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¡DI ADIÓS A LAS
TOXINAS NAVIDEÑAS!

IMAGEN CORPORAL
VAQUEROS

OBJETIVOS SMART
EL CAMINO HACIA EL ÉXITO

COMBATIR Y REDUCIR
LA ANSIEDAD POR COMER

CURIOSIDADES SOBRE LA

GR I PE

ELIGE TU DEPORTE 

PERFECTO

¿ D O R M I R  C O N  O
DORMIR SIN CALCETINES?
ESA ES LA CUESTIÓN

¿SOY UN FRAUDE? 
SÍNDROME DE LA IMPOSTORA

CÓMO TOMAR CORRECTAMENTE 

LOS MEDICAMENTOS

EXCURSIONES EN FAMILIA

SENDA DE LAS FORMAS
DE LA PEDRIZA EN MADRID
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SIGUENOS EN INSTAGRAM Y CONSIGUE OFERTAS ESPECIALES

SIGUENOS EN INSTAGRAM Y CONSIGUE OFERTAS ESPECIALES

*DEL MISMO MODELO **CONSULTAR MODELOS EN TIENDA

CURIOSIDADES SOBRE LA

GRIPE

LA PEOR EPIDEMIA DE GRIPE 

SUCEDIÓ ENTRE 1918 Y 1919. LA 

LLAMADA GRIPE ESPAÑOLA MATÓ 

ALREDEDOR DE 40 MILLONES DE 

PERSONAS APROXIMADAMENTE.

LA MAYORÍA DE LAS MUERTES POR 
GRIPE SE PRODUCEN EN NIÑOS 

MENORES DE 2 AÑOS Y MAYORES 
DE 70 AÑOS. SIN EMBARGO HA 

HABIDO CEPAS CAPACES DE 
AFECTAR A TODAS LAS EDADES.

EXISTEN 2 TIPOS PRINCIPALES DE 

VIRUS DE LA GRIPE EL A EL B. 

ESTOS VIRUS QUE SE PROPAGAN 

HABITUALMENTE ENTRE LAS 

PERSONAS SON RESPONSABLES 

DE LAS EPIDEMIAS DE GRIPE.
EN JUNIO DE 2020 SE PUBLICÓ UN ESTUDIO 

SOBRE EL VIRUS DE LA GRIPE EN CERDOS 

REALIZADO EN 10 PROVINCIAS DE CHINA 

QUE IDENTIFICÓ UNA CEPA DE INFLUENZA 

PORCINA CON POTENCIAL DE 

PROPAGACIÓN EN HUMANOS.

DEBIDO A LA PANDEMIA DE COVID-19, 

ES MUY IMPORTANTE REDUCIR LA 

PROPAGACIÓN DE OTRAS 

ENFERMEDADES RESPIRATORIAS ASÍ, 

SE HA ADELANTADO LA CAMPAÑA DE 

VACUNACIÓN DE LA GRIPE.

LA MEJOR FORMA DE PREVENIR LA 

GRIPE ESTACIONAL ES VACUNARSE 

ANUALMENTE, MANTENER HÁBITOS 

SALUDABLES, LAVARSE LAS MANOS 

CON FRECUENCIA Y VENTILAR.

LA GRIPE AVIAR ES UNA 

ENFERMEDAD ENDEMICA DE 

CHINA, QUE AFECTA SOBRETODO 

A AVES, AUNQUE AVECES HA 

SALTADO ENTRE ESPECIES 

LLEGANDO INCLUSO A HUMANOS.

*Consultar vigencia de precios en tienda.

MOVILES LIBRES Y NUEVOS

1� 
desdedesdedesde&FUNDAFUNDAFUNDA PROTECTOR PROTECTOR PROTECTOR 

PROTECTOR DE GEL 
(MÁXIMO 5 CAMBIOS AL AÑO)*

(SIN GARANTIA)**

25€25€
**

5€5€ ****

CON GARANTIA DE 1 AÑO

PROTECTORES DE PANTALLA Y FUNDASPROTECTORES DE PANTALLA Y FUNDAS

* empresas y autónomos un año de garantía.  

REGALO FUNDA CRISTAL Y
CARGADOR ORIGINAL CON LA COMPRA DEL MÓVIL

con 3 AÑOS de GARANTÍA *

desde

IPHONE
desde 

659�

SIEMPRE LOS MEJORES PRECIOS 

y muchas marcas más

C/ SAN ANTONIO, 94 T. 91 279 02 63 - 622 195 793
e-mail: mobilecenteraranjuez@hotmail.es

REPARAMOS TODOS LOS MÓVILESCOMPRAMOS TU ANTIGUO MOVILSa
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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 

PIZZA   BEBIDAY

* Consultar condiciones en tienda

EN LOCAL

MEGA
MEDIANA
MEGA
MEDIANA
MEGA
MEDIANA

LA MEDIANA XL

6
`95€

6
`95€

c/uc/u

TÚ ELIGESTÚ ELIGES

6
`95€

6
`95€

POR PERSONAPOR PERSONA

PIDE TODO LO QUE QUIERAS

SIN FIN
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¡DI ADIÓS A 
LAS TOXINAS NAVIDEÑAS!

MARIA ROSA - Ergoestetica

“Nuestro cuerpo es como nuestra casa, si la mantenemos 
en orden lograremos el equilibrio perfecto en nuestra vida”

Los excesos navideños dejan a su paso una acumulación de toxinas importantes 

en nuestro organismo. Abusamos de comidas copiosas, dulces, alcohol, tabaco… 

Y cuando llega enero, podemos experimentar una ligera bajada de defensas 

debido a las toxinas acumuladas, o bien, vernos con ese pequeño aumento de 

peso tan indeseable.

En las diferentes maneras que hay para detoxificar el organismo la dieta cumple 

un papel primordial. Debemos favorecer la ingesta de los siguientes alimentos:

- Frutas y verduras: alcachofas, espinacas, brócoli, judía verde, acelga, 

tomate, cebolla, berenjena, etc. En cuanto a las frutas lo más recomendable 

son los cítricos y la piña, puesto que son muy depura�vos, también las uvas y 

las granadas,  son an�oxidantes y venotónicas (favorecen la circulación 

sanguínea), lo que nos ayudará a eliminar las toxinas con más rapidez.

- Legumbres: Nos aportan vitalidad y ayudan a reforzar las defensas del pelo, 

la piel y las uñas.

- Líquidos: La ingesta de al menos 2 litros de agua diariamente es esencial, 

podemos sus�tuir el agua por infusiones de té verde que es muy depura�vo.

Pero hay una serie de alimentos que debemos evitar:

- Grasas de origen animal: ya que causan inflamación de los vasos 

sanguíneos y ralen�zan la circulación, la can�dad de oxígeno aportado a los 

tejidos disminuye y el oxígeno es muy necesario en el proceso de 

detoxificación.

- Azúcares: Pues debilitan nuestras defensas e impiden la pérdida de peso.

- Alcohol, cafeína o tabaco: Son las sustancias que más toxinas aportan

 a nuestro organismo.

También podemos ayudarnos de complementos dieté�cos que ayuden

 a es�mular el proceso de depuración.

Los tratamientos corporales esté�cos son muy eficaces en la eliminación de 

toxinas. Métodos como el drenaje ayudan en la mejora de la circulación 

sanguínea y linfá�ca. La diaforesis acelera la detoxificación. Si es necesario 

rebajar unos kilos o tu  problema es de cúmulos localizados lo mejor es hacer un 

buen estudio individual y crear un protocolo de técnicas personalizadas donde 

los resultados están  asegurados.

La unión de una depuración interna y externa nos garan�za el éxito.Sa
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¡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

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)
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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”

DEPORTES ACUÁTICOS:
PRACTICALOS SI ERES DISTRAÍDO O TIENES DÉFICIT DE ATENCIÓN, SI 

TIENES ESTRÉS O ERES MUY NERVIOSO. EL AGUA AYUDA A RELAJARTE, 
CONCENTRARTE Y PONER ATENCIÓN EN EL MOMENTO PRESENTE.

DEPORTES DE LUCHA:
KÁRATE, JUDO O BOXEO,

SI ERES una persona UN POCO
AGRESIVA O TIENES PICOS DE IRA

TE AYUDARAN A APRENDER
NORMAS DE AUTOCONTROL

Y DISCIPLINA, Y AYUDARAN A BAJAR
LOS NIVELES DE AGRESIVIDAD.

EJERCICIOS DE AEROBICS, PILATES O YOGA:
SI ERES POCO DISCIPLINADO Y TE CUESTA COMENZAR, TENER A ALGUIEN QUE TE GUÍE Y TE MOTIVE PUEDE SER DE MUCHA AYUDA. 

DEPORTE DE EQUIPO:
COMO BALONMANO, FUTBOL O BALONCESTO.
SI ERES UNA PERSONA CON MUCHA 
ENERGÍA Y SOCIABLE YA QUE EL CONTACTO 
CON EL EQUIPO ES MUY AGRADABLE
Y TE ESTIMULA AL ESFUERZO.

DEPORTE DE COMPETICIÓN:
TENIS, GOLF, ATLETISMO, ...

SI ERES UNA PERSONA COMPETITIVA LA 
POSIBILIDAD DE GANAR ESTIMULARA TUS 

ENTRENAMIENTOS, TUS ESFUERZOS
Y CONCENTRACIÓN EN EL OBJETIVO.

ELIGE TU DEPORTE perfecto comienza el
año “a tope”

¿QUIERES COMENZAR A PRACTICAR UN DEPORTE ESTE AÑO? 
LO DIFÍCIL NO ES EMPEZAR SINO CONTINUAR EN EL TIEMPO. Y PARA LOGRARLO ES IMPORTANTE DISFRUTAR DE ESTA ACTIVIDAD. 

y ALGUNA RECOMENDACIONES SON:
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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

HAPYPUBLICIDAD

www.vanesashop.com   vanesashop@outlook.es

MODA MUJER

COMPLEMENTOS

MODA Y ESTILO AL MEJOR PRECIO

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

roquetas

Quien bien te 
quiere

te hará

roqueteríaLa

PEDIDOS Y RESERVAS

910 169 793
685 496 685

 TORTILLAPATATAS  ALITAS
CONEJO  CALLOSPOLLO

 OREJACARACOLES
SOLOMILLO MORCILLA

 CALAMARESCHOPITOS  CHIPIRONES
PARRILLADA DE VERDURAS...

Calle Almíbar, 144
ARANJUEZ

(a 100 m. de 
La Plaza de Toros)

MENÚ DEL DÍA
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La imagen corporal es la percepción que tenemos de nuestro 
cuerpo (tamaño, forma, peso) la valoración que hacemos y 
cómo nos sentimos. Incluye varios aspectos: la 
representación espacial que tenemos dea forma del cuerpo 
(esquema corporal); los pensamientos asociados 
(creencias, juicios internos) y el conjunto de emociones que 
genera. Es una construcción mental que se va consolidando 
a lo largo de nuestra historia personal. No es estable, puede 
cambiar a lo largo del tiempo o ser diferente según distintos 
contextos.

La imagen que tenemos de nosotros mismos influye en el 
desarrollo de nuestra personalidad, la autoestima y en gran 
medida en como nos desenvolvemos en contextos sociales. 
El desarrollo de la imagen corporal depende de nosotros 
mismos, pero inevitablemente se ve influenciada también 
por las personas de nuestro entorno y por la sociedad en 
general. A menudo recibimos mensajes, explícitos 
e implícitos, de familiares y amigos sobre nuestro cuerpo y 
sobre el valor de la imagen en la actualidad. Los medios de 
comunicación, la publicidad, las redes sociales, nos envían 
mensajes sobre la importancia de la imagen y el culto al 
cuerpo, a menudo con una influencia muy negativa en el 
desarrollo de nuestra imagen corporal, ya que suelen 
mostrar como modelos de belleza cuerpos ideales 
e inalcanzables para la mayoría de las personas. La 
insatisfacción con nuestra imagen corporal puede provocar 
ansiedad, depresión, trastornos de la conducta alimentaria, 
aislamiento social y evitación de actividades que pueden ser 
relevantes para una buena calidad de vida.

En ocasiones la imagen corporal negativa 
está asociada a una alteración de la 
percepción del propio cuerpo, en la que 
la persona se representa a si misma 
internamente con parámetros que no se 
ajustan a la realidad, como si se viera 
a través de esos espejos que 
distorsionan las imágenes. En otros 
casos no hay tal distorsión, pero la 
persona experimenta malestar al 
pensar en su cuerpo, o en deter-
minadas partes del cuerpo, al mirarse 
al espejo o al permanecer en contextos 
en donde la exposición del propio 
cuerpo es alta (probarse ropa, ir a la 
piscina, ir a un evento…). 

• La valoración social excesivamente centrada en la importancia 
de responder a unos cánones.

• La identificación de unos parámetros que consideramos bellos 
con el éxito social, el logro, el bienestar y la felicidad.

• La sobreidentificación de lo que es una persona con su imagen.

• La sobreabundancia de imágenes “perfectas” a las que estamos 
sometidos. Se estima que diariamente estamos expuestos 
a entre 4000 y 10000 imágenes de modelos hiperdelgados, 
guapos,… que en realidad representan al 1% de la población. Pero 
esta sobreexposición nos hace creer que es la media.

• La industria de la imagen que consigue hacernos sentir mal con 
nuestro aspecto y a la vez nos ofrece productos para lograr 
acercarnos a estereotipos imposibles.

• Las redes sociales, en las que todos participamos, publicando 
imágenes (en muchos casos retocadas) en las que se hace una 
exaltación del cuerpo “perfecto”.

• Los comentarios acerca del aspecto físico, como una forma de 
categorizar a la persona. En este sentido, son igualmente 
perjudiciales los comentarios “positivos” ya que tienden 
a cosificar, a anteponer la imagen a todos lo que significa ser 
persona. Podemos hacer algunas cosas que nos ayuden a tener 
una experiencia de nuestro cuerpo más satisfactoria y de educar 
a las nuevas generaciones para que sean menos influenciables y 
disfrutar de nuestros cuerpos sean como sean. Salir de los 
patrones que nos cosifican, que reducen la experiencia de vivir 
o ser persona al cumplimiento de unos cánones establecidos.

• Toma conciencia que tú (que cualquier persona) eres más que 
la apariencia. Confundir la apariencia con la persona es 
cosificarnos.

• Cambia el foco. Aprende a cuidar tu cuerpo para cuidar tu salud, 
no para ser más guapo o feo.

• “STOP”. Para los comentarios respecto al aspecto físico. Date 
cuenta cuando se activan (tanto hacia ti mismo como hacia otras 
personas). Puedes decirte “estos comentarios no aportan nada”.

• Busca formas alternativas de alabar a los demás, por ejemplo: 
me gusta lo que has hecho, me alegra que hayas venido, se te ve 
feliz,,…

• Evita participar en contextos donde se le dé mucha importancia 
a la imagen corporal. Salte de foros, regula tu relación con 
personas que estén excesivamente pendiente de su aspecto 
físico, selecciona programas, series, en las que sean amables 
e inclusivas en cuestión de apariencia.

• Cuando algún anuncio te haga sentir mal puedes decirte 
“mi cuerpo no es el problema”.

• Aprende a apreciar todo lo que tu cuerpo te permite hacer, 
moverte, crear, expresar, sentir, comunicarte con los demás, 
abrazar, recibir, aprender a través de los sentidos. El cuerpo no 
es la imagen del cuerpo.

• Practica ejercicio u otras disciplinas que ayudan a tener una 
sana experiencia con tu cuerpo.

• Aprende a observar las sensaciones de tu cuerpo y a estar 
a gusto con ellas.

Los datos indican que en la actualidad MÁS DE LA MITAD DE LA 
POBLACIÓN SE SIENTE INSATISFECHA CON SU CUERPO 
(más aún en el caso de las mujeres). Esto es debido a varios 
factores:IMAGEN 

CORPORAL

Alicia Martín Pérez 
AMP Psicólogos | www.psicologosaranjuez.com

El tema de este artículo es muy amplio y 
sólo he podido dar unas cuantas 
pinceladas. Espero que te haya gustado.

Gracias por leerme.

Amate
a ti 

mismo

,
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CERVECERIA RESTAURANTE

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

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
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r 
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GANDÍA
DEL 19 AL 25 DE MAYO

H. RH BAYREN PARC 4*

P.V.P. 375 EUROS*

SALIDA DESDE ARANJUEZ

EL PRECIO INCLUYE
AUTOBÚS IDA Y VUELTA - 6 NOCHES/ 7 DÍAS                            

PENSIÓN COMPLETA - AGUA Y VINO
SEGURO - EXCURSIONES POR LA ZONA

ENTRADAS OPCIONALES: 
CIUDAD DE LAS ARTES Y LAS CIENCIAS 

      PAGO EN DESTINO: 
PASEO EN BARCA POR EL PALMAR                                                                           

MENÚ ESPECIAL SAN VALENTÍN

RESERVA TU MESA

MENÚ ESPECIAL SAN VALENTÍN

RESERVA TU MESA

Calle Almíbar, 175
T. 679 486 216     info@tadasana.es

- ARANJUEZ-
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La Navidad, solo son unos días al año y nos hemos pasado con todo... dulces, chocolates, turrones, 

mazapanes, bebidas y fiestas, una gran variedad de tentaciones que desequilibran nuestra rutina.

Pero ya han terminado y debemos comenzar con la misión de desintoxicanos de la navidad.  

No es una misión sencilla, hay mucho por hacer para comenzar el año con buen pie. 

Comenzamos por desintoxicarnos por fuera...

El humo, maquillaje, sudor, estrés, mala alimentación y un largo etc. hace 

que nuestra piel se vea fea.

Para comenzar el año, hazte una limpieza y que te mimen en un buen 

centro de belleza. Pero si no llega después de tantos regalos hazlo tú 

misma, no es lo mismo pero servirá.

· Comienza limpiando tu piel, con un desmaquillante o agua micelar y 

sigue por un gel suave.

·Exfoliar tu piel, con calma y sin frotar mucho. Sécala bien pero sin frotar.

· Ponte tu mascarilla preferida y tumbate a relajarte, te hará el doble de 

efecto que si estas planchando.

·Por último, aplícate una crema con un suave masaje y ¡listo!

Es turno de nuestro cuerpo. Limpia, exfolia e hidrata tu piel para lucirla 

bonita y sana.

· Aprovecha los primeros días del año para realizar esta desintoxicación,
y te encontrarás con más fuerzas y optimismo para comerte el 2024.

DE LA NAVIDADDtoxíce

Toca desintoxicarnos por dentro...

Hay muchas dietas y demás cosas, pero partiendo de eliminar 

gases y alcohol, además de polvorones, turrones y demás. Hay 

que cuidarse e intentar bajar kilillos de forma sana, por lo que 

recurrir a dietas de la piña y demás no sirven para nada.

· Ya has abusado durante las fiestas de la carne, es hora de abusar 

de frutas y verduras.

· Bebe agua para que te ayude a filtrar y a eliminar las toxinas del 

organismo.

· Aparta las bebidas con gas temporalmente, puedes cambiarlo 

por té. El té es diurético y tiene muchas propiedades. Tampoco te 

pases con el té, con 2 tazas al día es suficiente.

· Sal a pasear, correr, saltar, bailar, haz yoga, haz algo, muévete no 

te quedes en el sofá viendo la tele.Sa
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hapy Publicidad

hapy Publicidad

hapy Publicidad

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

SERVICIO A DOMICILIO

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
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1. Lee las instrucciones
El primer paso es leer atentamente las 
instrucciones que vienen en el envase del 
medicamento. En ellas encontrarás información 
importante sobre cómo tomar el medicamento, 
como la dosis, la frecuencia y la duración del 
tratamiento. También podrás encontrar 
información sobre posibles efectos secundarios y 
contraindicaciones.

2. PregUnta LAS DUDAS a tu médico o 
farmacéutico
Si tienes alguna duda sobre cómo tomar un 
medicamento, no dudes en preguntar a tu médico 
o farmacéutico. Ellos te podrán dar las 
instrucciones específicas que necesitas para tu 
caso.

3. Lava tus manos
Antes de tomar cualquier medicamento, lávate 
las manos con agua y jabón para evitar la 
transmisión de bacterias.

4. Toma el medicamento en el momento 
adecuado
En muchos casos, los medicamentos deben 
tomarse a una hora específica para que tengan el 
efecto deseado. 

5. Bebe un vaso de agua
La mayoría de los medicamentos se deben tomar 
con un vaso de agua. Esto ayudará a que el 
medicamento se absorba correctamente.

6. No comas ni bebas nada durante 30 
minutos antes o después de tomar el 
medicamento
En algunos casos, los alimentos o bebidas pueden 
interferir con la absorción del medicamento. En 
caso de duda, lo mejor es consultar a tu 
profesional de confianza para que te diga cómo 
actuar bien y de esa forma tomarte el 
medicamento de la manera que mejor te haga el 
efecto deseado.

7. No rompas o tritures las pastillas 
En algunos casos, las pastillas se deben romper o 
triturar para que sean más fáciles de tragar. Sin 
embargo, en otros casos, romper o triturar las 
pastillas puede alterar su eficacia.

8. No guardes los medicamentos en 
lugares cálidos o húmedos
Los medicamentos deben guardarse en un lugar 
fresco y seco, a temperatura ambiente. No los 
guardes en el baño o en la cocina, ya que estas son 
zonas donde las temperaturas pueden variar 
mucho.

9. No des tus medicamentos a otras 
personas
Cada persona es diferente y lo que funciona para 
una persona puede no funcionar para otra. No des 
tus medicamentos a otras personas, incluso si 
tienen la misma enfermedad que tú.

1. No te automediques
La automedicación puede ser peligrosa. Solo 
toma medicamentos si te los receta un médico.

1. Consulta si tienes algún efecto 
secundario
Algunos medicamentos pueden causar efectos 
secundarios. Si tienes algún efecto secundario, 
acude a tu médico lo antes posible.

1. Descarta los medicamentos de 
forma segura
Cuando termines de tomar un medicamento, 
deséchalo de forma segura. No los tires a la 
basura ni al desagüe. Consulta a tu farmacéutico 
para obtener instrucciones sobre cómo desechar 
los medicamentos de forma segura.

Sigue estos consejos para tomar medicamentos 
correctamente y asegúrate de obtener los 
mejores resultados de tu tratamiento. Recuerda 
que tomar medicamentos correctamente es 
fundamental para tu salud.

Cómo tomar correctamente 
los medicamentos

Los medicamentos son una herramienta esencial 
para el tratamiento de enfermedades y dolencias. 
Sin embargo, para que sean eficaces y seguros, es 
importante tomarlos de forma correcta. 

Consejos adicionales para tomar medicamentos correctamente

Si tienes que tomar más de un medicamento, intenta tomarlos 
a la misma hora. Esto ayudará a que te acuerdes de tomarlos y 
a que la eficacia de los medicamentos no se vea afectada.
Si tienes problemas para tragar pastillas, puedes probar a 
tomarlas con un vaso de zumo o leche.
Si tienes dificultades para recordar cuándo tomar tus 
medicamentos, puedes usar un calendario o una alarma.
Si estás embarazada o en periodo de lactancia, consulta a tu 
médico antes de tomar cualquier medicamento.
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Saludhable
HAZ QUE TU NEGOCIO

CONTINÚE CRECIENDO

ANUNCIATE Y LLEGA A

MÁS CLIENTES

ANUNCIATEANUNCIATE

C/ CAPITÁN, 95 (ARANJUEZ)
Tel. 91 084 13 92 | 673 439 431   info@hapypublicidad.com

FLYERS · DÍPTICOS · TRÍPTICOS

TARJETAS DE VISITA · ETIQUETAS EN BOBINA

SOBRES · PAPEL CON MEMBRETE

COPIATIVOS · SELLOS · LONAS

CARTELERÍA · ROLL UPS

VINILOS · RÓTULOS · IMAGEN CORPORATIVA

VESTUARIO LABORAL · MERCHANDISING

               ...y mucho más

TRABAJOS DE IMPRENTA
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ESA ES LA CUESTIÓN
El eterno dilema, dormir con calcetines, o sin ellos. Desde el punto de 
vista científico hay diferencias para el cuerpo y conocerlas te hará 
tomar una mejor decisión.

Estudios científicos han demostrado que dormir con calcetines ayuda a 
dormirse más rápido. La cabeza y los pies son los lugares por donde 
primero entra o sale el calor del cuerpo. Así que al mantener los pies 
calentitos, también se distribuye el calor por el resto del cuerpo, 
facilitando el sueño reparador.

Si eres una persona que te cuesta dormir, ponte calcetines.

Los calcetines previenen infecciones y cuidan la piel. Personas con 
sensibilidad al frío, que sufran mala circulación en la zona de los pies, 
pie diabético o síndrome de Raynaud, dormir con calcetines podría 
ayudarlos a tener buen descanso. 

Dormir con calcetines también es una ventaja a la hora de prolongar el 
descanso, especialmente en el caso de  personas mayores que 
pueden despertarse por la noche con frío acompañado de ganas de 
orinar. En muchos casos, los calcetines mejoran la calidad del sueño.

Los calcetines son un buen aliado a la hora de aplicar, una crema 
hidratante en los pies logrando retenerlas (y que no manche las 
sábanas) y consiguiendo una mayor efectividad en el tratamiento.

Aunque son poco sexys, algunos estudios apuntan a que el agradable 
calor y la vasodilatación que generan los calcetines, hace que la 
sangre llegue más fácilmente a las zonas erógenas.

También hay inconvenientes de dormir con calcetines
Los inconvenientes de dormir con calcetines derivan principalmente 
del tipo de calcetín que se utilice. Hay personas que no los soportan por 
el calor que generan y les resulta excesivo y les impide conciliar el 
sueño.

Un inconveniente grave de unos calcetines demasiado apretados, es 
que pueden provocar problemas de mala circulación. Si sufre 
problemas relacionados con la circulación venosa de retorno, como 
por ejemplo varices, es un inconveniente que deben tener muy en 
cuenta.

Otros inconvenientes como la escasa transpiración o la proliferación 
de bacterias que pudieran acabar provocando alguna infección 
o enfermedad en los pies, recordar que los calcetines de dormir han de 
estar limpios y ser de tejidos naturales y no de fibras sintéticas.

¿Dormir con o dormir sin calcetines?

HAY QUE RECORDAR QUE LA SENSACIÓN DE FRÍO O DE CALOR 
SIEMPRE ES SUBJETIVA.

• Nunca se deben 
usar calcet ines 
que compriman 
excesivamente el 
pie, que tengan 
g o m a s  q u e 
aprieten hasta el 
punto de dificultar 
l a  c o r r e c t a 
circulación.

• Ni calcetines que 
sean demasiado 
go rdos  o  poco 
t r a n s p i r a b l e s , 
serían totalmente 
desaconsejables y 
poco saludable.

• Deben ser de 
m a t e r i a l e s 
naturales como el 
algodón o la lana.

• Y por supuesto, 
s iempre  debes 
p o n e r t e  u n o s 
calcetines limpios 
para entrar en la 
cama. 
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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

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.

99.500€

Piso de 1 dormitorio, 
salón, cocina indepen-
diente, baño con ducha, 
aires acondicionados 
Finca con ascensor.

NUEVO ARANJUEZ

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

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€

119.900€

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….

395.000€

D ú p l e x  d e  2 5 0 m ² ,  6 
dorm., 3 baños, salón-
c o m e d o r  y  c o c i n a . 
Armarios emp.,  A/A. 
Ascensor y posibilidad de 
cochera.

CENTRO

274.000€

Piso en urb. campo de fútbol. 
165m2, 4 dormitorios, 2 baños 
completos, salón comedor 
(30m2) cocina amueblada. 
Armar ios  empotrados , 
ascensor, piscina, garaje.

CENTRO

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€

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

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

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
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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

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

99.500€

NUEVO ARANJUEZ

1ª planta de 2 dormitorios, 

completamente exterior, 

salón con terraza acristala-

da, cocina indep., patio  10m² 
y 1 baño reformado. Gas 

natural, A/A…

CENTRO

127.000€

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€

Edificio seminuevo, 40m². 
1dorm., salón con cocina 
integrada, baño completo 
con ducha y recibidor. 
Muy luminoso. En pleno 
centro.

CENTRO

122.000€

Piso en urb. con piscina. 
Dispone de 1 dormitorio, 
baño completo, salón y 
cocina independiente. 
Plaza de garaje incluida en 
el precio. Ascensor.

VERGEL - LAS OLIVAS

130.000€ 

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€

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

155.000€

Chalet adosado, dispone de 
4 dormitorios,  2 baños 
completos, salón con salida a 
patio  trasero,  cocina, 
almacén… Porche en la 
entrada,  gran  garaje… 
Necesita actualizaciones.

ONTIGOLA

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

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

Desde el departamento de atención al cliente de Papa Noel,
le comunicamos que ha solicitado usted una casa por encima de nuestras posibilidades.

Hable con Fysol quizás ellos puedan ayudarle. 
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OBJETIVOS SMART
El camino hacia el éxito

¿Qué son?

La importancia de objetivos SMART

Son una metodología que ofrece un marco claro y preciso para establecer 
metas efectivas. La palabra SMART viene el inglés y signi�ca inteligente, 
pero inteligente es el nombre ya que está formado por un acrónimo. Cada 
letra representa un criterio clave que los objetivos deben cumplir:

S Specific. Especí�cos

Los objetivos deben ser precisos 
y  concre tos ,  ev i t ando  l a 
ambigüedad. De�nir claramente 
qué se quiere lograr es esencial 
para enfocar los esfuerzos en la 
dirección correcta.

M Measurable. Medible

Deben ser cuant i�cables. 
Establecer indicadores que 
permitan medir el progreso 
h a c i a  l a  m e t a  f a c i l i t a  l a 
e v a l u a c i ó n  y  a j u s t e  d e 
estrategias para alcanzarla.

R Relevant. Relevantes

Deben estar alineados con los 
valores, objetivos más amplios o 
el contexto actual. Los objetivos 
deben tener  re levanc ia  y 
contribuir al propósito general o 
a la visión a largo plazo.

T Time-bound. 
Con fecha límite

Establecer un plazo límite para 
alcanzar la meta proporciona un 
sentido de urgencia y ayuda a 
mantener el enfoque. Los plazos 
claros promueven la acción y 
evitan la procras-tinación.

A Achievable. Alcanzable

Los objetivos deben ser realistas 
y alcanzables con los recursos 
disponibles. Deben representar 
un desafío, pero a su vez ser 
fact ib les de alcanzar con 
esfuerzo y compromiso.

Representan un 
enfoque efectivo paraestablecer metas significativas y proporcionar dirección para alcanzar resultados concretos.

La utilidad de los objetivos SMART reside en su capacidad para transformar 
las simples aspiraciones en acciones concretas y alcanzables. Al adoptar 
este enfoque, se maximiza la efectividad en la consecución de metas. Estos 
objetivos ofrecen diversos bene�cios:

Claridad y enfoque
Al de�nir especí�camente lo 

que se quiere lograr, se evita la 

dispersión de esfuerzos y se 

concent ra  la  energ ía  en 

actividades relevantes.

Motivación y compromiso Eficiencia en planificar
Los objetivos SMART ofrecen 
un sentido de logro incre-
menta l  a  medida que se 
alcanzan hitos de�nidos, lo que 
aumenta la motivación y el 
compromiso  para  segu i r 

Medición del progreso
La posibilidad de medir el 
avance hacia e l  objet ivo 
permite evaluar estrategias y 
realizar ajustes cuando sea 
necesario para mantener el 
rumbo hacia el logro.

Al ser metas alcanzables y 
realistas, se optimiza el uso de 
recursos, evitando la sobre-
exigencia o la subestimación 
de esfuerzos necesarios.

En conclusión, los objetivos 

SMART son una herramienta 

para la plani�cación efectiva. 

Estab lecer  metas c laras, 

medibles y realistas, con una 

visión a largo plazo, es el primer 

paso hacia el logro exitoso de 

cualquier objetivo. Integrar esta 

técnica marcará la diferencia 

entre meras aspiraciones y 

logros tangibles y signi�cativos.
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www.12callesinmobiliaria.com  •  info@12callesinmobiliaria.com

C/ Almansa, 2 - Aranjuez
Tel. 912 537 858 

• Financiación 100%

Intermediación Financiera• 

Gestión Patrimonial• 

Compra -Venta de inmuebles• 

Alquileres• 

Tramitación de escrituras• 

Proyectos Obras / Reformas• 

Gestión de herencias• 

Valoración de inmuebles• 

Certicados energéticos• 

Tramitación de hipotecas• 

Compramos inmuebles• 

SERVICIOS INMOBILIARIOS

Calles12 ALMACENES BARCELONA
ABALMACENES BA

RC
EL

O
N

A

¡¡DOS PRENDAS MEJOR QUE UNA!!

www.almacenesbarcelona.com
A R A N J U E Z

C/ Almansa, 5 T. 91 891 71 25

EDREDONES NORDICOSEDREDONES NORDICOSEDREDONES NORDICOS

MANTAS “MANTEROL”MANTAS “MANTEROL”MANTAS “MANTEROL”

SABANAS DESABANAS DE
FRANELA Y CORALINAFRANELA Y CORALINA
SABANAS DE
FRANELA Y CORALINA

BATASBATAS
PARA ELPARA EL
HOGARHOGAR

BATAS
PARA EL
HOGAR

PIJAMASPIJAMAS
PARA SEÑORAPARA SEÑORA
 Y CABALLERO Y CABALLERO

PIJAMAS
PARA SEÑORA
 Y CABALLERO

Calle de las Infantas, 6 -  Aranjuez
Teléfono: 918 09 03 69 - 918 629 136

COCINA TRADICIONAL Y SALUDABLE

CÓCTELES

CARTA

CLASES DE DANZA
A PARTIR DE 3 AÑOS

HORARIO ESPECIAL NIÑOS A PARTIR DE LAS 16H. 

PREPARACIÓN EXÁMENES ACADE

Centro de Danza & Artes Escénicas

Desde 
1978

Todos los estilos para todos los niveles
Niños y Adultos

palmira_escuela_de_danzaEscuela danza Palmira

615 080 862C/ del Sol

escueladanzapalmira@gmail.com

RITMO LATINO • DANZA ESPAÑOLA 
CLAQUÉ  • BALLET • FUNK Y JAZZ 

CONTEMPORÁNEO • DANZA ORIENTAL 
FOLKLORE • SEVILLANAS • PILATES 

SEXY STYLE • DANCE HALL
CLASES BAILE NOVIOS •  ... y más modalidadesSa
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¿soy un fraude? 
Síndrome de la impostora

Seguro que alguna vez has escuchado este 
término. Aunque también tiene lugar en 
hombres, es más frecuente su aparición en 
mujeres. Según este síndrome la persona 
siente que no ha conseguido lo que se 
merece, siente que lo que ha obtenido es  
gracias a la suerte o debido a factores 
e x t e r n o s .  E s  c ó m o  s i  l e  e s t u v i e r a 
arrebatando el éxito a otra persona, es decir, 
ella es un fraude. Puede darse en mujeres 
que han logrado un notable éxito en sus 
carreras, hasta el punto de destacar de 
alguna manera (Young, 2011). 

También se l lama el  s índrome de la 
superwoman. Al haber una falta de con�anza 
en sí misma para reconocer sus logros, suele 
ir acompañado de la emoción del miedo, 
miedo a que los demás descubran que es una 
impostora, y que su mérito no se debe a ella. 
El origen de dicho síndrome está relacionado 
con una baja autoestima en la persona. Se 
percibe como alguien más incapaz y sin 
grandes fortalezas, y suele ir acompañada de 
una exigencia desajustada…que al aplicar 
sobre sí misma, hace que siempre salga 
perdiendo, da igual lo que haga, no será 
su�ciente.  ¿Te reconoces en alguna de 
estas características?

Además de la baja autoestima, como decía anteriormente, este per�l suele ir 
acompañado de niveles muy altos de autoexigencia, que al aplicarlos en el día a día para valorar el rendimiento suelen ir 
acompañados de mucha frustración. Son personas que tienden a plantearse metas inalcanzables, lo que acaba 
generándoles mucho desgaste y agotamiento. Todo aquello que no sea perfecto, no vale, y claro, es imposible alcanzar 
lo perfecto, de ahí el propio boicot.

La superwoman Las mujeres de este per�l suelen esforzarse más de la cuenta, incluso asumir roles 
que no les corresponden. Si ella no es capaz de llevar ese ritmo y asumir esa carga superior entonces es que no vale lo 
su�ciente, y por tanto será un fraude. Suele aplicar niveles altos de sacri�cio, y entender que esto es un imprescindible 
para ser una buena persona. Va acompañado de altos niveles de cortisol, por el aumento del estrés en el día a día.

La especialista o experta Duda continuamente de sus capacidades. No es capaz de reconocer 
sus logros ni fortalezas y tiende a infravalorarse por sistema. Dará igual lo que se forme o especialice… nunca será 
su�ciente para “llegar ni siquiera al aprobado”.

La genia Es un per�l que se identi�ca desde la conducta de la competición. Esta mujer tiene que ser la 
primera en todo, siempre la mejor, si no no vale su esfuerzo. No tolera el fallo, el cual vive como fracaso, y suele ir 
acompañado de un alto castigo interno. 

“Yo hago todo” Es muy parecida a la superwoman, que se de�niría más bien como “yo puedo con todo”. 
En este caso la diferencia es que su esfuerzo no está relacionado ni con el sacri�cio ni con que tenga que demostrar su 
capacidad. Está relacionado más bien con su miedo a pedir ayuda, porque eso implica mostrarse vulnerable o débil. 
Tiende a sobrecargarse en las tareas y tiende a aislarse en consecuencia, para no dar una imagen negativa de si misma

Existen cinco tipos diferentes de impostoras:
La perfeccionista

Este fenómeno es más habitual 
de lo que pensamos, y un 
porcentaje importante de 
personas reconocen haberlo 
sentido alguna vez. Si es tu 
caso te animamos a consultar a 
u n  p r o f e s i o n a l .  P u e d e n 
ayudarte a sentirte de otra 
manera y a ser más justa con tu 
valía. 

Altos niveles de estrés experimentados en el día a 
día, lo que implica someterse a niveles altos de cortisol 
que tiene un impacto negativo en el organismo. 

Agotamiento emocional y físico debido a la 
sobrecarga.

Baja autoestima, no reconocimiento de fortalezas 
ni de logros.

Sensación de soledad, aislamiento. 

Emoción de culpa asociada a la sensación del no 
merecimiento. 

Problemas relacionales.

Ansiedad y miedo.   

Consecuencias

Mar Boada y Alba Atienza        
Centro AtienzaBoada de Psicología
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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

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

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

C.I.C. MA 476
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BENALMADENA
DEL 21 AL 27 DE MARZO

HOTEL BEST SIROCO 4*

P.V.P. 450 EUROS*

SALIDA DESDE ARANJUEZ

EL PRECIO INCLUYE
AUTOBÚS IDA Y VUELTA / 7 DÍAS - 6 NOCHES 

PENSIÓN COMPLETA/AGUA Y VINO/GUÍA 
ACOMPAÑANTE / SEGURO DE VIAJES / 

EXCURSIONES INCLUIDAS
NO INCLUYE ENTRADAS A MONUMENTOS
EXCURSIÓN OPCIONAL:. CAMINITO DEL REY

hapy Publicidad

hapy Publicidad

hapy Publicidad
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En los últimos tiempos no podemos 
estar tranquilos y como seres 
humanos nuestras emociones se 
alteran. Esto se traduce en ciertos 
problemas de salud que si no 
ponemos remedio pueden volverse 
crónicos.

Uno de estos problemas es la 
ansiedad por la comida y no es 
casualidad que el consumo habitual 
de estas comidas, sean alimentos 
hipercalóricos. La razón es clara, se 
llaman hidratos de carbono. 

Los alimentos que contienen exceso 
d e  h i d r a t o s  d e  c a r b o n o 
desencadenan  una  se r i e  de 
reacciones en nuestro cuerpo que 
c o n t r i b u y e n  a  f o m e n t a r 
temporalmente un estado de 
bienestar y tranquilidad. Además, el 
azúcar nos da un subidón de energía.

Debemos agradecer a nuestro cuerpo 
cuando nos comunica la ansiedad por 
consumir esté tipo de alimentos, en 
esos momentos hay que sentarse 
escuchar qué nos quiere decir esa 
señal.

Existen diferentes motivos por los 
cuales una persona puede sentir este 
apetito desmesurado. Hay que 
darse cuenta de que el problema 
en sí no es la comida, sino que 
desviamos otro problema a través 
de ella.

COMBATIR Y REDUCIR la ansiedad por comer

Si ya reconoces los ataques de 
ansiedad por la comida, puedes 
anticiparte y tomar medidas. Debes 
llevar un registro de los momentos 
previos al ataque, apunta qué ha 
podido sucederte, qué has podido 
ver, qué has sentido, que estabas 
pensando, ... Estos datos te 
aportaran mucha información.

HAY QUE MANTENERSE OCUPADOS,
TENER HORARIOS  Y

PLANIFICAR LAS COMIDAS.

Animo.

Existen diferentes hábitos alimentarios para reducir la ansiedad:

Plan de alimentación
El primer paso es tener un plan de alimentación adecuado a tus 
necesidades. Este aspecto es la clave para mantener la 
ansiedad a raya. Si sientes un ataque puedes tomar infusiones, 
encurtidos  o bien tomar algunos vegetales crudos.

Establecer un horario
Mantener unos horarios estables durante las comidas, si nos 
levantamos a la misma hora, hacemos deporte a la misma hora, 
pues también comemos todos los días a la misma hora. Esta 
rutina hará que hagas menos visitas al armario de las galletas

No saltarse comidas
Este punto está directamente relacionado con el punto anterior. 
Hay que seguir de forma rigurosa todas las comidas. Si nos 
saltamos una, con toda probabilidad, llegaremos a la siguiente 
con mucha más hambre. 

Elegir alimentos saciantes
Que tu organismo trabaje para extraer los nutrientes, esto 
conlleva un proceso directamente relacionado con la saciedad. 
No es lo mismo tomar un puñado de cacahuetes, los cuales 
debemos masticar, que tomar una cucharada de estos en forma 
de crema con azúcar, que apenas tenemos que trabajar para 
digerirla.
Debemos tomar alimentos frescos, enteros, ricos en fibra, 
verduras, legumbres y cereales integrales, frutos secos enteros, 
carnes y pescados. 

Prohibidos los ultraprocesados
Estos productos están expresamente diseñados para estimular 
nuestro apetito. Su textura y su sabor han sido minuciosamente 
estudiados para engancharte a ellos. Su digestión es muy 
rápida, lo que los hace poco saciantes. Son muy calóricos.

Responsabilidad
La fuerza de voluntad puede flaquear. Este momento llegará, 
debes saberlo. Es en esos momentos donde entra en juego la 
responsabilidad, el saber que alimentarse adecuadamente es un 
hábito que se debe educar.

Descanso adecuado
Un mal descanso, hará que tu entorno hormonal no sea el 
adecuado. La falta de sueño se correlaciona con una peor 
composición corporal y ganancia de grasa, lo cual va a afectar 
directamente a los centros que regulan la saciedad y el apetito.

Pasito a pasito
Reeduca tus hábitos alimenticios poco a poco, pero no 
retrocedas. 
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Tu Logo 

Tu Logo 

Tu Logo 

PUBLICIDAD
hapy

Tu Logo 
go 

Tu Logo 

Tu Logo 

Calle Capitán, 95 - Aranjuez 
   T. 910 84 13 92       673 43 94 31

HapyPublicidad

CALENDARIOS
DE ESCRITORIO, DE BOLSILLO, 

IMAN PARA NEVERA Y MUCHO MÁS

LO  MEJOR  PARA  

TU  NEGOCIO
Personalizados

TOTALMENTE

Tu toque personal
MANTELES INDIVIDUALES PERSONALIZADOS

hapy Public
idad

- T A P E R Í A -

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 -

25
1998 - 2023

ANIVERSARIO

A R A N J U E Z
ASOCIACIÓN DE LA 

MEDALLA MILAGROSA
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TRIDUO 
EN HONOR DE 

MARÍA 

MILAGROSA

27, 28Y  29 

DE NOVIEMBRE

19.00H. 

ROSARIO

19.30H. 

EUCARISTÍA

PARROQUIA DE 

NUESTRA SEÑORA

DE LAS 

ANGUSTIAS 
(ALPAJÉS)

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

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

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 -
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LA REALIDAD SUPERA A LA FICCIÓN

El hombre fue despedido por su empresa 
por pasar demasiado tiempo en el baño 
durante las horas de trabajo. Hacía 
pausas de entre 47 minutos y 6 horas 
para ir al baño.

Tras ser operado de un problema 
anorrectal, el hombre seguía sintiendo 
molestias, por lo que empezó a pasar de 
3 a 6 horas diarias en el inodoro. Su 
empleador al ver que hacia pausas 
inusualmente largas para ir al baño, le 
sometió a un control que duro 10 días, 
durante el cual hizo al menos 3 largas 
pausas para ir al baño al día que 
duraban entre 47 minutos y 6 horas, 
entonces la empresa decidió despedirle.

El despedido solicitó un arbitraje para 
que le restituyeran su puesto en la 
empresa, y ambas partes comenzaron 
una larga batalla legal que terminó, 
cuando el tribunal superior dictaminó 
que las pausas del hombre para ir al 
baño no entraban dentro de las 
«necesidades fisiológicas razonables y 
normales.» no recuperó su empleo.

D E S P E D I D O
POR HACER PAUSAS DE 6 HORAS

PARA IR AL BAÑO
Un hombre robó un banco sólo
1 dólar con el único fin de que le 
detuvieran y le metieran en una 
prisión.

El hombre de 65 años, acaba de 
cometer uno de los robos más 
extraños de la historia. Entró en un 
banco y entregó una nota a uno de los 
cajeros. El papel decía: “Por favor, 
perdóneme por hacer esto, pero se 
trata de un robo. Por favor, déme 
1 dólar. Gracias”.

El cajero pensando que se trataba de 
una broma, accedió a la petición, pero 
también le pidió que se marchara con 
su dolar. Fue el ladrón quien les dijo 
que acababa de robar el banco y que 
deberían llamar a la policía. Entonces 
se sentó en el vestíbulo del banco y 
esperó a que lo detuvieran.

El director del banco condujo a los 
empleados a la trastienda por su 
seguridad y cerró las puertas, se oyó 
al anciano ladrón quejarse de lo que 
tardaba la policía en llegar.

“Les dijo a las víctimas que tenían 
suerte de que no llevaba un arma 
porque la policía estaba tardando 
mucho en llegar”

Al cabo de un buen rato, la policía 
llegó y le detuvo sin saber que ése 
había sido su plan desde el principio. 
Nadie sabe muy bien por qué quería 
acabar en una prisión. Incluso dijo a 
los agentes que, si no lo encarcelaban, 
robaría otro banco para conseguir 
más dinero hasta acabar en una 
prisión.

Dos días después, quedo libre, lo que 
probablemente significa que los 
bancos deberían esperar otro extraño 
robo.

R O B A 1 D Ó L A R
E N  U N  B A N C O
PARA IR A LA CÁRCEL

En una lista de los mejores sabores de 
helados, el hot dog probablemente no 
estaría presente, pero eso no ha 
impedido que se inventase.

Compuesto por crema dulce de hot dog, 
trocitos de salchicha caliente 
confitados y helado de mostaza Dijon 
picante, todo aglutinado entre dos 
suaves galletas.

SÁNDWICH DE HELADO CON

SABOR A HOT DOG
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200€
+ IVA

*

hapy
PUBLICIDAD

HAZ TU
PEDIDO 

EN EL 

910 841 392
Ó

673 439 431

O ESCRÍBENOS
POR WHATSAPP

LLÁMANOS

1

INDÍCANOS LA
INFORMACIÓN
QUE QUIERES 

QUE APAREZCA

1

TE ENVIAMOS EL
DISEÑO PARA VER

QUE TODO ESTÉ
A TU GUSTO

2

Buenos días!

Buenos días!

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

Está perfecto

¿Te gusta cómo queda?

hapy
PUBLICIDAD

VEN A 
RECOGERLO

3

C/ Capitán, 95
Aranjuez 
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*Consulte condiciones.

TARJETAS DE VISITA - FLYER - DÍPTICOS - TRÍPTICOS -  CARPETAS - HOJAS MEMBRETEADAS
SOBRES PERSONALIZADOS - TALONARIOS - PEGATINAS - MANTELES INDIVIDUALES - SERVILLETAS

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

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

5.000
1.000

BÁSICAS (85X55MM) A DOBLE CARA

45€
75€

TARJETAS

5.000
10.000
20.000

(148X210MM) A DOBLE CARA

150€
230€
345€

FLYERS

5.000
10.000
20.000

(105X148MM) A DOBLE CARA

95€
140€
260€

FLYERSA6

A5

910 841 392
673 439 431

Calle del Capitán, 95

info@hapypublicidad.com

...............................

...............................

...............................

...............................

...............................

...............................

...............................

...............................

A5 148X210 MM.

DOBLE CARA

TODO COLOR

NO DEJES QUE

TU NEGOCIO PARE

+ 500 TARJETAS

5.000 FLYER

 + DISEÑO ADAPTADO PARA
REDES SOCIALES

55X85MM. - DOBLE CARA - A TODO COLOR

OFERTA
SOLO ENERO

hapy
PUBLICIDAD

Sa
lu
dh
ab
le



Jeansla prenda más popular del mundo
Pantalones vaqueros

La palabra Jeans proviene de la pronunciación de la ciudad de 
Génova en francés, porque en dicha ciudad se hacían las ropas 
de marinero de muy buena calidad allá por el siglo XVI . 

La ropa de esa época tenía una finalidad: que durara lo suficiente 
para hacer una travesía usándola a diario sin que sufriera un gran 
desgaste. 

Para conseguir ropa que fuera consistente se utilizaba el tejido de 
algodón el cruzado en forma de sarga consiguiendo un tejido 
tosco elaborado pensando en los trabajadores. 

Los Jeans empezaron a fabricarse para comercializarlos como 
tal cuando el empresario y sastre Óscar Levi Strauss se muda 
de Alemania a San Francisco en 1853 y allí abre la primera 
fábrica de pantalones vaqueros. 

Los primeros pantalones eran de color marrón y tenían 
muchos bolsillos para trabajadores que tenían que llevar 
muchos útiles encima. Con la desventaja de que los primeros 
vaqueros tenían una textura muy áspera. De hecho eran tan 
rígidos que se podían dejar de pie en el suelo. Fue años más 
tarde que se mejoró el tejido haciéndolo más fino por un 
cruzado en sarga de Nimes y se añadió un color índigo a la tela, 
dándole su característico color azul.

Los principales usuarios de esta prenda eran trabajadores, 
especialmente se volvió muy popular por su resistencia entre 
los mineros y los ganaderos. De ahí que sus primeras 
publicidades fueran enfocadas a este público con eslóganes 
como el que ves a la derecha “Fit...for action” (Preparados o 
ajustados para la acción).

Con el paso de los años el vaquero se ha introducido en los 
círculos más elitistas, especialmente gracias a los altos 
diseñadores y a las estrellas de Hollywood que empezaron a 
popularizarlos pasados los años 50. Actualmente todo el 
mundo tiene un vaquero en su armario como una prenda 
básica de vestuario diario. 

Desde entonces, cada grupo de gente ha hecho su propia caracterización 
de los vaqueros: los raperos de los 90 con pantalones anchos y bajos o 
los hipsters con colores oscuros y modelos más ajustados, por ejemplo. 

Una prenda para todos los públicos, disponibles para ambos extremos 
del espectro de usuarios de pantalones, desde los más humildes, hasta 
grandes marcas de diseñadores han incluido los vaqueros como parte de 
su catálogo.

Cruzado sarga

En 1860, la tela se volvió más fina y añadieron color

Antiguo anuncio de Levi´s y uno actual

El secreto de un gran estilo 
es sentirse bien con lo que vistes
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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

bronceado y estética

914 859 579        634 166 784

NUEVO CONCEPTO DE EMBELLECIMIENTO FACIAL Y CORPORAL

C/ NARANJA, 19 - ARANJUEZ

VENTA DE PRODUCTOS GOURMET
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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 Enero
01 San Antonio, 86 

02 Moreras, 111 

03 Príncipe de la Paz, 24

04 Avd. Plaza de Toros, 63

05 Moreras, 2 

06 Stuart, 78 

07 Gobernador, 87  

16 Ctra. de Andalucía, 89

17 San Antonio, 86

18 Real, 25

19 Real, 25 

20 Gobernador, 79 

21 Real, 25 

22 Foso, 19 

23 Abastos, 188  

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

Óp�cas
Óp�ca Lohade
C/ Almíbar, 79.  Aranjuez
Tel. 91 892 63 71 - www.lohade.com

Psicología

Psicología y Psiquiatría

AMP PSICOLOGOS

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

Centros de Esté�ca
ErgoEsté�ca María Rosa
Tratamientos personalizados.
C/ Postas, 51 - Aranjuez 
Tel. 91 891 37 62
www.ergoeste�ca.com

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.

24 Moreras, 111

25 Príncipe de la Paz, 24 

26 Avd. Plaza de Toros, 63 

27 Gobernador, 87

28 Real, 25 

29 Moreras, 2 

30 Avd. de Loyola, 9

31 Paseo del Deleite, 11

 

08 Avd. de Loyola, 9

09 Paseo del Deleite, 11

10 Abastos, 98 

11 Gobernador, 79 

12 Stuart, 78 

13 Ctra. de Andalucía, 89

14 San Antonio, 86

15 Gobernador, 87 

Abogados
Estefanía Vacas Moreno
Especialista en derecho de familia
C/ Gobernador, 46 - 2ºC (Aranjuez)
Tel. 91 308 12 40 - 638 16 95 27
info@evmabogada.com
www.evmabogada.com
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C/ ALMÍBAR, 114 - ARANJUEZ

91 892 31 20         

DISPARATE
VESTIDOS CELEBRACIONES
GRADUACIONES · COMUNIONES

INVITADA BODA · BAUTIZOS

VESTIDOS MADRINA
LARGOS Y CORTOS

VESTIDOS FIESTA
VESTIDOS COCKTAIL · TRAJES NOCHE

CONJUNTOS Y MONOS FIESTA 

BLUSAS, FALDAS Y PANTALONES DE FIESTA 

VESTIDOS NOVIA

ALMA GEMELA

ANNA MOON

AZAREY

BETZZIA

CARLA RUIZ

DISPARATE & BAMBALINAS

DOLCEZZA
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Alrededores de Madrid con niños

En mitad de la naturaleza
Parque Nacional de Guadarrama para hacer por ejemplo, la sencilla
“Senda de las Formas” de La Pedriza e intentar encontrar entre las 
rocas formas de animales como una foca o una tortuga.
¿Otras opciones sencillas?
La ruta de Los Robledos desde El Paular o el Bosque de Finlandia 
de Rascafría.

Reserva de la Biosfera de la Sierra del Rincón, donde hay bosques 
que parecen sacados de un cuento como el Hayedo de Montejo, 
que se vuelve especialmente bello en otoño, aunque las visitas son 
muy limitadas y siempre con reserva.

Pantano de San Juan, la presa del Pontón de la Oliva o el Área 
Recreativa de la Laguna del Campillo en Rivas-Vaciamadrid. Y no 
puede faltar una visita a La Senda Mágica de Arroyomolinos, un 
paseo de 1,5 kilómetros por una zona semiforestal en plena ciudad 
donde es posible encontrar trolls, hadas y gnomos para aprender a 
cuidar la naturaleza.

Lugares divertidos y curiosos
parque de atracciones o Parque Warner
En San Sebastián de los Reyes está Micropolix, toda una “ciudad 
para niños” 
Parque Europa de Torrejón de Ardoz, con réplicas de los 
monumentos europeos más famosos. ¿Qué tal una foto en el Muro 
de Berlín o en la Torre Eiffel?
Arqueopinto para descubrir la arqueología o el Valle de los 
Neandertales en Pinilla del Valle para averiguar en una visita guiada 
con reserva cómo vivía esta especie.  

Actividades originales

¿Viaje en tren?
el Tren de la Fresa que va de Madrid a Aranjuez con tripulación con 
trajes de época (en Aranjuez también podéis coger un barco turístico 
o hacer una ruta guiada en piragua).
Tren de Cervantes que va hasta Alcalá de Henares con azafatas 
ataviadas del Siglo de Oro; el Tren de vapor de Arganda; el Tren de 
la Naturaleza que recorre los paisajes de Cercedilla al Puerto de 
Cotos;
el Tren de Felipe II que va hasta San Lorenzo de El Escorial con 
animación incluida;
el Tren medieval a Sigüenza que sale desde Madrid Chamartín 
hasta Sigüenza, es una divertida manera de descubrir a los más 
pintorescos personajes medievales.

Si os gusta la idea de las visitas teatralizadas, también podéis acudir 
a alguna como las que se organizan para conocer el Castillo de 
Manzanares El Real. También son muy divertidos los mercados 
medievales que se celebran en localidades como Manzanares el 
Real, El Álamo, Navalcarnero, Buitrago de Lozoya… y que se llenan 
de artesanos, teatro de títeres, teatro callejero, etc.

Cultura divertida
¿Quién ha dicho que un museo tiene que ser aburrido? El Nacional 
de Ciencia y Tecnología que encontraréis en Alcobendas 
experimentaréis con los cinco sentidos cómo es la realidad que nos 
rodea. Otro museo curioso: el Parque de Juegos Tradicionales de 
Paredes de Buitrago, en el que los niños descubrirán cómo jugaban 
sus abuelos.

embalses como el Pantano de San Juan, el de Pinilla o el de El 
Atazar (el más grande de Madrid) para practicar por ejemplo 
piragüismo.

EXCURSIONES EN FAMILIA

Los planes al aire libre siempre son una buena idea, nos permiten estar 
ac�vos y mantener nuestra forma �sica, además conoceremos diferentes 
lugares.

Nos vamos al Parque Nacional de Guadarrama donde podemos encontrar 
“La Senda de las formas de La Pedriza”, un paisaje espectacular, repleto de 
rocas y piedras de gran tamaño y curiosas formas. Este parque cuenta con 
innumerables sendas y caminos, que fueron abiertos en su día por los 
habitantes de los pueblos cercanos.

La salida de esta ruta comienza en Manzanares El Real, en el aparcamiento 
de Canto Cochino, aquí se encuentra el punto de par�da y llegada de la 
“Senda de las formas de la Pedriza”, una ruta circular, de dificultad muy baja 
de 1,5 km. La opción perfecta si visitas la zona con niños pequeños. Se tarda 
en recorrer aproximadamente una media hora, pero todo dependerá del 
ritmo que se lleve y de las paradas que se vayan efectuando.

Hay otra ruta es más larga, de 8,3 kilómetros con mayor pendiente y 
desnivel. Se tarda en recorrer unas 4 horas aproximadamente, para familias 
con niños mayores o acostumbrados al senderismo.

En esta ruta aparte de ir buscando las rocas con formas (el Yelmo, la Foca, el 
Cerdito o El Pájaro) También es posible contemplar rapaces como buitres 
leonados o halcones peregrinos, ejemplares de cabras montesas y una gran 
variedad de especies de anfibios y rep�les.

La Pedriza presenta una espectacular geomorfología. Los granitos son rocas 
igneas plutónicas, procedentes de un magma que se enfrió lentamente 
desde hace millones de años en el interior de la corteza terrestre.

Recorriendo la senda se pueden reconocer elementos del relieve como 
berrocales, domos y crestas. Se pasará junto a elementos geológicos 
menores originados por la erosión como piedras caballeras, la cueva de la 
Mora o nerviaciones en la aleta de Tiburón.

La erosión conformado caprichosas formas en las rocas, algunas con 
parecidos a ciertos animales. Asimismo, se vislumbrará a lo lejos relieves 
como el Cancho de los Muertos, el domo de El Yelmo y los crestones de Las 
Torres. 

Para poder realizar la Senda de las formas es recomendable madrugar para 
poder entrar con el coche al interior de La Pedriza, pues hay un cupo  
reducido de vehículos. Recordar llevar calzado adecuado.

Dispone de un Centro de Educación Ambiental Manzanares, situado en la 
entrada de La Pedriza, que proporciona la información necesaria para 
valorar la importancia del entorno y disfrutar de la visita.

SENDA DE LAS FORMAS DE LA PEDRIZA EN MADRID
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QUIROMASAJE y OSTEOPATÍA
MICROBLADING y MICROSHADING
MICROPIGMENTACIÓN Paramédica
Tratamientos FACIALES y CORPORALES
LÁSER DE DIODO Punta de zafiro (Depilación)

REFLEXOLOGIA Podal y Cráneo-facial

ENDOSPHERES
COOL-lifting
DERMAPEN
DEPILACIÓN TRADICIONAL
EMOCOSMETICA

QUIROMASAJE Y OSTEOPATÍA
Tratamientos FACIALES y CORPORALES 

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

MASAJES RELAJANTES Y TERAPÉUTICOS 

DEPILACIÓN TRADICIONAL 

SIN HAMBRE
SIN ANSIEDAD
SIN EFECTO REBOTE
SIN COMPLEMENTOS ALIMENTICIOS

100% NATURAL

PLASTITERAPIA

Empieza el año con

la mejor versión

de � mismo

ha
py

 P
ub

lic
id

ad

ha
py

 P
ub

lic
id

ad
ha

py
 P

ub
lic

id
ad

Sa
lu

dh
ab

le



Sa
lu
dh
ab
le


