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CURIOSIDADES SOBRE LA LA MAYORIA DE LAS MUERTES POR

\ GRIPE SE PRODUCEN EN NINOS

bt o MENORES DE 2 ANOS Y MAYORES

% DE 70 ANOS. SIN EMBARGO HA
HABIDO CEPAS CAPACES DE

AFECTAR A TODAS LAS EDADES.

LA MEJOR FORMA DE PREVENIR LA
GRIPE ESTACIONAL ES VACUNARSE
ANUALMENTE, MANTENER HABITOS
SALUDABLES, LAVARSE LAS MANOS
CON FRECUENCIAY VENTILAR.

LA GRIPE AVIAR ES UNA
ENFERMEDAD ENDEMICA DE
CHINA, QUE AFECTA SOBRETODO
A AVES, AUNQUE AVECES HA
SALTADO ENTRE ESPECIES
DEBIDO A LA PANDEMIA DE COVID-1 LLEGANDO INCLUSO A HUMANOS.

ES MUY IMPORTA,‘NTE SEREIREA EXISTEN 2 TIPOS PRINCIPALES DE
PRIEFAGHEION D12 GRS . VIRUS DE LA GRIPE EL A EL B.
ENFERMEDADES RESPIRATORIANS ASI, ESTOS VIRUS QUE SE PROPAGAN
..; HA ADELANT'?‘DO LA ER N D12 HABITUALMENTE ENTRE LAS
, YACUNACION DE LA GRIPE. ~... % DERSONAS SON RESPONSABLES
- Y ” DE LAS EPIDEMIAS DE GRIPE.
EN JUNIO DE 2020 SE PUBLICO UN ESTUDIO
SOBRE EL VIRUS DE LA GRIPE EN CERDOS LA PEOR EPIDEMIA DE GRIPE
REALIZADO EN 10 PROVINCIAS DE CHINA SUCEDIO ENTRE 1918 Y 1919. LA
QUE IDENTIFICO UNA CEPA DE INFLUENZA LLAMADA GRIPE ESPANOLA MATO
PORCINA CON POTENCIAL DE ALREDEDOR DE 40 MILLONES DE
PROPAGACION EN HUMANOS. PERSONAS APROXIMADAMENTE.

MOBILE CENTER ARAN_IUEMZ‘“

/ \ IPHONE
\ \ eS¢ MOVILES LIBRES Y NUEVOS
lApple w @La

Xlaoml ALCATEL ZTE opPpo

Yy muchas marcas mas

PROTECTOR ok fNELzse 10 1]

(MAXIMO 5 CAMBIOS AL ANO)* desde

.. PROTECTORES DE PANTALLA'Y, FUNDAS EE[[EB& PROTECTOR
"

(SIN GARANTIA)**




MEGA
MEDIANA

LA MEDIANA XL

' ‘95€*

[ POR PERiNA

EN LOCAL s
URL “‘*'h

: 91 892 42
tG’ep 'zza Cl Reys,7 62 - Aranjuez

* Consultar condiciones en tienda

e‘”’é\h

9 ARANJUEZ

Talelo}

COCINAS Y ELECTRODOMESTICOS
®

Cocinas A MEDIDA

con venita directa
[ ]

Fabricantes de |
Muebles de Cocina -

C/ Abddn Bordoy, 25 - Aranjuez @ T. 911 162 153 - 640 875 833




iDI ADIOS A
LAS TOXINAS NAVIDENAS!

Los excesos navidefios dejan a su paso una acumulacion 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 pequefio 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, brocoli, judia verde, acelga,
tomate, cebolla, berenjena, etc. En cuanto a las frutas lo mas recomendable
son los citricos y la pifia, puesto que son muy depurativos, también las uvas y
las granadas, son antioxidantes y venotoénicas (favorecen la circulacion
sanguinea), lo que nos ayudara a eliminar las toxinas con mas rapidez.

- Legumbres: Nos aportan vitalidad y ayudan a reforzar las defensas del pelo,
la piel y las uiias.

- Liquidos: La ingesta de al menos 2 litros de agua diariamente es esencial,
podemos sustituir el agua por infusiones de té verde que es muy depurativo.

Pero hay una serie de alimentos que debemos evitar:

- Grasas de origen animal: ya que causan inflamacién de los vasos
sanguineos y ralentizan la circulacién, la cantidad de oxigeno aportado a los
tejidos disminuye y el oxigeno es muy necesario en el proceso de
detoxificacion.

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

- Alcohol, cafeina o tabaco: Son las sustancias que mas toxinas aportan
a nuestro organismo.

También podemos ayudarnos de complementos dietéticos que ayuden
a estimular el proceso de depuracion.

Los tratamientos corporales estéticos son muy eficaces en la eliminacion de
toxinas. Métodos como el drenaje ayudan en la mejora de la circulacion
sanguinea y linfatica. La diaforesis acelera la detoxificacidn. Si es necesario
rebajar unos kilos o tu problema es de cimulos localizados lo mejor es hacer un
buen estudio individual y crear un protocolo de técnicas personalizadas donde
los resultados estan asegurados.

La unién de una depuracién interna y externa nos garantiza el éxito.

MARIA ROSA - Ergoestetica
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Beauty Coach
Maquillaje (novias y eventos)
Corporales Nutricosméticos
Cera “'no reciclable” . S ratamientos holisticos
Depilacion eléctrica Venta de cosmética cientifica (I+D+1)

C/ Stuart; 126 - Aranjuez * Tel. 91 891 37 62
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CAFE o INFUSION

CAFE + BOLLERIA

CAFE + CROISSANT PLANCHA
CAFE + CHAPATIN

CAFE + CHAPATIN ESPECIAL
CAFE + SANDWICH MIXTO
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Residencia
Santiago Rusiiiol
C. de Valdemarin

C. de Valdemarin
C. de Valdemarin

SERVIDAS EN PAN DE BRIOCHE 5 ACOMPANADAS DE PATATAS FRITAS

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

C. Moreras

POLIDEPORTIVO
MUNICIPAL

C. 1° de Mayo
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Y ALGUNA RECOMENDACIONES SON:

DEPORTE DE EQUIPO:

GOMO BALONMANO, FUTBOL 0 BALONCESTO,
5 ERES UNA PERSONA CON UG €=
ENERGIA Y SOCIABLE YA QUE EL CONTACTD

GON EL EQUIPQ ES MUY AGRADABLE

DEPORTES ACUATICOS: ,
PRACTICALOS 1 ERES DISTRAIDO O TIENES DEFICIT DE ATENCION, S
TIENES ESTRES 0 ERES MUY NERVIOSD. EL AGUA AYUDA A RELAJARTE,

Y TEESTIMULA AL ESFUERZ0. CONGENTRARTE Y PONER ATENCIGN EN EL MOMENTO PRESENTE.
DEPORTES DE LUCHA: ,
KARATE, JUDO 0 BOXED, DEPORTE DE COMPETICION:
I ERES UNA PERSONA UN POCO TENIS, GOLF. ATLETISMO, ...
AGRESIVA 0 TIENES PICOS DE IRA I ERES UNA PERSONA COMPETITIVA LA
TE AYUDARAN A APRENDER POSIBILIDAD DE GANAR ESTIMULARA TUS
NORMAS DE AUTOCONTROL ENTRENAMIENTOS, TUS ESFUERZ0S
Y DISCIPLINA, Y AYUDARAN A BAJAR Y CONCENTRACION EN EL OBJETIVO.
L0S NIVELES DE AGRESIVIDAD.
EJERCICIOS DE AEROBICS, PILATES 0 YOGA: ,
SIERES POCO DISCIPLINADO Y TE CUESTA COMENZAR, TENER A ALGUIEN QUE TE GUIE Y TE MOTIVE PUEDE SER DE MUCHA AYUDA.
a REBAJA TU FACTURA ‘,l

de la luz y/o gas con

gervicios AEROTERM'AH- ‘I'}@

. | . INSTALACION DE
climatizacion-hosteleria PLACAS SOLARES

industrial-doméstica “EMPRESA COLABORADORA AZUREA’ a
calle mirasierra, 6 | telf. 918 92 23 89

. . moévil 607 26 21 48
28300 aranjuez/madrid | ahsclimatizacion@gmail.com
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DESAYUNOS.. Y ADEMAS...

MOLLETES PATATAS SEMAFORO

TOSTADA (M y M o TOMATE y ACEITE) (BRAVAS, ALIOLl y CABRALES)

TOSTADA AGUACATE y SALMON TORTILLA ALITAS

MINITORTILLA CONEJO POLLO

BOLLERIA CALLOS CARACOLES

MENU.. OREJA SOLOMILLO

DE" Y FIN DE SE’_\_"ANA PARRILLADA DE VERDURAS
A

b i CELEBRACION DE CUMPLEANOS
PARA TODAS LAS EDADES ADAPTADQOS A SUS GUSTOS Y SU PRESUPUESTO
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IMAGEN
CORPORAL

La imagen corporal es la percepcién que tenemos de nuestro
cuerpo (tamaﬁo, forma, peso) la valoracion que hacemos y
como nos sentimos. Incluye varios aspectos: la
representacion espacial que tenemos dea forma del cuerpo
(esquema corporal); los pensamientos asociados
(creencias, juicios internos) y el conjunto de emociones que
genera. Es una construccion 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 segun 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, explicitos
e implicitos, de familiares y amigos sobre nuestro cuerpo y
sobre el valor de la imagen en la actualidad. Los medios de
comunicacion, la publicidad, las redes sociales, nos envian
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 mayoria de las personas. La
insatisfaccién con nuestra imagen corporal puede provocar
ansiedad, depresion, trastornos de la conducta alimentaria,
aislamiento social y evitacion de actividades que pueden ser
relevantes para una buena calidad de vida. =

En ocasiones la imagen corporal negativa
estd asociada a una alteracion de la
percepcion del propio cuerpo, en la que
la persona se representa a si misma
internamente con parametros que no se
ajustan a la realidad, como si se viera
a través de esos espejos que
distorsionan las imagenes. En otros
casos no hay tal distorsion, 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 exposicion del propio
cuerpo es alta (probarse ropa, ir a la
piscina, ira un evento..,).

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

Gracias por leerme.
Alicia Martin Pérez

AMP Psicélogos | www.psicologosaranjuez.com

Los datos indican que en la actualidad MAS DE LA MITAD DE LA
POBLACION SE SIENTE INSATISFECHA CON SU CUERPO
(més aun en el caso de las mujeres). Esto es debido a varios
factores:

* La valoracién social excesivamente centrada en la importancia
de responder a unos canones.

* La identificacién de unos parametros que consideramos bellos
con el éxito social, el logro, el bienestar y la felicidad.

* La sobreidentificacion de lo que es una persona con su imagen.

* La sobreabundancia de imagenes “perfectas” a las que estamos
sometidos. Se estima que diariamente estamos expuestos
a entre 4000 y 10000 imagenes de modelos hiperdelgados,
guapos, ... que en realidad representan al 1% de la poblacion. Pero
esta sobreexposicion 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
imagenes (en muchos casos retocadas) en las que se hace una
exaltacion del cuerpo “perfecto”.

* Los comentarios acerca del aspecto fisico, 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 mas 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 canones establecidos.

® Toma conciencia que tu (que cualquier persona) eres mas 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 mas guapo o feo.

* “STOP”. Para los comentarios respecto al aspecto fisico. 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 demas, 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 relacion con
personas que estén excesivamente pendiente de su aspecto
fisico, selecciona programas, series, en las que sean amables
e inclusivas en cuestion de apariencia.

* Cuando algun 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 demas,

abrazar, recibir, aprender a través de los sentidos. El cuerpo no
es laimagen 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.
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La Navidad, solo son unos dias al aflo 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 misién de desintoxicanos /de la navidad.
No es una misién sencilla, hay mucho por hacer para comenzar el afio con buen pie.

Comenzamos por desintoxicarnos por fuera...

El humo, maquillaje, sudor, estrés, mala alimentacion y un largo etc. hace
que nuestra piel se vea fea.

Para comenzar el afio, hazte una limpieza y que te mimen en un buen
centro de belleza. Pero si no llega después de tantos regalos hazlo tu
misma, no eslo mismo pero servira.

- Comienza limpiando tu piel, con un desmaquillante o agua micelar y
sigue porun gelsuave.

-Exfoliartu piel, con calmay sin frotar mucho. Sécala bien pero sin frotar.

- Ponte tu mascarilla preferida y tumbate a relajarte, te hara el doble de
efecto que si estas planchando.

-Por ultimo, aplicate una crema con un suave masajey jlisto!

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

Toca desintoxicarnos por dentro...

Hay muchas dietas y demas cosas, pero partiendo de eliminar &
gases y alcohol, ademés de polvorones, turrones y demas. Hay A4
que cuidarse e intentar bajar kilillos de forma sana, por lo que
recurrira dietas de la pifnay demas no sirven para nada.

-Ya has abusado durante las fiestas de la carne, es hora de abusa.rﬁ.
defrutasyverduras. N

,
N,

- 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
pasescon el té, con 2 tazas al dia es suficiente.

-Sal a pasear, correr, saltar, bailar, haz yoga, haz algo, muévete no
te quedesen el sofaviendo latele.

- Aprovecha los primeros dias del afo para realizar esta desintoxicacion,
y te encontraras con mas fuerzas y optimismo para comerte el 2024.
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DISFRUTA DE UN CONSUMO RESPONSABLE
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FISCAL - LABORAL - CONTABLE

MERCANTIL - RENTAS - CONTRATOS

AUDITORIAS - RECLAMACIONES DE CANTIDAD
ADMINISTRACION CONCURSAL

COMPRAVENTAS - ARRENDAMIENTOS
DONACIONES - SEGUROS - REGISTROS

DIVORCIOS - SEPARACIONES - HERENCIAS

CAPITULACIONES MATRIMONIALES - CIVIL - PENAL
C/STUART, 180 - ARANJUEZ / TEL. 91 892 94 70
P° CASTELLANA, 45 - 5° DCHA. - MADRID / TEL. 9159462 16
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Cdémo 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.

‘ LEE LASINSTRUCCIONES

El primer paso es leer atentamente las
instrucciones que vienen en el envase del
medicamento. En ellas encontraras informacion
importante sobre como tomar el medicamento,
como la dosis, la frecuencia y la duracion del
tratamiento. También podras encontrar
informacion sobre posibles efectos secundarios y
contraindicaciones.

@ PREGUNTA LAS DUDAS A TU MEDICO O
FARMACEUTICO

Si tienes alguna duda sobre como tomar un
medicamento, no dudes en preguntar a tu médico
o farmacéutico. Ellos te podran dar las
instrucciones especificas que necesitas para tu
caso.

@LAVATUS MANOS

Antes de tomar cualquier medicamento, lavate
las manos con agua y jabon para evitar la
transmision de bacterias.

OTOMA EL MEDICAMENTO EN EL MOMENTO
ADECUADO

En muchos casos, los medicamentos deben
tomarse a una hora especifica para que tengan el
efecto deseado.

@ BEBE UN VASO DE AGUA

La mayoria de los medicamentos se deben tomar
con un vaso de agua. Esto ayudara a que el
medicamento se absorba correctamente.

‘ NO COMAS NI BEBAS NADA DURANTE 30
MINUTOS ANTES O DESPUES DE TOMAR EL
MEDICAMENTO

En algunos casos, los alimentos o bebidas pueden
interferir con la absorcion del medicamento. En
caso de duda, lo mejor es consultar a tu
profesional de confianza para que te diga como
actuar bien y de esa forma tomarte el
medicamento de la manera que mejor te haga el
efecto deseado.
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@ NO ROMPAS O TRITURES LAS PASTILLAS
En algunos casos, las pastillas se deben romper o
triturar para que sean mas faciles de tragar. Sin
embargo, en otros casos, romper o triturar las
pastillas puede alterar su eficacia.

@ NO GUARDES LOS MEDICAMENTOS EN
LUGARES CALIDOS O HUMEDOS

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

‘ 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 tu.

ONO TE AUTOMEDIQUES
La automedicacion puede ser peligrosa. Solo
toma medicamentos si te los receta un médico.

0 CONSULTA SI TIENES ALGUN EFECTO
SECUNDARIO

Algunos medicamentos pueden causar efectos
secundarios. Si tienes algun efecto secundario,
acude a tu médico lo antes posible.

0 DESCARTA LOS MEDICAMENTOS DE
FORMA SEGURA

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

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



ANUNCIATE
Saludhable

HAZ QUE TU NEGOCIO
CONTINUE CRECIENDO
ANUNCIATE Y LLEGA A
MAS CLIENTES

TRABAJOS DE iMPRENTA

FLYERS - DIPTICOS - TRIPTICOS
TARJETAS DE VISITA - ETIQUETAS EN BOBINA
SOBRES - PAPEL CON MEMBRETE
COPIATIVOS - SELLOS - LONAS
CARTELERIA - ROLL UPS
VINILOS : ROTULOS - IMAGEN CORPORATIVA
VESTUARIO LABORAL - MERCHANDISING

..y mucho mas_

C/ CAPITAN, 95 (ARANJUEZ)
Tel. 9108413 92 | 673 439 431 info@hapypublicidad.com



:Dormir con o dormir sin calcetines?

ESA ES LA CUESTION

El eterno dilema, dormir con calcetines, o sin ellos. Desde el punto de
vista cientifico hay diferencias para el cuerpo y conocerlas te hara
tomar una mejor decision.

Estudios cientificos han demostrado que dormir con calcetines ayuda a
dormirse mas rapido. La cabeza y los pies son los lugares por donde
primero entra o sale el calor del cuerpo. Asi que al mantener los pies
calentitos, también se distribuye el calor por el resto del cuerpo,
facilitando el suefio reparador.

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

Los calcetines previenen infecciones y cuidan la piel. Personas con
sensibilidad al frio, que sufran mala circulacién en la zona de los pies,
pie diabético o sindrome de Raynaud, dormir con calcetines podria
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 frio acompafiado de ganas de
orinar. En muchos casos, los calcetines mejoran la calidad del suefo.

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

Aungue son poco sexys, algunos estudios apuntan a que el agradable
calor y la vasodilatacién que generan los calcetines, hace que la
sangre llegue mas facilmente alas zonas erégenas.

También hay inconvenientes de dormir con calcetines

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

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

Otros inconvenientes como la escasa transpiracion o la proliferacion
de bacterias que pudieran acabar provocando alguna infeccion
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.

* Nunca se deben
usar calcetines
gque compriman
excesivamente el
pie, que tengan
gomas que
aprieten hasta el
punto de dificultar
la correcta
circulacion.

* Ni calcetines que
sean demasiado
gordos o poco
transpirables,
serian totalmente
desaconsejables y
poco saludable.

e Deben ser de
materiales
naturales como el
algodénolalana.

* Y por supuesto,
siempre debes
ponerte unos
calcetines limpios
para entrar en la
cama.
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. terrazas mas, 2 bafos

=

*PRECIOS VALIDOS SALVO ERROR TIPOGRAFICO.

CENTRO

~Duaplex de 250mz?, 6
dorm., 3 bafos, salén-
comedor y cocina.

Armarios emp., A/A.

=% Ascensory posibilidad de
i cochera.

395.000€

CENTRO

Edificio seminuevo, 40m2.

= 1dorm., saldn con cocina
. integrada, bafo completo

con ducha y recibidor.
Muy luminoso. En pleno
centro.

122.000€
NUEVO ARANJUEZ

Piso de 1 dormitorio,
salén, cocina indepen-
diente, bano con ducha,
aires acondicionados
Fincaconascensor.

99.500€

NUEVO ARANJUEZ
Piso 12 planta, 6 dorm.,
salén-comedor con 2
terrazas, dispone de 2
cocina con patio, despensa
ygasnatural,...

220.000€
NUEVO ARANJUEZ

Casa baja para reformar.
Untotal de 300m2en varias
construcciones
independientes. En
parcela de 384m?, dispone
de garaje, patio, ...

227.000€

CIUDAD DE LAS ARTES
Chalet pareado de

. 4 plantas. Salén con

chimenea, gran cocina,
3 terrazas. Buhardilla

£ habilitada, sétano, porche,

# garaje, ...

410.000€

CENTRO

Piso en urb. campo de fatbol.
165m2, 4 dormitorios, 2 banos
completos, salén comedor
[30m2) cocina amueblada.
Armarios empotrados,
ascensor, piscina, garaje.

274.000€

CENTRO
Local de 50m? ubicado en
planta, a pie de calle,
diafano y en bruto. Tiene
todas la acometidas. Se
valoraran propuestas de
compra.

550€/MES
CENTRO

12 planta de 2 dormitorios,
completamente exterior,
saldén con terraza acristala-
da, cocinaindep., patio 10m?
y 1 bafio reformado. Gas
natural, A/A...

127.000€

F0SO-MORERAS
Casa indep. con 357m?
utiles, 17m de fachada.
3 plantas con mdltiples
estancias, 11 dormitorios y
patio de 182m?2 (aprox).
Para reformar.

290.000€

NUEVO ARANJUEZ
Casa en planta baja con
entrada indep., 61m?2,
salén, cocina amueblada,
bafio con ducha y 2 dormi-
torios. ldeal inversién o
primera vivienda.

99.500€
NUEVO ARANJUEZ

Edificio con 2 viviendas.
Planta baja: salén, cocina, 2
dorm., 1 bafo completo +

i patio. 12 Planta: salén con
cocina americana, 3 dorm.
1bafoyterraza. Garaje.

360.000€

2] )

N

LAS AVES

Piso en 12 planta se

distribuye en salén con
salida a terraza, cocina
amueblada y tendedero, 3
dormitorios y un bafio. Gas
natural, A/A....

119.900€

JARDIN NARVAEZ
Chalet adosado,3 plantas,
225m? construidos. 6
dormitorios, saldn-
comedor, amplia cocina
con salida a patio, 3 bafios.
Garaje cerrado, porche....

395.000€
ONTIGOLA

' Chalet ind, 3 plantas, 5

dorm., armarios emp.
salén con chimenea,
cocina. Buhardilla con
solarium, piscina, jardin y
barbacoa.

318.000€

ONTIGOLA
Chalet adosado, 2 plantas,
148m2, 3 dormitorios, 2

, banos + 1 aseo, cocina
~ amueblada, salén con

salida a patio posterior.

“ Gasnat., rejas, A/A....

179.900€

EL CORTLJO

Localde 32m?2situadoen la
Plaza Mayor del Cortijo de
San Isidro. 2 estancias, la
principal 16m? diafana y
otracon8m?2. Aseo.

500€/MES
URBANIZACION DEL TAJO

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

130.000€
COLMENAR DE OREJA

Chalet ind. en parcela de

B 1.000m?, construidos 347mZ.

3 dormitorios, cocina
completamente equipada,
salén de unos 40ma2.
Buhardilla, garaje, piscina,...

207.500€

LAS AVES

Piso en 4%planta con

. ascensor, entrada con

armario, salén con terraza,

' cocina, 3 dorm. y 1 baiio con

ducha. Finca cerrada,
entrada peatonal....

102.000€

MIRADOR
Chalet independiente de
3 plantas, 5 dormitorios y
3bafios, 319m2construidosy
parcela de 918m?, gran

2 piscina de obra y zonas

verdes. Garajeyalmacén.

555.000€

ONTIGOLA
Piso en 12 planta con
recibidor, 4 dorm., 2 bafios
completos, saldn y cocina
amueblada. 2 plazas de
garaje incluidas en el
precio. Gas natural.

112.000€

ONTIGOLA

Adosado 199m?2. 3 plantas.
3 dorm., salén-comedor,

2 cocina, bafio y aseo. Sdtano

con gran sala de diferentes
usos y amplio garaje.
Buhardilla en bruto. Jardin,
porche, barbacoa, ...

184.000€

VERGEL - LAS OLIVAS

Piso en urb. con piscina.

R Dispone de 1 dormitorio,

bano completo, saléon y
cocina independiente.
Plaza de garaje incluida en
elprecio.Ascensor.

130.000€

ONTIGOLA
Chalet adosado, dispone de
4 dormitorios, 2 banos
completos, salén con salida a

' patio trasero, cocina,

almacén... Porche en la

d entrada, gran garaje..

Necesita actualizaciones.

155.000€

COLMENAR DE OREJA
Chalet indep. 200m?

construidos, parcela de
800m2. 5 dorm., 3 bafios,
salén-comedor, cocina con
isla. Piscina, garaje, ..

289.000€



:Qué son?

s Specific. Especificos

Los objetivos deben ser precisos
y concretos, evitando la
ambiguedad. Definir claramente
qué se quiere lograr es esencial
para enfocar los esfuerzos en la
direccion correcta.

m Measurable. Medible

Deben ser cuantificables.
Establecer indicadores que
permitan medir el progreso
hacia la meta facilita la
evaluacién y ajuste de
estrategias para alcanzarla.

OBJETIVOS SMART

El camino hacia el éxito

Son una metodologia que ofrece un marco claro y preciso para establecer
metas efectivas. La palabra SMART viene el inglés y significa inteligente,
pero inteligente es el nombre ya que esta formado por un acronimo. Cada
letra representa un criterio clave que los objetivos deben cumplir:

A Achievable. Alcanzable

Los objetivos deben ser realistas
y alcanzables con los recursos
disponibles. Deben representar
un desafio, pero a su vez ser
factibles de alcanzar con
esfuerzoy compromiso.

a Relevant. Relevantes

Deben estar alineados con los
valores, objetivos mas amplios o
el contexto actual. Los objetivos
deben tener relevancia vy
contribuir al proposito general o
alavisionalargo plazo.

Time-bound.

Con fecha limite
Establecer un plazo limite para
alcanzar la meta proporciona un
sentido de urgencia y ayuda a
mantener el enfoque. Los plazos
claros promueven la accion y
evitan la procras-tinacion.

La importancia de objetivos SMART

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 consecucion de metas. Estos
objetivos ofrecen diversos beneficios:

Claridad y enfoque
Al definir especificamente lo
que se quiere lograr, se evita la
dispersion de esfuerzos y se
concentra la energia en
actividades relevantes.

Motivacion y compromiso
Los objetivos SMART ofrecen
un sentido de logro incre-
mental a medida que se
alcanzan hitos definidos, lo que
aumenta la motivacion y el
compromiso para seguir

Medicion del progreso

La posibilidad de medir el
avance hacia el objetivo
permite evaluar estrategias vy
realizar ajustes cuando sea
necesario para mantener el
rumbo hacia ellogro.

Eficiencia en planificar
Al ser metas alcanzables vy
realistas, se optimiza el uso de
recursos, evitando la sobre-
exigencia o la subestimacion
de esfuerzos necesarios.

En conclusion, los objetivos
SMART son una herramienta
para la planificacién efectiva.
Establecer metas claras,
medibles y realistas, con una
visién a largo plazo, es el primer
paso hacia el logro exitoso de
cualquier objetivo. Integrar esta
técnica marcara la diferencia
entre meras aspiraciones y
logros tangibles y significativos.
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¢soy un fraude? ) ,
También se llama el sindrome de la

Slndronle de ]_a_ 1[[]pOSt0ra superwoman. Al haber una falta de confianza
Seguro que alguna vez has escuchado este €N 'Simisma para reconocer sus logros, suele
término. Aunque también tiene lugar en IF @acompafado de la emocion del miedo,
hombres, es mas frecuente su apariciéon en  Miedoaquelosdemas descubran que es una
mujeres. Segun este sindrome la persona impostora, y que sumeéritonose debeaella.
siente que no ha conseguido lo que se Elorigende dicho sindrome estarelacionado
merece, siente que lo que ha obtenido es CON una baja autoestima en la persona. Se
gracias a la suerte o debido a factores Percibe como alguien mas incapaz y sin
externos. Es cémo si le estuviera 9randesfortalezas,ysueleiracompanadade
arrebatando el éxito a otra persona, es decir, Una exigencia desajustada...que al aplicar
ella es un fraude. Puede darse en mujeres SOPre si misma, hace que siempre salga
que han logrado un notable éxito en sus Perdiendo, da igual lo que haga, no sera
carreras, hasta el punto de destacar de suficiente. ¢Te reconoces en alguna de
A
algunamanera(Young, 2011) estas caracteristicas?

Existen cinco tipos diferentes de impostoras:

] ] 3 . . . . . .
La perfec0|on|sta Ademas de la baja autoestima, como decia anteriormente, este perfil suele ir
acompanado de niveles muy altos de autoexigencia, que al aplicarlos en el dia a dia para valorar el rendimiento suelenir

acompanados de mucha frustracién. Son personas que tienden a plantearse metas inalcanzables, lo que acaba

generandoles mucho desgaste yagotamiento. Todo aquello que no sea perfecto, novale, y claro, esimposible alcanzar
lo perfecto, de ahiel propioboicot.

La superwoman Las mujeres de este perfil suelen esforzarse mas de la cuenta, incluso asumir roles
que no les corresponden. Si ellano es capaz de llevar ese ritmo y asumir esa carga superior entonces es que no vale lo
suficiente, y portanto seraun fraude. Suele aplicar nivelesaltos de sacrificio, y entender que esto esunimprescindible
paraserunabuenapersona. Vaacompanado de altos niveles de cortisol, porelaumento del estrésen el diaadia.

La QSPQC|aI|sta (o ] experta Duda continuamente de sus capacidades. No es capaz de reconocer

sus logros ni fortalezas y tiende a infravalorarse por sistema. Dara igual lo que se forme o especialice... nunca sera
suficiente para“llegarnisiquieraal aprobado”.

: Yo hago todo" Es muy parecida a la superwoman, que se definiria mas bien como “yo puedo con todo”.
Eneste casoladiferenciaes que suesfuerzo no estarelacionado ni con el sacrificio nicon que tenga que demostrar su
capacidad. Esta relacionado mas bien con su miedo a pedir ayuda, porque eso implica mostrarse vulnerable o débil.
Tiendeasobrecargarse enlastareasytiendeaaislarse en consecuencia, paranodarunaimagennegativade simisma

] . . e . e . .
La gen|a Es un perfil que se identifica desde la conducta de la competicion. 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
acompanado de unalto castigointerno.

]
Consecuencias
m Altos niveles de estrés experimentados en el dia a Este fendomeno es mas habitual
dia, lo que implica someterse a niveles altos de cortisol de lo que pensamos, y un
que tiene unimpacto negativo en el organismo. porcentaje importante de
m Agotamiento emocional y fisico debido a la personas reconocen haberlo

nidelogros. un profesional. Pueden
B Sensacionde soledad, aislamiento. ayudarte a sentirte de otra
® Emocion de culpa asociada a la sensacion del no maneray a ser mas justacontu
merecimiento. valia.

m Problemasrelacionales.

sobrecarga. sentido alguna vez. Si es tu
i m Baja autoestima, no reconocimiento de fortalezas caso te animamosaconsultara

) i Mar Boada y Alba Atienza
& ® Ansiedadymiedo. Centro AtienzaBoada de Psicologia
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COMBATIR Y RE{pule4]3;

En los dltimos 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
cronicos.

Uno de estos problemas es la
ansiedad por la comida y no es
casualidad que el consumo habitual
de estas comidas, sean alimentos
hipercal6ricos. La razon es clara, se
llaman hidratos de carbono.

Los alimentos que contienen exceso
de hidratos de carbono
desencadenan una serie de
reacciones en nuestro cuerpo que
contribuyen a fomentar
temporalmente un estado de
bienestar y tranquilidad. Ademas, el
azlcar nos da un subidon de energia.

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
senal.

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

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 informacion.

HAY QUE MANTENERSE OCUPADOS,
TENER HORARIOS Y
PLANIFICAR LAS COMIDAS.

Existen diferentes habitos alimentarios para reducir la ansiedad:

Plan de alimentacion

El primer paso es tener un plan de alimentacion adecuado a tus
necesidades. Este aspecto es la clave para mantener la
ansiedad a raya. Si sientes un ataque puedes tomar infusiones,
encurtidos o bientomar 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 dias a la misma hora. Esta
rutina hara que hagas menos visitas al armario de las galletas

No saltarse comidas

Este punto esta 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 mas 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 punado de cacahuetes, los cuales
debemos masticar, que tomar una cucharada de estos en forma
de crema con azlcar, que apenas tenemos que trabajar para
digerirla.

Debemos tomar alimentos frescos, enteros, ricos en fibra,
verduras, legumbres y cereales integrales, frutos secos enteros,
carnesy pescados.

Prohibidos los ultraprocesados

Estos productos estan expresamente disenados para estimular
nuestro apetito. Su textura y su sabor han sido minuciosamente
estudiados para engancharte a ellos. Su digestion es muy
rapida, lo que los hace poco saciantes. Son muy cal6ricos.

Responsabilidad

La fuerza de voluntad puede flaquear. Este momento llegar3,
debes saberlo. Es en esos momentos donde entra en juego la
responsabilidad, el saber que alimentarse adecuadamente es un
habito que se debe educar.

Descanso adecuado

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

Pasito a pasito
Reeduca tus habitos alimenticios poco a poco, pero no
retrocedas.

Animo.
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LLA REALIDAD SUPERA A LA FICCION

DESPEDIDO

POR HACER PAUSAS DE 68 HORAS

PARA IR AL BANO

El hombre fue despedido por su empresa
por pasar demagiado tiempo en €l bafio
durante las horas de trabajo. Hacia
pausas de entre 47 minutos y 6 horas
para ir al bano.

Tras ser operado de un problema
anorrectal, el hombre seguia sintiendo
molestias, por 1o que empezd a pasar de
3 a 6 horas diarias en el inodoro. Su
empleador al ver que hacia pausas
inusualmente largas para ir al bano, le
sometid a un control que duro 10 dias,
durante el cual hizo al menos 3 largas
pausas para ir al bafio al dia que
duraban entre 47 minutos y 6 horasg,
entonces la empresa decidié despedirle.

El despedido solicitd un arbitraje para
que le restituyeran su puesto en la
empresa, y ambas partes comenzaron
una larga batalla legal que terminod,
cuando €l tribunal superior dictamind
que las pausas del hombre para ir al
bafio no entraban dentro de las
«necesidades fisiolégicas razonables y
normales.» no recuperd su empleo.

SANDWICH DE HELADO CON

SABOR A HOT DOG

En una lista de los mejores sabores de
helados, el hot dog probablemente no
estaria 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.

ROBA 1 DOLAR

EN UN BANCO
PARA IR A LA CARCEL

Un hombre robd un banco sélo

1 délar con el inico fin de que le
detuvieran y le metieran en una
prisidén.

El hombre de 65 afios, acaba de
cometer uno de los robos mé4s
extrafios de la historia. Entrd en un
banco y entregd una nota a uno de los
cajeros. El papel decia: “Por favor,
perddéneme por hacer esto, pero se
trata de un robo. Por favor, déme

1 délar. Gracias”.

El cajero pensando que se trataba de
una broma, accedid a la peticidn, pero
también le pidid que se marchara con
gu dolar. Fue el ladrdn quien les dijo
gque acababa de robar el banco y que
deberian llamar a la policia. Entonces
ge sentd en el vestibulo del banco y
esperd a que lo detuvieran.

El director del banco condujo a los
empleados a la trastienda por su
seguridad y cerrd las puertas, se oy o
al anciano ladrdn quejarse de lo que
tardaba la policia en llegar.

“Les dijo a las victimas que tenian
suerte de que no llevaba un arma

porque la policia estaba tardando

mucho en llegar”

Al cabo de un buen rato, la policia
llegd y le detuvo sin saber que ése
habia gido su plan desde el principio.
Nadie sabe muy bien por qué queria
acabar en una prisidén. Incluso dijo a
los agentes que, si no lo encarcelaban,
robaria otro banco para conseguir
mé&s dinero hasta acabar en una
prision.

Dos dias después, quedo libre, 10 que
probablemente significa que los
bancos deberian esperar otro extraio
robo.
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Pantalones vaqueros [/

la prenda mas popular del mundo “ 4/ .

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

La ropa de esa época tenia una finalidad: que durara lo suficiente

para hacer una travesia usandola a diario sin que sufriera un gran “- E:E-.n,—rﬂ

desgaste.

P 1
Para conseguir ropa que fuera consistente se utilizaba el tejido de Eﬂﬁ

algodédn el cruzado en forma de sarga consiguiendo un tejido

tosco elaborado pensando en los trabajadores. A Cruzado sarga

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

Los primeros pantalones eran de color marrén y tenian
muchos bolsillos para trabajadores que tenian que llevar
muchos utiles encima. Con la desventaja de que los primeros
vaqueros tenian una textura muy aspera. De hecho eran tan
rigidos que se podian dejar de pie en el suelo. Fue afios mas
tarde que se mejor6 el tejido haciéndolo mas fino por un
cruzado en sarga de Nimes y se afiadié un color indigo alatela,
dandole su caracteristico color azul.

»»

2\ En 1860, la tela se volvié mas fina y afiadieron color

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

Con el paso de los afios el vaguero se ha introducido en los
circulos mas elitistas, especialmente gracias a los altos
disefadores y a las estrellas de Hollywood que empezaron a
popularizarlos pasados los afios 50. Actualmente todo el N
mundo tiene un vaquero en su armario como una prenda | A Antiguo anuncio de Levi’s y uno actual
basica de vestuario diario.

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

Una prenda para todos los publicos, disponibles para ambos extremos
del espectro de usuarios de pantalones, desde los mas humildes, hasta
grandes marcas de disefiadores han incluido los vaqueros como parte de
su catalogo.

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




VENTA DE PRODUCTOS GOURMET

TERRAZA'Y SALON INTERIOR

C. de Abastos, 36

Junto Mercado de Abastos
686 49 23 43 - jph.doble@gmail.com

21 bronceado y estética %

NUEVO CONCEPTO DE EMBELLECIMIENTO FACIAL Y CORPORAL

C/ NARANJA, 19 - ARANJUEZ
914 859 579 (B 634 166 784 )




Directorio Profesional

Abogados

Estefania Vacas Moreno
Especialista en derecho de familia
C/ Gobernador, 46 - 22C (Aranjuez)
Tel.913081240-638169527
info@evmabogada.com
www.evmabogada.com

Audiologia

Aural

Centro Auditivo.

C/ Almibar, 83. Aranjuez
Tel.91891 0034

Centros de Estética

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

Clinica Dental

Dental Studio ELM

Especialista en Odontologia Estética
C/Bailén, 1-C/Florida, 105 Aranjuez
Tel. 918929745
www.elmdentalstudio.es
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Tel. 9189100 32- 609 113561 Aranjuez
contacto@transportesymudanzasmiguelangel.com

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

Farmacias de Guardia

Fisioterapia

Clinica Fisioterapia Aranjuez
Fisiotepia, Pilates, Osteopatia.

C/ Montesinos, 3 - Aranjuez
Tel.918918500
www.aranjuezfisioterapia.com
Opticas

Optica Lohade

C/ Almibar, 79. Aranjuez

Tel. 9189263 71 - www.lohade.com

Pediatria

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

Psicologia

AMP PSICOLOGOS

Autorizacion Sanitaria CAM CS 7048
AliciaMartin Pérez.Cdo. M-12381
SaraOlavarrietaB.Cdo. M-22072.

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

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

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

+ Equipo multidisciplinar

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

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

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

Psicologia y Logopedia

Anthea Aranjuez

Atencion a nifios, adolescentes y adultos
Centro Sanitario N2 16149

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

C/ Capitan Angosto Gomez Castrillén, 99
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info@hapypublicidad.com

CJ CALLE CAPITAN, 95

Enero

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

Prohibida la reproduccidn total o parcial de esta publicacidn sin el permiso expreso de la direccion de la misma. Direccion: Francisco Mora.

Disefio y maquetacion: Almudena Villarta y Silvia Montes - Imprime: Graficas Berlin - Depésito Legal: M-24430-2013.

Contacto: info@saludhable.net / Tel. 910841392
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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

COMPLEMENTOS FIESTA

CHAQUETAS - ZAPATOS
BOLSOS - PENDIENTES

ZONA OUTLET
INVITADAS

MARCAS

ALMA GEMELA FASHION NEW YORK
ANNA MOON INVITADISSIMAS

AZAREY MATILDE CANO

BETZZIA MONCHO HEREDIA
CARLA RUIZ NATI JIMENEZ

DISPARATE & BAMBALINAS SANTIAGO SANCHEZ
DOLCEZZA SONIA PENA

D'ANGELA .Y MUCHAS MAS www.modadisparate.com

C/ ALMIBAR, 114 - ARANJUEZ
91 892 31 20



EXCURSIONES EN FAMILIA

Los planes al aire libre siempre son una buena idea, nos permiten estar
activos y mantener nuestra forma fisica, ademas 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 tamafio y curiosas formas. Este parque cuenta con
innumerables sendas y caminos, que fueron abiertos en su dia por los
habitantes de los pueblos cercanos.

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

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

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

La Pedriza presenta una espectacular geomorfologia. Los granitos son rocas
igneas plutodnicas, procedentes de un magma que se enfrié lentamente
desde hace millones de afios en el interior de la corteza terrestre.

Recorriendo la senda se pueden reconocer elementos del relieve como
berrocales, domos y crestas. Se pasara junto a elementos geoldgicos
menores originados por la erosion como piedras caballeras, la cueva de la
Mora o nerviaciones enlaaleta de Tiburdn.

La erosion conformado caprichosas formas en las rocas, algunas con
parecidos a ciertos animales. Asimismo, se vislumbrara 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 vehiculos. Recordar llevar calzado adecuado.

Dispone de un Centro de Educacién Ambiental Manzanares, situado en la
entrada de La Pedriza, que proporciona la informacién necesaria para
valorarlaimportancia del entornoy disfrutar de la visita.
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DEPILACION TRADICIONAL

QUIROMASAJE Y OSTEOPATIA
Tratamientos FACIALES y CORPORALES

T H E R A Fo R M REFLEXOLOGIA Podal y Craneo-facial
LASER DE DIODO. Punta de zafiro (Depilacion)

EL ADELGAZAMIENTO CONTROLADO  MASAJES RELAJANTES Y TERAPEUTICOS

PLASTITERAPIA
4 100% NATURAL
4 SINHAMBRE  Ompieza el afts eot
4 SINANSIEDAD @ z‘?’m —

T misme
4 SIN EFECTO REBOTE
4 SIN COMPLEMENTOS ALIMENTICIOS
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