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Videojuegos
Beneficios

de los

Videojuegos
Beneficios

de los

1. Mejoran la habil idad para tomar 
decisiones. Un estudio de la Universidad de Georgia 

analizó a par�cipantes que eran jugadores habituales 
con algunos que no, y se midió por resonancia 
magné�ca las áreas del cerebro la rapidez de la toma de 
decisiones. Los jugadores de videojuegos sacaron por 
mayoría mejores resultados.

2. Mejoran la atención visual. Se realizó un 

estudio con 36 adultos divididos en jugadores 
habituales de juegos y los que no. Tras varias pruebas el 
primero grupo demostró mayor atención y capacidad 
lectora. Además se lanzó la hipótesis de que los 
videojuegos podría ayudar a personas que sufren de 
dislexia. 

3. Combaten el “ojo vago”. La Universidad de 

Berkeley determinó que los adultos jóvenes con ojo 
vago mejoran su agudeza visual de media en un 
30% y la percepción de profundidad 3D al jugar a 
videojuegos. 

4. Ayuda a reducir el sobrepeso. Los 

videojuegos ac�vos donde el avatar está conectado 
con el jugador, �enen efectos ac�vos sobre el cuerpo 
reduciendo el Índice de Masa Corporal.

5. Reduce la sensación de dolor. Pensar 

con�nuamente en el dolor, lo aumenta. La clave está en 
salir de la espiral y focalizar la atención en los 
videojuegos para reducir la sensación de malestar. Esta 
técnica es muy usada en quimioterapias. 

6 .  Re d u c e n  e l  s í n d r o m e  d e  e s t r é s 
postraumá�co. Jugar también reduce el dolor 

psicológico alejando pensamientos intrusivos que no 
nos hacen bien. En un estudio donde todos los 
par�cipantes habían sufrido un accidente de tráfico, 
los dividieron donde la mitad de ellos jugaron a un 
videojuego mientras se les hacía unas preguntas y la 
otra mitad hacía crucigramas. Los que jugaron a 
videojuegos tuvieron un 62% menos de ansiedad que 
el otro grupo. 
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descuentos especiales en telefonos
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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

EN LOCAL 6
`95€

6
`95€

POR PERSONAPOR PERSONA

PIDE TODO LO QUE QUIERAS

PIZZA   BEBIDAY

SIN FIN LASLAS

TREMTREMDE

QUESO
DE

QUESO

CON 
BORDE 

DE QUESO 
CRUJIENTE

CON 
BORDE 

DE QUESO 
CRUJIENTE
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Según esta medicina, el otoño pertenece al 

elemento metal; energéticamente sus órganos 

son los pulmones, el intestino grueso y la piel.

¿Cómo nos influye?

En noviembre se puede experimentar los niveles 

de energía bajos (fatiga), falta de concentración y 

tender más a la reflexión que a la acción. 

Tendemos a la melancolía.

Si hay desequilibrios en la energía de pulmón 

nuestra piel agudiza problemas como eccema, 

psoriasis, problemas en la transpiración, 

acumulación de líquidos bajo la piel, bolsas en 

los ojos, sobrepeso, rostro abotargado y falta de 

vitalidad.

Si hay desequilibrios en la energía de intestino 

grueso nuestra piel manifiesta acné y abscesos, 

inflamación abdominal, sudoración dificultosa, 

falta de luminosidad...

Según la medicina tradicional china los 5 sabo-

res: ácido, amargo, dulce, picante, salado se 

corresponden a las 5 dinámicas energéticas: 

madera, fuego, tierra, metal y agua.

El sabor picante armoniza el pulmón e intestino 

grueso, es de naturaleza yang, favorece el 

ascenso. En cantidades moderadas promueve la 

circulación de la sangre y energía evitando los 

estancamientos. En exceso hiperestimula los 

pulmones consumiendo el Qi (en la cultura china, 

energía vital) y la sangre.

Otoño es la estación indicada para incluir en 

nuestra dieta alimentos de sabor picante: ajos, 

menta, jengibre, pimienta, guindillas, cebollas, 

mostaza...

LA PIEL
Y LAS ENERGÍAS DEL OTOÑO

María Rosa ERGOESTÉTICA

El concepto de que los cambios de estación afectan 

significativamente al bienestar humano fue desarrollado 

por la medicina tradicional china que tiene miles de años de 

antigüedad, se basa en los conceptos taoistas del ying-

yang y los 5 elementos (madera, fuego, tierra, metal y 

agua) es una filosofía que entiende la naturaleza en toda su 

extensión como un flujo cíclico. Así la primavera representa 

el nacimiento, el verano el crecimiento, el periodo de lluvias 

entre verano y otoño la madurez, el otoño el ocaso y el 

invierno la muerte. Una muerte relativa, claro está, para dar 

lugar a un nuevo ciclo.

En Ergoestética ofrecemos tratamientos holísticos, faciales y corporales, basados en el 

diagnóstico oriental, donde integramos el organismo humano y su vinculación a otros sistemas 

vivos, animal y vegetal, y con el medio ambiente, geográfico y climático, que nos rodea.

Una vez que el cuerpo nos permite descifrar sus mensajes, pasamos a elaborar un tratamiento 

bioenergético totalmente exclusivo donde se mezclarán técnicas  depurativas, masajes, 

mascarillas con distintas especias y aromas, stipper, para restaurar el equilibrio energético a 

través de chakras (centros de energía) y meridianos (canales energéticos).

Concédete tiempo, es increíble cómo ese espacio que te regalas te aportará energía renovadora 

para retomar los asuntos nuevamente de una manera más productiva y al tiempo cuidar tu piel de 

manera eficiente.

Voy a ser muy, muy, muy feliz

y luego haré todo lo que me dé tiempo de hacer después de eso“ “ Abraham HicksAbraham Hicks
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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

1.30 €
2.50 €
2.70 €
2.50 €
3.60 €
3.60€
2.70€

L-M-X-V SÁBADO Y DOMINGO MIÉRCOLES TARDE Y JUEVES ABRIMOS A LAS 7:00H. ABRIMOS A LAS 8:00H. CERRADO 

C. Moreras
POLIDEPORTIVO

MUNICIPAL
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Residencia
Santiago Rusiñol

Raciones · Tablas · Sandwiches

CALLE MORERAS, 135

Hamburguesas
SERVIDAS EN PAN DE BRIOCHE     ACOMPAÑADAS DE PATATAS FRITAS

¡Ricas, ricas!¡Ricas, ricas!

Bocadillos
clásicos, pero con nuestro toque
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temporada de...

EN ZUMO ES IDEAL PARA
BAJAR LA TENSIÓN

CUIDA TU HÍGADO Y TU CORAZÓN
PREVIENE CONTRA EL CÁNCER DE COLÓN

NOVIEMBRE

BrócoliBrócoli

ESCAROLAGRANADA

ALCACHOFAALCACHOFA

De la remolacha, no solo es comestible la raíz en sí, sino que además, las hojas también se comen y son 

similares a la acelga. Tiene un sabor dulce de sus azúcares que le dan las pocas calorías que tiene. 

También tiene mucha fibra y ácido fólico. Hay que tener cuidado con su cocción porque pierde vitaminas, 

es por eso que es mejor comerla cruda en ensaladas.

Es muy nutritivo, ya que no solo contiene 

propiedades antioxidantes, sino vitamina A, B y 

minerales como potasio, calcio, magnesio y zinc.
Cocinado al vapor, no solo sabe mejor, sino que 

conserva más sus nutrientes y le da un ligero toque 

dulzón. Se considera muy importante para prevenir 

y mejorar el cáncer de colón.

Arranca su temporada ya y dura hasta primavera. 

Son de las flores comestibles más suculentas, con 

un sabor dulce y amargo. El toque amargo viene 

dado por la cinarina que estimula la producción 

de bilis y mejora la digestión. Además reduce el 

colesterol y regenera el hígado. El toque dulce lo 

da la inulina que regula el azúcar en sangre.

NOVIEMBRE

RemolachaRemolacha

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”

Fruta de sabor dulce que aporta muchos beneficios para la salud. Sus semillas, poseen propiedades 
antioxidantes gracias a  su gran contenido en flavonoides y polifenoles, además contiene vitaminas A, B y C, 
así como potasio, magnesio, calcio, fósforo y hierro. 
El zumo de granada ayuda a prevenir el cáncer de próstata, así como proteger la memoria, y es por ello que se 
recomienda a pacientes que sufren de Alzheimer. Ayuda con las enfermedades intestinales. También es un 
complemento perfecto para ayudar con la artritis y los huesos, porque reduce la inflamación de los cartílagos.

AYUDA CON LOS PROBLEMAS DIGESTIVOS
REDUCE LA INFAMACIÓN DE LOS CARTILAGOS

Sa
lu
dh
ab
le



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

¡Apúntate!

Tu DeporteTu Deporte

Ya a tu disposición

roqueteríaLa

CELEBRACIÓN DE CUMPLEAÑOS
PARA TODAS LAS EDADES ADAPTADOS A SUS GUSTOS Y SU PRESUPUESTO

Y ADEMÁS...

PATATAS SEMAFORO

 (BRAVAS, ALIOLI y CABRALES)

 TORTILLA ALITAS

CONEJO POLLO

CALLOS CARACOLES

OREJA SOLOMILLO

PARRILLADA DE VERDURAS

PARRILLADA DE CARNE...

Calle Almíbar, 144 (a 100 m. de La Plaza de Toros) T. 910 169 793 - 685 496 685

DESAYUNOS...

MOLLETES

TOSTADA (M y M o TOMATE y ACEITE)

TOSTADA AGUACATE y SALMÓN

MINITORTILLA 

BOLLERÍA

MENÚ...

DEL DÍA Y FIN DE SEMANA

CONSULTE
NUESTROS

MENÚS DE
NAVIDAD

¡NO TE
QUEDES
SIN SITIO!

roquetas

Quien bien te quiere
te hará

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

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

C.I.C. MA 476

FIN DE AÑO FIN DE AÑO 
20232023

BENIDORMBENIDORMBENIDORM

*Precio por persona

HOTEL BELROY 4*HOTEL BELROY 4*

*

690€

EL PRECIO INCLUYE

Autobús ida / vuelta, seguro,
6 noches y 7 días, pensión completa, 

agua/vino, gala y co�llón.

*

SALIDA DESDE ARANJUEZ

DEL 28 DE DICIEMBRE
AL 3 DE ENERO
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Tradicionalmente se pensaba que cuando no estamos 
implicados en una tarea la mente permanecía relativamente 
tranquila, “quieta”. Hoy en día se sabe que esto no es así, es 
como si tuviera “vida propia”, va de acá para allá, divaga. Esto 
ocurre también aunque estemos ocupados, parte de la tarea 
mental ocurre sin que seamos dueños de sus procesos.

Tanto es así que la mayoría de las personas emplea casi el 50% 
de las horas de vigilia en pensamientos que nada tienen que 
ver con lo que están haciendo.

Esta Red Neuronal por Defecto es también la responsable de 
que llevemos a cabo muchas actividades en “piloto 
Automático” sin ser apenas conscientes de lo que estamos 
haciendo (podemos conducir y cuando llegamos a nuestro 
destino no ser conscientes de por donde hemos ido).

Los psicólogos Ma�hew A. Killingsworth y Daniel T. Gilbert, 
de la Universidad de Harvard, diseñaron un estudio para 
poner de mani�esto que la divagación produce sensación de 
infelicidad y que la felicidad tiene que ver con vivir más 
conectados al momento presente.

Para tal �n diseñaron una aplicación que instalada en los 
teléfonos móviles de los participantes se activaba en 
momentos aleatorios y se realizaba una pequeña encuesta 
sobre donde estaban, que estaban haciendo, donde estaban 
sus pensamientos y cuál era su grado de felicidad, entre otras 
preguntas. Los resultados indicaron que aquellos que estaban 
más centrados en lo que hacían en ese momento tenían un 
sentimiento de mayor satisfacción, independientemente de la 
actividad que estuvieran realizando.

Gracias al desarrollo de la tecnología se ha producido un gran 

avance en el estudio 
del cerebro y cada vez 
hay más investigación 
que señala la impor-
tancia  en nuestro 
bienestar de cultivar 
la  atenc ión  en  el 
momento presente, 
de que pasar tiempo 
en el pasado o en el 
futuro tiene efectos negativos en nuestro estado emocional y 
en nuestro rendimiento.

No obstante, hay que señalar que esta capacidad también tiene 
importantes efectos positivos ya que es necesaria para el 
pensamiento creativo, para encontrar soluciones que se nos 
resisten cuando le dedicamos una atención excesivamente 
racional (no son pocos los ejemplos de cientí�cos que han 
encontrado respuestas a sus experimentos a través de acciones 
espontáneas  de  la  mente) ,  para  recordar  ág i l  y 
espontáneamente cosas, para asociar episodios de nuestras 
vidas, etc.

La cuestión, como casi siempre, es el adecuado equilibrio 
entre nuestra capacidad de centrar la atención en lo que nos 
importa, lo que estamos haciendo y la capacidad de dejar volar 
el pensamiento.

Cuando somos víctimas de una mente errante, gastamos 
demasiada energía en lo que hacemos, cometemos más 
errores, las tareas nos resultan más costosas, vivimos como 
ajenos a nuestra vida. Además, está asociada a un sentimiento 
de menor calidad de vida, a procesos de ansiedad y depresión.

NUEST� MENTE DIVAGANTE
La divagación mental es la tendencia de nuestra mente a viajar de un pensamiento a otro, sin que en la mayoría de los 
casos existan expresas conexiones entre los mismos o guarden relación con lo que estamos haciendo. Esto se debe a la 
continua actividad de la Red Neuronal por Defecto que es un conjunto de regiones del cerebro en continua activación.

•Practicar estrategias de focalización 
atencional, como el mindfulness, la 
meditación.
•Reducir los distractores.
•Procurar hacer las cosas de una en una, 
evitando la multitarea.
•Tomar mayor consciencia de las 
distracciones y volver al foco de nuestras 
tareas cada vez que nos demos cuenta.
•Realizar prácticas de consciencia 
corporal, como el yoga.
•Buscar momentos de silencio.

•Evitar la sobreestimulación.
•Intentar reducir las prisas. Las cosas de 
una en una. Por mucho que pensemos 
en lo que viene después o por mucho 
que corramos no solemos ser más 
productivos.
•Detenernos a observar durante unos 
segundos los momentos de felicidad o 
de bienestar que tenemos a lo largo del 
día, en los que estamos conectados con 
nosotros mismos y nuestro entorno.

•Ser realistas en el diseño de nuestras 
actividades y soltar las expectativas de 
como deberían ser las cosas (o de cómo 
nos gustarían).
•Realizar prácticas de respiración.
•Dirigir nuestras energías a lo que nos 
importa.
•Y también buscar momentos para la 
divagación, para dar rienda suelta a 
nuestra mente.

QUÉ PODEMOS HACER PA�
ENTRENAR NUEST� MENTE Y REDUCIR LA DIVAGACIÓN

Espero que este artículo os haya resultado interesante. Gracias por leerme.

Alicia Martín Pérez
AMP Psicólogos

www.psicologosaranjuez.com

¿ ¿
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TABERNA
CARAVACA

Frente a Ercros

91 814 62 93 - 657 25 89 05

Calle Encinas S/N

E�ecialistas
en Arroces

VEGETAL · POLLO · POLLO Y MARISCO · MARISCO
NEGRO DE CALAMAR SALVAJE · PULPO

PATO, BOLETUS Y FOIE · 
MELOSO DE RABO DE TORO · BOGAVANTE 

CHEF PEDRITO

ABRIMOS
MARTES JUEVES Y DOMINGO  11H.  18H. MIÉRCOLES  VIERNES DE A

VIERNES DE 11H.  18H.  20H.  00HY SÁBADO A Y DE A
 POR DESCANSOLUNES CERRADO

DE MARTES A JUEVES
1º A ELEGIR - 2º A ELEGIR - 1 BEBIDA* - POSTRE Y CAFÉ

MENÚ DEL DÍA 10€
GUISO DEL DÍA
ARROZ DEL DÍA
ENSALADA DEL DÍA
CALLOS CON GARBANZOS

P
R
I

M
E
R
O
S

POLLO AL AJILLO
ALBÓNDIGA EN SALSA
PINCHO MORUNO
PANCETA AL TERIYAKI
PESCADO DEL DÍA

S
E
G
U
N
D
O
S

1 BEBIDA*- POSTRE Y CAFÉ

VIERNES LOCOS
COCIDO

COMPLETO

10€*Bebida Incluida: Copa de cerveza, copa de vino, gaseosa o agua

TABERNA
CARAVACA

Menús adaptados a su presupuesto

Comidas y Cenas de NavidadViernes y Sábado
ABRIMOS POR LA NOCHE

¡Disfruta con tus compañeros!

MENÚS PERSONALIZADOS (A SU GUSTO Y PRESUPUESTO)

EVENTOS CONCERTADOS
Bodas, comuniones, bautizos, cumpleaños, ...

· PAELLAS*
· HAMBURGUESAS 
· CACHOPO DE TERNERA 
· ASADOS
· CARNES A LA BRASA
· HUEVOS ROTOS CON JAMÓN
· CROQUETAS
· CHEESE NUTELLA
· TARTA 3 QUESOS consultar condiciones*
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Disuta de nuestras hamburguesas gourmet
y mucho más

@taberna.caravaca

657 258 905Sa
lu
dh
ab
le



DOLOR MUSCULAR 
en las costillas
¿Sientes una punzada de dolor al respirar, toser o estornudar?

¿QUÉ PUEDE CAUSARLO?

Puede ser causado por un sobreesfuerzo de 
cintura o al doblar el tórax. Por ejemplo, por una 
mala postura al dormir, al hacer un gesto brusco 
(jugar al tenis), cambios bruscos de temperatura, 
al hacer una contracción espontánea del torso 
(toser o estornudar fuerte) o por un golpe en esa 
zona, aunque no es tan común, porque un trauma, 
como un atropello suele derivar más en una 
fractura. En este caso acude al traumatólogo que 
por medio de una radiogra�a determinará si hay o 
no fractura. 

CONTRACTURA DE LA MUSCULATURA 

INTERCOSTAL

Es normal asustarse cuando te duele el pecho al 
inhalar o exhalar, pero es una contractura muy 
común que aparece en el costado derecho o 
izquierdo, que apesar de que es aquí donde se 
refleja el dolor, por lo general la contractura suele 
estar localizada en la columna lumbar o bajo los 
omóplatos. Esto se debe a que las costillas están 
conectadas por la columna vertebral  y una lesión 
crea un reflejo nervioso en otro punto que no es en 
sí el de la propia lesión.

SÍNTOMAS DE ESTA CONTRACTURA

Suele doler al hacer respiraciones profundas, 
levantar los brazos o toser. A pesar de que el dolor 
es moderado y constaste, se siente una punzada 
muy intensa de dolor que dura unos pocos 
segundos. Los espacios intercostales contienen 
músculos, nervios, arterias y venas. Cuando se 
tienen una contractura intercostal el dolor se 
extiende desde la columna vertebral al nervio 
intercostal y muchas veces acaba en el 
esternón, es un latigazo, y se siente un dolor 
muy intenso que dura un par de segundos. 

TRATAMIENTO

Lo primero cuando sientas los primeros 
síntomas es tomártelo con calma para no empeorar 
la lesión. 

No fuerces movimientos, ya sea al cambiarte de 
ropa o cambiar de postura en la cama. Hazlo muy 
despacio. 

Toma con moderación algún relajante muscular 
o algún antiinflamatorio. 

Aplica calor seco en la zona afectada con una 
manta eléctrica o bolsa de agua o si no tienes, date 
una ducha caliente. 

Si el dolor no remite, pide cita con un 
�sioterapeuta para masajear la zona tantas 
sesiones como necesites. 

Descansa en casa esos días hasta que remita.

La flexibilidad te evitará muchas contracciones.

Haz estiramientos frecuentes para mejorar la 
distensión de los músculos. 

Ten un buen hábito postural: silla adecuada, 
postura correcta al caminar, buen colchón...

Habitúate a darte masajes o a aplicar calor en 
los músculos para prevenir lesiones.

PREVIENE PARA
QUE NO TE VUELVA A PASAR

Por supuesto, consulte con un profesional 
�sioterapeuta para que le realice el masaje 
adecuado o si es necesario acuda a su 
médico de cabecera para que le recete 
analgésicos más fuertes o le remita, a un 
medico especialista.
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hapy Publicidad

hapy Publicidad

hapy Publicidad

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

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

13€

7’20€

CUBO
5 TERCIOS +
RACIÓN SALCHIPAPAS

AMPLIA TERRAZA 
EN CALLE PEATONAL
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Email
Cuando mandes un correo electrónico que 
no quieres que sea escaneado por Gmail, 
debes usar un servicio como ProtonMail, 
Mailfence o Tutanota que implemente un 

método de criptografía asimétrica para 
proteger la información.

Startpage o DuckDuckGo
Mejor que Google

Google registra todas nuestras actividades 
desde que empezamos a buscar, aunque 

estés en modo incognito. Startpage y 
DuckDuckGo protegen tu intimidad 

mientras buscas, no registran información 
personal, ni tienen tendencias políticas.

Mensajería instantánea
Signal es mensajería segura, puedes hacer 
exactamente lo mismo que con WhatsApp 
y además programar la destrucción de los 

mensajes. Además, es gratuita y no 
necesita vender tus datos porque se 

financia gracias a becas y donaciones.

Contraseñas largas pero fáciles
Una contraseña con números y símbolos es 
más difícil de recordar y menos efectiva que 

una formada por seis palabras que no 
tengan relación, como por ejemplo 

“Casa-lopez-mama- 2222"

Brave o Firefox mejor que Chrome
Chrome registra las páginas visitadas

y envía la información a los
servidores de Google. 

Brave y Firefox protegen tu seguridad y 
privacidad y son de código abierto.

Virtual Private Network (VPN)
en ordenador y smartphone

Elegir una Red privada virtual (VPN) que se 
encuentre en una jurisdicción cuyas leyes 
sean favorables a la intimidad personal, 

como NordVPN (Panamá)
O VyprVPN (Suiza).

Redes sociales ”mucha precaución”
Oculta tu nombre real, teléfono, dirección, 
evita poner fotos personales, no hables con 

extraños y no cuelgues comentarios en 
sitios públicos. Deshabilita cualquier tipo de 

permiso que la red social no necesite, por 
ejemplo crees que tiktok necesita acceder a 

la cámara (y sacar fotos/vídeos), al 
micrófono (y grabar lo que hablas), a la 
conexión WiFi del dispositivo y a la lista 
completa de tus  contactos? ¿Crees que 
Twitter necesita saber tu localización?.

Smartphone y número de teléfono
Deshabilita localización y Bluetooth.
Borra las aplicaciones que ya no uses.

Si tienes que dar tu número, genera uno 
desechable con hushed que te redirige las 
llamadas y mensajes al tuyo sin revelarlo.

Muévete por internet sin dejar un reguero de datos a tu paso.
Recuerda “TÚ ERES EL ESLABÓN MÁS DÉBIL”.

La violación de la intimidad online se ha vuelto algo cotidiano, pero no por eso es correcto. 
Somos conscientes de que somos espiados, esto nos lleva a condicionar nuestras ideas y 

comportamientos. Y eso sin haber hecho nada malo.

Reglas para volverte invisible en internet

Tenemos que seguir unos protocolos de seguridad: 
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re s t au ran te f incade la r ibe ra . com Antigua Ctra. de Andalucía, km. 43,800

Reservas: 

650 822 758
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refrescos y vinos espumosos incluidos
Agua, cerveza, vinos variados,

MENÚ INFANTIL
Fritura variada

(calamares, croquetas, nuggets y empanadillas)
Espaguetis

Escalope de ternera con patatas fritas
Brownie de chocolate con helado de vainilla

Tarta de queso y crumble de frambuesas
Torr�as de brioche con salsa de galletas lotus

Helado de turrón y dulces navideños

A CONTINUACIÓN
Sorbete de frutos rojos al cava

A�elegir

Rulo de rabo de toro con manzana y moscatel
Rodaballo salvaje al champagne

con mantequilla de txangurro
y perlas de verduras

Solomillo de ternera, trufa de invierno
y salsa bordelesa

PLATOS PRINCIPALES

(4�PERSONAS)

Surtido de ibéricos y queso curado
Rosquillas de ensaladilla

con anchoas del Cantábrico
Croquetas melosas de bacalao ajo arriero
Gambones crujientes con salsa romescu

Menú de Navidad
ENTRANTES a COMPARTIR

50,00€

25,00€

Precios con IVA incluido

POSTRES

MENÚ INFANTIL
Surtido de ibéricos y croquetas

Medallones de solomillo con patatas
Brownie de chocolate con helado de vainilla

A CONTINUACIÓN
Sorbete de limón al Txacolí

A�elegir

Bacalao al horno sobre asadillo de pimientos
y crema de queso ahumado

Carrillera ibérica con cremoso de patata y trufa
Paletilla de lechal asada con patatas al tomillo

Solomillo de ternera a la pimienta rosa
con boletus con�tados

SEGUNDOS PLATOS

Menú de Fin de Año

(4�PERSONAS)

Jamón ibérico y selección de quesos
Pastel de cabracho con anguila ahumada

ENTRANTES a COMPARTIR

95,00€

25,00€

Milhojas crujientes con yogur,
caramelo, frambuesa y pistacho

Terciopelo de chocolate
Dulces navideños y uvas de la suerte

HASTA LAS 04:00H.
(una copa incluida)

POSTRES

PRIMER PLATO
Mariscada completa

(1 nécora, 1 cigala, 5 langostinos de Sanlúcar
y 5 gambas de Huelva)

 

MENÚ INFANTIL
Arroz con tomate frito

Pechuga de pollo con patatas fritas
Roscón de reyes

A CONTINUACIÓN
Sorbete de limoncello y lima

A�elegir

Chuletón de ternera a la plancha con panaderas
Lomos de merluza en salsa verde

con almejas y gambas
Meloso de carrillera de ternera trufada

Lingote de paletilla de cordero
con�tado abaja temperatura

con su jugo y perlas de verdura

SEGUNDOS PLATOS

Menú de Reyes

(4�PERSONAS)

Surtido ibéricos de Gu�uelo y queso manchego
Ensalada de lomos de bonito escabechado,
laminas de tomate rosa y cebolleta tierna

Pimientos de piquillo rellenos 
de brandada de pulpo sobre crema

de ajos negro y chip de gamba de cristal
Croquetas melosas de ricota

y cebolla caramelizada

ENTRANTES a COMPARTIR

50,00€

Delicias de chocolate con helado de nata
y crujiente de almendras

Cañitas zamoranas rellenas de cheesecake
y helado de yogur y moras
Nuestro roscón de reyes

POSTRES

Precios con IVA incluido

refrescos y vinos espumosos incluidos
Agua, cerveza, vinos variados,

25,00€
Precios con IVA incluido

refrescos y vinos espumosos incluidos
Agua, cerveza, vinos variados,

2023
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La OCU (Organización de Consumidores y Usuarios) ha manifestado su apoyo al sistema de 
etiquetado nutricional que ha elegido España para facilitar a los usuarios una información 
nutricional más visual sobre el producto que está comprando. 

Nutriscore: 
sistema de etiquetado nutricional

Se trata de un etiquetado nutricional colocado en la parte 
frontal del envase, que actúa como un semáforo nutricional: es 
un sistema de clasificación de 5 letras y colores, en el que la  A
de color verde oscuro es la mejor opción y la  roja la peor, E
pasando por la ,  y .B C D

ejemplos de alimentos en cada categoría

Fibra y proteínas + Calorías, azúcar, sal 
y grasas saturadas

A

Avena, pan
multigrano
o gazpacho

B

Jamón de pavo,
hummus o 
tomate frito

C

Zumo de 
naranja o 
chocolate 
amargo

D

Ketchup, aceite
de oliva o 

algunas galletas

E

Bollería, crema
de cacao

o refrescos

Muchos de los alimentos ultraprocesados ricos 
en azúcares y grasas van a tener puntuaciones 
del tipo D y E y será fácil identificarlos. Las 
declaraciones nutricionales pueden empezar a 
ser sonrojantes en algunos productos. 

Habrá algunos productos sobre los que se puede 
crear confusión. Por ejemplo ya hace tiempo que 
se empezó a hablar del aceite de oliva, que podría 
tener baja puntuación (D) al tener un elevado 
porcentaje de grasa. 

Los alimentos considerados como 
“ ” por el nutriscore son favorables
aquellos que tienen proteínas 
o fibra. También se incluyen las 
frutas, verduras, legumbres y 
frutos secos. 

M i e n t r a s  q u e  l o s  a l i m e n t o s 
considerados por el nutriscore como 
“ ” son aquellos que desfavorables
tienen muchas calorías, acidos 
grasos saturados, azúcares simples 
o gran cantidad de sodio (sal).

Nutriscore beneficios inconvenientes

Este sistema está hecho para comparar productos de la misma categoría, es por eso que no se 
aplicará a productos frescos o de un solo ingrediente (leche, miel...) que ya de por sí son saludables, 
más que cualquier producto procesado. 

Aún le queda mucho por mejorar a esta herramienta, por ejemplo puntúo a una famosa marca de 
refresco de cola con una B y al aceite de oliva virgen extra con una D, pero es un punto de partida 
para ayudar al consumidor de cara a elegir productos más sanos o destacar lo que son más 
perjudiciales para su salud.
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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

102.000€

Piso  en  4ªplanta  con 
ascensor,  entrada con 
armario, salón con terraza, 
cocina, 3 dorm. y 1 baño con 
ducha.  Finca  cerrada, 
entrada peatonal…. 

LAS AVES

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€

395.000€

Chalet adosado,3 plantas, 
225m² constru idos.  6 
d o r m i t o r i o s ,  s a l ó n -
comedor, amplia cocina 
con salida a patio, 3 baños. 
Garaje cerrado, porche….

JARDÍN NARVAEZ

Piso en 1ª planta con 
recibidor, 4 dorm., 2 baños 
completos, salón y cocina 
amueblada. 2 plazas de 
garaje incluidas en el 
precio.  Gas natural.

ONTIGOLA

112.000€

109.900€

LAS AVES
Piso  en  1ª  p lanta  se 
distribuye en salón con 
salida a terraza, cocina 
amueblada y tendedero, 3 
dormitorios y un baño. Gas 
natural, A/A….

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

179.900€ 

Chalet adosado, 2 plantas, 
148m², 3 dormitorios, 2 
baños + 1 aseo, cocina 
amueblada, salón con 
salida a patio posterior. 
Gas nat., rejas, A/A….

ONTÍGOLA

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

103.500€

NUEVO ARANJUEZ

165.000€

Piso 2ª planta, 110m² 
const. Distribuidos en 3 
dorm. muy luminosos, 
salón-comedor, amplia 
cocina, 2 baños . A/A en 
dormitorios y en salón.

CENTRO

159.000€

Chalet pareado de 2 plantas 
4 dorm. (1 dorm. en planta 
b a j a ) ,  s a l ó n ,  c o c i n a , 
almacén, baño completo y 
aseo.  Gran jardín  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

159.000€ 

207.500€

Chalet ind. en parcela de  
1.000m², construidos 347m².
3  dormitorios,  cocina 
completamente equipada, 
sa lón  de  unos  40m² . 
Buhardilla, garaje, piscina,...

COLMENAR DE OREJA

318.000€ 

Chalet ind, 3 plantas, 5 
dorm.,  armarios emp. 
s a l ó n  c o n  c h i m e n e a , 
cocina. Buhardilla con 
solárium, piscina, jardín y 
barbacoa.

ONTÍGOLA

@Fysolinmobiliaria

C/ San Antonio, 98@aranjuez.fysol

contactos@fysol-inmobiliarias.com

918 754 258

166.000€

Chalet indep., parcela de 

747m², 3 dormitorios, cocina 

amueblada, salón estufa de 

leña, 2 baños y garaje. Tiene 

vaciado para hacer piscina.

COLMENAR DE OREJA

220.000€

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
lud

ha
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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

450.000€ 

MEJOR VER
289.000€

C h a l e t  i n d e p .  2 0 0 m ² 

construidos, parcela de 

800m². 5 dorm., 3 baños, 

salón-comedor, cocina con 

isla. Piscina, garaje,…

COLMENAR DE OREJA

Edificio con 2 viviendas. 
Planta baja: salón, cocina, 2 
dorm., 1 baño completo + 
patio. : salón con 1ª Planta
cocina americana, 3 dorm. 
1 baño y terraza. Garaje.

NUEVO ARANJUEZ

360.000€

500€/MES

Local de 32m² situado en la 

Plaza Mayor del Cortijo de 

San Isidro. 2 estancias, la 

principal 16m² diáfana y 

otra con 8m². Aseo.

EL CORTIJO

Local de 50m² ubicado en 
planta, a pie de calle, 
diáfano y en bruto. Tiene 
todas la acometidas. Se 
valoraran propuestas de 
compra.

CENTRO

550€/MES
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ESCUCHA ACTIVA
para ser más atractivo al hablar

¿Qué es?¿Qué es?¿Qué es?¿Qué es?

¿Qué hacer?¿Qué hacer?¿Qué hacer?¿Qué hacer?

La escucha activa es prestar atención completa por 
la comunicación de otra persona, demostrando 
interés genuino y comprendiendo sus emociones 
para una mejor empatía. Esto puede ayudar a 
construir relaciones sólidas, resolver conflictos y 
tomar mejores decisiones.

Prestar atención completa a la persona que 
está hablando. Esto signi�ca evitar distracciones, 
como el teléfono, la computadora o otras 
personas.

Hacer contacto visual y asentir con la cabeza 
para demostrar que estás escuchando.

Parafrasear lo que la persona ha dicho para 
asegurarte de que lo has entendido correc-
tamente.

Hacer preguntas para aclarar lo que no 
entiendes.

Expresar empatía por los sentimientos de la 
persona.

Cuando estés escuchando lo que te cuenta una persona, 
lo que sale más natural es mostrar empatía, contando una 
muestra personal de algún suceso que nos ha ocurrido, 
para expresar que entendemos los sentimientos de eso 
que nos está contando nuestro receptor. 

Aun así la persona con la que estamos hablando tendrá la 
sensación, más que de empatía, de que hay una falta de 
atención por tu parte. Si te están contando una situación el 
foco protagonista está en la otra persona, y al cortarla y 
empezar tú a contar tu historia, el protagonismo pasa a ti. 
En su lugar, haz preguntas, muéstrate interesado en lo que 
te está contando, alienta a que siga hablado. De esa 
forma, la otra persona verá que tiene toda tu atención y 
eso la hará sentir bien. 

Por ejemplo, si te dice que le gusta nadar, no interrumpas 
diciendo “yo también”, sino que incluye detalles técnicos 
que den a entender a tu receptor que sabes del tema 
“¿Qué marca de gafas usas? ¿Cuál es tu técnica favorita 
para nadar?”. 

No hace falta ser obvio para decir que algo te gusta, basta 
con mostrar que sabes del tema “Qué curioso que uses 
esa técnica y no esta otra. Yo la pre�ero porque me da más 
velocidad”. Aquí muestras que tú también tienes ese 
hobbie en común, y creas un debate que sigue abriendo la 
conversación, en vez de dirigirla a un monólogo sobre tu 
propia historia. Así la otra persona se sentirá incluida y 
participativa.

Cuando haya acabado de contar su historia, terminará la 
conversación con buenas emociones con ese tema, 
emociones que asociará contigo como “qué buen rato he 
pasado con esta persona, tenemos que repetirlo”. 

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 PORTES 
ECONOMICOS

PORTES 
ECONOMICOS

662 500 569
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Pilates Reformer

Pilates suelo

Fisioterapia
 

C / Almíbar, 175

28300 Aranjuez

WhatsApp 679.486.216
Fisioterapia 690.616.194
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Una buena to rta a tiempo

Da igual que no le pegues una paliza a tu hijo/a, en el 
momento en el que cruzas la línea de lo físico, no 
solo no le estás respetando, aunque te cueste 
aceptarlo, le estás agrediendo, y es más…estás 
convirtiéndote en un modelo de aprendizaje en el 
cual el mensaje que le transmites a tu hijo/a es que 
“cuando hay problemas es adecuado hacer daño a 
la otra persona para que aprenda a no hacerlo más”. 
Y siento decirte…que esto el día de mañana se 
puede volver en tu contra cuando el menor tenga 
más altura y fuerza que tú… y pueda devolvértela, 
cuestión por supuesto que sería TOTALMENTE 
INTOLERABLE. ¿Pero cómo lo justificarías? ¿Yo 
puedo pegarte a ti pero tu a mi no porque soy tu 
padre/madre?. Al igual que hablamos de la 
violencia física, también recogemos otras violencias 
que son igual de dañinas:

·Violencia verbal: Insultar, gritar, amenazar. Este tipo 
de violencia lo tenemos todavía más normalizada y 
también es muy dañina.

·Violencia emocional: Descalificar tu valía y tu 
persona, chantajearte…

·Violencia financiera: Romper cosas, dar golpes…

Ningún tipo de violencia ayuda a educar, genera 
miedo e inseguridades. Desde la crianza positiva 
apostamos por un modelo de educar que encuentra 
el equilibrio entre el afecto y la validación (la 
comunicación activa con el menor, mostrarle lo 
importante qué es para ti y sus fortalezas, 
acompañarle en sus emociones, mostrarle cariño…) 
y la importancia de los límites (conocer lo que es 
tolerable y lo que no. Las consecuencias de nuestros 
actos, reflexionar antes de actuar…)

Si, es posible que leyendo estás 
líneas y te puedan parecer éstas 
demasiado extremas o radi-
cales… que pienses que “una 
torta a tiempo” no es para tanto. 
Y que así te educaron a ti y no 
saliste tan mal. ¿De verdad te 
sigue pareciendo tan válido ese 
argumento?

Partimos de la base de que la 
crianza no es nada fácil, estresa, 
genera frustración, múltiples pre-
ocupaciones e inseguridad. Igual 
que genera momentos de luces y 
alegrías, también lo genera de 
sombras y miedos. Idealizar la pa-

maternidad no saludable. Como 
adultos es normal que nos sin-
tamos a veces sobrepasados 
o qué no sepamos qué hacer. Por 
eso, en mayor medida, debemos 
pararnos y reflexionar sobre 
cómo queremos educar. Qué 
valores son importantes para 
nosotros, que modelos queremos 
transmitirles a nuestros hijos/as y 
la importancia de regularnos 
nosotros primero para ser cohe-
rentes y generar un vínculo de 
seguridad con los más pequeños.

Es importante que busquemos 
una educación que se base en los 

modelos del respeto, la com-
prensión y la responsabilidad 
entre otros… y no en el miedo, la 
intolerancia y la invalidación.

Eres lo más importante para tu 
hijo, eres el espejo en el que se 
mira y aprende a colocarse frente 
al mundo. Tienes una gran misión. 
Si necesitas ayuda, y te ves 
desbordado por el estrés de la 
crianza o simplemente quieres 
ver cómo mejorar pide ayuda. 

Estas frases hemos podido escucharlas en múltiples ocasiones, o incluso haberlas dicho nosotros/as. “El no 

pegar a un menor” no es una moda, es un planteamiento vital en el cuál tu asumes que la violencia no es una 

manera de gestionar los conflictos ni de aprender, y cruzar esa línea implica no respetar al ser humano. Una 

bofetada, un azote, “un cachetín en el pañal”, un empujón, agarrar fuerte del brazo…son ejemplos de 

violencia física que no son tolerables bajo ningún concepto, y que no sirven para educar en positivo si no 

desde EL MIEDO.

¿Cuántas veces hemos escuchado expresiones de este tipo?:

“Si le hubieran
dado un buen

azotazo sabría
lo que tendría

que hacer
y lo que no”

“Una buena

torta a tiempo

quita muchas

tonterías”

“A mi, mi padre
con una mirada

ya me cuadraba…
y ahora no se

les puede
ni tocar”

“Con la modita
de solo hablar
con los niños
y no pegarles
les hacemos

tiranos”

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

C/ San AnTONIO, 116
RESERVAS T. 91 023 06 62 · 692 823 755 · postastaperia.com

C O M I D A
A    R E C O G E R

- T A P E R Í A -Juntos sabe mejor

- T A P E R Í A -

LOTERIA DE NAVIDAD
C. BALONMANO. A. SANTIAGO ARANJUEZ

¡Apúntate!

Tu DeporteTu Deporte

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

LOTERIA DE NAVIDAD

79 4 4 7

C. BALONMANO. A. SANTIAGO ARANJUEZ

NUESTRO NUMERO DE NUESTRO NUMERO DE 

Ya a tu disposición

Ya a tu disposición

Ya a tu disposición

www.balonmanosantiagoaranjuez.com
Tel. 659 69 46 68 - 629 11 69 26Sa
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LAS INFECCIONES DE ORINA 
factores que favorecen que aparezca

FALSO

Las infecciones de orina, también conocidas como 
cistitis tienen unos síntomas muy claros: 
• Una urgencia de ir al baño con mucha frecuencia
• Escozor al orinar con muy poca orina cada vez
• Dolor en la parte inferior del abdomen y la parte 
baja de la espalda
• En ocasiones, llega a aparecer sangre en la orina y 
fiebre

A pesar de que afecta tanto a hombres como
a mujeres, es cierto que las mujeres presentan 
una incidencia de infección del tracto 
urinario 10 veces superior a los hombres. 
Esta alta incidencia es debido a factores anatómicos 
como la poca longitud de la uretra y la proximidad 
de ésta al intestino 

¿Qué tiene que ver la proximidad del intestino?
Entre el 80% y 90% de las infecciones urinarias están 
causadas por bacterias procedentes del intestino. 
Más concretamente por la bacteria E-coli que entra 
en nuestro intestino por el consumo de alimentos 
contaminados, como productos de carne picada 
cruda o poco cocida, leche cruda, y hortalizas y 
semillas germinadas crudas contaminadas. El 
tratamiento es sencillo con un ciclo de antibóticos 
para acabar con la infección que causa, pero acude 
a tu médico para que te haga un diagnóstico 
adecuado.

MITO: Las infecciones de orina son 
causadas por el frío: sentarse en sitios 
fríos, no cambiarse el bikini al salir del agua 
o por la bajada de temperaturas al invierno.

No se ha comprobado científicamente la 
relación entre la infección de orina y el frío. 
Si bien es cierto que los cambios de temperatura 
(frío-calor-frío-calor) son un factor a tener en cuenta, 
pero no el frío en sí mismo. 

¿Qué factores influyen en la aparición de cistitis?

• Tomar menos líquidos, porque se produce cierta 
deshidratación.
•  Mantener la zona genital húmeda.
•  Aguantarse las ganas de hacer pis en un tiempo 
prolongado.
•  Alteración de la microbiota vaginal o intestinal.
• Tener un exceso de higiene en tus genitales, porque 
disminuyen las defensas en esa zona.
• Utilización indebida de los antibióticos cuando tu 
cuerpo no los necesita.
•  Tener tu cuerpo inmunodeprimido (padecer cán-
cer, estar en tratamiento de quimio o radioterapia)
•  Los cambios de temperatura que hemos 
mencionado anteriormente.

Otros factores que te crean una disposición 
a padecer cistitis
•  Tener factores de riesgo tales como enfermedades 
concomitantes, como es la diabetes.
•  Estar estreñido
•  Sufrir la menopausia
•  Uso continuado de anticonceptivos hormonales
•  Aumento de frecuencia de relaciones sexuales

¿Qué hacer para prevenir las
 infecciones de orina?
•  Hidratarse bien, porque la falta de hidratación es 
uno de los factores que hacen que aparezca la 
cistitis, por lo que una buena ingesta de líquidos 
tiene un papel muy importante: agua, zumos, 
infusiones, aunque evita el alcohol y los refrescos.
•  Orinar con frecuencia. No esperes a tener unas 
ganas desmesuradas de ir al baño. Además es 
propicio que hagas una micción completa sin dejar 
orina residual porque sino se propicia el crecimiento 
de las bacterias. 
•   Tener una limpieza adecuada de la zona vaginal 
tras la evacuación, siempre de adelante hacia atrás
•   Orinar después de mantener relaciones sexuales
• Tomar probióticos para evitar que crezcan 
desmesuradamente las bacterias del intestino.
•   Ayúdate de frutas como los arándanos que son 
muy buenos para evitar infecciones de orina.
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COMIDAS Y CENAS DE GRUPOS Y EMPRESAS
 MENÚS DE NAVIDAD ADAPTADOS A VUESTRO GUSTO Y PRESUPUESTO

C/ Libertad, 2 (Barrio de AGFA) T. 914 859 052
COCINA ESPAÑOLA · VENEZOLANA · SIRIA

MarunSan 

CELEBRA TÚ EVENTO CON NOSOTROS (BAUTIZOS · COMUNIONES · CUMPLEAÑOS · ETC.) 

A B R I M O S
A LAS 8:30H.
DESCANSAMOS LOS MARTES

SOLICITA INFORMACIÓN SIN COMPROMISO
hapy Public

idad

C/ San AnTONIO, 116
RESERVAS T. 91 023 06 62 · 692 823 755 · postastaperia.com

C O M I D A
A    R E C O G E R

- T A P E R Í A -Volver a juntarnos

- T A P E R Í A -
D.G.P. 4229

91 873 66 05
677 93 69 88 | 630 16 89 72

CONSULTENOS SIN COMPROMISO

para su negociopara su hogar, para su negociopara su hogar,

SISTEMAS DE SISTEMAS DE 

ALARMAALARMA
Y VIDEOVIGILANCIAY VIDEOVIGILANCIA

ESPECIALISTAS

EN VIDEOVIGILANCIA

PARA SU TRANQUILIDADPARA SU TRANQUILIDAD

PARA COMUNIDADES

25
1998 - 2023

ANIVERSARIO
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ROSARIO
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LA REALIDAD SUPERA A LA FICCIÓN
MANDO UN SELFIE PICANTÓN

A SU FEJE
M U E R T E
P O R  S E L F I E

Los selfies pueden  ayudar a 
levantar el perfil de algunas 
celebridades mediáticas.

Pero algunas personas han tenido 
que lamentar enviarlos 
incorrectamente. 

Eso le pasó a un joven de Chicago, 
que  tuvo que aprender la lección de 
la peor manera. Le envió por error 
dos fotos de él desnudo al encargado 
de recursos humanos de la empresa, 
que lo había entrevistado.

El destinatario llamó a la policía. “Lo 
que suponemos es que la oferta de 
empleo fue rescindida”.

El joven admitió haber enviado las 
atrevidas fotos, pero explicó que 
estaban dirigidas a otra persona. 

Más de  400 personas han perdido ya 
la vida  por hacerse “selfies”.

India es el país con más muertes, 
seguido de EE UU y Rusia, mientras 
que España ocupa el sexto lugar.

Según el estudio, fallece de media 
una persona cada 13 días por 
hacerse ese tipo de fotografías 
arriesgadas.

Esta tendencia va en aumento. Tras 
un breve paréntesis por la 
pandemia, ha resurgió con fuerza.

La primera causa son las caídas y 
les siguen los accidentes 
relacionados con medios de 
transporte, los ahogamientos, las 
armas de fuego y electrocuciones y 
las heridas recibidas al 
fotografiarse con animales salvajes .

La locura por las selfies puede llegar 
muy lejos, muchas personas hacen 
cosas extremadamente tontas solo 
para conseguir un buen selfie.

En un museo en Los Ángeles, una 
visitante se puso en cuclillas frente a 
una hilera de pedestales con coronas 
para hacerse un selfie, pero perdió el 
equilibrio y golpeó el primer pedestal, 
ocasionando un efecto dominó.

La obra valorada en unos  175.000 € 
del artista Simon Birch, que consistia 
en una serie de coronas creadas de 
diferentes materiales, como oro, plata, 
plástico, mármol, hierba, madera, 
chatarra o flores secas. Algunas 
quedaron totalmente destruidas.

ROMPIÓ OBRA DE ARTE

DE 175 .000€
La foto que iba a simbolizar su 
bienvenida a Europa se convirtió en la 
pesadilla de Anas Modamani. En el 
selfie sale Angela Merkel junto a  
Anas, que viajó a Alemania en busca 
de seguridad.

Para gran pesar de su autor, la 
imagen no ha dejado de reaparecer 
desde entonces en fotomontajes que lo 
implican en ataques terroristas o en 
actos delictivos, muy compartidos y 
comentados en Facebook. 

El joven ha visto su foto asociada a 
ataques islámicos.  Por ello, decidió 
llevar a Facebook ante la Justicia, 
donde busca obligar a la red a 
censurar los fotomontajes que lo 
muestren como terrorista.

 SELFIE LE ARRUINÓ LA VIDA

A UN REFUGIADO SIRIO
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CERVECERIA RESTAURANTE

Menús de Navidad y Reyes

C/ PRÍNCIPE, 12
658 424 178
651 08 91 82
683 59 14 91

C/ PRÍNCIPE, 12
658 424 178
651 08 91 82
683 59 14 91

2
ENTRANTES A COMPARTIR

(al centro para 4 personas)
Rueda de ibéricos

Cogollos con anchoas y boquerones
Gambones a la plancha
Revuelto de morcilla,
piñones y manzana

SEGUNDO (a elegir)
Paletilla de cordero lechal

Solomillo de ternera
Lubina al horno

Todos con su guarnición

Postre  Café &

Bebida: Vino, gaseosa y agua

35€

3
ENTRANTES A COMPARTIR

(al centro para 4 personas)
Ensalada de tomates con ventresca

Gambones a la plancha
Pimientos rellenos de bacalao

Revuelto de setas

SEGUNDO  (a elegir)

Chuletón a la parrilla
Cordero al horno

Pulpito a la parrilla
Todos con su guarnición

Postre  Café &

Bebida: Vino, gaseosa y agua

40€

ENTRANTES A COMPARTIR
(al centro para 4 personas)

Ensalada de rulo de cabra
con frutos secos

Revuelto de ternera con verduras
Croquetas caseras

Gambones a la plancha

SEGUNDO (a elegir)
Doradas a la espalda

Rabo estofado
Entrecot

Todos con su guarnición

Postre  Café &

Bebida: Vino, gaseosa y agua

30€

1
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un imprescindible para el día a día

Leche limpiadora. Es ideal para las pieles secas o sensibles, ya que no reseca 
e hidrata en profundidad. Es ligera pero a la vez más densa que otros 
desmaquillantes. Podemos aplicarla con las manos por todo el rostro o con un 
disco desmaquillante, y luego retirar. Si tienes la piel grasa o mixta, esta no 
será la mejor opción, ya que puede producirte más brillos y grasa.

Bálsamo desmaquillante. En formato crema, suele estar pensado para 
calmar las pieles más sensibles y proporcionar hidratación en las secas. Al 
igual que la leche limpiadora, no es el producto más recomendado si tienes la 
piel grasa o mixta. Aplícalo con las manos por todo el rostro y retira el producto 
con un disco desmaquillante. Es muy recomendable para eliminar el color de 
labiales líquidos resistentes al agua.

Gel limpiador. Con este tipo de desmaquillante conseguiremos limpiar en 
profundidad, y es ideal para pieles mixtas y grasas, ya que descongestiona 
poros y elimina el exceso de aceite. Además, tiene propiedades antisépticas. 
Lo aplicaremos con las manos, mediante movimientos circulares suaves, o 
con un cepillo limpiador, para distribuirlo mejor. Después, enjuaga el rostro 
con agua fría o templada.

Agua micelar. Es una de las opciones más popularizadas hoy en día, ya que 
existen versiones para todos los tipos de pieles. Limpia en profundidad sin 
dañar la piel. Es una solución acuosa muy fácil de usar, ya que retira toda la 
suciedad y tiene una sensación muy refrescante. Para el maquillaje 
waterproof, encontramos aguas micelares bifásicas (mezcla de agua y 
aceite), que son específicas para eliminar con eficacia este tipo de productos.

Toallitas desmaquillantes. La forma más fácil y express de eliminar el 
maquillaje. Existen numerosos tipos, y las fórmulas han cambiado a mejor: ya 
no resecan ni perjudican a nuestra piel. Son ideales si no quieres invertir 
mucho tiempo en desmaquillarte y muy cómodas para llevar de viaje o en el 
bolso. Las encontramos específicas para cada tipo de piel.

Desmaquillante 

Tipos de desmaquillante 

Usar desmaquillante es el primer paso de 
nuestra rutina facial, ya que al dormir, los 
tejidos del rostro se regeneran y desprenden 
células muertas. En el caso de que tengamos 
maquillaje sobre nuestra piel, los poros 
estarán obstruidos y este proceso rege-
nerativo puede verse afectado.

No desmaquillarnos cuando llegamos a casa 
es un error muy común, pero es muy impor-
tante hacerlo. Tomar esto como rutina 
marcará la diferencia en tu piel para que el 
tiempo no cause mayores estragos. Limpiar 
la piel previene las arrugas, oxigenas la piel y 
se reducen los signos de fatiga y cansancio.

En primer lugar, debemos empezar por los ojos, la parte más 
sensible y a veces la que más maquillaje lleva. Por eso debes 
tener cuidado a la hora de aplicar el desmaquillante: no frotes 
demasiado para no irritar la piel.

Después continúa por el resto de la cara y por último acaba con 
los labios.
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TERRAZA Y SALÓN INTERIOR

TAPAS·

CERVECERÍA·

MARISQUERÍA·

C. de Abastos, 36
Junto Mercado de Abastos

686 49 23 43 · jph.doble@gmail.com
HA
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D

CALENDARIOS DE PAREDCALENDARIO
SOBREMESA 

PíDENOS
PRESUPUESTO
SIN 
COMPROMISO

TODO EN EL MISMO SITIO

C/ CAPITÁN, 95 - ARANJUEZ T. 910 84 13 92    673 439 431  

PUBLICIDAD
hapy CALENDARIOS

PERSONALIZADOS
2024

¡DISEÑO E IMPRESIÓN!

CALENDARIO
NEVERA 

2024
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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

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

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 Noviembre
24 Stuart, 78 

25 Moreras, 111  

26 Moreras, 2 

27 Gobernador, 87 

28 San Antonio, 86 

29 Almíbar, 128 

30 Real, 25 

01 Abastos, 188 

02 Stuart, 78 

03 Gobernador, 87 

04 Avd. Plaza de Toros, 63 

05 Moreras, 111 

06 San Antonio, 86 

07 Almíbar, 128

08 Real, 25 

09 Foso, 19 

10 Abastos, 188 

11 Moreras, 2 

12 Príncipe de la Paz, 24

13 Moreras, 111

14 Avd. Plaza de Toros, 63 

15 Príncipe de la Paz, 24 

16 Moreras, 2

17 Avd. de Loyola, 9

18 Abastos, 188 

19 Avd. Plaza de Toros, 63 

20 Paseo del Deleite, 11 

21 Abastos, 98 

22 Ctra. de Andalucía, 89

23 Gobernador, 79

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

Las guardias de las farmacias se ob�enen del calendario elaborado por el Colegio Oficial de Farmacéu�cos 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 antelación.
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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 NUEV

A 

APER
TU

RA

AUTOSERVICIO

LAVANDERÍA

FERMAT
LAVANDERÍA

FERMAT

AVD. 
PLAZA DE 
TOROS, 36

HORARIO

DE 8.00 A 23.00
ABIERTO TODOS LOS DÍAS

AUTOSERVICIO

LA CANTINA

C/ Postas, 3  
670843302 · 670843305

Disfruta de nuestro
SUPER COMBO

Hamburguesa o Perrito
Patatas

Bebida

Desayunos · Raciones · Platos combinados

+

+

6€

Menú del día 9€
Disfruta de nuestro

SUPER COMBO
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MUEVE EL COCO

¿Cajita o Manzana?

NECESITAS: · 2 botellas de plás�co · �jeras · papel pinocho verde
· limpiapipas · washi tape · Silicona liquida o pistola de cola · Dulces variados

COMO HACERLO:  ¿Sabías que el 27 de noviembre es el día del maestro? Pues si tu profe es el mejor y 
se merece un regalito aquí te dejo uno muy chulo, y hecho por �.
Cortaremos las bases de las botellas una más baja y la otra más alta. A la parte más alta le hacemos cortes 
perpendiculares al borde para crear unas pestañas.                                          Las dos mitades �enen que 
encajar y la más alta debe ir por dentro de la más baja. Si hace falta hacemos los cortes más profundos.
Recorta un rectángulo alargado de papel pinocho y giralo en el centro. Unimos los dos extremos y los 
enroscamos, formando la hoja y con el limpiapipas enrollamos alrededor de la hoja (mira como queda en 
la foto). Pega la hoja a la tapa, que sería la mitad de arriba que es la más baja, usando la pistola de cola o la 
silicona. Ahora rellena la manzana con los dulces que desees regalar y cierra la manzana. Con el washi 
tape tapamos las juntas para que quede más bonita y al mismo �empo encajen mejor las pestañas. 
AVISO: La pistola de cola caliente coge mucha temperatura, este paso debes hacerlo supervisado por un adulto.                                                             

17 Años         Ava Dellaira

Aunque parezca mentira

Con 17 años, ANGIE �ene claras dos cosas: en el planeta hay más de siete 
mil millones de personas y no sabe cuál es su papel entre ellas. Con 17 años, 
MARILYN �ene claras dos cosas: cuándo va a salir huyendo de Los Ángeles y 
el momento en que se enamoró de su vecino James. Puede que para ANGIE 
los 17 años sean la edad en la que descubrir qué quiere hacer en el futuro. 
Pero tal vez antes necesite comprender el pasado: lo que le sucedió a su 
madre, MARILYN, a sus 17 años... Antes de que James muriera. La nueva 
novela de Ava Dellaira es una preciosa historia en la que se entrecruzan las 
perspec�vas de una madre y una hija, ambas en la frontera entre la 
adolescencia y el mundo adulto que son los 17 años, en un apasionante 
viaje por la ciudad de las estrellas.

Solucion: 1. No llovía. 2. Estamos a 1 de Enero y nací el 31 de Diciembre. 3. Hundir el corcho en la botella. 4. El reloj de pared.

1.- Tres señoras realmente gruesas cruzaban la Gran Vía debajo de un paraguas de   
tamaño normal. ¿Cómo es posible que no se mojaran?

2.- Anteayer tenía 17 años y el año que vienen cumpliré 19 años. ¿Cómo es esto posible?

3. Una botella de vino, tapada con un corcho, está llena hasta la mitad.
¿Qué puedes hacer para beber el vino sin sacar el corcho ni romper la botella?

4. ¿Quién es ese pobrecito que siempre andando nunca se mueve del si�o?
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· Minimiza la visibilidad de las manchas
   e imperfecciones en la piel.
· Recupera la flacidez facial.
· Fomenta la producción de elastina y colágeno.
· Regeneración de la superficie cutánea.
· Piel tersa, sana y luminosa.

BORRANDO
LAS HUELLAS

DEL

PASADO

CENTRO

EXCLUSIV
O

ARANJUEZ

TU PIEL
HA SUFRIDOMUCHO
ESTE VERANO

UN NUEVO CONCEPTO
DE BELLEZAINTEGRAL 

MARCA PIONERA EN
COSMÉTICA DE ALTA CALIDAD

Basada en
PRINCIPIOS ACTIVOS DE MÁXIMA PUREZA

Sinergia perfecta entre
NATURALEZA, CALIDAD y  FILOSOFÍAS ANCESTRALES

CORPORALES

FACIALES
RELAJACIÓN

MÚLTIPLES 

TRATAMIENTOS

PLASTITERAPIA
ADELGAZA  REEQUILIBRANDO 
TU ALIMENTACIÓN

100% NATURAL

SIN HAMBRE

SIN ANSIEDAD

SIN EFECTO REBOTE

SIN COMPLEMENTOS ALIMENTICIOS

1ª Consulta GRATIS

CONSULTANOS SIN COMPROMISO
EL QUE MÁS TE CONVIENESa
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