma eficaz

Mitos sobre la 

sandía

Aprovecha         tu tiempobien

Elimina 
el ruido visual
Elimina 
el ruido visual

AL RICO HELADO DE

YOGURT 
“NATURAL“
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CAUSAS

SÍNTOMAS DE INSOLACIÓN

¿QUÉ HACER ANTE UNA INSOLACIÓN?
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ha
ble

“EL CUERPO NO LOGRA REGULAR SU PROPIA TEMPERATURA”

Y LA TEMPERATURA CORPORAL AUMENTA, LLEGANDO A 40 °C O MÁS. 

Al estar en una exposición prolongada al sol, sin tener la protección adecuada, 
se produce la perdida de  agua y sales minerales esenciales como el sodio y el potasio.

Suele ser a consecuencia de un exceso de calor y de falta de hidratación.

RESPIRACIÓN
AGITADA

PIEL ROJA,
CALIENTE Y SECA

RITMO CARDIACO

ACELERADO
VERTIGOS

MAREOS

DOLOR PALPITANTE

DE CABEZA

INSOLACIÓN

PERDIDA

CONOCIMIENTO

1.- Llevar a la persona a un lugar con sombra y fresco.

2.- Colocarla en posición semisentada, con la cabeza levantada.

3.-Reducir la temperatura corporal (quitarle algo de ropa, darle aire,...)

4.- Poner compresas de agua fría (en la frente, la nuca, el cuello, ... )

5.- Beber agua fresca  para rehidratarse.EN PEQUEÑOS SORBOS

6.- Cuando mejore su estado llevar a  servicio médico.

Si no mejora, hay que tumbar con las piernas flexionadas y llamar a urgencias. 

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

COMPRAMOS TU ANTIGUO MÓVIL

1� 
desdedesdedesde&FUNDAFUNDAFUNDA PROTECTOR PROTECTOR PROTECTOR 

DE MÓVILES 
REPARACIÓNREPARACIÓNREPARACIÓN

Y MUCHAS MAS OFERTAS
CONSULTA EN TIENDA

*C
o

n
s

u
lt

a
r 

v
ig

e
n

c
ia

 d
e

 p
re

c
io

s
 e

n
 t

ie
n

d
a

.
LOS MEJORES PRECIOS

889€
IPHONE 14
128 GB 128 GB

IPHONE 13
789€

IPHONE 12
128 GB599€

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

3 AÑOS 

GARANTÍA
+ 

MODELOS
EN TIENDA

con

DE 

SIEMPRE LOS MEJORES PRECIOS 

MOVILES LIBRES Y NUEVOS

TODOS LOS MÓVILES
DE OTRAS MARCAS CONSULTAR EN TIENDA

TODOS LOS MÓVILES
DE OTRAS MARCAS CONSULTAR EN TIENDA

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

MOVILES LIBRES Y NUEVOS

PROTECTOR DE GEL 25€
(MÁXIMO 5 CAMBIOS AL AÑO)

25€

SIGUENOS EN INSTAGRAM Y CONSIGUE OFERTAS ESPECIALES

**

10€10€****

CON GARANTIA DE 1 AÑO*

 SIN GARANTIA**

REGALO FUNDA CRISTAL Y CARGADOR ORIGINAL CON LA COMPRA DEL MOVIL

NUEVONUEVO

PROTECTORES DE PANTALLA Y FUNDASPROTECTORES DE PANTALLA Y FUNDAS
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C/ Abdón Bordoy, 25 - Aranjuez T. 911 162 153 - 640 875 833

ESTILO

CALIDAD

VARIEDAD

COCINAS Y ELECTRODOMÉSTICOS

NUEVA 

GERENCIA

inco
A R A N J U E Z

Fabricantes de 

Muebles de Cocina 

Cocinas A MEDIDA 

con venta directa 

* Consultar condiciones en tienda

¡NUEVAS!¡NUEVAS!

CARBONARA 
BACON CAPONE

CARBONARA 
BACON CAPONE

PATATAS 
MAFIOSAS

PATATAS 
MAFIOSAS

CARBONARA 
CREMOSA
CORLEONE

CARBONARA 
CREMOSA
CORLEONE

MEGA
MEDIANA
MEGA
MEDIANA
MEGA
MEDIANA

¡La mediana
más grande de todas!

·PIZZA INDIVIDUAL

·COMPLEMENTO

·BEBIDA

6
`95€

6
`95€

c/uc/u

TÚ ELIGESTÚ ELIGES
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Por otro lado, en María Rosa Ergoestética, analizamos tu problema y 
personalizamos tu tratamiento, con principios activos de alta calidad y 
biocompatibilidad. No dudes en consultarnos tu problema. 

MARÍA ROSA ERGOESTÉTICA

 ¡Con este calor 
me pesan las piernas! 

Con las altas temperaturas puedes sentir una terrible y molesta pesadez en las piernas que a veces te provoca más calor, 
picor, hormigueo, hinchazón e, incluso, calambres. La retención de líquido, la ralentización 
circulatoria y la mala alimentación, son sólo unas de las posibles causas que lo 
provocan.

INSUFICIENCIA
VENOSA

CAMBIOS 
HORMONALES

EMBARAZO

Uno de los motivos principales de la 
pesadez en las piernas es la 
insuficiencia venosa, la cual aparece 
cuando se producen dificultades en 
el retorno de la sangre de las venas 
al corazón, en este caso, lo mejor es 
consultar a tu especialista estético 
para que te recomiende la mejor 
opción, tratamientos venotónicos, 
cremas efecto f r ío,  según tu 
problema. 

Los cambios hormonales cons-
tituyen otra de las causas más 
comunes de las piernas cansadas. 
Durante el periodo menstrual 
nuestro cuerpo experimenta una 
serie de cambios que pueden derivar 
en una retención de líquidos mayor a 
la habitual y desencadenar, así, la 
pesadez en las piernas. De esta 
forma vemos como la retención de 
líquidos, provocada o no por la 
menstruación, puede ser otro de los 
motivos que justifiquen por qué 
sentimos las piernas cansadas. 
Mantente activa, bebe al menos 1,5 
litros de agua diariamente, y aumen-
ta la ingesta de frutas venotónicas 
(vid roja). 

E l  embarazo  es  o t ro  de  los 
momentos en los que el cuerpo de la 
mujer experimenta un mayor índice 
de cambios hormonales. En este 
caso, al comprimir el útero el sistema 
venoso, nuestro organismo tiende 
a aumentar el líquido que circula por 
las venas y el flujo sanguíneo busca 
otra forma de seguir su trayectoria 
fuera de ellas, produciendo cambios 
internos en nuestro cuerpo que 
pueden manifestarse de distintas 
formas, siendo la pesadez en las 
piernas una de ellas. El mejor 
tratamiento para este momento es el 
drenaje linfático manual, además de 
ser  de lo  más re la jante,  los 
resultados son increíblemente 
notorios. 

INADECUADA
ALIMENTACIÓN

MEDICAMENTOS

Los malos hábitos de vida y el 
sedentarismo pueden provocar una 
inadecuada circulación sanguínea y 
la consecuente hinchazón y sen-
sación de cansancio en las piernas, 
entre otras posibles consecuencias. 
En estos casos el mejor tratamiento 
suele ser la práctica de ejercicio 
como caminar o correr. De esta 
forma los músculos de nuestras 
piernas trabajan y se ejercitan, 
aliviando la pesadez. Si te cuesta 
hacer ejercicio, lo mejor es caminar 
media hora al día, es un ejercicio 
ligero y muy llevadero. ¡Ánimo! 
¡Inténtalo! 

Los malos hábitos de vida y una 
inadecuada alimentación pueden 
llevar a sufrir sobrepeso o, incluso, 
obesidad, dos de las causas más 
comunes de la pesadez en las 
piernas por soportar más peso del 
que pueden aguantar. Asimismo, 
una dieta en la que se ingiera sal en 
exceso favorece la aparición de este 
malestar, además de incrementar la 
posibilidad de incrementar los 
niveles de colesterol. Aumenta la 
ingesta de frutas y verduras de 
temporadas, cambia el alto consumo 
de carne por pescado azul. 

Por último, la ingesta de deter-
minados medicamentos, como los 
antihipertensivos, la píldora anticon-
ceptiva, los antiinflamatorios y los 
antidepresivos, provocan esta sen-
sación de pesadez como efecto 
secundario. Está claro que la mejor 
solución sería retirar estos medica-
mentos de nuestras vidas, pero 
a veces son estrictamente necesa-
rios, por lo tanto, si seguimos los 
consejos anteriores… Cuidamos la 
alimentación, bebemos agua, practi-
camos un poco de ejercicio diaria-
m e n t e ,  m e j o r a r e m o s  e s t a s 
afecciones. 

SEDENTARISMO

¿Quieres saber más? 
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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 

terrazaSa
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temporada de...

TIENE MUCHA
FIBRA NATURAL

LA MEJOR ÉPOCA PARA TUS ENSALADAS
REFRESCANTE CONTRA EL CALOR

AGOSTO

SandíaSandía

Ciruela Claudia

PIMIENTO ROJOPIMIENTO ROJO

TOMATESTOMATES

Su nombre viene dado por la reina Claudia de Francia en el SXV, que quedó prendada de su dulzor. Es 

ahora en verano cuando se cosechan estas ciruelas, cuando su piel madura de una verde a un dorado. 

Es esa capa con brillo la que retiene el agua frente al calor del verano, lo que hace que esté jugosa y 

dulce. Es una fruta rica en potasio y muy útil frente al estreñimiento. 

Con el calor madura esta hortaliza. Además de ser conocido por contener mucha vitamina C, aportan 

otras dos vitaminas muy importantes como es la A y la E, altamente antioxidantes. Es un crudo cuando 

mejor conserva sus nutrientes, aunque también se puede comer asado, triturado o en guisos. 

Hay un plato sirio llamado muhammara, que se prepara un paté de pimiento acompañado de nueces. Se 

come con pan de pita o crudités variados (ej. zanahorias)

Actúa como bebida isotónica porque tiene 

muchas vitaminas y aporta muchos minerales al 

cuerpo. Más del 90% de su peso es el agua y no 

deja espacio a grasas ni proteínas. Tiene un sabor 

ligeramente dulce porque contiene unos pocos 

azúcares. Dos rajas de sandía contienen 96 

calorías ¡ideal para dietas para perder peso!

Es la época en que más dulce estarán, porque 

ahora maduran de forma natural de la mata. 

Contiene tres vitaminas antioxidantes muy 

importantes: vitamina C, vitamina A y vitamina E. 

Además el pigmento rojo viene dado por el 

licopeno, un antioxidante que reduce el riesgo de 

sufrir ciertos cánceres, como el de próstata. 

Una bomba de vitamina C
139 mg de vitamina C cada 100 gr.

agosto

Ciruela Claudia

Presupuesto sin compromiso

PINTURA Y 
EMPAPELADO

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

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

X C
E 

I

E
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D
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HAP
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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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Alicia Martín Pérez | Psicóloga Clínica 
AMP Psicólogos | www.psicologosaranjuez.com

C
En esta ocasión me gustaría aprovechar este espacio 
para hacer unas reflexiones sobre el dolor, el 
sufrimiento humano y sobre la compasión como 
potente aliada de la superación de la 
adversidad y la estabilidad emocional. 

La realidad es que el dolor (tanto emocional como 
físico) es consustancial al ser humano, es necesario 
porque supone la base para gestionar nuestro 
adecuado cuidado. Pero, a la vez, los seres 
humanos compartimos el deseo básico de ser 
felices y estar libres de sufrimiento.

Recordemos que nuestra experiencia de las cosas no 
es un efecto directo de la realidad, sino que es 
producto de múltiples factores personales que van a 
ser  los  responsables  de que v ivamos las 
circunstancias de nuestras vidas de maneras muy 
distintas. Asimismo, sabemos que no podemos 
ajustar nuestro entorno para que todo fluya 
favorablemente, que aunque hagamos “todo bien” 
no podemos tener la garantía de obtener un resultado 
determinado. Sin embargo, si que tenemos capacidad 
para gestionarnos a nosotros mismos y favorecer 
aquellos aspectos que nos ayuden a acoger todo lo 
bueno que nos encontremos y a lidiar de modos más 
efectivos con las adversidades.

Es en este deseo de acercarnos a lo que nos satisface 
y alejarnos de lo que nos daña en donde, en 
ocasiones, establecemos una lucha por 
aferrarnos a lo “bueno” y rechazar de plano lo 
“malo”, sin darnos cuenta que es una batalla 
perdida, ya que en la vida nos llegará de todo.

Cont inuamente  rec ib imos  mensa jes ,  que 
interiorizamos como que “debemos sentirnos felices 
todo el tiempo”, y cuando esto no ocurre podemos 
llegar a pensar “¿Qué pasa conmigo?”, “¿En qué 
fallo?”, “no debería sentir miedo, rabia, o cualquier 

otra emoción desagradable”. No queremos estas 
emociones, las llamamos negativas, nos las 
queremos quitar. Pero la lucha y la negación no 
resuelve nada. 

Al igual que en otros aspectos de la vida, sólo 
podemos gestionar algo bien si lo conocemos. 
Pararnos y ser capaces de contemplar nuestras 
emociones, cómo aparecen, que significado tienen, 
aceptar el hecho de que están ahí, tomar conciencia 
de nuestros estados es la única forma de poder 
aprender, de poder aliviar el sufrimiento.

La opción es elegir qué valores queremos que guíen 
nuestro paso por esta vida, como nos queremos 
orientar en nuestros intereses, en la relación con los 
demás y con el contexto particular en que cada uno 
viva y decidir acoger lo que venga.

Existen muchas estrategias (cognitivas, emocionales 
y comportamentales) que nos pueden ayudar a ser 
más hábiles en este gran reto (que excedería con 
mucho las posibilidades de este artículo) pero me 
gustaría señalar algunos aspectos sobre la 
compasión. 

La compasión es el reconocimiento del 
sufrimiento cuando está presente (en vez de la 
negación o la evitación) unido al deseo genuino de 
intentar aliviarlo y prevenirlo. Podemos contemplarla 
tanto dirigida a uno mismo como a los demás. 

La verdadera compasión no es lástima (que podría 
denotar una especie de superioridad), sino que 
supone un acercamiento al dolor respetando 
completamente la dignidad de la persona, desde una 
posición de igualdad. Consiste en mirarnos a nosotros 
mismos y a los demás reconociendo nuestro hecho de 
ser “humanos” y por tanto sensibles al dolor. Cultivar 
la posibilidad de “plantarnos” ante el dolor y 
atravesarlo, sin olvidar la amabilidad, el conectar 
con la búsqueda de un mundo mejor y el deseo de que 
todos podamos estar en paz, podamos estar bien. 

En muchas ocasiones podremos intervenir 
activamente para lograr estos objetivos, pero en otras 
nuestro papel puede centrarse en acompañar y 
desear el bienestar.

Podemos contemplar la compasión en tres 
direcciones o flujos: ofrecer compasión hacia los 
demás, saber recibirla y saber cultivar la 
compasión hacia uno mismo.

Son muchos los aprendizajes que nos proporciona el 
alinearnos con la compasión. Os invito a que busquéis 
información sobre Mindfulness (clave en este 
sentido), que leáis o veáis a Kistin Kneff, Gonzalo Brito 
o Nazareth Castellanos, entre otros, ya que pueden 
resultar fuentes de inspiración. 

Gracias por leerme.

compasión
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CONSULTA PRECIOS ESPECIALES PARA EVENTOS Y CUMPLEAÑOS

PACK
6 EMPANADAS

 16.50€
12 EMPANADAS

 32.00€

HORARIO DE VERANO: MARTES A DOMINGO DE 12H. A 16H. Y DE 19H. A 23H. 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
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URB. LOS GIRASOLES
 (Ontígola)

T. 925 14 24 09

TERRAZA - RESTAURANTE

DISFRUTA LAS NOCHES DE VERANO EN NUESTRA GRAN TERRAZA 

M A R I A
DE

DISFRUTA LAS NOCHES DE VERANO EN NUESTRA GRAN TERRAZA 
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PRÓTESIS DE CADERA
La prótesis de la cadera es una articulación artificial que une la pierna (más concretamente el fémur) con la 
pelvis. De esta forma se reemplaza, por medio de cirugía, la cadera natural cuando ésta presenta daños.

Cabeza 
femoral

Tallo 
femoral

Copa 
acetabular La parte superior es esférica para que conecte con el hueco 

que tiene la cadera llamado acétabulo. Es por eso que la 
parte superior de la prótesis se llama copa acetabular. 
Para que la prótesis articule bien la cabeza femoral se 
fabrica con materiales con bajo coeficiente de fricción para 
facilitar la movilidad. 
La parte baja de la prótesis, llamada tallo femoral, es la que 
se ancla al hueso del fémur.

LA PRÓTESIS SE COMPONE DE:

¿CÓMO SE FIJA AL HUESO?

La cicatriz que queda no es mayor 
que cuatro monedas de dos euros.

Fijación cementada: Se utiliza cemento óseo alrededor de 
la prótesis. Proporciona sujeción ósea inmediata, sin 
embargo tiene la desventaja de que con el paso del tiempo 
el cemento se puede ir degenerando. Es usado en pacientes 
con huesos delicados y porosos (osteoporosis).

Fijación no cementada: Si tienes una buena calidad ósea 
recubrirán la prótesis con materiales que imitan hueso. Es 
más natural que el cemento.

Dependiendo de tu calidad ósea, 
se usará una técnica u otra.

Hueso
sano

Hueso poroso.
Sí necesita 
cemento óseo

La recuperación depende de la persona, pero se estima que 
suele variar  Suele ser progresiva, ya si bien es entre 2 y 4 meses.
cierto que podrás hacer  tendrás ciertas vida normal,
limitaciones. No será hasta que hayan pasado que 6 o 12 meses 
notarás una  recuperación total.

RECUPERACIÓN TRAS LA OPERACIÓN
Lo más importante es que desde el primer día de la operación empieces a moverte para evitar la atrofia 

muscular.  El sedentarismo está contraindicado, ya que a medio plazo, podrían surgir complicaciones. 
SEMANA 1-2 TRAS LA CIRUGÍA SEMANA 3-4 TRAS LA CIRUGÍA SEMANA 5-6 TRAS LA CIRUGÍA

A PARTIR DE LA SEMANA 6 TRAS LA CIRUGÍA

Camina con unas muletas 
100m lisos y baja unas cuantas 
escaleras, entre 12 y 14. Sube 
primero la pierna sin la prótesis, 
luego las muletas y luego la 
pierna de la prótesis.
Inclínate 30º estando erguido. 
Dúchate y vístete por ti mismo.

Intenta caminar con una sola 
muleta o un bastón. 

Camina 4 manzanas al día.

Sube y baja escaleras todos los 
días aumentando los escalones.

Inclínate en un ángulo de 90º 
estando erguido.

Prueba a caminar sin bastón 
entre 4 y 8 manzanas y sube las 
escaleras agarrándote de la 
barandilla.
En casa, camina sin la muleta.
Reanuda tareas domésticas.
Si te ves capacitado, puedes 

volver a conducir.

Sal a caminar haciendo una ruta más larga diariamente entre 
8 y 6 semanas desde entonces.
Debes intentar caminar sin cojear e ir soltando poco a poco la 

muleta o el bastón.
Recupera la actividad habitual que tenías antes de la cirugía.

Tras la cirugía permanecerá en el hospital durante 1 a 3 días. Durante ese tiempo, 
se recuperará de la anestesia y de la cirugía.
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OFERTASOFERTAS
en mantenimiento
en mantenimiento

C/ Gonzalo Chacón, 38 
ARANJUEZ

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

LISA TI AC SE  EP

NS
E

SERVICIO A DOMICILIO

CUBO
5 BOTELLINES +
5 MINI HAMBURGUESAS

OFERTA CUBOS TODOS LOS DÍAS

GRAN VARIEDAD DE CERVEZAS ESPECIALES
Dale Caña

MENÚ FIN DE SEMANA

 VENEZOLANOSPLATOS

SANDWICHES

RACIONES

HAMBURGUESAS

T. PEDIDOS Y RESERVAS

DISFRUTA DE UN CONSUMO RESPONSABLE 

añ
os CALLE POSTAS, 1

624 19 75 60

12’50€

6’20€

CUBO
5 TERCIOS +
RACIÓN SALCHIPAPAS

AMPLIA TERRAZA 
EN CALLE PEATONAL

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

P.V.P. 375 EUROS

SALIDA DESDE ARANJUEZ

C.I.C. MA 476

*P
re

ci
o 

po
r 

pe
rs

on
a

COSTA TROPICAL

DEL 23 AL 28 DE OCTUBRE

H. ALMUÑECAR PLAYA SPA 4*

EL PRECIO INCLUYE

Autobús ida y vuelta, 6 días y 5 noches, 
pensión completa, agua/vino, guía 
acompañante, excursiones por la zona y 
seguro turís�co

*

hapy Publicidad

hapy Publicidad

hapy Publicidad
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C/ GONZALO CHACÓN, 32 | T. 691 31 40 44

SIGUENOS EN:

Fruta

Verdura

Carne

Pescado

Leche

Embutido

Precocinados

Vino

Bollería

Snacks

precios
del mercado

los mEJORES

precios
del mercado

los mEJORES

Venta
al público y

al por mayor
Ven a 

conocernos!!

613 775 669

MENÚ - CARTA
SUGERENCIAS DE LA CHEF

DE 8:00 A 23:30
ABIERTO TODOS LOS DÍAS

hapy Publicidad
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Depresión en verano
ANTES, DURANTE Y DESPUÉS

El comienzo

Perfil de los pacientes

Calor e insmonio

Prevención

Ha llegado

Termina el verano

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”

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!

Resulta curioso que haya depresiones asociadas a 
una estación. Es debido a que cada una acarrea cierta 
presión social de estar al 100%. Este estado depresivo 
que se asocia al verano se vincula claramente con el calor, 
pero sobre todo a las vacaciones, porque acentúan la 
comparación social al ver imágenes de todo el mundo feliz 
en la playa o disfrutando, y que en comparación con tu 
propia situación actual, se llega a pensar consciente o 
inconscientemente “ellos son felices y yo no”. Esto 
desemboca en un sentimiento de soledad, abandono y 
aislamiento, un caldo de cultivo de infelicidad que se va 
forjando en nuestro interior

Junto a la presión social de esas “vacaciones perfectas” se 
suman otros factores físicos: 
• El calor puede hacer que el sueño sea de baja calidad 
porque el cerebro funciona peor pasados los 36ºC y tiene 
un peor rendimiento.
• Al tener el verano los días más largos, reduce las horas 
nocturnas para dormir, porque una mayor luminosidad 
influye en nuestras horas de sueño.

Las mujeres son las mayores víctimas de esta depresión 
estival (tres mujeres frente a un hombre). Esto se debe a 
que la rutina de los hijos gira en torno a ellas, las crisis de 
pareja se acentúan y todo esto ayuda a bajar su 
autoestima. 
Otro per�l que la sufre en menor medida son los ancianos 
que se quedan solos y los adolescentes que se ven 
alejados de sus amigos.

Sí tú mismo sueles ser una persona depresiva 
o conoces a alguien que lo sufra, estos meses 

veraniegos es mejor seguir unas recomendaciones:
• Plani�ca el verano con antelación con un calendario 
especí�co para saber las �estas, una cuenta atrás para las 
vacaciones... Todo para que no haya sorpresas, para 
preparalo todo con tiempo y hacerlo todo con calma.
• La alteración del patrón de luz y de temperatura afecta al 
sueño. Lo mejor es invertir en ti mismo poniendo el aire 
acondicionado por las noches a un nivel suave y bajando 
las persianas para dormir en total oscuridad.

En el caso de que notes que estás deprimiendo, no dejes 
que vaya a más. Encontrar la solución es más difícil si dejas 
pasar el tiempo. En este caso, párate a pensar qué está 
yendo mal. Reduce la exposición al calor, levántate antes 
para aprovechar el fresco y haz actividades que te gusten. 
Además solicitar ayuda es invertir en ti mismo y para eso 
están los profesionales psicólogos, porque la depresión es 
una enfermedad con tratamiento, no lo olvides.

La vuelta a la rutina se lleva mejor con una buena 
alimentación y realizando un poco de deporte. En breves te 
ajustarás de vuelta a la normalidad.

Si la irritación continua junto con la tristeza o el cansancio 
son trastornos más característicos de una depresión 
prolongada que requiere dirigirse al especialista 
inmediatamente porque estamos hablando ya de un 
problema mayor. 
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169.000€

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.

227.000€ 

Casa baja para reformar. 
Un total de 300m  en varias ²

c o n s t r u c c i o n e s 
i n d e p e n d i e n t e s .  E n 
parcela de 384m , dispone ²

de garaje, patio, ...

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

320.000€

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
Chalet independiente en 
parcela de 800m². 2 plantas 
con 170m² construidos, 4 
dorm., 2 baños, porche,… 
Urb vigilada 24h. Necesita 
reforma

URBANIZACION DEL TAJO 

130.000€

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

290.000€

Casa indep. con 357m² 
útiles, 17m de fachada.
3 plantas con múltiples 
estancias, 11 dormitorios y 
patio de 182m² (aprox). 
Para 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€

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

145.000€

Piso con 2 dormitorios, 
recibidor, salón-comedor 
con salida a terraza, cocina 
a m u e b l a d a  y  1  b a ñ o 
reformado. Ascensor y 
garaje

VERGEL -LAS OLIVAS
Piso en 1ª planta con 
recibidor, 4 dormitorios, 2 
baños completos, salón y 
c o c i n a  a m u e b l a d a .  2 
plazas de garaje incluidas 
en el precio.  Gas natural.

ONTIGOLA

115.000€

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

80.000€ 

Estud io  en  2ª  p lan ta  
r e f o r m a d o  e n  2 0 1 9 , 
e s p a c i o  a b i e r t o  c o n 
cocina, salón y zona de 
dormir. Baño indep. con 
ducha.

CENTRO

Casa en planta baja con 
entrada indep.,  61m2, 
salón, cocina amueblada, 
baño con ducha y 2 dormi-
torios. Ideal inversión o 
primera vivienda.

105.000€

NUEVO ARNAJUEZ

CENTRO

162.000€

Chalet pareado de 2 plantas 
4 dorm. (1 dorm. en planta baja), 
salón, cocina, almacén, 
baño completo y aseo. Gran 
jard ín  con  barbacoa , 
garaje…

ONTÍGOLA
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

@Fysolinmobiliaria

C/ San Antonio, 98@aranjuez.fysol

contactos@fysol-inmobiliarias.com

918 754 258

60.000€

Finca ubicada entre el Río 

Tajo y los montes que 

rodean Aranjuez por el este. 

La parcela tiene 15.000m². 

Uso recreativo.

ARANJUEZ

231.000€

Piso 1ª planta, 6 dorm., 
salón-comedor  con 2 
terrazas, dispone de 2 
terrazas más, 2 baños, 
cocina con patio, despensa 
y gas natural,… 

NUEVO ARANJUEZ

Sa
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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

 TU ARMARIO
de forma eficaz

Vamos a aprovechar algunas horas libres veraniegas y dejemos el armario como “los chorros del oro”.

Si tienes el armario limpio, la ropa estará perfecta a la hora de lucirla. El olor a cerrado o las 
partículas de polvo pueden adherirse a nuestras prendas. Por eso, cada cierto tiempo debes dedicarle 
algo de tiempo a tu armario.

limpia y ordena

Vaciar el armario
Cuesta un poco, pero para limpiar bien hay que sacar toda la ropa, ropa interior, mantas, 
zapatos, carteras, … que haya. Sólo así nos aseguraremos de dejarlo perfecto.

paso
1

Limpiar armario
Pasa el aspirador, no solo por las baldas, sino por cualquier esquina. Con él, te asegurarás de 
aspirar todas las partículas de polvo. Pasa un trapo húmedo, de agua con limón para 
eliminar malos olores en el armario. El limón es un desinfectante natural con un aroma muy 
agradable. Si no te gusta este olor o la madera de tu armario puede dañarse usa una mezcla 
de agua y jabón neutro. Una vez limpio deja secar bien antes de colocar la ropa para evitar 
manchas y olores indeseados.

paso
2

Dejar ir lo que no usas
Toca revisa todo lo que has sacado del armario y los cajones. Toda la ropa que lleves un año
o más sin usar (porque ya no te gusta o cualquier otro motivo) apártala, sácala de la 
habitación y métela en bolsas, puedes donarla a alguna asociación.

paso
3

Organizar y colocar
Y ya con la ropa que nos quedamos vamos a comenzar a organizar el armario. Elige las  
perchas del mismo tamaño y tipo para evitar el desorden visual. Coloca en cada cajón un 
ambientador de ropa. Elige una fragancia que te agrade, esto te ayudará a mantener tu ropa 
con un olor a limpio más tiempo. Dobla bien la ropa que vaya en cajones o baldas y colócala 
como mejor sea para ti encontrarla. Coloca la ropa en las perchas, igualmente colócala 
como mejor la encuentres.

paso
4

Exterior
Una vez finalizado el interior del armario daremos una pasada al exterior, limpiando de 
arriba a abajo, pasa el aspirador y luego un paño húmedo con la misma mezcla que hayas 
usado en el interior. 

paso
5

PORTES 
ECONOMICOS

662 500 569

Sa
lu
dh
ab
le



¡NOS VAMOS DE

VACACIONES!

Nos vemos el 

4   D E   S E P T I E M B R E

PILATES

C/ Alm bar, 175 

28300 Aranjuez (Madrid)
WhatsApp 679.486.216

Sa
lu
dh
ab
le



¿Por qué acudir a 
un proceso de mediación?

El conflicto, forma parte de nuestro día a día. Este aparecerá en todas las 
relaciones, y durante las diferentes etapas en las que se encuentren éstas.  
Las personas huimos de los conflictos, nos resultan desagradables, y nos 
generan emociones nega�vas (ansiedad, culpa, tristeza…). Aprender 
a afrontar dichos conflictos nos ayuda a crecer, así como nos permiten 
incorporar habilidades para llegar al encuentro, respetando las 
diferencias de cada una de los partes. El proceso de mediación consiste en 
LA REUNIÓN VOLUNTARIA DE DOS O MÁS PERSONAS QUE 
NECESITAN LLEGAR A UN ACUERDO, y que son asis�dos por una tercera 
persona, neutral e imparcial. Ésta u�lizará sus conocimientos relacio-
nados con la negociación y la comunicación, de cara a poder ges�onar el 
conflicto de una manera eficiente. 

Dos fes
Durante el proceso de la mediación existen

·PRIMERA ENTREVISTA: Con cada una de las 
partes para profundizar en el origen del conflicto 
y los mo�vos de la demanda.

·SEGUNDA FASE:  Aquí es cuando se da el propio 
proceso de mediación. Durante el mismo se 
abordan los diferentes puntos de vista y 
argumentos de cada uno de los miembros, y se 
ponen en marcha las estrategias de resolución de 
conflictos. 

En cierta ocasión, dos hermanas se peleaban 
acaloradamente por una naranja. Las dos la querían y 
ninguna estaba dispuesta a renunciar a ella. Una 
anciana que las vio discu�r se acercó y le preguntó a la 
más pequeña: 
- ¿Para qué quieres tú la naranja? 
– Para hacer un zumo -le respondió. 
- ¿Y para qué la quieres tú? – le preguntó a la mayor. 
- Para hacer un bizcocho de naranja. 

La anciana se marchó y las dos hermanas se dieron 
cuenta enseguida de que con una misma naranja 
ambas podrían sa�sfacer sus deseos, pues para el 
zumo se necesitaba la pulpa y para el bizcocho 
únicamente se precisaba la rayadura de la piel de la 
fruta. 
Dicho de otra manera, pasaron de posiciones (quiero 
una naranja) a necesidades (por qué la quiero). 

 “La histoa de la nja” 

·El obje�vo de la mediación no es concluir quién 
�ene o no razón en el desencuentro, si no ayudar 
a resolver éste.
·Lo importante, por tanto, no es solo llegar a un 
acuerdo, sino ver cómo se trabaja y de qué medios 
se sirven las partes para conseguirlo.
·La mediación supone, un intento de ayudar a la 
gente a que se comunique y se en�enda de un 
modo diferente, con la intención de que amplíe su 
percepción del problema, y puedan ver más allá.  
·Para un mediador es importante separar las 
posiciones de las necesidades de las partes, y la 
siguiente metáfora nos puede ayudar a poder 
entender la importancia de hacerlo: 

Hay que tener en cuenta

Es por ello por lo que recurrir a un proceso de mediación es una opción ideal cuando nos sen�mos estancados/as y 
percibimos que todas las técnicas que hemos u�lizado han fracasado. ES UN PROCESO DE APRENDIZAJE EN EL 
QUE LA PERSONA, DE CARA A CONFLICTOS QUE VENDRÁN EN EL FUTURO, YA DISPONDRÁ DE UN 
REPERTORIO MAYOR DE HERRAMIENTAS para saber hacerle frente, ganando una mayor autonomía y 
capacidad para saber desenvolverse. Además, el coste y el �empo que conllevaría, en relación con un proceso 
judicial en caso de desacuerdos dentro de un divorcio, herencias, etc. es mucho menor en un proceso de 
mediación, y lo mejor es que los acuerdos pactados al final del proceso, si les da el visto bueno un abogado, �enen la 
misma validez legal para el juez, además de otra serie de beneficios, tanto personales como judiciales. En defini�va, 
si iden�ficas que te sientes estancado con algún conflicto en par�cular, la mediación es una opción que te puede 
ayudar a saber ges�onarlo de una manera eficaz. Contacta con A�enzaBoada y te acompañamos. 

     

Álvaro Santana, Mar Boada y Alba A�enza  •  A�enzaboada Centro De Psicología   
WWW.ATIENZABOADAPSICOLOGIA.COM
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Elimina 
el ruido visual
Ruido visual Def. Se denomina así 
a todo lo que, a simple vista, nos 
resulta desagradable, incómodo a la 
vista o molesto. Es un concepto que 
los diseñadores y decoradores de 
interiores conocen muy bien.

Eliminar el ruido visual ayuda a mantener el orden y tu paz mental 
en la casa. Quítate de encima esa mala sensación (a menudo 
provocado por el desorden) y quita los elementos que molestan 
estéticamente. 

Apunta estos cinco truquitos y notarás que con una pequeña 
inversión eliminarás el ruido visual de tu casa:

• Los percheros son los más frecuentes con toda esa ropa 
acumulada. Te aconsejamos mejor colgar una o dos prendas o 
bien, disponer de un armario en la entrada con perchas para 
guardar dentro tus abrigos.

• Los zapatos desperdigados o a la vista suelen ser un foco de 
ruido visual. En la medida que puedas, compra un zapatero para 
que no se vean y así tener tus zapatos ordenados. 

• Los cables a la vista dan 
cierta sensación de angustia. 
Con una canaleta puedes 
guardarlos muy fácilmente.

•  Las revistas y papeles para que no estén desperdigadas es 
bueno instalar un pequeño revistero en el salón para que toda la 
lectura esté localizada en un sitio.

• El cuadro de la luz suele encontrarse en las entradas. Es cierto 
que es necesario, pero no tiene porqué estar a la vista. Existen 

unos mini armarios que tapan el 
cuadro haciendo que la entrada 
quede más despejada.

Hay de muchos modelos que se 
acoplan a tu decoración.

CON ruido visual

SIN ruido visual

A. SA    N   O T   IN  A  A  G   M O    N  A  O  R L   A A  N  B    J UB    EU   L  Z  C                                           

BALONMANO

¡Apúntate!

www.balonmanosantiagoaranjuez.com

Solo faltas TÚ

Tel. 654 24 08 55 - 629 11 69 26

Tu DeporteTu Deporte
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ALQUILER DE

PREPARA TU JARDÍN

MAQUINARIA JARDINERIA

Glorieta del Nuevo Aranjuez, 1

Desayuno�

Raciones

HamburguesasSandwiches

Bocadi�o�

Gran variedad de Cervezas

PREPARACIÓN:
· Monta la nata a punto ojo, que no 
quede dura.
· Mezcla poco a poco el yogurt con la 
nata hasta conseguir una mezcla 
homogénea.
· Lleva a tu heladera y sigue sus 
instrucciones y de ahí a un recipiente 
hermético y al congelador.
· Si no tienes heladera, no pasa nada, 
échalo en un recipiente hermético y al 
congelador, también puedes hacerlos 
en unos moldes de helado en los de 
tipo magnun, quedan muy bonitos.

CONSEJOS:
Ten en cuenta que al congelar la 
mezcla pierde dulzor.
Si no tienes heladora, saca cada 45 
minutos  y bate para romper los 
cristales. Repite la operación 3 ó 4 
veces para que quede cremoso.

INGREDIENTES:
· 500 ml de yogurt natural.
·250 ml de nata para montar.
*Si usas yogurt sin azúcar añade 3 
cucharadas de miel o cualquier otro 
endulzante, hasta conseguir el punto 
deseado.

AL RICO HELADO DE

YOGURT “NATURAL“

*Todos los helados caseros, debemos
sacarlos del congelador un rato antes
para conseguir una textura más cremosa.

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

C.I.C. MA 476

BENIDORM
FIESTAS PATRONALES

*P
re

ci
o 

po
r 

pe
rs

on
a

HOTEL BELROY 4*
495 EUROS

SALIDA DESDE ARANJUEZ
EL PRECIO INCLUYE

Autobús ida / vuelta, 7 noches, pensión 
completa, agua/vino, guía acompañante, y 
seguro turís�co

11 AL 18 DE NOVIEMBRE
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CHEF PEDRITO

TABERNA
CARAVACA

Frente a Ercros

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

Especialista en Arroces

Otras especialidades

*Consulte condiciones 

· HAMBURGUESAS 

· CACHOPO DE TERNERA 

· ASADOS

· CARNES A LA BRASA 

· HOJALDRE CARAVACA

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 NEGRO 
CON CHIPIRONES

Gran Terraza Privada y
Amplio Salón Climatizado

ENTRECOT

MENÚS PERSONALIZADOS (A SU GUSTO Y PRESUPUESTO)

Eventos Privados
Bodas, Comuniones, Bautizos

Reuniones de Amigos y Grupos de trabajo

Adaptamos el menú según su necesidad y presupuesto.
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CON BOGAVANTE

LAS

EN NUESTRA GRAN

Ven a Disf ruta r
NOCHES DE VERANO

TERRAZA
CARAVACA
TERRAZA

CARAVACA

CHESSECAKE
DE NUTELLA

ABIERTO TODOS LOS DIAS · DISFRUTA TODO EL VERANO

Ven a Disf ruta r
NOCHES DE VERANO
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LA REALIDAD SUPERA A LA FICCIÓN

¿QUÉ PUEDES ENCONTRAR EN UN BAZAR JAPONES?

En Japón han dado un 
paso más con los 
bastoncillos de los 
oídos y ha creado unos 
que no son deschables y 
tienen unas puntas 
diferentes con texturas 
diferentes. 
Aparentemente, 
también produce una 
sensación placentera.

Esto sería un boom en 
España. Se debe tomar 
antes de ir a dormir 
para evitar levantarse 
con dolor de cabeza al 
día siguiente. Para la 
ciencia, si funciona o 
no es debatible. 
Consiste en un sabroso 
líquido naranja, con un 
sabor parecido a jarabe 
para niños. Será 
cuestión 
de 
probarlo 
y ver si 
funcio-
na o no.

La alergia en Japón es 
un problema que afecta 
a muchas personas 
durante la primavera y 
en los meses de verano. 
Mucha gente se cubre 
con una máscara y 
toma pastillas, pero 
hay un nuevo 
tratamiento defensivo 
en el mercado que  
promete proteger de las 
alergias tan sólo 
poniendo spray sobre el 
rostro. El líquido debe 
colocarse a 20 cm de 
distancia y con 
movimientos 
circulares. Luego, dejar 
que se seque.

Estas máscarillas 

tienen el objetivo de 

evitar contagiar 

enfermedades o 

contagiarse o para 

protegerse del polen. 

Contienen unas 

almohadillas húmedas 

que también impiden 

que se seque la 

garganta. Son muy 

útiles para los vuelos 

largos justamente por 

esa razón.

En Japón, se subasta la 
primera fruta de la 
temporada que puede 
alcanzar cifras 
mareantes. Además, 
algunas piezas de fruta 
se venden con formas 
curiosas como sus 
famosas sandías cubo 
cuyo origen deriva de 
la búsqueda de un 
transporte y 
almacenamiento más 
sencillo. Hoy se venden 
como carísimas piezas 
decorativas.  

Las máquinas 
expendedoras de Ramen 
en súper, estaciones y en 
medio de la calle. Existe 
una gran variedad de 
máquinas y las más 
comunes aunque parezca 
extraño son las de 
ramen, fideos soba o 
udon. Disfruta de un 
buen ramen caliente en 
cualquier parte.

HISOPOS REUTILIZABLE MÁSCARILLAS HÚMEDAS BEBIDA ANTI-RESACA

FRUTAS CON FORMAS

INSÓLITAS SPRAY
ANTI ALERGIA

LAS MÁQUINAS
EXPENDEDORAS DE RAMEN
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Mitos sobre la 

sandía

El verano es una de las épocas 

en las que más fruta tomamos. 

Ahora es cuando hay frutas de 

lo más apetitosas, como 

pueden ser el melón o la 

sandía, y el calor hace que nos 

apetezca más comer de forma 

más ligera y fresca. Tiene 

muchos nutrientes como la 

vitamina A, C y B. Además es 

contiene  potasio y es muy 

sana y refrescante. Es por ello 

que es nuestra fruta favorita 

de épocas de calor o verano. 

Hay personas escépticas a 

consumi r l a  con  c ie r tos 

alimentos, pero no dejan de 

ser mitos que se pueden 

desmentir:

No te puedes bañar después de comer sandía
Especí�camente se ha vuelto muy popular que no te puedes bañar 
después de comer sandía. Por supuesto es un mito, ya que no existe 
ninguna correlación entre el sistema digestivo y la sandía. Los cortes 
de digestión pueden venir dados por cualquier alimento, aunque te 
puede dar fuera y dentro del agua, pero no son comunes. 

No debes comer sandía en la noche
Al igual que otras frutas, la sandía es recomendable comerla a la hora 
que quieras porque es muy liviana y prácticamente se compone de 
mucha agua. Esto no afectará a tu sueño de ninguna forma, así que sin 
miedo puedes tomar sandía por la noche. 

No puedes ingerir leche antes o después de haber 
comido sandía
Cabe destacar que la sandía y la leche son productos que, 
especialmente en verano, se pueden llegar a consumir a diario y no 
por ello te puede caer mal en el estómago. Sin embargo, las personas 
con intolerancia a la lactosa que consuman leche les dará dolor de 
tripa pero por al condición que poseen con la leche, no con la sandía. 

No puedes mezclar agua con sandía
La composición propia de la sandía es un 90% agua, es totalmente 
inverosímil que dicha fruta sea incompatible con el agua, ya que en su 
mayoría está compuesta por tal líquido. Es por ello que no hay ningún 
problema en que mezcles agua y sandía ¡Mézclalo cómo más te guste!

¿Fruta para la resaca? ¡La sandía al rescate!
Lo cierto es que la sandía podría ser aliada para contrarrestar los 
primeros síntomas de la resaca como sed, cansancio y dolor de 
cabeza, que son causados por una deshidratación leve; la sandía al ser 
hidratante y por su dulce sabor podría ayudar a revertir esta condición, 
además se le atribuye el aporte de L-citrulina, un nutriente que 
incrementa el flujo sanguíneo.

T. 600348324 - 910835705
electromecanicaaranjuez@gmail.comC/ Antonio Guardiola Sáez, 3 - Aranjuez 
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Manicura con pintura normal

Manicura con pintura permanente
Manicura sin pintar

Esmaltado normal
Esmaltado permanente

Retirar uñas
Retoque de gel o acrílico

Retirar uñas + Esmaltado permanente

Elena 

Manos

Pies

NAILS&BEAUTY

de Lunes a Sábado
de 9 a 14h. y de 17 a 21h.

HORARIO 

Pedicura con re�exología

Pedicura con pintura normal
Pedicura con pintura permanente

Retoque de gel o porcelana
Pedicura de hombre

Pedicura de mujer

Atrévete a descubrir los servicios que te ofrecemos 
con la mejor atención y profesionalismo

Calle Andalucía 91     Pide tu cita       624 330 047 ha
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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

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

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 Agosto
25 San Antonio, 86

26 Paseo del Deleite, 11

27 Moreras, 2

28 Almíbar, 128

29 Real, 25

30 Foso, 19

31 Abastos, 188

01 Gobernador, 87

02 San Antonio, 86

03 Almíbar, 128

04 Real, 25

05  Avd. Plaza de Toros, 63

06 Abastos, 188

07 Foso, 19

08 Moreras, 111 

09 Abastos, 188

10 Príncipe de la Paz, 24

11  Avd. Plaza de Toros, 63

12 Moreras, 2

13 Moreras, 111

14 Avd. de Loyola, 9

15 Príncipe de la Paz, 24

16 Moreras, 2 

17 Paseo del Deleite, 11

18 Abastos, 98

19 Avd. de Loyola, 9

20 Avd. Plaza de Toros, 63

21 Ctra. de Andalucía, 89

22 Gobernador, 79

23 Stuart, 78

24 Gobernador, 87

01
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09

10

11

12

13

14

15
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20
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22

23

24

25

26

27

28
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31

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

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

Psicología

Psicología y Psiquiatría

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

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

A�enzaBoada Centro de Psicología
Centro Sanitario CAM CS-19300
Dirección Mar Boada y Alba A�enza 
+ Equipo mul�disciplinar
Psicología sanitaria: Infanto-juvenil, 
adultos, parejas, familia
Psicología Educa�va - Psicología Forense
Psiquiatría adultos y adolescentes

Mediación civil/mercan�l/intercultural
PRIMERA CONSULTA GRATUITA
Presencial y online

T.  91 013 54 19  -  640  35 8 9 11
 C/ Stuart, 37 -  1ºD
www.a�enzaboadapsicologia.com

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

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
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hapy
PUBLICIDAD

HAZ TU
PEDIDO 

EN EL 

910 841 392
Ó

673 439 431

O ESCRÍBENOS
POR WHATSAPP

LLÁMANOS

1

INDÍCANOS LA
INFORMACIÓN
QUE QUIERES 

QUE APAREZCA

1

TE ENVIAMOS EL
DISEÑO PARA VER

QUE TODO ESTÉ
A TU GUSTO

2

Buenos días!

Buenos días!

Su pedido está listo, 
puede pasar a recogerlo 
cuando quiera. 

Está perfecto

¿Te gusta cómo queda?

hapy
PUBLICIDAD

VEN A 
RECOGERLO

3

C/ Capitán, 95
Aranjuez 
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TARJETAS DE VISITA - FLYER - DÍPTICOS - TRÍPTICOS -  CARPETAS - HOJAS MEMBRETEADAS
SOBRES PERSONALIZADOS - TALONARIOS - PEGATINAS - MANTELES INDIVIDUALES - SERVILLETAS

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

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

5000
1.000

BÁSICAS (85X55MM) A DOBLE CARA

45€
75€

TARJETAS

5.000
10.000
20.000

(148X210MM) A DOBLE CARA

140€
230€
345€

FLYERS

5.000
10.000
20.000

(105X148MM) A DOBLE CARA

95€
140€
260€

FLYERSA6

A5

Francisco Mora

910 841 392
673 439 431
629 51 70 60

info@hapypublicidad.com

Calle del Capitán, 95
Aranjuez (Madrid)

PUBLICIDAD
HAPY

www.hapypublicidad.com
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MUEVE EL COCO

Lanza pelotas

NECESITAS: · vaso desechable resistentes o tubo de cartón
· globo · cúter · celo · pelotas de ping pong o bolas de papel

COMO HACERLO: Corta la base del vaso con el cúter, coge el globo y anúdale, córtarlo 
aproximadamente a la mitad (protege el borde cortado con celo para evitar roces). Inserta el globo (la 
parte del nudo) en la parte superior del vaso. 
Preparar un blanco (latas vacías, unos muñecos o tu hermano) . También puedes hacer dos y 
organizar una «guerra» con tu hermano o vecino.
IMPORTANTE: Recuerda a tu hijo que esto es un juego y que bajo ninguna circunstancia puede 
lanzar objetos que puedan las�mar, ni apuntar a zonas sensibles como la cara.

¿Cuántos

triángulos hay?

Alguien quiere hacerse con el tesoro escondido de una excén�ca millonaria. Pero 
la búsqueda del culpable se ve complicada por todo �po de acer�jos, enigmas, 
oscuros secretos y un montón de decisiones imposibles.
Por si fuese poco, Carlos es el encargado de inves�gar lo ocurrido y no ha resuelto 
un misterio en su vida, así que va a necesitar tu ayuda para resolver su primer caso. 
¿Podrás ayudarle a él y a sus amigos a descubrir al culpable, encontrar el tesoro y 
salvar la agencia de detec�ves de su madre?

TÚ DECIDES A QUÉ SOSPECHOSOS INTERROGAR, QUÉ PREGUNTAS HACER Y 
QUÉ PISTAS SEGUIR
Si te gustas resolver misterios debes saber que hay otros dos libros más para 
disfrutar,  “La actriz desaparecida” y  “El hotel encantado”.

¡Resuelve el misterio!
El secreto de la mansión Lauren Magaziner

¿Cuántos

cuadrados hay?

Solución: siete es la respuesta a las dos preguntas.
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VOLVEMOS EL 16 DE AGOSTO

VUELVE DE  
VACACIONES

VUELVE
A CUIDARTE

Feliz VeranoFeliz Verano

100% EFICAZ para quitarte 
esos kilos de más 

1ª 
CONSULTA

GRATIS

Quiromasaje y Osteopatía

Tratamientos 
FACIALES y CORPORALES

LÁSER DE DIODO. 
Punta de zafiro (Depilación)

REFLEXOLOGIA Podal y Cráneo-facial

COOL-lifting

DERMAPEN
DEPILACIÓN TRADICIONAL 
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