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COMO MANTENER
LA BATERIA AL 100%

Las nuevas baterias 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 til se vea afectada, por el contrario
tampoco ofrecen el mejor resultado al cargar las baterias al maximo

VAMOS A INTENTAR MANTENER LA BATERIA UTIL MUCHO MAS TIEMPO

1.- No lo expongas a temperaturas extremas, ni altas ni bajas.

2.- Si se agota la bateria, 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 periodos de tiempo.
Es preferible conectarlo varias veces al dia y no dejarlo toda la noche.

5.- Desconecta la ubicacion si no estas empleandola.

6.- Activa el modo avidn si te encuentras en una zona con baja cobertura y desactiva el WiFi.
7.- Reduce el brillo de la pantalla y prescinde del giro automatico y del modo vibracion.

8.- Elimina de tu movil aquellas apps y widgets que no utilices. Liberaras espacio y ahorraras bateria.
9.- Evita cargarlo en el ordenador y emplea el cargador original.

Con estos consejos podras sacarle un mayor partido a la bateria de tu moévil y evitar, de este modo,

la terrible sensacion de que se te apague estando fuera de casa y sin un enchufe cerca.
Seguro que ya has experimentado esto mas de una vez.

MOBILE CENTER ARANJUEZ

i / SIEMPRE LOS MEJORES PRECIO

MOVILES LIBRES Y NUEVOS

con3 ANOS deGARANTIA 'App'e W @La
ancion ESHATIDAENY, B aLcaTEL ZTE OPPO
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PROTECTOR PANTALLA ‘” i ‘j
CRISTAL GEL
3€ 5€ FUNDA'.XPROTECTOR

COMPRAMOS TU ANTIGUO MOVIL REPARAMOS TODOS LOS M(')VII.ES
C/ SAN ANTONIO, 94 T. 91 279 02 63 - 622195 793

e-mail: mobilecenteraranjuez@hotmail.es

*Consultar vigencia de precios en tienda.




MEGA
MEDIANA

"o LA MEDIANA XL

r45€

POR PEﬁiONA“_I

EN LOCAL s
URL “‘*'h

: 91 892 57 42
tQ’ep 'zza C/ Re;,7 62 - Aranjuez

* Consultar condiciones en tienda

e‘”’é\h

9 ARANJUEZ

Talelo}

COCINAS Y ELECTRODOMESTICOS
®
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Muebles de Cocina .

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




INFLAMACION

Quée es y como afecta a la piel

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

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

Quizd hayas oido la palabra
“Inflammaging”que se refiere al
proceso de envejecimiento

asociado con un estado cronico de
intlamacion de bajo grado en el
A medida que
envejecemos, e€s comdn que
nuestro sistema inmunoldgico
tenga una respuesta inflamatoria
cronica mas activa, lo que puede
ser perjudicial para la salud a largo
plazo.

Hay varios factores pueden
contribuir al inflammaging,
incluyendo el estrés oxidativo,
cambios en el sistema
inmunolodgico relacionados con la
edad, acumulacion de células
senescentes (células que ya no se
dividen pero que tampoco

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

También puede afectar a las
personas acnéicas, hayan superado
0 no el terrible proceso del acné.
Puede exacerbarlo al aumentar su
gravedad, prolongar su duracion,
aumentar el riesgo de cicatrices y
favorecer la aparicion de
complicaciones secundarias.

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

Dieta antiinflamatoria: JBietesetele]
el consumo de carbohidratos y
azlcares (el aztcar es el
responsable principal de la
glicacion, proceso por el que las
moléculas de los azlcares se
adhieren a las fibras de coldgeno y
provoca que pierdan elasticidad
procesados). Aumentar la ingesta
de frutas y verduras de temporada,
proteinas magras y grasas
saludables.

Ayuda

Ejercicio fisico regula
a reducir la inflamacion gracias a
que mejora la funcidn cardio-
vascular, reducir el estrés oxidativo

y promover la salud metabolica
detoxificando el organismo.

El estrés

Gestion del estrés:
cronico puede contribuir a la
inflamacion en el cuerpo.

Practicar técnicas de manejo del
estrés como la meditacion, el yoga,
la respiracion profunda y el tiempo
de relajacidon puede ayudar
areducir lainflamacion.

Dormir lo suficiente: BREREIEReE
sueflo puede contribuir a la
inflamacion cronica. Es importante
priorizar el suefio de calidad y
asegurarse de dormir lo suficiente
cadanoche.

el exceso de

Evitar el tabaco
PSS Estos dos habitos tan poco
saludables favorecen muchisimo la
inflamacion.

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

Una microbiota en equilibrio ayuda
aevitar lainflamacion.

-S1 sanas desde dentro, tendrds una

piel sana y bonita por ruera-

Maria Rosa Ergoestética
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Maquillaje (novias y eventos)
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C. Moreras
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INFUSIONES ’../

Los egipcios la utilizaban como
remedio curativo para las fiebres. Los
romanos, también la utilizaban en la
elaboracién de inciensos y para
condimentar bebidas. Se puede decir que
es originaria del surde Europa, aunque ahora
se hahecho muy popularentodo el mundo.

BENEFICIOS DE TOMARLA 0

* Con su propiedad antiinflamatoria, ayuda
a aliviar las digestiones pesadas, por eso es tan
comun consumirla después de comer. Asi como
ayuda al sistema digestivo a aliviar los vémitos y
las nduseas. Ademds como es un desinflamante
natural alivia los dolores menstruales.

* Alivia los sintomas del insomnio porque tiene
propiedades relajantes que ayudan a conciliar el
sueno.

*En el mundo gastronémico, se usa mucho en
elaboracién de licores, golosinas y helados por
sus propiedades aromdticas.

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

_—~, COMO TOMARLA

—_—

2grs.

8. ©
7 B)_0 DONDE vienE? -

« - Nombre: Manzanilla
) - Alfurar 40 centimetros

en forma de péndulo
coronado por un centro
amarillo. Son las flores secas
las que se hierven en la
¥4 infusion.

- Crece en: México, Europa
y Américadel Norte

CONTRAINDICACIONES 0

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

-l

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

- Se conocen interacciones que la manzanilla
tiene con algunos medicamentos, como son los
complementos de hierro, ya que hace que su
absorcién sea mucho mds dificil. Y en el caso de la
terapia de sustitucién hormonal altera los efectos
deltamoxifeno, haciendo no efectivala dosis.
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Y ADEMAS.. .
DESAYUNOS.. e Quien sy,
MOLLETES (BRAVAS, ALIOLl y CABRALES) Suere
TOSTADA (M y M o TOMATE y ACEITE) TORTILLA ALITAS Lhang
TOSTADA AGUACATE y SALMON  cONEJO POLLO g\
MINITORTILLA CALOS Yguelys,
OREJA SOLOMILLO MENU..
PARRILLADA DE VERDURAS DEL DIAY
PARRILLADA DE CARNE.. FIN DE SEMANA

CELEBRACION DE CUMPLEANOS

PARA TODAS LAS EDADES ADAPTADOS A SUS GUSTOS Y SU PRESUPUESTO

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

AMPLIAMOS NUESTROS ®
SERVICIOS ® e
PROFESIONALES

FISCAL - LABORAL - CONTABLE

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

COMPRAVENTAS - ARRENDAMIENTOS
DONACIONES - SEGUROS - REGISTROS

DIVORCIOS - SEPARACIONES - HERENCIAS
CAPITULACIONES MATRIMONIALES - CIVIL - PENAL

C/STUART, 180 - ARANJUEZ / TEL. 91 892 94 70
P° CASTELLANA, 45 - 5° DCHA. - MADRID / TEL.91 594 62 16

UNION ASESORES TRIBUTARIOS

WWW.UATYABOGADOS.COM ABOGADOS

info@uatyabogados.com




EL ORDEN
EN NUESTRAS VIDAS

Son muchas las personas que se sienten significativamente mas comodos en
ambientes ordenados, que prefieren invertir tiempo y energia en que “las cosas estén
en su sitio”. Pero, también son muchas las que estan comodas en el caos, que no se
alteran cuando, por ejemplo, no encuentran algo o tienen que emplear mas 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 comun encontrar personas
que tiene “su orden” dentro de lo que a ojos de los demas puede parecer desorden.

A menudo se asocia el desorden con personalidades creativas, con el mundo del arte.
No es extrafio 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

m Claundel
“El orden es el placer de la

razén mientras que el
desorden es la delicia de

sus logros.

El diccionario

de la RAE

"
~ (Real Academia Espafiola)
Define el orden como la “colocacion de las

cosas en el lugar que les corresponde” o
como “concierto, buena disposicion de las
cosas.” Pero en realidad no se puede
contemplar de una forma rigida,
podriamos decir que hay distintas formas
de orden.

laimaginacion”.

Al hablar de orden nos podemos referir al relativo a las cosas, pero
también ala 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 concentracion,
problemas para llevar a cabo actividades importantes, mas gasto de
recursos (tiempo, dinero, esfuerzo). Ademas, podriamos sefialar que el
desorden no es un acto voluntario, sino que casi siempre tiene que ver
con aplazar tareas que resultan mas arduas y con una alta tolerancia a
laimprovisacion.

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

Si consideras que te vendria bien un poco mds de orden,
te propongo unas recomendaciones.

etc. Te llevara un momento y si vas amontonando

+ Simplificar y reducir. Aprende a elegir
aquellas cosas que son verdaderamente Utiles 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 tamanos,
colores. Utiliza etiquetas. De manera que sepas
donde esta cada cosa. Facilita el acceso de
aquello que emplees mas 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 libreria, recoge la cocina, las facturas,

objetos luego costara mucho mas.

- Dedica tiempo a limpiar y clasificar tus
archivos del ordenador, asi como las fotos.

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

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

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

Alicia Martin Pérez | AMP Psicologos | www.psicologosaranjuez.com
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RESPONSABILIDAD
AFECTIVA

La responsabilidad afectiva es el equilibrio que
existe entre lo que sienten los demas y lo que
sentimos nosotros en una relacion, ya sea de
amistad, pero especialmente se aplica en
relaciones romanticas. Hay que mantenerse
ecuanime entre pensar solo a nivel individual y
volcarnos en la otra parte olvidandonos de nosotros
mismos por el camino. Para ello es necesario la
responsabilidad afectiva en donde tomamos plena
conscienciade queloquedecimosyhacemostiene
pleno impacto en la otra persona y por lo tanto
debemos ser cautos a la hora de expresarnos. La

clave esta en tener un respeto mutuo cuando
confesamos nuestros sentimientos y con cémo
actuamos paraconlosdemas.

No pasa nada si alguna vez te priorizas a ti mismo
frente a otra persona, pero esto se puede convertir
enunproblemacuando es el mecanismo habitual de
larelacion. También es importante recordar que no
tienes porqué hacerte cargo de las emociones de
los demas , tan solo tienes que tener el cuidado de
expresarte de forma que le evites sufrimiento a la
personaconlaque estashablando.

* Hablar sobre nuestros sentimientos y expectativas
sobre larelacion.

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

* Poner limites de mutuo acuerdo conlaintencion de
respetarse.

e Cuidarse mutuamente.

* Entender que nuestras acciones tienen
consecuenciasenelotro.

Consejo:

*Ocultar informacion importante sobre nuestros
sentimientosalaotrapersona.

* No validar sus emociones 0 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
queremosimplicarnos.

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

Laresponsabilidad afectiva se trata se ser cuidadoso con las relaciones que
establecemos y de elegir con mucho mimo las palabras con las que vamos
aexpresarnos para evitarle sufrimiento ala otra persona.

©
HABLA

COMO TE GUSTARIA QUE TE

HABLARAN



BAR-TAPAS .. BAR-TAPAS

GRAN VARIEDAD DE CERVEZAS ESPECIALES
OFERTA CUBOS TODOS LOS DIAS  SERVICIO ADOMICILIO _ dPe:

E ¢ VAR CMENU
.. CUBO Y>{13¢ - VENEZOLANOS
. 5 TERCIOS + :
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t2) CALLE POSTAS, { TPEDIDOS YRESERUAS

DISFRUTA DE UN CONSUMO RESPONSABLE

CONSULTA MEDICA X!
LASER DE MEDICINA ESTETICA® """jﬁ

- PEELING DE CARBON ACTIVADO DE ALTA GAMA

- ACLARAMIENTO CAPILAR

- MANCHAS SOLARES

- FOTORREJUVENECIMIENTO - -

- CICATRICES / MARCAS DE ACNE

- ELIMINACION DE TATUAJES
- LENTIGOS /&(\Z M ew -‘v?‘

- MANCHAS SENILES

- MELASMA

Lucerna Médica Laserterapia

C/ Infantas, 32 - B° (Aranjuez)
Tel: 72224 8400-921891 11 15

www.perezcarmena.com




Porque el saber, no ocupa lugar

Es uno de los deportes mds antiguos del mundo. Se han
encontrado pinturas rupestres de personas nadando que
datan de hace mds de 7.500 afios. En las antiguas
civilizaciones de Grecia y Roma, la natacion era un
deporte muy estimado, y se utilizaba como método de
entrenamiento paralos guerreros.

La Cueva de los Nadadores del desierto

del Sahara data de hace 7.500afios.
En el siglo XIX, la natacion se convirtié en un deporte
competitivo. En 1828, se celebrd la primera competicion
de natacion formal en Gran Bretaiia. En 1896, la natacion
se incluyd en los Juegos Olimpicos modernos, y desde
entonces hasido uno de los deportes mas populares.

° 4 °
é¢Como 2e w tica?
Aprende las reglas y sé el mejor

Las reglas de la natacidén se centran en garantizar la
seguridad de los nadadores y la equidad de la
competicion: los nadadores deben nadar los estilos
especificados en la prueba, tocar la pared al final de la
carreray notocaraotros nadadores.

No estd permitido el uso de equipo en las competiciones,
mas alla del bafiador, gafasy gorro.

Hay cuatro estilos principales de natacion:

Crol: ar\
I )

Espalda/:
!

Es el estilo mas rdpido y se
caracteriza por un movimiento
continuo de los brazosy las piernas.

Es un estilo rapido. Se caracteriza por

un movimiento continuo de los brazos
.~ ylaspiernas, con el cuerpo bocaarriba.

Braza. . Es el estilo mas lento y se caracteriza por
un movimiento ondulante del cuerpo.
Mariposa.

:
S~

Es el estilo mas complejo y se
caracteriza por un movimiento de los
brazos similar al de los pajaros.

Beneficios para la salud fisica

* Mejora la salud cardiovascular: como es un
ejercicio cardiovascular de bajo impacto ayuda a
mejorar la salud del corazény los pulmones.

* Fortalece los musculos: utiliza todos los grupos
musculares del cuerpo, incluidos los musculos del
corazon, los brazos, las piernas, la espalda y el
abdomen. Esto puede ayudar aaumentar la fuerza
y laresistencia muscular.

* Aumenta la flexibilidad: requiere un rango de
movimiento amplio, lo que puede ayudar a
mejorar |la flexibilidad. Esto puede ayudar a
prevenirlesionesy mejorar el rendimiento.

Beneficios para la salud mental

* Reduce el estrés: es una actividad relajante que
puede ayudar a liberar el estrés. El agua tibia
puede ayudar arelajarlos musculosy lamente, y el
movimiento repetitivo del cuerpo puede ayudar a
centrar la atencion.

* Mejora el estado de dnimo: puede ayudar
a mejorar el estado de animo y reducir los
sintomas de la depresion. El ejercicio fisico libera
endorfinas, que tienen un efecto antidepresivo.

e Aumenta la autoestima: puede ayudar
a aumentar la autoestima y la confianza. Lograr
objetivos de natacidn (aprender un nuevo estilo
o mejorar el tiempo de una carrera) puede ayudar
alas personas a sentirse bien consigo mismas.

Beneficios sociales

* Ayuda a construir relaciones: puede ayudar a
construir relaciones y crear un sentido de
comunidad. Nadar con otros puede ayudar a las
personas a conocerse mejor y establecer
conexiones significativas.

* Es una forma de aprender y crecer: puede ser
una forma divertida y desafiante de aprender y
crecer. Aprender nuevos estilos o mejorar el
rendimiento en las carreras puede ser una
experiencia gratificante.



A diario, en Pescaderia “Los Malaguefios” le ofrecemos Pescado y Marisco Fresco

de 1* Calidad, llegado de todos los puertos nacionales e internacionales.
Cualquier producto que adquiera en la Pescaderia “Los Malaguefios” tendra nuestra Garantia de Calidad.

v ¢/ San Pedro, 14-16
Mercadode Abastos 74-7%
ARANJUEZ
Tel. 918912914

Pescado Fresco cada dia desde 1973

Disponemos de
COCEDERO
PROPIO
con todas las

i

Servicio exclusivo a domicilio
PAU de la Montana
Pago en efectivo o con tarjeta de crédito
Pedido minimo 20€




o o o Cuidar tu piel todos los
@ld vvuhda., dias es como enviarle
& pequerios noficias de

en primcwero # 1 amor a nuestro cuerpo.

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 funcién atu tipo de piel a tus sensibilidad, aunque ahora
que se va el invierno y que pasaremos mds rato en la calle, deberia afadir ya el protector solar.

Es en primavera que notards que te salen granitos, tu piel se reseca de mds e incluso tendrds picores que
antes no tenias. 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 més tiempo al aire libre
hace que estemos mds expuestos al sol y a la contaminacién y eso se tfraduce en problemas dermatolégicos.

Vigila las zonas mds expuestas g’mh&mabﬁ%‘_‘.

al exterior como la cara, el | Aparecen rojeces o inflamaciones por una aumento de la vasodilatacion. 1‘\"

CUGHIO 0 bf(]ZOS, pOTQUe'SOH - La piel estd més seca o hasta estd escamada.
los mds propensos a sufrirlos

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

s Pon, qué suknimos. est. en, pr ? %y
;Pon qué sujnimas. estis en primavena? g%
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 producird una mayor
o menor irritacién 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, notards como pequefos picores que antes no sentias.
Ademds la sequedad debilita la barrera hidrolipidica (que nos protege de
agresiones externas), y nos hace mds sensibles a particulas en el ambiente.

¢, Qué delsemus. hacon? g ®s

= ¥ .
* Aumenta las veces que te echas crema hidratante al dia, de esta forma la
barrera hidrolipidica se renueva y seguimos protegidos. Echa un ojo a los
ingredientes para elegir aquellas cremas que contenga azicares o dcido
hialurénico para retener el agua de la piel.

* Siempre que salgas al exterior procura ponerte proteccién 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 e
protege las proteinas de la piel como la querating, la elastina y el coldgeno, -
imprescindibles para mantener lisa la piel. En el caso de los bloqueadores '
Unicamente repelen la accién del sol. Recuerda no poner protector solar de

cuerpo en la cara, porque son cremas mds 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 algodén o el lino porque
absorben el sudory son, por lo general los que dan menos reacciones.

» Cuando estés fuera, evita ponerte debajo de drboles que desprendan poleny
cuando llegues a casa date una ducha para quitarte los restos que se hayan
adherido atu piel.

* Si los sintomas se agravan, por supuesto, pide cita con el dermatélogo
para que tome las medidas necesarias.
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valida p rimeras contratacior

Instalacmn paneles solares

Realizamos
tu estudio solar

GRATIS

CONTACTA AHORA CON NOSOTROS
¥ BENEFICIATE DE ESTA OFERTA

.
| -

azurea@azureaenergia.com

: Azflrea p (IVAinc)

Gonzalo Chacaén, 21 - Aranjuez

© 628 982 564
Geo

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

6 dorm., 2 bafos, cocina

= amueblada, 6 balcones,

T
T

T -
|

ET i , ;

LAY

L+ piscina de obra y zonas

! integrada, bafio completo

*PRECIOS VALIDOS SALVO ERROR TIPOGRAFICO.

patio de 6m2 Justo en
frente del mercado de
Abastos.

318.000€

CENTRO
Diaplex de 250mz2, 6
dorm., 3 bafos, saléon-
comedor y cocina.
Armarios emp., A/A.

# Ascensory posibilidad de

cochera.

395.000€

CENTRO
Piso para reformar, salén-
comedor, cocina sin
amueblar, 1 bafo,
2 terrazas + tendedero,
3 dormitorios.

127.500€

CENTRO
g Local en ¢/ Abastos a 100m
del Ayuntamiento a pleno
rendimiento. Se trata de una
tienda de frutos secos y
variedades. Consulte
importes sin compromiso.

A CONSULTAR

CENTRO

Edificio seminuevo, 40m2.
1dorm., salén con cocina

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

122.000€

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

550€/MES

CENTRO

Cochera de 6 m. lineales y

=== 3,40 m. ancho. Calificacion
Ffalmacen/garaje
o instalar local comercial.

Toma de agua y desagie

— con lavaboinstalado.

18.000€

NUEVO ARANJUEZ
Casa baja para reformar.
Un total de 300m2 en varias
construcciones
independientes. En
parcela de 384m?2, dispone
de garaje, patio, ...

227.000€

F0S0-MORERAS
Casa indep. con 357m?
Gtiles, 17m de fachada.
3 plantas con multiples
estancias, 11 dormitorios y
patio de 182m2 (aprox].
Para reformar.

290.000€

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

verdes. Garajeyalmacén.

555.000€

_1 NUEVO ARANJUEZ
Edificio con 2 viviendas.
Planta baja: saldn, cocina, 2

=% dorm., 1 bafio completo +

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

345.000€

CIUDAD DE LAS ARTES

Chalet pareado de
MA plantas. Saldén con

chimenea, gran cocina,

3 terrazas. Buhardilla
€ habilitada, sotano, porche,
® garaje, ...

410.000€

AGFA

Atico con terraza de 30m?,
1 dorm., 1 bafo, cocina
amueblada con tendedero,
salén-comedor. Trasteroy
garaje. Urb. privada.

165.000€

EL CORTLJO

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

500€/MES

TENEMOS
GRAN DEMANDA
DE VIVIEND

ONTIGOLA
' Chalet ind, 3 plantas, 5
dorm., armarios emp.
salén con chimenea,
cocina. Buhardilla con
solarium, piscina, jardin y
barbacoa.

318.000€

ONTIGOLA
Chalet de 2 plantas con 3
dormitorios, salén-
comedor, cocina, 1 bafo
completo con ducha y un
aseo. Pequefo patio
delantero.

106.000€
COLMENAR DE OREJA

Chalet ind. en parcela de
1.000m?, construidos 347m?.
3 dorm., cocina equipada,
saléon de unos 40m2.
Buhardilla, garaje, piscina,...

207.500€

SESENA NUEVO

Piso 3 dorm, bafio + aseo,

salén muy luminoso con

~ terraza, cocina con

. tendedero. Arm. emp. en
eldormitorio principal.

135.00€

VERGEL - LAS OLIVAS
Piso en urb. con piscina.
Dispone de 1 dormitorio,
bafio completo, salén y
cocina independiente.
Plaza de garaje incluida en
elprecio. Ascensor.

130.000€

JARDIN NARVAEZ
Chalet adosado,3 plantas,
225m2 construidos. 6
dormitorios, saldn-
comedor, amplia cocina
con salida a patio, 3 bafios.
Garaje cerrado, porche....

395.000€

ONTIGOLA
Chalet adosado, 4 dorm., 2
bafios completos, salén con

| salida a patio trasero, cocina,

almacén. Porche en la

8 entrada, gran garaje..

Necesita actualizaciones.

155.000€

ONTIGOLA

Adosado 199m2 3 plantas.
3 dorm., saldén-comedor,

2 cocina, bafio y aseo. Sétano

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

184.000€

COLMENAR DE OREJA
Chalet indep. 200m?2

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

279.000€

CIEMPOZUELOS
88 m2, 2 dorm., 2 bafios
completos, salén con
terraza y cocina amueb.
Garaje. Urb con piscina,
pistas de tenis, parque
infantily zonas verdes.

149.900€

¢(QUIERE VENDER?
PODEMOS AYUDARLE

AS

H ieFysolinmobiliaria [ @ Cort S ios @y sol-inmodilarascom

B araniuez fysol W 915754 256




[ e cliifioe Solicdoble

una guia para leer con bienestar

Amplia nuestro vocabulario y conocimiento:
Cada libro que leemos nos expone a nuevas palabras y
conceptos, enriqueciendo nuestro lenguaije vy
permitiéndonos expresarnos de forma mads precisa y
creativa.

Mejora la capacidad de concentracién: La lectura
requiere de atencion y enfoque, lo que ayuda a entrenar
nuestra mente para concentrarnos en una tarea durante
un periodo de tiempo deferminado.

Desarrolla la imaginacién y la creatividad: Al
leer, nuestra mente se llena de imagenes y escenarios

Establecer un horario:
Dedica un tiempo especifico
cada dia a la lectura, sin
importar si son 15 minutos o
una hora. Lo importante es
crear unarutina 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 fe limites a un
solo género, explora diferentes opciones y descubre
autores que te inspiren. Las redes sociales fe pueden
ayudar pues puedes dar con una cuenta que
recomiendelibros conlos queseas afin.

que estimulan la imaginacién y nos permiten explorar
nuevasideasy posibilidades.

Fomenta la empatia y la comprensién: 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
demads.

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

para crear habitos de lectura

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

Unete a un club de lectura: Compartirla 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 socializacion.

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

La lecturo

"LfF; AL
A5 SREA A




Galobasan

BOUTIQUE INMOBILIARIA ARANJUEZ

¢(Buscas un lugar para llamar hogar?
iTenemos justo lo que necesitas!

CIUDAD DE LAS ARTES

Atico en venta en Aranjuez de 90 m2 con
3 dormitorios, 2 barios.
Plaza de garaje opcional.
REF. 00041 169.000€

Piso en venta en Ocaiia,
Puerta De Murcia - Colegios, de 72 m2
con 2 dormitorios y bafio

REF. 00007 84.000€

CORTIJO DE SAN ISIDRO

Finca rustica 51.000m2 con 260 olivos,
casa de 80 m2, 1 dorm., baiio.
Semiamueblada. Trastero y piscina.

REF. 00022 259.000€

ONTIGOLA

Adosado en venta en Ontigola,
de 130 m2 con 4 dormitorios, 2 bafos y
plaza de garaje

REF. 00036 171.000€

913 149 728 660 527 950

www.galobasan.com / info@galobasan.com

C/ Rey, 70 - Aranjuez

NOBLEJAS

Piso en venta en Noblejas, de 84 m2
con 3 dormitorios, bafo, trastero, balcon

y terraza
REF. 00016 95.000€

ONTIGOLA

Pareado en venta en Ontigola, de 216 m2
con 4 dormitorios, 3 bafos, 2 plazas de
garaje, trastero, terraza y terreno

REF. 00037 199.000€

Precios validos salvo error tipografico

657 934 691




¢Buscas un lugar para

llamar hogar?
iTfenemos justo
lo que necesitas!

Galobasan

BOUTIQUE INMOBILIARIA ARANJUEZ

PALACIO

Duplex totalmente exterior, 3 bafios con
grandes ventanas, 3 dormitorios, 125m2,
gran terraza, garaje doble

REF.3928

PALACIO

Duplex totalmente exterior, 3 bafios con
grandes ventanas, 3 dormitorios, 125m2,
gran terraza, garaje doble

REF.3928 225.000€

PALACIO

Duplex totalmente exterior, 3 bafios con

grandes ventanas, 3 dormitorios, 125m2,
gran terraza, garaje doble

REF.3928 225.000€

PALACIO

Duplex totalmente exterior, 3 bafios con
grandes ventanas, 3 dormitorios, 125m2,
gran terraza, garaje doble

REF.3928

PALACIO

Duplex totalmente exterior, 3 bafios con

grandes ventanas, 3 dormitorios, 125m2,
gran terraza, garaje doble

REF.3928 225.000€

PALACIO

Duplex totalmente exterior, 3 bafios con

grandes ventanas, 3 dormitorios, 125m2,
gran terraza, garaje doble

REF.3928 225.000€

PALACIO

Duplex totalmente exterior, 3 bafios con
grandes ventanas, 3 dormitorios, 125m2,
gran terraza, garaje doble

REF.3928 225.000€

PALACIO

Diplex totalmente exterior, 3 bafios con
grandes ventanas, 3 dormitorios, 125m2,
gran terraza, garaje doble

REF.3928 225.000€

PALACIO

Duplex totalmente exterior, 3 bafios con
grandes ventanas, 3 dormitorios, 125m2,
gran terraza, garaje doble

REF.3928 225.000€

Precios validos salvo error tipografico

* 657 934 691

e 660527 950

www.galobasan.com

913 149 728
C/ Rey, 70 - Aranjuez




¢ES POSIBLE CUIDAR CUIDANDOSE?

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, aparicion de una enfermedad repentina en un

pariente cercano...

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

« Asumir nuevos roles a través del cuidado. Ser
cuidador/a puede implicar una serie de roles, como por
ejemplo: “enfermero”, amo de casa, gestor financiero,
cocinero, calendario humano etc. Estos nuevos roles
requieren de una adaptacion 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 carifio hacia la persona que
cuidamos, y al mismo tiempo rechazo o enfado por no
tener espacio para nosotros.

- Efectos sobre el estado de danimo: Pueden
aparecer emociones como ftristeza, frustracion,
ansiedad, culpa... Ademas, se puede acompanar de un
estado de irritabilidad y problemas para concentrarse.
Agotamiento fisico y emocional también seria un
clasico en estas situaciones.

« Cambio en las rutinas y habitos previos: Incorporar
las necesidades especiales que tiene la persona a la
que cuidamos puede implicar una adaptacién a la
nueva situacion por parte del cuidador. Y esto se
traduce en una re-organizacion de nuestro estilo de
vida y rutinas previas. También se pueden dar
alteraciones en rutinas basicas como el suefo vy el
apetito.

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

« Disminucién 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 disminucion del tiempo de
ocio va acompafnado de aislamiento social y la
pérdida de red de apoyo.

Mar Boada, Alba Atienza y Angelo Lopez
AtienzaBoada Centro de Psicologia

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 proteccion, es decir, factores que nos
permitan cuidarnos a la vez que cuidamos.

Algunos ejemplos de auftocuidado:

» 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 dia). A veces esa coordinacion con otros
familiares no nos resulta posible porque estos no se
ofrecen lo que implica trabajar el poner limites y
expresar lo que necesitamos.

- Fomentar la autonomia 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 mas inde-
pendiente, y necesite de menos cuidados, lo cual va
a ser beneficioso paraambos.

- Establecer limites 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.

Si te sientes identificado con el articulo, te

animamos a que busques ayuda__
profesional para hacerte mas facil el
proceso de cuidar de tu ser querido.

No olvides que cuidar de él, implica
cuidar deti... Un buen profesional
puede darte recursos para |
afrontar esta etapa de la,, &4
mejor manera posible. ==

Te acompafamos.




ARANJUEZ TOURS
Bl accencia de viajes

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

BENIDORM

06 AL 13
DE ABRIL

H. BENIDORM PLAZA 4*

PRECIO POR PERSONA
480 EUROS

EL PRECIO INCLUYE
BUS IDAY VUELTA/8 DIAS —7 NOCHES EN PENSION
COMPLETA, AGUA Y VINO EN LAS COMIDAS Y
CENAS / SEGURO TURISTICO, GUIA
ACOMPANANTE EN LOS TRASLADOS

SALIDA DESDE ARANJUEZ

TAPAS-CERVECERIA-MARISQUERIA

VENTA DE PRODUCTOS GOURMET
TERRAZA'Y SALON INTERIOR

C. de Abastos, 36

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

Desayunos - Raciones - Platos combinados

Menu del dia 9§’

Disfruta de nuestro
SUPER COMBO

Hamburguesa o Perrlto
Pototos

Bebldo




INTELIGENCIA
ARTIFICIAL

I . A e Va a cambiarlo todo, y ya lo esta empezando

Desde que se inventd la informatica, la inteligencia artificial promete ser la proxima gran revolucion. Es todo un'logro hacer
que las maquinas razonen por si solas y que ponga en practica una tarea que le encomendamos.

° Q < 9
¢Que es’
Al ser una ciencia en desarrollo su definicion esta ain en

definicion, pero si se puede afirmar que la IA intenta imitar la
inteligencia humana por medio de un robot o un programa.

¢Como empezo?
&>

Alan Turing
1912-1954

Su percusor fue Alan Turing, un experto
matematico, que descifro en 1936 los
codigos secretos nazis con su maquina
Enigma. Con su invento los aliados
pudieron leer los mensajes secretos de los
alemanes. Lo que empez6 como un
algoritmo matematico decodificador, acabd
desarrollando Inteligencia Artificial en 1950,
y su creador Alan Turing, creé el Test de
Turing, por el que una maquina y una
persona contestaran las mismas preguntas
de untest, y sino sabes diferenciar de quién
son las respuestas, sidel humano o de la
maquina, entonces es un inteligente. Este

o

11

DESCIFRANDCK
EMIShLA

(2014)

Pelicula sobre
Alan Turing

éQué no es?

Se confunde mucho la inteligencia artificial con programas
informaticos, pero no es lo mismo. Un programa informatico
recibe érdenes de lo que tiene que hacer en su codigo fuente;
por su lado la IA, aprende como si de un nifio se tratara:
primero se-empieza ensefandola fotos de perros y gatos y
debe separar los gatos; al principio se equivocara, pero una
vez aprenda lo que es un gato no volvera a cometer ese error,
separando percetamente las fotos de perros y gatos. Asi
trabaja unalA: aprendizaje, entrenamiento y resultados.

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

test, no habia sido superado por una
maquina hasta 2014, donde un programa
informatico llamado Eugene se hacia pasar
por un joven ucraniano de 13 afios que no
hablaba muy bien el inglés. El 33% de las
veces que el jurado leyo 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 mas famosa a dia de hoy es
Mitsuku, galardonado con el premio
Loebner al mejor chatbot del mundo en 2016.

Mitsuku (2016)
actualmente
llamada Kuki

é¢Para qué se usa?

Adia de hoy sus usos estan en crecimiento y sus posibilidades son infinitas. Todo depende
de como la entrenes, al igual que un cirujano estudia y practica para ser un buen
profesional. De esta forma se podria aplicar a cualquier ambito.

Imaginate esta situacion: un cientifico trabaja 8 horas al dia, haciendo un descanso en su
jornada con las limitaciones fisicas de un humano, pero una A, trabajaria 24h los 7 dias de
la semana, sin descanso. Gracias a la tecnologia podriamos acceder a vacunas y
medicamentos mas eficaces y en menos tiempo. Ahora imagina aplicar este ejemplo a
cualquier ambito: descubrimientos médicos, soluciones para el cambio climatico, conducir
un coche auténomo, reconocer rostros, ... jLas posibilidades son infinitas! La Inteligencia
Artificial va a cambiar el mundo mas que teléfonos méviles cuando aparecieron alla por los
2000 ¢ Estamos preparados paraello?



LA ROTONDA

RESTAURANTE & PARRILLA

BARBACOAS

ABIERTAS AL PUBLICO }

COMIDAS, FIESTAS, BODAS, CUMPLEANOS
' BAUTIZOS Y CELEBRACIONES
CTRA. SOTOMAYOR (Junto AL corTADO) ARANJUEZ-MADRID

T.639105812 9189206 64 ) © LAROTONDA.ARANJUEZ

Reformas Eduardo
Reformas en Ggeneral

Albanileria
FONTANERIA

PiNTURA

PRESUPUESTO
SIN COMPROMISO

6979800440 J

SISTEMAS DE
AR
Y VIDEOVIGILANCIA

para su hogar, para su negacio

PROTECCION

1

SEGURIDAD PROFESIONAL
D.G.P. 4229

ESPECIALISTAS EN
VIDEOVIGILANCIA PARA

COMUNIDRDES

CONSULTENOS SIN COMPROMISO

91 873 66 05
677 93 69 881630 16 89 72

I.AS INFAN*AS

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

Tels: 655 932 278 ;
640 777 452 | 910 291 654 N \ A

Servicioslasinfantas@ gmzul com Alan]uu Meulml E

PORTES
ECONOMICOS

;\ﬂ-ﬁ

.662 5@@ 569°



LLA REALIDAD SUPERA A LA FICCION

OBLIGAN A UN HOTEL

DE HIELO A PONER
ALARMA ANTI INCENDIOS

Un famoso hotel sueco tiene la
particularidad gque esta
completamente hecho de hielo. El
hotel esta en los confines de la
Laponia sueca en donde se puede
comer y beber en vajillas de hielo
e inclusgo dormir a -85 grados.

Pues las autoridades locales ingisten
en que aungue esté hecho de hielo,
dentro del hotel hay objetos
inflamables, como almohadas. Por 1o
gue obligaron al hotel a instalar
alarmas anti-incendios. Para los
duefios esto es un quebradero de
cabeza, ya que el hotel se derrite
todasg lags primaverasy hay que
reconstruirlo cada vez que llega el
invierno.

BAR INSTALA

TIENDAS DE CAMPANA

Un bar de Inglaterra tomod las medidas
necesarias para que los clientes que se
tomen una o0 dos cervezas de méas no
tengan que ponerse al volante después.
Han instalado tiendas de campanas en
las que hospedan gratis a 1os que no
estan en condiciones de conducir.

La idea surgid para llevarse a cabo
durante la fiesta de fin de a1io, ya que
en esa época las personas beben mas
de lo usual y las calles estan llenas de
gente.

Ademés de la tienda, el bar ofrece
camas, bolsas de dormir y desayuno
gratis para degpabilarse bien por la
manana.

No es una mala idea. En Espafia
podemos ponerlas todo el anio jajaja

COMPLEJO DE LUJO RECREA
CONDICIONES DE POBREZA

En Sudéafrica, se puede encontrar un
complejo turistico un poco distinto &
los demas. Por fuera, toda la
construccidn parece recrear
condiciones de pobreza extrema, con
metal corrugado como material para
las distintas habitaciones y
neumaticos quemados en 108 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”,
Aunqgue hay que recordar que en
Africa la mayoria de la poblacién
vive en condiciones de extrema
miseria, no con spa y aire
acondicionado.

CLIENTES MAL EDUCADOS
PAGAN EL DOBLE

Una cafeteria ubicada en Niga decidid
bagar sus tarifag siguiendo un
principio muy particular: se le cobra
mas a los clientes maleducados que &
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”, sele
cobrard mas que 8i entra y pide “un
café, por favor”. El verdadero ganador
es quien al entrar dice “buenos diasg,
un café, por favor”, ya que recibe un
descuento especial por simpatia.

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



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. 91 084 13 92 | 673 439 431 info@hapypublicidad.com



LOS BENEFICIOS LA RISA

Los beneficios de larisa enla salud: ¢Como el sentido
delhumor afecta positivamente a nuestro bienestar?

La risa, esa expresion tan humana y confagiosa, va mds allé
de ser simplemente un gesto de diversion. La ciencia ha
demostrado gue tiene un impacto considerable en nuestra
salud y bienestar general. El sentido del humor vy la
capacidad de reimos no solo nos brindan momentos de
alegria, sino que también influyen positivamente en nuestra

salud fisica, mentaly emocional.

EFECTOS FISOLOGICOS DE LA RISA

Cuando nos reimos, nuestro cuerpo experimenta una
serie de cambios fisioldgicos beneficiosos. Se liberan
endorfinas, neurotransmisores que actlian como
analgésicos naturales, reduciendo el dolory generando
una sensacion placentera. Ademads, la risa estimula la
produccién de serotonina, un neurotransmisor
relacionado con el estado de animo, lo que contribuye
adisminuirla sensaciéon de estrés y ansiedad.

Estudios médicos han revelado que la risa también
puede fortalecer el sistema inmunoldgico al aumentar
la produccion de células inmunes y anticuerpos.
Asimismo, mejora la circulacion sanguinea al dilatar los
vasos sanguineos, 1o que puede tener beneficios
cardiacos y reducir la presién arteriall,

'ij

Larisa es mucho mds que una simple manifestacion de
alegria; es una heramienta 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
tfambién fortalece nuestro cuerpo, mente y emociones.

Asi que, ino subestimes el poder de una buena
carcaojada!l Cultivar el sentido del humor y buscar
oportunidades para reir cada dia puede ser una receta
valiosa para una vida mds saludable y feliz.

i
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BENEFICIOS MENTALES DE LA RISA

El sentido del humor vy la risa ejercen un impacto
significativo en nuestra salud mental. Al reirnos,
liberamos fensiones emocionales, 1o que nos ayuda
a manejar el estrés y a mantener una actitud mas
positiva frenfe a los desafios diarios. El humor actia
como un mecanismo de afrontamiento, permitién-
donos enfrentar situaciones dificiles con mayor
resiliencia.

Ademds, larisa promueve la socializaciony fortalece los
vinculos interpersonales. Compartir momentos de risa
Ccon amigos y seres queridos fortalece los lazos afectivos
y crea un ambiente de conexiony confianza.

FOMENTAR EL SENTIDO DEL HUMOR

Afortunadamente, fomentar la risa y el sentido del humor
es algo que estd 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 videos de gatitos; son
formas de incorporar el humor a nuestra rutina.

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

o niva y el amer
le cwran lede.,
aol eue dende lengos
ambos euédole



NUEVA APERTURA

il

ven a disfrutar de los momentos de felicidad

C/ San Antonio, 121 - Aranjuez -2

“TAPER

Saludhable

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

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. 91 084 13 92 | 673 439 431
info@hapypublicidad.com

ANUNCIATE | et it

C/ San Pascual, 72 | T. 918 922 066 - 679 908 549

info@aranjueztours.com - www.aranjueztours.com
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GUIJUELO
MUSEO + SECADERO
+ CATA PRODUCTOS (FABRICA HIDALGO)

1§Eﬁ|§ R?J_ ne1950 EUROS

EL PRECIO INCLUYE
AUTOBUS IDA - VUELTA /2 NOCHES - HOTEL
CORONA SOL 4*/ ALOJAMIENTO Y DESAYUNO
VISITA MUSEO / SECADERO - GUIJUELO / CATA
PRODUCTOS ZONA - GUIJUELO
VISITA DE AVILA / GUIA ACOMPANANTE /
SEGURO TURISTICO

SALIDA DESDE ARANJUEZ




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. 918910034

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

Clinica Dental

Dental Studio ELM

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

‘“““SPORTE‘iY MUD””Zﬂ $
a®
A
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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

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.
WWww.perezcarmena.es

Psicologia
AMP PSICOLOGOS
Autorizacion Sanitaria CAM CS 7048

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

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

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

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

+ Equipo multidisciplinar

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

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

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

Psicologia y Logopedia

Anthea Aranjuez

Atencion a nifios, adolescentes y adultos
Centro Sanitario N2 16149

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

C/ Capitdn Angosto Gomez Castrilldn, 99

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

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

« IMAGEN CORPORATIVA
...y mucho mds

info@hapypublicidad.com

CJ CALLE CAPITAN, 95

Farmacias de Guardia marzo

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




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

Especial

MAMA e COMUNION

www.modadisparate.com

ZONA OUTLET
INVITADAS

COMPLEMENTOS FIESTA

CHAQUETAS
ZAPATOS
BOLSOS
PENDIENTES

C/ ALMIBAR, 114
ARANJUEZ
91 892 31 20



EXCURSIONES EN FAMILIA

Doce molinos forman parte de esta ruta, ubicados en el Cerro Calderico,
que no dejan indiferente a nadie. Ademas al final esta el impresionante
castillo medieval de La Muela. Aqui, vivieron los caballeros de la Orden de
SanJuande Jerusalén (Orden de los Hermanos Hospitalarios).

Desde lo alto podréis ver los campos donde batallé el Cid Campeador
contra los almoravides. Como curiosidad saber que en el afio 1097 tubo
lugar la Batalla de Consuegra en la que murié 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 tiene un nombre que podréis encontrar en sus
puertas: Cardefio, Vista Alegre, El Caballero del Verde Gaban, Chispas,
Alcancia, Clavileiio, Bolero, Sancho, Mambrino, Mochilas, Espartero y
finalmente Rucio.

En lo alto del cerro que domina la villa se encuentra el castillo de los
Sanjuanistas, llamado Castillo de la Muela, es el castillo mejor
conservado de toda la comunidad. Con mds de ochocientos afios de
antigliedad, este castillo es una fortaleza de gran singularidad y atractivo,
no solo por el lugar donde se halla, desde donde se divisa La Manchay sus
molinos, sino por surica historiay arquitectura.

Otra curiosidad de este castillo es que fue parte de |la dote de Alfonso VI
tras casarse con la princesa musulmana Zaida, lo perderia mas tarde en
una batalla librada contra los almoravides, tardo cien afios en regresar
amanos cristianas.

Rodeado por la muralla de La Centinela, con un imponente nucleo
central, consta de dos recintos murados y 4 torres semicirculares. A esto,
hay que afadirle otros elementos defensivos como los muros artilleros,
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 prisién prioral, la capilla, la sala de
archivosy lasala capitular.

Podéis completar la ruta por el casco antiguo de Consuegra, empezar por
la Plaza de Espafia, el centro neuralgico de la localidad, cuenta con mas
de 2.000 aios pues estd ubicada sobre un antiguo foro romano.

Podéis ver la Iglesia del Santisimo Cristo de la Vera Cruz, con una
imponente fachada de marmol blanco. La Iglesia de San Juan Bautista, la
mas antigua de Consuegra o la iglesia de Santa Maria la Mayor construida
en 1723 enestilo toledano mudéjar, con una entrada porticada.




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

Emocasmética

§ DESCUBRE NUESTRO
4 tratamiento
multidisciplinar

MFACILES
MEFECTIVOS

PROGRAMA
30-60-90

® www.theraform.com.es

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



cTus ojos se ven
desafiados dia a dia
ante un esfuerzo
visual prolongado?

SYNC lil aporta un confort visual
optimizado para superar todas
las exigencias diarias de un
mundo conectado.

®

Optica y espacioptico

C/ Almibar, 79 y 83 Aranjuez iPide cita! 91892 63 71 www.lohade.com



