
C/ Montesinos, 3 - Tel. 91 891 85 00
www.aranjuezsioterapia.com

ONDAS DE CHOQUE  ·  DIATERMIA

CLÍNICA      de FISIOTERAPIA
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COMO MANTENER
LA BATERÍA AL 100%

1.- No lo expongas a temperaturas extremas, ni altas ni bajas.
2.- Si se agota la batería, no trates de encenderlo.
3.- No esperes a llegar al 0% para cargarla ni lo dejes enchufado hasta que alcance el 100%.
4.- No lo cargues durante largos períodos de tiempo.
      Es preferible conectarlo varias veces al día y no dejarlo toda la noche.
5.- Desconecta la ubicación si no estás empleándola.
6.- Activa el modo avión si te encuentras en una zona con baja cobertura y desactiva el WiFi.
7.- Reduce el brillo de la pantalla y prescinde del giro automático y del modo vibración.
8.- Elimina de tu móvil aquellas apps y widgets que no utilices. Liberarás espacio y ahorrarás batería.
9.- Evita cargarlo en el ordenador y emplea el cargador original.

Las nuevas baterías funcionan de forma muy parecida a las de iones de 
Litio, pero es recomendable que se queden totalmente descargadas, ya 
que esto puede hacer que su vida útil se vea afectada, por el contrario 

tampoco ofrecen el mejor resultado al cargar las baterías al máximo

VAMOS A INTENTAR MANTENER LA BATERÍA ÚTIL MUCHO MÁS TIEMPO

Sa
lud

ha
bleSIGUENOS EN INSTAGRAM Y CONSIGUE OFERTAS ESPECIALES

*DEL MISMO MODELO **CONSULTAR MODELOS EN TIENDA

*Consultar vigencia de precios en tienda.

MOVILES LIBRES Y NUEVOS

1� 
desdedesdedesde&FUNDAFUNDAFUNDA PROTECTOR PROTECTOR PROTECTOR 

PROTECTOR PANTALLA 

* empresas y autónomos un año de garantía.  

REGALO FUNDA CRISTAL Y
CARGADOR ORIGINAL CON LA COMPRA DEL MÓVIL

con 3 AÑOS de GARANTÍA *

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 MOVIL

5€5€
 GEL 

3€
 CRISTAL 

3€

Con estos consejos podrás sacarle un mayor partido a la batería de tu móvil y evitar, de este modo, 
la terrible sensación de que se te apague estando fuera de casa y sin un enchufe cerca.

Seguro que ya has experimentado esto más de una vez.
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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

7
`45€

7
`45€

POR PERSONAPOR PERSONA

PIDE TODO LO QUE QUIERAS

SIN FIN

ha
py
Pu
bli
cid
ad

ha
py
Pu
bli
cid
ad

ha
py
Pu
bli
cid
ad

Sa
lu
dh
ab
le



I N F L AM A C I Ó N
Qué es y cómo afecta a la piel

La inflamación es una respuesta del 
sistema inmune ante un elemento 
que el organismo considera dañino. 
Esta respuesta es necesaria pero 
cuando persiste en el tiempo deja 
de tener ese efecto reparador y 
puede derivar en patologías, 
algunas de ellas incluso crónicas.

Recientes estudios han demostrado 
que la inflamación es un factor 
importante en el envejecimiento 
cutáneo y afecta al deterioro de 
nuestra piel.

Quizá hayas oído la palabra 
“Inflammaging”que se refiere al 
p roceso  de  enve jec imien to 
asociado con un estado crónico de 
inflamación de bajo grado en el 
c u e r p o .  A  m e d i d a  q u e 
envejecemos, es común que 
nuestro sistema inmunológico 
tenga una respuesta inflamatoria 
crónica más activa, lo que puede 
ser perjudicial para la salud a largo 
plazo.

Hay varios factores pueden 
contribuir al  inflammaging, 
incluyendo el estrés oxidativo, 
c a m b i o s  e n  e l  s i s t e m a 
inmunológico relacionados con la 
edad, acumulación de células 
senescentes (células que ya no se 
d iv iden  pe ro  que  t ampoco 

mueren), y factores ambientales y 
de estilo de vida, como la dieta y el 
ejercicio.

También puede afectar a las 
personas acnéicas, hayan superado 
o no el terrible proceso del acné. 
Puede exacerbarlo al aumentar su 
gravedad, prolongar su duración, 
aumentar el riesgo de cicatrices y 
f a v o r e c e r  l a  a p a r i c i ó n  d e 
complicaciones secundarias.

Al adoptar un enfoque integral que 
incluya hábitos de vida saludables, 
es posible reducir el riesgo de 
desarrollar inflamación crónica de 
bajo grado y promover una mejor 
salud en general.

Dieta antiinflamatoria: Limitando 
el consumo de carbohidratos y 
a z ú c a r e s  ( e l  a z ú c a r  e s  e l 
responsable principal  de la 
glicación, proceso por el que las 
moléculas de los azúcares se 
adhieren a las fibras de colágeno y 
provoca que pierdan elasticidad 
procesados). Aumentar la ingesta 
de frutas y verduras de temporada, 
p ro t e ínas  magras  y  g ra sa s 
saludables.

Ejercicio físico regular: Ayuda 
a reducir la inflamación gracias a 
que mejora la función cardio-
vascular, reducir el estrés oxidativo 

y promover la salud metabólica 
detoxificando el organismo.

Gestión del estrés: El estrés 
crónico puede contribuir a la 
inflamación en el cuerpo.

Practicar técnicas de manejo del 
estrés como la meditación, el yoga, 
la respiración profunda y el tiempo 
de relajación puede ayudar 
a reducir la inflamación.

Dormir lo suficiente: La falta de 
sueño puede contribuir a la 
inflamación crónica. Es importante 
priorizar el sueño de calidad y 
asegurarse de dormir lo suficiente 
cada noche.

Evitar el tabaco y el exceso de 
alcohol: Estos dos hábitos tan poco 
saludables favorecen muchísimo la 
inflamación.

Mantener una buena higiene 
bucodental: Las enfermedades 
periodontales favorecen la infla-
mación ya que descontrolan el 
balance bacteriano del intestino.

Una microbiota en equilibrio ayuda 
a evitar la inflamación. 

-Si sanas desde dentro, tendrás una 
piel sana y bonita por fuera-

María Rosa Ergoestética
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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”

CÓMO TOMARLA

MANZANILLAManzania
INFUSIONES 

• Ojo al tomar infusión de manzanilla si tienes 
alergia a los crisantemos, la ambrosía o el polen, 
ya que esta hierba contiene estos componentes.

· En caso de embarazo, no se recomienda su 
consumo en el primer trimestre porque aumenta el 
riesgo de aborto espontáneo.

· Se conocen interacciones que la manzanilla 
tiene con algunos medicamentos, como son los 
complementos de hierro, ya que hace que su 
absorción sea mucho más difícil. Y en el caso de la 
terapia de sustitución hormonal altera los efectos 
del tamoxifeno, haciendo no efectiva la dosis. 

CONTRAINDICACIONES

¿DE DÓNDE VIENE?

• Con su propiedad antiinflamatoria, ayuda 
a aliviar las digestiones pesadas, por eso es tan 
común consumirla después de comer. Así como 
ayuda al sistema digestivo a aliviar los vómitos y 
las náuseas. Además como es un desinflamante 
natural alivia los dolores menstruales. 

• Alivia los síntomas del insomnio porque tiene 
propiedades relajantes que ayudan a conciliar el 
sueño.

•En el mundo gastronómico, se usa mucho en 
elaboración de licores, golosinas y helados por 
sus propiedades aromáticas.

• La manzanilla se usa también en champús para 
dar brillo y aclarar el cabello. Puedes buscarla en 
los embases con el nombre de “camomila”.

BENEFICIOS DE TOMARLA

Los egipcios la utilizaban como 
remedio curativo para las fiebres. Los 

romanos, también la utilizaban en la 
e laborac ión  de inc iensos  y  para 

condimentar bebidas. Se puede decir que 
es originaria del sur de Europa, aunque ahora 
se ha hecho muy popular en todo el mundo. 

· Nombre: Manzanilla 
· Altura: 40 centímetros
· Florece: de mayo a octubre 
con flores con pétalos blancos 
e n  f o r m a  d e  p é n d u l o 
coronado por  un cent ro 
amarillo. Son las flores secas 

las que se hierven en la 
infusión.
· Crece en: México, Europa 
y América del Norte

3-6
mins.

2grs.100ºC

¿?
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Tu cocina a medida
venta de electrodomésticos 

PRECIOS 

DIRECTOS 

DE FÁBRICA

más que electrodomésticos

ELECTROARAN

C/ Foso 21 Aranjuez  T. 91 892 48 47     685 452 790

remediosgarciaelectroaran@gmail.com    www.electroaran.es

Diseñamos y fabricamos tu cocina a tu medida

SOMOS FABRICANTES DE
MUEBLES DE COCINA

 
Pide presupuesto 
sin compromiso

MONTAJE REALIZADO POR PROFESIONALES

MUEBLES DE COCINA    MUEBLES AUXILIARES    ELECTRODOMÉSTICOS    COLCHONES

roqueteríaLa

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

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

Y ADEMÁS...

PATATAS SEMAFORO

 (BRAVAS, ALIOLI y CABRALES)

 TORTILLA ALITAS

CONEJO POLLO

CALLOS CARACOLES

OREJA SOLOMILLO

PARRILLADA DE VERDURAS

PARRILLADA DE CARNE...

MOLLETES

TOSTADA (M y M o TOMATE y ACEITE)

TOSTADA AGUACATE y SALMÓN

MINITORTILLA 

BOLLERÍA MENÚ...

DEL DÍA Y 

FIN DE SEMANA

HAPYPU
BLICIDA

D

HAPYPU
BLICIDA

D

DESAYUNOS...

roquetas

Quien bien te quiere
te hará

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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Paul Claudel
“El orden es el placer de la 
razón mientras que el 
desorden es la delicia de 
la imaginación”.

Son muchas las personas que se sienten significativamente más cómodos en 
ambientes ordenados, que prefieren invertir tiempo y energía en que “las cosas estén 
en su sitio”. Pero, también son muchas las que están cómodas en el caos, que no se 
alteran cuando, por ejemplo, no encuentran algo o tienen que emplear más recursos 
por no haber planificado determinadas actividades, que prefieren resolver las cosas 
cuando vengan, aunque esto conlleve determinados inconvenientes.

Por otro lado, ser ordenado o desordenado es relativo, es común encontrar personas 
que tiene “su orden” dentro de lo que a ojos de los demás puede parecer desorden.

A menudo se asocia el desorden con personalidades creativas, con el mundo del arte. 
No es extraño ver el estudio de un pintor, el taller de un inventor en donde reina, al 
menos aparentemente, el caos. Asimismo, también son conocidas grandes 
personalidades que manifiestan necesitar un orden bastante estricto para conseguir 
sus logros.

Define el orden como la “colocación de las 
cosas en el lugar que les corresponde” o 
como “concierto, buena disposición de las 
cosas.” Pero en realidad no se puede 
contemplar de una forma r íg ida, 
podríamos decir que hay distintas formas 
de orden.

El diccionario 

de la RAE 
(Real Academia Española)

Al hablar de orden nos podemos referir al relativo a las cosas, pero 
también a la manera en que gestionamos las actividades cotidianas.
 
Cada uno puede elegir su estilo, teniendo en cuenta que el exceso de 
orden puede conducir a la obsesividad y que la falta del mismo puede 
conllevar distintos problemas como dificultades de concentración, 
problemas para llevar a cabo actividades importantes, más gasto de 
recursos (tiempo, dinero, esfuerzo). Además, podríamos señalar que el 
desorden no es un acto voluntario, sino que casi siempre tiene que ver 
con aplazar tareas que resultan más arduas y con una alta tolerancia a 
la improvisación.

Lo que parece cierto es que el orden, diferente para cada uno en 
función de sus prioridades, genera calma, armonía, seguridad y 
generalmente nos ayuda a ser más eficaces.

EL ORDEN
EN NUESTRAS VIDAS

• Simplificar y reducir. Aprende a elegir 
aquellas cosas que son verdaderamente útiles y 
libérate de aquellas que ocupan espacio y que 
verdaderamente no les das uso.

•  Emplear sistemas adecuados  de 
almacenamiento. Clasifica las cosas: por usos, por 
temporadas (en el caso de la ropa), por tamaños, 
colores. Utiliza etiquetas. De manera que sepas 
donde está cada cosa. Facilita el acceso de 
aquello que emplees más y aprovecha los lugares 
menos accesibles para guardar el resto. En 
realidad, no hace falta tener todo a mano.

• Dejar en el sitio adecuado las cosas que 
se usen. La ropa en la lavadora, en el ropero, los 
libros en la librería, recoge la cocina, las facturas, 

etc. Te llevará un momento y si vas amontonando 
objetos luego costará mucho más.

• Dedica tiempo a limpiar y clasificar tus 
archivos del ordenador, así como las fotos.

• Establecer rutinas y horarios. Son muchas 
las actividades que realizamos a lo largo del día. 
Programar momentos específicos para realizar, al 
menos las más importantes, puede facilitarnos 
mucho la vida. Establece un tiempo concreto y 
periódico (día, semana o mes) para realizar las 
tareas domésticas (compra, cocinar, limpieza). 
Trata de establecer patrones regulares de comida, 
ejercicio físico y de descanso. Planifica tus gastos. 
Mantén encuentros y contactos regulares con 
familiares y amigos.

Si consideras que te vendría bien un poco más de orden,
te propongo unas recomendaciones.

Una vez que las rutinas están establecidas es muy fácil cumplirlas y nos ayuda a atender mejor aquello que es 
más importante para nosotros. Por supuesto, que todas estas recomendaciones no hay que seguirlas de 
manera rígida. Es importante mantener un cierto desorden dentro del orden para encontrar el equilibrio.

Espero que este artículo haya sido de tu interés.Gracias por leerme.

Alicia Martín Pérez | AMP Psicólogos | www.psicologosaranjuez.com 
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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

MENÚ ESPECIAL SAN VALENTÍN

RESERVA TU MESA

MENÚ ESPECIAL SAN VALENTÍN

RESERVA TU MESA

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

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

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

C/ San Pascual, 72 | T. 918 922 066 · 679 908 549
info@aranjueztours.com · www.aranjueztours.com

C.I.C. MA 476

520 EUROS

SALIDA DESDE ARANJUEZ

EL PRECIO INCLUYE

FERIA DEL CABALLO
05 AL 11 DE MAYO

JERÉZ DE LA FRONTERA

PRECIO POR 
PERSONA 

HOTEL PUERTO BAHÍA 3* PUERTO DE SANTA MARÍA

BUS IDA-VUELTA / 7 DIAS – 6 NOCHES EN 
PENSION COMPLETA CON AGUA – VINO - GUIA 

ACOMPAÑANTE / SEGURO DE VIAJE / 
EXCURSIONES POR LA ZONA

NO INCLUYE ENTRADAS A MONUMENTOS Y ESPECTACULOS
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Responsabilidad 

COMO TE GUSTARÍA QUE TE

A F E C T I V A

H A B L A

H A B L A R A N

• Hablar sobre nuestros sentimientos y expectativas 
sobre la relación.

• Tener una buena comunicación. También 
(especialmente) cuando vamos a hablar de lo que 
nos molesta.

• Poner límites de mutuo acuerdo con la intención de 
respetarse.

• Cuidarse mutuamente.

•  Entender que nuestras acciones tienen 
consecuencias en el otro.

•Ocultar información importante sobre nuestros 
sentimientos a la otra persona.

• No validar sus emociones o no permitir que las 
exprese.

• No ser claro o incumplir los acuerdos previamente 
establecidos.

• Llevar a cabo comportamientos que puedan llevar 
a ilusionarse a la otra persona cuando nosotros no 
queremos implicarnos.

•Pretender que el otro adivine lo que siento y/o 
necesito.

La responsabilidad afectiva se trata se ser cuidadoso con las relaciones que 
establecemos y de elegir con mucho mimo las palabras con las que vamos 
a expresarnos  para evitarle sufrimiento a la otra persona.

La responsabilidad afectiva es el equilibrio que 
existe entre lo que sienten los demás y lo que 
sentimos nosotros en una relación, ya sea de 
amistad, pero especialmente se aplica en 
relaciones románticas.  Hay que mantenerse 
ecuánime entre pensar solo a nivel individual y 
volcarnos en la otra parte olvidándonos de nosotros 
mismos por el camino. Para ello es necesario la 
responsabilidad afectiva en donde tomamos plena 
consciencia de  que lo que decimos y hacemos tiene 
pleno impacto en la otra persona y por lo tanto 
debemos ser cautos a la hora de expresarnos. La 

clave está en tener un respeto mutuo cuando 
confesamos nuestros sentimientos y con cómo 
actuamos para con los demás.

No pasa nada si alguna vez te priorizas  a ti mismo 
frente a otra persona, pero esto se puede convertir 
en un problema cuando es el mecanismo habitual de 
la relación. También es importante recordar que no 
tienes porqué hacerte cargo de las emociones de 
los demás , tan solo tienes que tener el cuidado de 
expresarte de forma que le evites sufrimiento a la 
persona con la que estás hablando. 

Consejo:Sa
lu
dh
ab
le



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

CONSULTA MÉDICA
LÁSER DE MEDICINA ESTÉTICA

Lucerna Médica Laserterapia
C/ Infantas, 32 - Bº (Aranjuez)
Tel: 722 24 84 00 - 918 91 11 15

www.perezcarmena.com

Tu piel es un

lienzo en blan
co

ELIMINACIÓN DE TATUAJES

CICATRICES / MARCAS DE ACNÉ

FOTORREJUVENECIMIENTO

MELASMA

MANCHAS SENILES

LÉNTIGOS

MANCHAS SOLARES

ACLARAMIENTO CAPILAR

PEELING DE CARBÓN ACTIVADO DE ALTA GAMA
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NataciónNatación
Un poquito de historia
Porque el saber, no ocupa lugar

Aprende las reglas y sé el mejor ¿? ¿?
¿?¿Como se practica?

Beneficios para la salud física
• Mejora la salud cardiovascular: como es un 
ejercicio cardiovascular de bajo impacto ayuda a 
mejorar la salud del corazón y los pulmones.

• Fortalece los músculos: u�liza todos los grupos 
musculares del cuerpo, incluidos los músculos del 
corazón, los brazos, las piernas, la espalda y el 
abdomen. Esto puede ayudar a aumentar la fuerza 
y la resistencia muscular.

• Aumenta la flexibilidad: requiere un rango de 
movimiento amplio, lo que puede ayudar a 
mejorar la flexibilidad. Esto puede ayudar a 
prevenir lesiones y mejorar el rendimiento.

Beneficios para la salud mental
• Reduce el estrés: es una ac�vidad relajante que 
puede ayudar a liberar el estrés. El agua �bia 
puede ayudar a relajar los músculos y la mente, y el 
movimiento repe��vo del cuerpo puede ayudar a 
centrar la atención.

• Mejora el estado de ánimo: puede ayudar 
a mejorar el estado de ánimo y reducir los 
síntomas de la depresión. El ejercicio �sico libera 
endorfinas, que �enen un efecto an�depresivo.

•  Aumenta la autoes�ma:  puede ayudar 
a aumentar la autoes�ma y la confianza. Lograr 
obje�vos de natación (aprender un nuevo es�lo 
o mejorar el �empo de una carrera) puede ayudar 
a las personas a sen�rse bien consigo mismas.

Beneficios sociales
• Ayuda a construir relaciones: puede ayudar a 
construir relaciones y crear un sen�do de 
comunidad. Nadar con otros puede ayudar a las 
personas a conocerse mejor y establecer 
conexiones significa�vas.

• Es una forma de aprender y crecer: puede ser 
una forma diver�da y desafiante de aprender y 
crecer. Aprender nuevos es�los o mejorar el 
rendimiento en las carreras puede ser una 
experiencia gra�ficante.

Es uno de los deportes más an�guos del mundo. Se han 
encontrado pinturas rupestres de personas nadando que 
datan de hace más de 7.500 años. En las an�guas 
civilizaciones de Grecia y Roma, la natación era un 
deporte muy es�mado, y se u�lizaba como método de 
entrenamiento para los guerreros.

En el siglo XIX, la natación se convir�ó en un deporte 
compe��vo. En 1828, se celebró la primera compe�ción 
de natación formal en Gran Bretaña. En 1896, la natación 
se incluyó en los Juegos Olímpicos modernos, y desde 
entonces ha sido uno de los deportes más populares.

Las reglas de la natación se centran en garan�zar la 
seguridad de los nadadores y la equidad de la 
compe�ción: los nadadores deben nadar los es�los 
especificados en la prueba, tocar la pared al final de la 
carrera y no tocar a otros nadadores.
No está permi�do el uso de equipo en las compe�ciones, 
más allá del bañador, gafas y gorro.

La Cueva de los Nadadores del desierto 
del Sáhara data de hace 7.500años.

Crol: 

Espalda: 

Braza. 

Mariposa. 

Hay cuatro es�los principales de natación:

Es  e l  es�lo  más  rápido y  se 
caracteriza por un movimiento 
con�nuo de los brazos y las piernas.

Es un es�lo rápido. Se caracteriza por 
un movimiento con�nuo de los brazos 
y las piernas, con el cuerpo boca arriba.

Es el es�lo más lento y se caracteriza por 
un movimiento ondulante del cuerpo.

Es el es�lo más complejo y se 
caracteriza por un movimiento de los 
brazos similar al de los pájaros.
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 A diario, en Pescadería “Los Malagueños” le ofrecemos Pescado y Marisco Fresco
de 1ª Calidad, llegado de todos los puertos nacionales e internacionales.

Cualquier producto que adquiera en la Pescadería “Los Malagueños” tendrá nuestra Garantía de Calidad.

 Disponemos de

COCEDERO

PROPIO

con todas las

C/ San Jose

C/ 
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C/ San Jose

C/
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C/ Abastos

C/ Abastos

C/
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C/ Cuarteles

C/ Cuarteles

Kiosco

C/ Delicias

C/ Delicias

Colegio San Isidro
Glorieta

1º de Mayo
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s 
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s

Churrería Delicias

Zapatería 

Pa
st

el
er

ía

Cafetería

C/ de las Flores

Dama

Servicio exclusivo a domicilio
PAU de la Montaña 

Pago en efectivo o con tarjeta de crédito

Pedido mínimo 20€

Pescado Fresco cada día desde 1973

El mejor
BACALO

deSemana Santa

¡¡PESCADO PARA TI!!
¡¡PESCADO PARA TI!!

C/ San Pedro, 14-16

Mercado de Abastos 74 - 75
ARANJUEZ

Tel. 91 891 29 14
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Piel irritada 

¿Por qué sufrimos esto en primavera?

¿Qué debemos hacer?

en primavera

• Aumenta las veces que te echas crema hidratante al día, de esta forma la 
barrera hidrolipídica se renueva y seguimos protegidos. Echa un ojo a los 
ingredientes para elegir aquellas cremas que contenga azúcares o ácido 
hialurónico para retener el agua de la piel. 

• Siempre que salgas al exterior procura ponerte protección solar, ya no solo 
en la cara, sino que baja por el cuello hasta el escote, y no te olvides de 
brazos y piernas. Es importante que el protector tenga “pantalla solar” que 
protege las proteínas de la piel como la queratina, la elastina y el colágeno, 
imprescindibles para mantener lisa la piel. En el caso de los bloqueadores 
únicamente repelen la acción del sol. Recuerda no poner protector solar de 
cuerpo en la cara, porque son cremas más grasas que pueden obstruir los 
poros, haciendo que nuestra piel no respire y surjan los granitos y puntos negros.

• Usa crema hipoalergénicas para calmar la piel de picores e irritaciones. Lo ideal 
es que no contenga perfumes, ni alcohol. 

• Para vestir, el mejor tejido que puedes elegir es el algodón o el lino porque 
absorben el sudor y son, por lo general los que dan menos reacciones.

• Cuando estés fuera, evita ponerte debajo de árboles que desprendan polen y 
cuando llegues a casa date una ducha para quitarte los restos que se hayan 
adherido a tu piel.

• Si los síntomas se agravan, por supuesto, pide cita con el dermatólogo 
para que tome las medidas necesarias. 

Se acerca la primavera y tenemos que darle a nuestra piel los cuidados que se merece para no sufrir 
alteraciones. Sigue tu rutina facial como siempre en función a tu tipo de piel a tus sensibilidad, aunque ahora 
que se va el invierno y que pasaremos más rato en la calle, debería añadir ya el protector solar.

Es en primavera que notarás que te salen granitos, tu piel se reseca de más e incluso tendrás picores que  
antes no tenías. Los cambios estacionales hacen mella en tu piel, especialmente los que sufren de piel 
sensible. Con el aumento de temperatura, descenso de la humedad, y que pasamos más tiempo al aire libre 
hace que estemos más expuestos al sol y a la contaminación y eso se traduce en problemas dermatológicos. 

Vigila las zonas más expuestas 
al exterior como la cara, el 
cuello o brazos, porque son 

los más propensos a sufrirlos

Cuidar tu piel todos los 
días es como enviarle
pequeñas noticias de 
amor a nuestro cuerpo.

Síntomas
- Aparecen rojeces o inflamaciones por una aumento de la vasodilatación.

- La piel está más seca o hasta está escamada. 

- Te pica hasta el punto que no puedes parar de rascarte. 

El polen que empieza a flotar en el ambiente se posa en la piel, ya sea cuando vamos 
camiando por la calle o por contacto directo con plantas lo que producirá una mayor 
o menor irritación en nuestra piel si tenemos una leve alergia al polen por medio 
del contacto. También se puede impregnar la ropa si la tiendes al aire libre y 
luego, al ponertela, notarás como  pequeños picores que antes no sentías. 
Además la sequedad debilita la barrera hidrolipídica (que nos protege de 
agresiones externas), y nos hace más sensibles a partículas en el ambiente.
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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

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.

RECIEN REFORMADO
318.000€

6 dorm., 2 baños, cocina 
amueblada, 6 balcones, 
patio de 6m². Justo en 
frente del mercado de 
Abastos.

CENTRO

165.000€

Ático con terraza de 30m², 

1 dorm., 1 baño, cocina 

amueblada con tendedero, 

salón-comedor. Trastero y 

garaje. Urb. privada. 

AGFA

18.000€

CENTRO
Cochera de 6 m. lineales y 
3,40 m. ancho. Calificación 
a l m a c e n / g a r a j e 
o instalar local comercial. 
Toma de agua y desagüe 
con lavabo instalado.

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

127.500€

Piso para reformar, salón-
comedor,  cocina  sin 
a m u e b l a r ,  1  b a ñ o , 
2 terrazas + tendedero, 
3 dormitorios.

CENTRO

149.900€

88 m2, 2 dorm., 2 baños 
completos,  salón con 
terraza y cocina amueb. 
Garaje. Urb con piscina, 
pistas de tenis, parque 
infantil y zonas verdes.

CIEMPOZUELOS

Sa
lud

ha
ble

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

LOCAL TRAPASO Local en c/ Abastos a 100m 

del Ayuntamiento a pleno 

rendimiento. Se trata de una 

tienda de frutos secos y 

v a r i e d a d e s .  C o n s u l t e 

importes sin compromiso.

CENTRO

A CONSULTAR

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

345.000€

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

CENTRO

122.000€

395.000€

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

JARDÍN NARVAEZ

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€

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

106.000€ 

Chalet de 2 plantas con 3 
d o r m i t o r i o s ,  s a l ó n -
comedor, cocina, 1 baño 
completo con ducha y un 
a s e o .  P e q u e ñ o  p a t i o 
delantero.

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

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€ 

207.500€

Chalet ind. en parcela de  

1.000m², construidos 347m².
3 dorm., cocina equipada, 

sa lón  de  unos  40m² . 

Buhardilla, garaje, piscina,...

COLMENAR DE OREJA

155.000€

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

ONTIGOLA

MEJOR VER
279.000€

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

135.00€

Piso 3 dorm, baño + aseo, 
salón muy luminoso con 
t e r r a z a ,  c o c i n a  c o n 
tendedero. Arm. emp. en 
el dormitorio principal.

SESEÑA NUEVO

@Fysolinmobiliaria

C/ San Antonio, 98@aranjuez.fysol

contactos@fysol-inmobiliarias.com

918 754 258

@Fysolinmobiliaria

C/ San Antonio, 98@aranjuez.fysol

contactos@fysol-inmobiliarias.com

918 754 258

TENEMOS
GRAN DEMANDA
DE VIVIENDAS

PODEMOS AYUDARLE

¿QUIERE VENDER?



Lectura saludable
una guía para leer con bienestar

Amplía nuestro vocabulario y conocimiento: 
Cada libro que leemos nos expone a nuevas palabras y 
conceptos,  enriqueciendo nuestro lenguaje y 
permitiéndonos expresarnos de forma más precisa y 
creativa.

Mejora la capacidad de concentración: La lectura 
requiere de atención y enfoque, lo que ayuda a entrenar 
nuestra mente para concentrarnos en una tarea durante 
un período de tiempo determinado.

Desarrolla la imaginación y la creatividad: Al 
leer, nuestra mente se llena de imágenes y escenarios 

que estimulan la imaginación y nos permiten explorar 
nuevas ideas y posibilidades.

Fomenta la empatía y la comprensión: Al 
conectar con las historias y personajes de los libros, 
podemos desarrollar la capacidad de comprender y 
empatizar con las emociones y experiencias de los 
demás.

Reduce el estrés y la ansiedad: La lectura nos 
permite evadirnos de la rutina diaria y sumergirnos en un 
mundo de tranquilidad y paz, lo que ayuda a reducir el 
estrés y la ansiedad.

Beneficios

Establecer un horario: 
Dedica un tiempo específico 
cada día a la lectura, sin 

importar si son 15 minutos o 
una hora. Lo importante es 

crear una rutina constante.

Elegir libros que te apasionen: La lectura debe ser 
una experiencia agradable, por lo que es fundamental 
elegir libros que te motiven e interesen. No te limites a un 
solo género, explora diferentes opciones y descubre 
autores que te inspiren. Las redes sociales te pueden 
ayudar pues puedes dar con una cuenta que 
recomiende libros con los que seas a fin.

Crea un ambiente adecuado: Busca un lugar 
tranquilo y cómodo donde puedas concentrarte en la 
lectura sin interrupciones. La iluminación adecuada y la 
ausencia de distracciones son claves para una 
experiencia óptima.

Únete a un club de lectura: Compartir la experiencia 
de la lectura con otras personas es muy enriquecedor. 
Un club de lectura te permite discutir sobre los libros, 
conocer nuevas perspectivas y fomentar la socialización.

Utiliza la tecnología a tu favor: Existen aplicaciones 
y plataformas digitales que te permiten acceder a una 
gran variedad de libros electrónicos y audiolibros, 
facilitando la lectura en cualquier momento y lugar.

Consejos para crear hábitos de lectura

“Leer es viajar 
a través de 

las palabras" 

“Leer es viajar 
a través de 

las palabras" 
Jorge Luis Borges

La lectura no es solo una actividad, es un estilo de vida que nos abre 
las puertas a un universo de conocimiento y experiencias. 
Adoptando la lectura como un hábito constante, podemos cultivar 
nuestra mente, enriquecer nuestro vocabulario, desarrollar nuestra 
imaginación y fortalecer nuestras habilidades intelectuales.

En definitiva, la lectura es un viaje sin fin que nos invita a descubrir 
nuevos mundos, a aprender de las experiencias de otros y 
a construir una mejor versión de nosotros mismos.

La lectura es una actividad que nos invita a explorar mundos 
lejanos, a conocer personajes fascinantes y a sumergirnos en 
historias que nos transportan a otras realidades. Más allá de un 
simple pasatiempo, la lectura se convierte en una herramienta 
poderosa para el desarrollo personal y el crecimiento intelectual.
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Precios válidos salvo error tipográfico

Galobasan
BOUTIQUE INMOBILIARIA ARANJUEZ

¿Buscas un lugar para llamar hogar? 
¡Tenemos justo lo que necesitas!

913 149 728  •  660 527 950   •  657 934 691
C/ Rey, 70 - Aranjuez        www.galobasan.com / info@galobasan.com

REF. 00041 169.000€

Ático en venta en Aranjuez de 90 m2 con 
3 dormitorios, 2 baños.

Plaza de garaje opcional.

CIUDAD DE LAS ARTES

REF. 00022 259.000€

Finca rústica 51.000m2 con 260 olivos, 
casa de 80 m2, 1 dorm., baño. 

Semiamueblada. Trastero y piscina.

CORTIJO DE SAN ISIDRO

REF. 00016 95.000€

Piso en venta en Noblejas, de 84 m2 
con 3 dormitorios, baño, trastero, balcón 

y terraza

NOBLEJAS

REF. 00007 84.000€

Piso en venta en Ocaña, 
Puerta De Murcia - Colegios, de 72 m2 

con 2 dormitorios y baño

OCAÑA

REF. 00036 171.000€

Adosado en venta en Ontígola, 
de 130 m2 con 4 dormitorios, 2 baños y 

plaza de garaje

ONTIGOLA

REF. 00037 199.000€

Pareado en venta en Ontígola, de 216 m2 
con 4 dormitorios, 3 baños, 2 plazas de 

garaje, trastero, terraza y terreno
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PALACIO

REF.3928 225.000€

Dúplex totalmente exterior, 3 baños con 
grandes ventanas, 3 dormitorios, 125m2, 

gran terraza, garaje doble
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Dúplex totalmente exterior, 3 baños con 
grandes ventanas, 3 dormitorios, 125m2, 

gran terraza, garaje doble

Precios válidos salvo error tipográfico

Galobasan
BOUTIQUE INMOBILIARIA ARANJUEZ

¿Buscas un lugar para
llamar hogar? 
¡Tenemos justo

lo que necesitas!

913 149 728  •  660 527 950   •  657 934 691
C/ Rey, 70 - Aranjuez        www.galobasan.com



Mar Boada, Alba Atienza y Ángela López
AtienzaBoada Centro de Psicología

• Ir a terapia: Para poder ordenar todo lo que 
sentimos, buscar estrategias, trabajar en las 
creencias que tenemos sobre el cuidado…

• Disminuir la carga de cuidado: Aceptando la 
ayuda de otros miembros de la familia, o a través de 
recursos disponibles para la comunidad (como 
centros de día). A veces esa coordinación con otros 
familiares no nos resulta posible porque estos no se 
ofrecen lo que implica trabajar el poner límites y 
expresar lo que necesitamos.

• Fomentar la autonomía de la persona 

cuidada: En la medida de lo posible, animar a la 
persona a hacer las actividades que pueda. Esto va a 
hacer que la persona cuidada sea más inde-
pendiente, y necesite de menos cuidados, lo cual va 
a ser bene�cioso para ambos.

• Establecer límites temporales claros: En cuanto 
al tiempo de cuidado y el tiempo personal. Esto 
puede incluir horarios determinados para el 
descanso y actividades de ocio.

• Buscar apoyo emocional: A través de la terapia, 
amigos, familiares o grupos de apoyo.

Estas consecuencias pueden derivar en la sobre-
carga del/a cuidador/a, que se da cuando este no 
tiene los recursos necesarios para afrontar las 
demandas del cuidado.

Para evitar esta sobrecarga, se deben potenciar 
factores de protección, es decir, factores que nos 
permitan cuidarnos a la vez que cuidamos. 

Si te sientes identi�cado con el artículo, te 
an imamos a  que busques ayuda 
profesional para hacerte más fácil el 
proceso de cuidar de tu ser querido. 
No olvides que cuidar de él, implica 
cuidar de ti… Un buen profesional 
puede darte recursos para 
afrontar esta etapa de la 
mejor manera posible. 

Te acompañamos.

Cuidar de un ser querido puede
tener una serie de consecuencias:

Algunos ejemplos de autocuidado:

¿ES POSIBLE CUIDAR CUIDÁNDOSE?
Podemos atravesar por ciertas situaciones a lo largo de nuestra vida que pueden 
provocar que nos convirtamos en cuidadores, normalmente de un familiar. 
Ejemplos: Nacimiento de un hijo/a, aparición de una enfermedad repentina en un 
pariente cercano…

• Asumir nuevos roles a través del cuidado. Ser 
cuidador/a puede implicar una serie de roles, como por 
ejemplo: “enfermero”, amo de casa, gestor �nanciero, 
cocinero, calendario humano etc. Estos nuevos roles 
requieren de una adaptación por parte del cuidador, 
y pueden entrar en conflicto con roles antiguos.

• Emociones ambivalentes: Esto implica sentir 
emociones contrarias respecto al cuidado, ya que al 
tratarse de un ser querido, pueden convivir a la vez 
emociones positivas y negativas. Por ejemplo, 
podemos sentir ternura y cariño hacia la persona que 
cuidamos, y al mismo tiempo rechazo o enfado por no 
tener espacio para nosotros.

• Efectos sobre el estado de ánimo: Pueden 
aparecer emociones como tristeza, frustración, 
ansiedad, culpa… Además, se puede acompañar de un 
estado de irritabilidad y problemas para concentrarse. 
Agotamiento físico y emocional también sería un 
clásico en estas situaciones.

• Cambio en las rutinas y hábitos previos: Incorporar 
las necesidades especiales que tiene la persona a la 
que cuidamos puede implicar una adaptación a la 
nueva situación por parte del cuidador. Y esto se 
traduce en una re-organización de nuestro estilo de 
vida y rutinas previas. También se pueden dar 
alteraciones en rutinas básicas como el sueño y el 
apetito.

• Disminución del tiempo de ocio y autocuidado. 
Se puede dar, principalmente, por dos motivos:

• Disminución del tiempo personal disponible por 
tener que atender a los cuidados.

• El sentimiento de culpa que aparece en el cuidador. 
Este sentimiento suele ser fruto de interpretar que 
cuando dedicamos tiempo para nosotros mismos, 
estamos desatendiendo a la persona cuidada.

• Como consecuencia, esta disminución del tiempo de 

ocio va acompañado de aislamiento social y la 
pérdida de red de apoyo.Sa
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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

hapy Publicidad

hapy Publicidad

hapy Publicidad C/ San Pascual, 72 | T. 918 922 066 · 679 908 549
info@aranjueztours.com · www.aranjueztours.com

C.I.C. MA 476

H. BENIDORM PLAZA 4*

SALIDA DESDE ARANJUEZ

EL PRECIO INCLUYE

BUS IDA Y VUELTA / 8 DIAS – 7 NOCHES EN PENSION 
COMPLETA, AGUA Y VINO EN LAS COMIDAS Y 
C E N A S  /  S E G U R O  T U R I S T I C O ,  G U I A 
ACOMPAÑANTE EN LOS TRASLADOS

BENIDORM

06 AL 13 
DE ABRIL

480 EUROS
PRECIO POR PERSONA

TERRAZA Y SALÓN INTERIOR

TAPAS·CERVECERÍA·MARISQUERÍA

C. de Abastos, 36
Junto Mercado de Abastos

686 49 23 43 · jph.doble@gmail.com

VENTA DE PRODUCTOS GOURMETSa
lu

dh
ab

le



INTELIGENCIA

¿Qué es?

¿Cómo empezó?

¿Para qué se usa?

A R T I F I C I A L
I .A. va a cambiarlo todo, y ya lo está empezando

A día de hoy sus usos están en crecimiento y sus posibilidades son infinitas. Todo depende 
de cómo la entrenes, al igual que un cirujano estudia y practica para ser un buen 
profesional. De esta forma se podría aplicar a cualquier ámbito. 

Imagínate esta situación: un científico trabaja 8 horas al día, haciendo un descanso en su 
jornada con las limitaciones físicas de un humano, pero una IA, trabajaría 24h los 7 días de 
la semana, sin descanso. Gracias a la tecnología podríamos acceder a vacunas y 
medicamentos más eficaces y en menos tiempo. Ahora imagina aplicar este ejemplo a 
cualquier ámbito: descubrimientos médicos, soluciones para el cambio climático, conducir 
un coche autónomo, reconocer rostros, ... ¡Las posibilidades son infinitas! La Inteligencia 
Artificial va a cambiar el mundo más que teléfonos móviles cuando aparecieron allá por los 
2000 ¿Estamos preparados para ello?

Desde que se inventó la informática, la inteligencia artificial promete ser la próxima gran revolución. Es todo un logro hacer 
que las máquinas razonen por sí solas y que ponga en práctica una tarea que le encomendamos. 

Al ser una ciencia en desarrollo su definición está aún en 
definición, pero sí se puede afirmar que la IA intenta imitar la 
inteligencia humana por medio de un robot o un programa. 

¿Qué no es?
Se confunde mucho la inteligencia artificial con programas 
informáticos, pero no es lo mismo. Un programa informático 
recibe órdenes de lo que tiene que hacer en su código fuente; 
por su lado la IA, aprende como si de un niño se tratara: 
primero se empieza enseñándola fotos de perros y gatos y 
debe separar los gatos; al principio se equivocará, pero una 
vez aprenda lo que es un gato no volverá a cometer ese error, 
separando percetamente las fotos de perros y gatos. Así 
trabaja una IA: aprendizaje, entrenamiento y resultados.

Su percusor fue Alan Turing, un experto 
matemático, que descifró en 1936 los 
códigos secretos nazis con su máquina 
Enigma. Con su invento los aliados 
pudieron leer los mensajes secretos de los 
alemanes. Lo que empezó como un 
algoritmo matemático decodificador, acabó 
desarrollando Inteligencia Artificial en 1950, 
y su creador Alan Turing, creó el Test de 
Turing, por el que una máquina y una 
persona contestarán las mismas preguntas 
de un test, y si no sabes diferenciar de quién 
son las respuestas, si del humano o de la 
máquina, entonces es un inteligente. Este 

test, no había sido superado por una 
máquina hasta 2014, donde un programa 
informático llamado Eugene se hacía pasar 
por un joven ucraniano de 13 años que no 
hablaba muy bien el inglés. El 33% de las 
veces que el jurado leyó las conver-
saciones, se pensaron que era un ser 
humano real, por lo que fue la primera 
inteligencia artificial en superar el test. 
Actualmente tenemos muchas IAs po-
pulares en internet con la que puedes 
hablar, la más famosa a día de hoy es 
Mitsuku, galardonado con el premio 
Loebner al mejor chatbot del mundo en 2016.

Alan Turing
1912-1954

Eugene,
I.A. (2014)

Mitsuku (2016)
actualmente
llamada Kuki

(2014)
Película sobre 

Alan Turing

“Solo podemos ver un poco del futuro, pero lo suficiente 
para darnos cuenta de que hay mucho que hacer”Alan Turing
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hapy Public
idad

D.G.P. 4229

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

CONSULTENOS SIN COMPROMISO

para su negociopara su hogar,

SISTEMAS DE 

ALARMA
Y VIDEOVIGILANCIA

ESPECIALISTAS EN
VIDEOVIGILANCIA 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

LA ROTONDA
RESTAURANTE & PARRILLA

Barbacoas 
abiertas al público

Ctra. Sotomayor (junto al cortado) Aranjuez-Madrid

T. 639 10 58 12  91 892 06 64 LaRotonda.ARANJUEZ

Comidas, Fiestas, Bodas, Cumpleaños
Bautizos y Celebraciones

10€Menú

Menús PARA 4 PERSONAS

del día 

697 98 00 44

Pintura
Fontanería
Albañilería

Reformas en general

Reformas Eduardo

PRESUPUESTO
SIN COMPROMISO
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Https://curiosidadesnoticiasraras.blogspot.com/

LA REALIDAD SUPERA A LA FICCIÓN

https://www.periodismo.com/category/noticias-locas/

OBLIGAN A UN HOTEL 
DE HIELO A PONER
ALARMA ANTI INCENDIOS

COMPLEJO DE LUJO RECREA
CONDICIONES DE POBREZA

Un famoso hotel sueco tiene la 
particularidad que está 
completamente hecho de hielo. El 
hotel está en los confines de la 
Laponia sueca en donde se puede 
comer y beber en vajillas de hielo 
e incluso dormir a -5 grados. 

Pues las autoridades locales insisten 
en que aunque esté hecho de hielo, 
dentro del hotel hay objetos 
inflamables, como almohadas. Por lo 
que obligaron al hotel a instalar 
alarmas anti-incendios. Para los 
dueños esto es un quebradero de 
cabeza, ya que el hotel se derrite 
todas las primaveras y hay que 
reconstruirlo cada vez que llega el 
invierno.

Un bar de Inglaterra tomó las medidas 
necesarias para que los clientes que se 
tomen una o dos cervezas de más no 
tengan que ponerse al volante después.  
Han instalado tiendas de campañas en 
las que hospedan gratis a los que no 
están en condiciones de conducir.

La idea surgió para llevarse a cabo 
durante la fiesta de fin de año, ya que 
en esa época las personas beben más 
de lo usual y las calles están llenas de 
gente.

Además de la tienda, el bar ofrece 
camas, bolsas de dormir y desayuno 
gratis para despabilarse bien por la 
mañana.

No es una mala idea. En España 
podemos ponerlas todo el año jajaja

BAR INSTALA
TIENDAS DE CAMPAÑA

En Sudáfrica, se puede encontrar un 
complejo turístico un poco distinto a 
los demás. Por fuera, toda la 
construcción parece recrear 
condiciones de pobreza extrema, con 
metal corrugado como material para 
las distintas habitaciones y 
neumáticos quemados en los espacios 
comunes.

Pero en realidad, es un complejo de 
cinco estrellas que funciona como spa. 
Y en el interior del mismo, las 
comodidades son muchas: agua 
corriente, a/a, Wi-Fi, ...

“Esta hecho para que los ricos puedan 
experimentar como viven los pobres”, 
Aunque hay que recordar que en 
África la mayoría de la población 
vive en condiciones de extrema 
miseria, no con spa y aire 
acondicionado.

CLIENTES MAL EDUCADOS

PAGAN EL DOBLE
Una cafetería ubicada en Niza decidió 
basar sus tarifas siguiendo un 
principio muy particular: se le cobra 
más a los clientes maleducados que a 
aquellos que tratan bien al personal.

El Café aclara en su puerta como se 
establecen los precios,  por ejemplo, si 
un cliente entra y pide “un café”, se le 
cobrará más que si entra y pide “un 
café, por favor”. El verdadero ganador 
es quien al entrar dice “buenos días, 
un café, por favor”, ya que recibe un 
descuento especial por simpatía.

Tanto los clientes como los que 
trabajan en el café admiten que es 
una excelente manera de llevar un 
negocio. Por un lado, los clientes 
pueden comer y tomar algo a un 
precio más bajo y, por el otro, el 
personal asegura que se genera mejor 
clima de trabajo.
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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



LOS BENEFICIOS LA RISA

EFECTOS FISOLÓGICOS DE LA RISA

BENEFICIOS MENTALES DE LA RISA

FOMENTAR EL SENTIDO DEL HUMOR

La risa, esa expresión tan humana y contagiosa, va más allá 
de ser simplemente un gesto de diversión. La ciencia ha 
demostrado que tiene un impacto considerable en nuestra 
salud y bienestar general. El sentido del humor y la 
capacidad de reírnos no solo nos brindan momentos de 
alegría, sino que también influyen positivamente en nuestra 
salud física, mental y emocional.

Cuando nos reímos, nuestro cuerpo experimenta una 
serie de cambios fisiológicos beneficiosos. Se liberan 
endorfinas, neurotransmisores que actúan como 
analgésicos naturales, reduciendo el dolor y generando 
una sensación placentera. Además, la risa estimula la 
producción de serotonina, un neurotransmisor 
relacionado con el estado de ánimo, lo que contribuye 
a disminuir la sensación de estrés y ansiedad.

Estudios médicos han revelado que la risa también 
puede fortalecer el sistema inmunológico al aumentar 
la producción de células inmunes y anticuerpos. 
Asimismo, mejora la circulación sanguínea al dilatar los 
vasos sanguíneos, lo que puede tener beneficios 
cardíacos y reducir la presión arterial.

El sentido del humor y la risa ejercen un impacto 
significativo en nuestra salud mental. Al reírnos, 
liberamos tensiones emocionales, lo que nos ayuda 
a manejar el estrés y a mantener una actitud más 
positiva frente a los desafíos diarios. El humor actúa 
como un mecanismo de afrontamiento, permitién-
donos enfrentar situaciones difíciles con mayor 
resiliencia.

Además, la risa promueve la socialización y fortalece los 
vínculos interpersonales. Compartir momentos de risa 
con amigos y seres queridos fortalece los lazos afectivos 
y crea un ambiente de conexión y confianza.

Los beneficios de la risa en la salud: ¿Cómo el sentido 
del humor afecta positivamente a nuestro bienestar?

Afortunadamente, fomentar la risa y el sentido del humor 
es algo que está al alcance de todos. Existen numerosas 
actividades que pueden ayudar a cultivar este aspecto en 
nuestra vida cotidiana: ver comedias, leer libros divertidos, 
seguir a comediantes o incluso ver vídeos de gatitos; son 
formas de incorporar el humor a nuestra rutina.

Además, es esencial no tomarnos a nosotros mismos 
demasiado en serio. Adoptar una actitud más ligera ante 
los problemas y aprender a reírnos de nuestras propias 
imperfecciones puede ser una forma poderosa de 
mejorar nuestra calidad de vida.

La risa es mucho más que una simple manifestación de 
alegría; es una herramienta poderosa que puede 
mejorar significativamente nuestra salud y bienestar. 
Incorporar el sentido del humor en nuestra vida diaria no 
solo nos permite disfrutar de momentos felices, sino que 
también fortalece nuestro cuerpo, mente y emociones.

Así que, ¡no subestimes el poder de una buena 
carcajada! Cultivar el sentido del humor y buscar 
oportunidades para reír cada día puede ser una receta 
valiosa para una vida más saludable y feliz.

La ra y el am 
lo can todo, 

í que donde teng 
amb quédate

Sa
lu
dh
ab
le



hapy Publicidad

postas

19 AL 21
DE ABRIL

EL PRECIO INCLUYE

150 EUROSP.V.P.:

AUTOBÚS IDA - VUELTA / 2 NOCHES - HOTEL 
CORONA SOL 4* / ALOJAMIENTO Y DESAYUNO
VISITA MUSEO / SECADERO – GUIJUELO / CATA 

PRODUCTOS ZONA – GUIJUELO
VISITA DE AVILA / GUÍA ACOMPAÑANTE / 

SEGURO TURÍSTICO

GUIJUELO
MUSEO + SECADERO

+ CATA PRODUCTOS  (FÁBRICA HIDALGO)

SALAMANCA ÁVILA
ZONA MONUMENTAL

C/ San Pascual, 72 | T. 918 922 066 · 679 908 549
info@aranjueztours.com · www.aranjueztours.com

C.I.C. MA 476

SALIDA DESDE ARANJUEZ

C/ San Antonio, 121 - Aranjuez

ven a  disfrutar de los momentos de felicidad

NUEVA APERTURA

- T A P E R Í A -

By

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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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

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

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

Farmacias de Guardia Marzo
01 San Antonio, 86 

02 Abastos, 188 

03 Avd. Plaza de Toros, 63 

04 Real, 25 

05 Real, 25 

06 Foso, 19 

07 Abastos, 188

08 Príncipe de la Paz, 24 

17 Avd. de Loyola, 9 

18 Abastos, 98 

19 Ctra. de Andalucía, 89 

20 Gobernador, 79 

21 Stuart, 78

22 Gobernador, 87

23 Avd. Plaza de Toros, 63

24 Paseo del Deleite, 11

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.

25 San Antonio, 86 

26 Real, 25 

27 Real, 25 

28 Moreras, 111 

29 Príncipe de la Paz, 24

30 Gobernador, 79

31 Stuart, 78 

09 Moreras, 111 

10 Moreras, 2 

11 Avd. Plaza de Toros, 63 

12 Moreras, 111 

13 Moreras, 2

14 Avd. de Loyola, 9

15 Paseo del Deleite, 11

16 Príncipe de la Paz, 24 

¡ojo comprobar el día 27!
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C/ ALMÍBAR, 114

ARANJUEZ

91 892 31 20        

DISPARATE

VESTIDOS CELEBRACIONES
COMUNIONES · INVITADA BODA BAUTIZOS · GRADUACIONES

VESTIDOS MADRINA
LARGOS Y CORTOS

VESTIDOS FIESTA
VESTIDOS COCKTAIL · TRAJES NOCHE · MONOS FIESTA

BLUSAS, FALDAS Y PANTALONES DE FIESTA  ·  CONJUNTOS

VESTIDOS NOVIA

COMPLEMENTOS FIESTA

CHAQUETAS

ZAPATOS

BOLSOS

PENDIENTES

ZONA OUTLET
INVITADAS 

disparate

MAMA de COMUNIÓN

Especial

www.modadisparate.com
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EXCURSIONES EN FAMILIA

Doce molinos forman parte de esta ruta, ubicados en el Cerro Calderico, 
que no dejan indiferente a nadie. Además al final está el impresionante 
cas�llo medieval de La Muela. Aquí, vivieron los caballeros de la Orden de 
San Juan de Jerusalén (Orden de los Hermanos Hospitalarios).

Desde lo alto podréis ver los campos donde batalló el Cid Campeador 
contra los almorávides. Como curiosidad saber que en el año 1097 tubo 
lugar la Batalla de Consuegra en la que murió su hijo. 

Todos los molinos fueron rehabilitados en el siglo XIX aunque algunos 
aun conservan la maquinaria original del siglo XVI.  En 2008 fueron 
declarados Bien de Interés Cultural.

Cada uno de los molinos �ene un nombre que podréis encontrar en sus 
puertas: Cardeño, Vista Alegre, El Caballero del Verde Gabán, Chispas, 
Alcancía, Clavileño, Bolero, Sancho, Mambrino, Mochilas, Espartero y 
finalmente Rucio. 

En lo alto del cerro que domina la villa se encuentra el cas�llo de los 
Sanjuanistas, llamado Cas�llo de la Muela, es el cas�llo mejor 
conservado de toda la comunidad. Con más de ochocientos años de 
an�güedad, este cas�llo es una fortaleza de gran singularidad y atrac�vo, 
no solo por el lugar donde se halla, desde donde se divisa La Mancha y sus 
molinos, sino por su rica historia y arquitectura. 

Otra curiosidad de este cas�llo es que fue parte de la dote de Alfonso VI 
tras casarse con la princesa musulmana Zaida, lo perdería más tarde en 
una batalla librada contra los almorávides, tardo cien años en regresar 
a manos cris�anas.

Rodeado por la muralla de La Cen�nela, con un imponente núcleo 
central, consta de dos recintos murados y 4 torres semicirculares. A esto, 
hay que añadirle otros elementos defensivos como los muros ar�lleros, 
las antemurallas o bragas, las troneras, los merlones y hasta cuatro 
portones de acceso. En su interior cuenta con un interesante sistema de 
abastecimiento de agua, conserva la prisión prioral, la capilla, la sala de 
archivos y la sala capitular.

Podéis completar la ruta por el casco an�guo de Consuegra, empezar por 
la Plaza de España, el centro neurálgico de la localidad, cuenta con más 
de 2.000 años pues está ubicada sobre un an�guo foro romano.
 
Podéis ver la Iglesia del San�simo Cristo de la Vera Cruz, con una 
imponente fachada de mármol blanco. La Iglesia de San Juan Bau�sta, la 
más an�gua de Consuegra o la iglesia de Santa María la Mayor construida 
en 1723 en es�lo toledano mudéjar, con una entrada por�cada.

RUTA DEL CASTILLO Y MOLINOS DE CONSUEGRA
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DESCÚBRELOS

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 

OBJETIVOS
&FÁCILES

EFECTIVOS

DESCUBRE NUESTRO
tratamiento

multidisciplinar

RETO LOSAN

PROGRAMA
30-60-90
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