SN IS 1\]‘)

Jlolnlolo) /2

A 4 N A AN
NP 1228 = SEAEMERE 20728 = RIEVPIAR SRAUUITS)

O\ Muere SEPTIEMBRE

/ f’ 2l COC
( Melegeo temporada de...

VUELTA AL COLE

¢ TE FALTA MAGNESIO?

DORMIR, COMER, MOVERSE

CLINICA /) de FISIOTERAPIA
&
ONDAS DE CHOQUE - DIATERMIA

www.aranjuezfisioterapia.com

C/ Montesinos, 3 - Tel. 91 89185 00



® VUELTA AL COLE

No vuelvas a la rutina Planifica los nuevos horarios
de forma radical, con antelacién, acostumbrales
puede generarles poco a poco, adelanta las cenas

mucho estrés. , y la hora de ir a dormir, etc.

Prepara con ellos
! el material escolar,
deja que lo elijon

Que vea que estamos
tranquilos para que ellos
tombién lo estén.

Organiza todo con — loquelesresulte
antelacién no lo hagas mdas cédmodo

en el dltimo momento. (como lapiceros,
cuadernos, ropo, etc).

Habla del la vuelta al cole Comprueba con antelacion

con optimismo y recuérdales la ropa que vos a necesitar,

que van a volver a ver a sus amigos. no se te olviden los zopatos,
comprueba las tallas.

MOBILE CENTER ARANJUEZ

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

MOVILES]LIBRESAYANUEVOS

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

(4 iY MUCHAS MAS!
IPHONE 13 | IPHONE 14 TODOS LOS MOVILES
DE OTRAS MARCAS CONSULTAR EN TIENDA

) 759 NUEVO 839€ SIEMPRE LOS MEJORES PRECIOS

S>> 3 Afi0S DE GARANTIA o5s: }é’
REGALO FUNDA CRISTAL Y CARGADOR ORIGINAL CON LA COMPRA DEL MOVIL , N ’ RE PA RAC I o N 3

DE MOVILES

SIGUENOS EN INSTAGRAM Y CONSIGUE OFERTAS ESPECIALES

PROTECTOR pe GE 2 5 €

1 OCON GARANTIA DE 1 ANO*

(MAXIMO 5 CAMBIOS AL ANO)
SIN GARANTIA** PROTECTORES DE PANTALLA Y FUNDAS

COMPRAMOS TU ANTIGUO MOVIL
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COCINAS Y ELECTRODOMESTICOS
®

Cocinas A MEDIDA

con venita directa
[ ]

Fabricantes de
Muebles de Cocina |-

C/ Abddn Bordoy, 25 - Aranjuez @ T. 911 162 153 - 640 875 833
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= Como recuperar la piel

despues de las vacaciones

Las vacaciones tienen un efecto muy positivo a nivel
% psicoldgico, pero no tan positivo en nuestra piel.

Has vuelto con ese bronceado tan bonito, si, pero ahora toca recuperar la piel.

Las largas horas de exposicion solar, los excesos,
la falta de horarios... Hacen que nuestra piel
rinda al maximo y se comporte de una manera
reactiva, y a la vuelta de vacaciones, esos efectos
negativos se notan. Comenzamos a descamarnos,
la piel esta mas seca y tirante, empieza a notarse
una alteracion de la homogeneidad y las
imperfecciones se notan mucho mas, el poro se
dilata, aparecen rojeces y manchas, vuelven a
rebotar los acnés.

Para que tengas aiin mas claro que ahora toca
cuidarse, te desarrollamos los factores que han
incidido negativamente en la calidad de tu piel
durante las vacaciones. Como consecuencia de
excesos de bebida y comida, asi como el cambio
de ciclo circardiano (que cursa con reduccion de
las horas de sueno), se produce una bajada de la
produccion de cortisol, con lo que existe una
mayor tendencia a la inflamacion en todo el
organismoy también en la piel, que incrementa la
hiperproduccién de grasa y es mas proclive a la
aparicion, entre otras patologias, de dermatitis
seborreica.

Por otra parte, las altas temperaturas y el
aumento del sudor hacen que la piel cree mas
células muertas, y te queda una “capita” en la
piel como si fuera suciedad. Ademas, en verano,
la capacidad de recuperacion de la piel es mas
rapida, hay mas oxidacion en ella y mas acimulo
de piel muerta.

Ademas de volver a cuidar nuestra alimentacion,
controlar nuestros horarios, beber ese impor-
tantisimo litro y medio de agua a diario, volver a
hacer ejercicio, en definitiva, volver a la “rutina”
todos estos efectos adversos pueden minimizarse
y desaparecer pasando por nuestras manos y
someterte a los tan gratificantes y relajantes
tratamientos personalizados.

“Cuidar tu
alimentacion, beber
mucha agua, hacer

ejercicio y
tratamientos
personalizados.”

Primero debemos empezar por hacer una limpieza profunda de la piel para eliminar ese manto de
hiperqueratosis y posteriormente podemos empezar a tratar el resto de afecciones con mas
exhaustividad.

Manchas: Con tratamientos antioxidantes, despigmentantes e iluminadores. Principios activos como
retinol o las vitaminas C y B3, entre otros muchos, seran nuestros aliados.

Hidrataeion: Uno de los principios activos mas sonados es el acido hialurénico, pero también nos
ayudaran las Provitaminas B5, los aminoacidos, AC-glucosamina y otros componentes del NMF (Siglas en
inglés del Factor natural de hidratacion).

Afecciones seborreicas: Suelen cursar con rojez, descamacion y dilatacion del poro. Para ello,
entre nuestros aliados se encuentran la niacinamida, Zinc, y sustancias calmantesy astringentes como
el hamamelis, la camomila, el a-Bisabolol, etc.

Arrugas: Siempre aparecen nuevas arrugas debido al fotoenvejecimiento. Para tratarlas: usaremos
principios activos como el DMAE, elastina, proteinas de soja, péptidos dermoliftantes, para reafirmary
rellenar las lineas de expresion.

-Porque un poco de verano, hace que todo el afio valga la pena- John Mayer
MARIA ROSA ERGOESTETICA
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Cera “'no reciclable” : S Tratamientos holisticos
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SERVIDAS EN PAN DE BRIOCHE “ ACOMPARADAS DE PATATAS FRITAS _ 3 :
_— o — :

C HLELEES Racienes - Jablas - Sandwiches v o W
E CALLE MORERAS, 135

MARTES A VIERNES ABRIMOS A LAS 7:00H. SABADO Y DOMINGO ABRIMOS A LAS 8:00H. LUNES CERRADO
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Higos
Aprovechando los Gltimos coletazos del verano salen los higos. Puedes comerlos directamente de la
higuera jte sabran superdulces y jugosos! Los higos tienen mucho aziGcar que vienen de la mano con
mucha fibra. Esto ayuda con problemas de estrefimiento y fortalece la flora intestinal. Ademdés es una
fruta muy buena para los huesos porque contiene mucho calcio, potasioy magnesio.
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MUY BUENOS PARA TU CIRCULACION

Es a principios del otofio cuando los puerros
engrosan fu fallo y el sabor es més intenso.
Refuerza la inmunidad frente a virus y mejora la
circulacion como sus parientes cercanos la cebolla
y. el ajo. Son tan digestivos que actGan como un
bdalsamo para el estomago. Lo ideal es no
cocinarlos en exceso para no perder nutrientes.

MANGO

LLENA TU BOCA CON NUTRIENTES I

El mango lo podemos encontrar todo el aho
porque lo importamos de diferentes paises, pero
de forma natural maduran los mangos cultivados
en Malaga. Tiene muchas vitaminas antioxi-
dantes A, Cy E. Es una fruta muy digestiva con un
leve efecto laxante. Estd delicioso al natural pero
pruébalotambién en batido jQuérico!

ﬁ H AMPINONE s _ PONLOS AL SOL ANTES DE COMERLOS __
—  PARA DUPLICAR SU VITAMINAD =
Son unos hongos ligeros que aportan unos nutrientes pocos habituales en los vegetales
comunes como son el selenioy la vitamina D, que puedes multiplicar si antes de comerlos
los pones un poco al sol. Ademads contiene muchos minerales y vitaminas del grupo B,

~meaman dntioxidantes que protegen al cuerpo del deterioro celular. En caso de sufrir de hipertension,
- es una comida que te ayudara a regularla por su alto contenido en potasio.

REBAJA TU FACTURA ¢ 4

de la luz y/o gas con

AEROTERMIA

ervicios

climatizacion-hosteleria  INSTALACION DE

. . T PLACAS SOLARES .
industrial-doméstica “EMPRESA COLABORADORA AZUREA’ 4

.. telf. 918 92 23 89
calle mirasierra, 6 | ‘= %S¢ 51 i3

28300 aranjuez/madrid ahsclimatizacion@gmail.com




Calle Almibar, 144
ARANJUEZ

9

(a 100 m. de
La Plaza de Toros)

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

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

PEDIDOS Y RESERVAS
910169 793
685 496 685©

AMPLIAMOS NUESTROS " ®
SERVICIOS 0
PROFESIONALES

FISCAL - LABORAL - CONTABLE

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

COMPRAVENTAS - ARRENDAMIENTOS
DONACIONES - SEGUROS - REGISTROS

DIVORCIOS - SEPARACIONES - HERENCIAS

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

WWW.UATYABOGADOS.COM ABOGADOS

info@uatyabogados.com




DORMIR, COMER, MOVERSE

Cada vez existe mas evidencia cienfifica de que tener
un estilo de vida saludable nos puede mantener
alejados de muchas enfermedades y suponer una
forma de recuperacion de muchas patologias tan
eficaz como muchos tratamientos (sin que esto
signifique que abandonemos aquellos que se
necesiten).

Son muchas las dreas que conforman nuestro dia a
dia. La forma en que las abordemos puede conver-
tirlas en fuentes de bienestar o dificultar nuestra salud.

Asi, aprender a gestionar distintos aspectos de
nuestra vida cotidiana puede suponer una mejora
significativa tanto en nuestra salud fisica como
emocional.

En esta ocasion me gustaria centrarme
en tres areas:

@ SUENO

Es una necesidad bésica del organismo, que permite
restablecer las funciones fisicas y psiquicas. Tener un
suefio de mala calidad conlleva un claro deterioro en
el funcionamiento diurno, puede precipitar la apa-
ricion de enfermedades y aumentar el riesgo de
accidentes. Es de vital importancia establecer unos
hdbitos que faciliten un suefio reparador.

@ ALIMENTACION

Es el proceso mediante el cual proporcionamos al
organismo los nutrientes que necesita para
sobrevivir y mantenerse sano. Tanto la calidad como
la forma en que comemos, tiene serias reper-
cusiones en nuestra salud. Es conveniente disfrutar
de una alimentacién variada y ajustada a las
necesidades personales.

@ ACTIVIDAD FiSICA

Supone cualquier movimiento corporal, bien sea el
conjunto de movimientos que hemos de realizar en
nuestra vida cotidiana como el ejercicio fisico, que
supone una actividad estructurada y pautada.
Mantener un nivel de actividad fisica adecuado ha
demostrado ser uno delos factores que mas influyen
en la mejora de la sintomatologia que acompana a
enfermedades como la fibromialgia, el dolor crénico,
ladepresion ola ansiedad.

&Qué podemos hacer para cuidarnos mejor?
Te propongo una serie de recomendaciones:

Identificar algunas pautas saludables en cada una de estas
areas. No es necesario hacer un master. Simplemente
podemos repasar lo que ya conocemos, consultar con algin
experto en la materia o buscar informacion a través de fuentes
seguras.

gHocer una revision sobre cdmo cuidas estos aspectos en tu
vida.
eSeguro que hay muchas cosas que haces bastaste bien'y
es importante reconocerlas, felicitarte y comprometerte en
mantenerlas.

OTomo conciencia de qué hdbitos, sin ser especialmente
beneficiosos fampoco son muy dafinos. En ese caso, los
puedes dejar en segundo lugar, ya los abordards cuando
hayas mejorado ofros aspectos. No es necesario gastar
energia en aspectos secundarios.

Gldenﬁficor cudles de tus conductas son manifiestamente
mejorables.

Dependiendo de cada caso te puedes encontrar con que
solo necesitas pequenos ajustes (“enhorabuena’) o que
este apartado puedeincluir maltiples retos.
eSi este es tu caso. Te propongo que tomes sélo dos o tres
objetivos. Plantearnos muchos cambios a la vez es sindnimo
defracaso.
eAnaIizo lo que te lleva a mantener esos hdbitos (el
desconocimiento, estados emocionales, la costumbre, el
entorno.. ).

GEchchote y busca qué ayudas podrias necesitar: buscar
facilitadores para implementar la nueva conducta y
mantenerla, encontrar la forma de poner barreras a lo que
no te beneficia, estrategias de autorregulacion emocional,
buscarte aliados, realizar cambios en el entorno. ..

GEsToblece uno o dos cambios en cada ocasion y cuando
se vayan haciendo sélidos incluye uno nuevo (no por
prefender muchos objetivos a la vez se avanza més).

QAplicate en ser amable contigo mismo y felicitarte por los
pequefoslogros.

Siguiendo estas recomendaciones se pueden
conseguir grandes cambios en menos tiempo del que
piensas.

Si el abordaje adecuado de estas cuestiones te resulta
especialmente dificil, no dudes en consulta con un
profesional.

Aungue todos comemos, dormimos y nos movemos,
hacerlo desde el autocuidado puede suponer un gran
beneficio.

Gracias porleerme.

Alicia Martin Pérez | Psic6loga Clinica
AMP Psicélogos | www.psicologosaranjuez.com
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DISFTA LAQ_HES DE VERANO EN NUESTRA GRAN TERRAZA
7 . LA PAI!ER“.LA
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TERRAZA - RESTAURANTE

URB. LOS GIRASOLES
(Ontigola)
- T.92514 2409

.

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

P [AS-MAXIMAS §
A T e (0 ! Yuestves cfaberves maxms

CARNE RED HOT CHILLI CHICKEN

POLLO PULLED PORD Y CERVEZA NEGRA
JAMON YORK Y QUESO - BERENJENA BRASEADA Y QUESO DE CABRA

?) ones N & - ATON Y PIMIENTOS CUATRO QUESOS
YOMECIBINE!L )7 - BACO,PUERROY QUESO - HUMITA
) ' PACK

CARNE PICANTE FUGAZZETA
2 EMPANADAS + BEBIDA 7.00€ ' POLLO CON CHAMPINONES 6 EMPANADAS
8 MAXIMITAS 3.20€ 16508

DETH.AT3H. QUESO / JAMGN YORK 12 EMPANADAS
5 MAXIMITAS + BEBIDA 3 50€ QUESD [ PEPPERONI ™ g e
TEMPANADA + BEBIDA 4.00€

CONSULTA PRECIOS ESPECIALES PARA EVENTOS Y CUMPLEANOS S s e <
1 f _--:'. ¥ i e



ENFERMEDAD CELIACA

La enfermedad celiaca es un trastorno de
base inmunoldgica, eso quiere decir que
el organismo es el que reacciona
negativamente ante las proteinas del
gluten. Las proteinas gliadina y glutenina
tienen un aspecto muy parecido a las
proteinas que forman las vellosidades del
estobmago y el intestino. Al consumir
gluten, los anticuerpos atacan a sus
proteinas, pero confunden la gliadina con
las proteinas del intestino, por lo que
reaccionan también ante ellas y las
destruyen.

SINTOMAS

|
Pérdida del apetito

Vémitos

Diarreas

Abdomen hinchado

Retraso del crecimiento y del desarrollo
Cefaleas

Anemia

Cansancio

Ulceras en boca

TRATAMIENTO

I W 2SS
El Gnico tratamiento de la enfermedad
celiaca es evitar todos aquellos alimentos
que contengan gluten, aunque sea en
cantidades minimas. Deben evitarse toda
lavida.

Al principio del tratamiento, ademas de la
dieta sin gluten, pueden tomarse suple-
mentos dietéticos de las vitaminas o mi-

nerales en los que se detectan déficits
para favorecer una recuperaciéon mas
rapida.

pJig3d3)\'[8]A ENTRE

INTOLERANCIA AL GLUTEN

En la intolerancia al gluten es una reaccién
causada por un alimento que contiene
gluten y que provoca sintomas
gastrointestinales. Puede hablarse de
intolerancia si la salud de la persona
mejora al eliminar el gluten de la dietay en
cambio empeora cuando se vuelve a
consumir.

SINTOMAS

HE T TS
Exceso de gases

Diarrea o estrenimiento

Mareos

Cansancio

(los anteriores sintomas pueden aparecer
después de comer)

Alteraciones de humor

Migrafa

Picazén en la piel

Dolor muscular

Intolerancia a la lactosa

TRATAMIENTO

El tratamiento de la sensibilidad al gluten
no celiaca es la dieta sin gluten. Si bien los
expertos aseguran que no es necesario
que sea estricta ni para toda la vida.
A criterio del médico especialista, podria
también restringir productos lacteos y
aportar suplementos con vitaminas vy
minerales.

Si sospecha una sensibilidad al gluten, no
es aconsejable iniciar una dieta sin gluten
sin haber descartado antes la enfermedad
celiacay la alergia al trigo, con el fin de no
enmascarar la propia enfermedad celiaca
oalgun otro problema.



DEL ALAMO

C/ San P I, 72 | T. 918 922 066 - 676 908 549
TALLER MEEAN Icu Y ELE[TR":{] info@i?an?jg;’?ours !:om - www.aranjueztours.com

+ Especialistas en Inyeccian electranica MEUMATIODS

s *Lector Codigos de Error Todas Mar EUNAS
= Analizador de Gases Gasall nnuulesel BATERIAS
« Macanica Rapida ACCESORDS

H. ALMUNECAR PLAYA SPA 4*

e g S R .
DEL 23 AL 28 DE OCTUBRE
EL PRECIO INCLUYE
Autobus ida y vuelta, 6 dias y 5 noches,
pension completa, agua/vino, guia
acompafiante, excursiones por la zona y

seguro turistico

P.V.P. 375 EUROS

C/ Gonzalo Chacén, 38
ARANJUEZ

T.91 89219 12 - 635 50 20 20

josefranciscodelalamo@gmail.com

GRAN VARIEDAD DE CERVEZAS ESPECIALES
OFERTA CUBOS TODOS LOS DIAS n'l\ SERVICIO A DOMICILIO

1 GHE > CMENU
H CuBO % 125% A VENEZOLANOS

5.} AN o CSANDWICHES | ..“ .-
_' CUBO « JLle% P)m
a0e HAMBURGUESAS
™ 5 BOTELLINES + 6
:‘éﬁ; | ( AMPLIA TERRAZA
TN e W W N EN CALLE PEATONAL

t2) CALLE POSTAS, 1 T PEDIDOS YRESERUAS

DISFRUTA DE UN CONSUMO RESPONSABLE



EXAMENES

TiPS: para no morir en el intento

Las habilidades que requiere habilidades preparar un tipo test tienen muy

poco que ver a las técnicas usadas cuando estudias para un examen a

desarrollar. El cerebro no funciona igual si estas usando la llamada “memoria de

recuerdo” que es la que se usa por lo general en los examenes que son a desarrollar, que si usas la “memoria
de reconocimiento” mas afin con los examenes tipo test.

Es por ello que sera de rmucha avuda saber al tipo de exarnen gue nos erfrentarernas para organizar todos los

datos a la hora de estudiar.

Examende MEMORI A
desarrollo  de recuerdo
Se activa cuando necesitas asimilar

mucha informacion, como un temario
completo con todos sus datos.

MEMORIA Examen

Permite recuperar informacion almacenada
en la memoria y compararla con la
informacion que esta frente a nosotros.

No te confies a la hora de estudiar para un examen tipo test, pensando que no requiere tanto estudio como
uno a desarrollo, cuando en realidad que tienes que estudiar como harias para cualquier otro examen. Es
cierto que al ser examenes cuyo forma de hacerlos es diferentes, también lo sera la forma de estudiarlos

8 consejos para aprobar un examen tipo test

1 Cuando estés estudiando, practica haciendo
simulacros de examen usando el tiempo real que
tendras en el propio test.

2 Cosas a llevar para el dia del examen: lapiz y
borrador (para que puedas tomar anotaciones de las
preguntas), rotulador fosforito (asi podras marcar las
palabras clave de preguntas dificiles y ayudarte a
resolverla) y boligrafo para marcar las respuestas
finales.

3 El dia del examen, utiliza los primeros 5 minutos
en leerlo todo, asi podras ver cuales son las faciles e
identificar las dificiles.

4 Te aconsejamos empezar por las faciles,
después las normales, dejando para el final las
dificiles para dedicarles el tiempo que necesites. Por
lo general se recomienda que sean 3 minutos por
pregunta, pero habra preguntas que te lleven menos
tiempo y algunas mas. Tu organizate y no pierdas de
vista el reloj.

5 Nopodemos resaltar lo suficiente lo importante
que es leer todas las respuestas de una pregunta,
porque puede ocurrir que des la primera opcion por
buena, sin embargo puede opcién que sea igual de
buena pero sea mas completay esa seala correcta.

6 Tacha las respuestas incorrectas con el lapiz si
eso te ayuda a esclarecer lo que estas leyendo jPara
algo te has llevado el lapiz! Cruza una linea en la que
estés seguro que son respuestas falsas, dejando
unicamente las repuestas enlas que dudes.

7 No esperes al ultimo minuto para rellenar la
plantilla de respuestas, ve rellenando segun las
vayas contestando y vigila no equivocarte de casilla,
que aqui ese error se paga caro.

8 En los ultimos minutos te tocara tomar
decisiones dificiles, sobre todo en preguntas que se
te resistan, pero recuerda no dejar ninguna en
blanco. Elige una respuesta vy fiate de tu instinto en
aquellas preguntas mas rebeldes.
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| ABIERTO TODOS LOS DIAS

EXCEPTO MIERCOLES
DE 7:45 A 23:30

MEND - CARTA
SUGERENCIAS DE LA CHEER 4

™ 613 775 669

“Fruta
“Verdura
“Carne

- Pescado

- Leche

“ Embutidos

— - " Precocinados
Ven @ P '+ Vino
7 S 0 e  Bolleti
W@W" y b .| - Bolleria

= Snacks
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C/ GONZALO CHACON, 32| T. 691 31 40 44(©




CTEJFALTAYMAGNESIO?

8 sefales de alerta para tener en cuenta Q

El magnesio es fundamental para el cuerpo y en
especial para el cerebro, es por ello que una bajada
demagnesio en tu cuerpo puede afectar a tu salud sin
quetedescuenta. Aunque el déficitsea bajo, hay que
estar atento a los sintomas para evitar asi las
consecuencias de quefalte este mineral en el cuerpo.

SINTOMAS

- Molestias musculares. Lo que notas son
hormigueos en algunas partes del cuerpo,
llegandoincluso a quellegue a entumecerse.

- Fatiga y debilidad. Sentirds un cansancio
continuoy muchafatiga alolargo del dia.

- Hipertension arterial. Esta se ve afectada
porque el magnesio es el encargado de regular la
tension arterial y es vital para mantener un ritmo
cardiaco constante.

- Calambres en las piernas. El magnesio ayuda en
la relajacion muscular, por lo que un déficit de este

severdreflejado en calambres involuntarios.

- Cambios en el estado de animo. El sistema
nervioso central se ve afectado y produce
nerviosismo, ansiedad llegando incluso a crear un
trastorno como la depresion.

- Estrenimiento. Uno de las funciones del
magnesio en el cuerpo es que hace de laxante
natural. La falta de este hace que el infestino se
contraigay se produzca el estrefimiento.

- Problemas de sueiio. En el momento de irse a
dormir, podemos tener picos de hiperactividad que
afectan al suefio y como consecuencia la falta de
minerales como el magnesio.

LAS INFANS AS

Servicios de limpieza

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

Tels: 655 932 278
640 777 4521 910 291 654 §

d{ﬂﬂ\ ]

Servicioslasinfantas@gmail.com Aranjiez - Madrid”

Se recomienda un consumo de magnesio:
Para los hombres: o | o Paralas mujeres:
la cantidad es de w la cantidad es
400y 420mg al dia. 310y 320 mg al dia.

ZQUE/ALIMENTOS'CONTIENEN; MAGNESIO?

-Cacao. Aproximadamente 10mg de chocolate negro
puro aporta 500mg de magnesio.

- Verduras de hojas verdes, fales como las espinacas,
las acelgas olalechuga.

- Frutas como |os pldtanos, aguacates o los higos.
- Legumbres como las lentejas o las alubias negras.

- Cereales integrales
- Algunos frutos secos (avellanas o almendras)

- Vainas de soja o edamame (hervidas en agua con
pocasal)

BENEFICIOS) DED MAGNESIO) Mgl

- Mejora la salud cardiovascular. No solo la mejora,
sino quete ayuda a mantenerla.

- Cuida de los huesos. El magnesio hace que los
huesos absorban mejor el calcio, por lo que los
mantiene fuertes y reduce su degradacion.

- Mejora la digestion. Es un remedio tradicional contra
el estrenimiento ademds de sus cualidades de
anfidcido.

- Reduce las migranas. Estd comprobado que las
personas que sufren de migrafas, tienen bajos niveles
de magnesio. Es por ello, que mantener un nivel 6ptimo
de magnesio reduce los dolores de cabeza y ayuda a
prevenirlos.

- Relaja los miisculos. Si realizas un ejercicio fisico es
un mineral imprescindible en la contraccion muscular o
movernos de forma natural enlavida diaria.

PORTES
ECONOMICOS
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662 500 569
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iOFERTA!

valida p rimeras contratacior

Instalacmn paneles solares

Realizamos
tu estudio solar

GRATIS

CONTACTA AHORA CON NOSOTROS
¥ BENEFICIATE DE ESTA OFERTA

.
| -

azurea@azureaenergia.com

: Azflrea p (IVAinc)

Gonzalo Chacaén, 21 - Aranjuez

© 628 982 564
Geo

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



LAS RELACIONES SF CONSTRUYEN

Alos picologos/as nos encanta hablar de loimportante de tener una buena red de
apoyo. Lo social, es un area necesaria para la supervivencia. Desde que somos
bebés buscamos el contacto con el otro, y el refugio en los vinculos. Es lo que
llamamos APEGO. En el caso de los bebés, buscan ese vinculo afectivo con las
figuras de referencia (los progenitores) y a partir de ahi se desarrollan biolégica,
emocional y socialmente. Cuando nos hacemos mayores también necesitamos
figuras de apego. Gracias a éstas cubrimos necesidades de todo tipo, como las
afectivas, de regulacion emocional, de seguridad... En las relaciones nos
proyectamos, fantaseamos, compartimos ocio, confidencias, “deberiamos poder
mostrarnos vulnerables” (segun también el nivel de intimidad con la persona, hay
que filtrar, no hay que “abrirse en canal” con el primero que pasa). El problema es
que las relaciones tambien implican conflicto, las personas somos diversas y
tenemos necesidades diferentes, incluso a veces incompatibles... entonces
qué hacemos, elijo al otro o me elijoa mi?

Tenemos miedo a el enfado de |la persona querida, ya que esto puede significar
un _posible rechazo, que nos juzquen, que no piensen bien de nosotros/as.
También nos da miedo que nos dejen de querer, no ser importantes para los
demas, miedo a que nos hagan dafio y nos traicionen, y por eso a veces utilizamos
estrategias para retener al otro, que implican un bajo autocuidado. Estos miedos
vienen acompanados de heridas de la infancia. La teoria “de como criar” se nos
da muy bien, pero la practica no es siempre facil, al igual que la vida, que nos
regala momentos maravillosos y otros de grandes conflictos que nos tocan
superar. Por eso podemos construirnos con heridas de abandono, de traicion, de
humillacion...y luego eso sin querer tendemos a proyectarlo en las relaciones que
construimos en nuestro dia. Porque esto es ultimo es muy importante, las
relaciones SE CONSTRUYEN, NO VIENEN SOLAS.

EJEMPLOS DE DIFICULTADES
QUE PODEMOS PONER TENER Y PROYECTAR EN LAS RELACIONES:

® Siento que mi felicidad depende de que los demas ® Con mucha frecuencia pienso que me van
estén bien conmigo. Sino siento mucha culpay no me a traicionar o a juzgar. No puedo confiar en los
quedo tranquilo/a hasta ver que el otro esta bien. demas, continuamente siento que me estan

evaluandoy que no soy suficiente.
® Sitengo un conflicto con mi pareja siento que me va

. ) ® Me cuesta estar solo/a, tiendo a encadenar
a abandonar, y no puedo evitar perseguirle hasta

relaciones cuando rompo con alguien. O bien soy

resolverlo. )

incapaz de romper hasta que no tengo a otra persona
® |a cercania o el afecto en las relaciones de que se haya fijado en mi.
intimidad me genera mucho agobio. Necesito estar ® No tolero que los demas se enfaden conmigo.
solo/a y me siento abrumado/a cuando muestran Siento que mi mundo se desmorona o como si me
carifio por mi. fueran a dejarde querer.

Estos son algunos ejemplos de situaciones con las que te puedes sentir identificado/a. Si es asi, contacta con un
profesional. Podra ayudarte a vivir con mas paz las relaciones que construyes con los demas, y a sentirte mejor contigo.

Mar Boada y Alba Atienza « Atienzaboada Centro De Psicologia

WWW.ATIENZABOADAPSICOLOGIA.COM
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LLA REALIDAD SUPERA A LA FICCION

QUE ME LLEVEN PRESO

POR FAVOR

James Richard sintié que la unica
forma de que pueda obtener acceso a
cuidados médicos era robando un
banco, es por eso que cometid el
delito (robo 1 dolar) para ser
arrestado y enviado a la carcel,
porque alli podria ser atendido
gratuitamente.

El hombre nunca habia tenido
problemas con la ley. Sin embargo,
ahora espera quedarse en prisiéon y

gser tratado por varias enfermedades.

Intentd varias veces contratar un
seguro médico, pero no lo obtuvo al
tener una protuberancia en €l pecho,
artritis y el sindrome del tunel
carpiano, que es una patologia que
afecta los nervios.

También, afirmd que lo haria de
nuevo porque estaba desesperado por
obtener la ayuda que necesitaba.

UN TIRO DIVERTIDO

Eso debid pensar el estudiante Ryan
Martinez, que fue herido en el
hombro al resistirse a un asaltoy
tuvo una reaccidén bastante inusual,
antes de pedir ayuda médica, se sacohd
un gelfie.

Ryan, de Mesa en Arizona contd que
fue tiroteado tras negarse a
entregar las llaves de su coche al
sospechoso, Ryan Giroux, que atacd
a varias personas ese mismo dia.

Antes de pedir ayuda, el joven
estudiante posted una foto de su
uniforme de chef manchado de
sangre, con la leyenda “acaban de
dispararme”.

Ya en el hospital, compartié mas
gelfies en Facebook, incluyendo una
donde se le ve sonriente mostrando
su herida en el hombro desnudo,
aunque a lo mejor sonreia por haber
salido con vida, o por los efectos de
los analgésicos.

GOOGLEARON COMO ROBAR UN BANCO

Kody Davig, de 33, y Amanda Davig, de 31 afiog, ambos de Texas, fueron
detenidos por los cargos de conspiracién criminal, robo y hurto.

Se mudaron a Colorado el dia después de que Kody perdiese su trabajo en
Texag, y eligieron Colorado porque alli la marihuana esta legalizada y la
joven la utilizg para el “dolor estomacal”.

Mientras estaban en viaje, la pareja se detuvo en la localidad de Halcdn
Negro, en Colorado, donde perdieron todo su dinero en un salén de juego. A
la mafnana siguiente cuando llegaron a Denver, sdlo tenian para pagar la
gagsolina. Es por €80 que, pensaron robar un banco.

Entonces, la joven buscd en Google coémo pillaban a los ladrones tras robos

en bancos y buscd los méas cercados.

El hombre le contd a un policia que tenia que pagar $3000 ddlares al mes en
la manutencién de su hijoy que la pareja estaba cansada de vivir pobre,
reconocid que habia hecho algo muy tonto y que jamas lo hubiera hecho si
ella no lo envolvia en eso. El botin fue de 597 ddlares.
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C/ SAN ANTONIO, 116

RESERVAS T. 91 023 06 62 - 692 823 755 - postastaperia.com

ARANIJUEZ TOURS ARANIJUEZ TOURS
Bl agencia de viajes cic vn sz Bl agencia de viajes cic vn 476

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

GANDIA BENIDORM

DEL 15 AL 20 DE OCTUBRE
H. RH BAYREN PARC 4%

=Y
=y

W) ELROS HOTEL BELROY 4%
Autobus ida y vuelta, 6 dias y 5 noches, 495 EUROS
pension completa, agua/vinoy seguro SALIDA DESDE ARANJUEZ

EXCURSIONES INCLUIDAS EL PRECIO INCLUYE

VALENCIA: entrada Qpcional Oceanografic Autobus ida / vuelta, 7 noches, pensiéon
LAALBUFERA: opcional barca por El Palmar completa, agua/vino, guia acompafiante, y

SALIDA DESDE ARANJUEZ seguro turistico

e
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Prec

*

*Precio por persona




Directorio Profesional

Audiologia

Aural

Centro Auditivo.

C/ Almibar, 83. Aranjuez
Tel. 918910034

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

Clinica Dental

Dental Studio ELM

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

Fisioterapia

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

Mascotas

Zoolandia

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

Opticas

Optica Lohade

C/ Almibar, 79. Aranjuez

Tel. 9189263 71 - www.lohade.com

Pediatria

Pediatras Pérez Carmena
Especialistas en pediatria con titulacién
oficial. C/ Infantas, 32 - Aranjuez
Tel.918911115.
WWww.perezcarmena.es

Psicologia
AMP PSICOLOGOS
Autorizacion Sanitaria CAM CS 7048

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

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

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

Psicologia y Psiquiatria
AtienzaBoada Centro de Psicologia
Centro Sanitario CAM CS-19300
Direccion MarBoadayAlbaAtienza

+ Equipo multidisciplinar

Psicologia sanitaria: Infanto-juvenil,
adultos, parejas, familia

Psicologia Educativa - Psicologia Forense
Psiquiatria adultos y adolescentes
Mediacién civil/mercantil/intercultural
PRIMERA CONSULTA GRATUITA
Presencialyonline

T. 910135419 - 640 358911
C/Stuart,37- 12D @
www.atienzaboadapsicologia.com

Psicologia y Logopedia

Anthea Aranjuez

Atencion a nifios, adolescentes y adultos
Centro Sanitario N2 16149

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

C/ Capitan Angosto Gomez Castrillén, 99

ha py PUBLICIDAD [£% 910 841 392 - 673 439 431

+ FLYERS * SELLOS * TARJETAS
« ROLL-UPS * LONAS « ROTULOS

« IMAGEN CORPORATIVA
...y mucho mds

info@hapypublicidad.com

CJ CALLE CAPITAN, 95

SUSCRIPCION DIRECTORIO PROFESIONAL: Tel. 91 084 13 92 - 673 439 431 - info@saludhable.net
SEMESTRAL desde 70€+IVA ANUAL desde 120€+IVA

Farmacias de Guardia septiembre

Las guardias de las farmacias se obtienen del calendario elaborado por el Colegio Oficial de Farmacéuticos de Madrid. No obstante, las farmacias pueden
variar sus turnos a voluntad y estos cambios pueden no verse reflejados salvo que hayan sido comunicados con suficiente antelacién.

Prohibida la reproduccidn total o parcial de esta publicacidn sin el permiso expreso de la direccion de la misma. Direccion: Francisco Mora.
Disefio y maquetacion: Almudena Villarta y Silvia Montes - Imprime: Graficas Berlin - Depésito Legal: M-24430-2013.

Contacto: info@saludhable.net / Tel. 910841392




T;\B TRVA  Ven atomar g
EL APERITIVOR™ =
CARAVACA “con noso!ros

| CHEF PEDRITO | 8 TAPAS

Gran Terraza Privada y

DIFERENTES ¢

Amplio Salon Climatizado

B Especialista en Arroces —

2 m MARISCO
R N mPOLLO CON VERDURAS
P = NEGRO DE CHIPIRONES
= MELOSO DE RABO DE TORO
m PATO CON BOLETUS Y FOIE

CON BOGAVANTE #* También para llevar

Otras especialidades

= HAMBURGUESAS

= CACHOPO DE TERNERA
™ ASADOS

™ CARNES A LA BRASA
™ HOJALDRE CARAVACA

Polideportivo

ﬁp —_— Eventos Privados

Bodas, Comuniones, Bautizos

Reuniones de Amigos y Grupos de trabajo
MENUS PERSONALIZADOS (A SU GUSTO Y PRESUPUESTO)

C/ Encinas

Calle Encinas S/Nres e

R SSVNIRINT TN 1 811 62 93 - 657 25 89 05



MUEVE EL COCO

Marcapaginas Otoiral

NECESITAS: - Cartulina de color claro - hojas o flores - tijera

- pegamento - forro transparente autoadhesivo - lazo fino

COMO HACERLO: Primero tendrds que ir a dar un paseo por los jardines y recolectar las flores y
hojas que mas te gusten, recuerda que deben ser pequefias. Para secarlas coldcalas entre papel de
periddico con cuidado de no doblarlas y dejarlas unos cuantos dias para que se sequen. Ve

cambiando el papel de vez en cuando.

Corta la cartulina en un trozo rectangular, coloca las hojas y flores como mds te guste y con ayuda del
pegamento fijalas. Férralo con plastico autoadhesivo. También puedes colocar las flores encima del
forroy que quede transparente. Haz un agujeroy pasa un lazo para que quede muy lindo.

o Marta Aguilera, una periodista comprometida con su oficio, recibe una noticia que
cambiard su destino: un tumor amenaza su salud y apenas le quedan dos meses de

-"t"'- vida. Sin nada que perder ni nadie a quien rendir cuentas, Marta siente que la
realidad es un lugar amenazante y decide ocupar el tiempo que le queda
Tn ' I n hl impartiendo JUSTICIA.
En una carrera contrarreloj por su propia vida y contra la inquebrantable inspectora
Daniela Gutiérrez, Marta Aguilera tratara de aplicar su particular ley del talién.
SANTIAGD DIAZ

Un thriller impactante y distinto a todos los demas. Una novela que leerds como si
tumismo fueras el protagonista.

Tela de arana matematica

Colocar los nUmeros impares

del 1 al 31, ambos inclusive,

y los numeros 20, 32, 34,38 y 40

en los 20 vértices de los 4 pentagonos

y en el centro de la tela de araiia,

de manera que la suma de los 5 niUmeros
de los vértices de cualquier pentagono
sea igual a la suma de los cinco nimeros
de cualquier radio e igual a 100.

(02+/+£+2€+8€)(0T+£2+ST+ST+ET) (0Z+ET+TT+6T+/T)
(0Z+6+IT+6Z+1€) (0Z+1E+01+5+T) :UQIdNjOS
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PLASTITERAPIA

ADELGAZA REEQUILIBRANDO
TUALIMENTACION 1a
¢ 100% NATURAL ONSULTA
THERAFORM i (<
¢ SIN ANSIEDAD
¢ SIN EFECTO REBOTE
EL ADELGAZAMIENTO CONTROLADO ¢ SIN COMPLEMENTOS ALIMENTICIOS

¢Habiasoido hablardela

EMOCOSMETICA?

Es la conexion entre

Tus emociones,

Lasaludy

La belleza de tu piel. - N -

Marca pionera en Cosmética de Alta Calidad. el ™
Basada en principios activos de maxima pureza. %, 4 Wy ' | B
L 8y (! - -

Sinergia perfecta entre naturaleza, calidad y | "'-5."1 8 ZT, : ,f'.’ ,)..mx
filosofias ancestrales. |/ 5 Von e /f’ /
.r ik ¥ . -

Y muchos mas Trat. Corporales. Ven a descubrirnos...

® www.theraform.com.es

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




Frena Lla m&op‘ia

con el mékodo que mejor se adayp&e a ki

Frena el crecimiento
de la miopia de tus
hijos, no su futuro.

Entra y pregintanos como conseguirlo
con las Lentillas MiSight® 1 day

“

de aficaciaen
Io rolentizocitn
die lo miopia® ¥

Corrige tuvision
MIENTRAS DUERMES

ZZZ...

®
c/ Almibar, 79y 83 - Aranjuez IQ']ADE

918926371 - www.lohade.com éptica y espacioptico



