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Te habra pasado alguna vez que vas por la casa
caminando y de repente te encuentras con este
insecto. Muchas personas tienen a matarlas de
manera incorrecta acudiendo a pisarlas para acabar
con ellas, pero los expertos aconsejan usar otras
técnicas.

¢Por qué no se recomienda pisar una
cucaracha?

Estos insectos, pueden soportar hasta 600 veces su
peso, y darle con la zapatilla, bien puede atontarla
pero no acabar con ella. Otro motivo es que las
cucarachas provienen de los sitios mas poco
higiénicos que puedas imaginar (cubos de basura,
alcantarillas) y al pisarlas las bacterias se expanden
causando alergias o asma. Ademas pueden
alcanzar nuestra comida a ingerir creandonos un
brote de salmonella, o diarrea.

¢ Como acabar con este insecto?
Una buena opcién es usar unas trampas que

El calor trae consigo plagas de insectos que son molestos
en nuestro dia a dia. Por ejemplo,
molestan al comer, los mosquitos nos pican y no nos dejan
- dormir...
son las cucarachas.

las moscas nos
Aunque sin duda de las mas odiadas

contienen alimento que las mata tras ingerirlo.

Otra buena recomendacion es usar un clasico
insecticida que puedes aplicar directamente en el
bicho o en tu casa en -
general. Aunque si-ha
detectado que salen de |
un sitio en concreto (por )
ejemplo, provienen del patio

y se cuelan bajo la puerta) K 2 o ’
te recomendamos unos  polvos que se es-
parcen y cuando la cucaracha camina por encima
inhala el veneno y muere.

Recomendaciones para alejarlas

Lo mejor es mantener la casa limpia y ordenada
porque precisamente estos insectos acuden a la
acumulacién de suciedad. Vigila que la basura no se
llene del todo y la lleves al contendor con la mayor
brevedad. Otra recomendacion es revisar los grifos
porque si gotean o tienen fugas, la humedad creada
favorecera la aparicion de cucarachas.
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MANTENER EL BRONCEADO ¢, inie”

Mantener el bronceado después del verano puede ser un reto, pero _
con algunos cuidados, es posible prolongar su duracion. Aqui tienes
algunos consejos:

1. Hidratacion Constante: La hidratacion es clave para mantener un

bronceado. Aplica cremas hidratantes ricas en ingredientes como
acido hialuréninco o dexpantenol (vitamina B5) evitan que piel se
reseque y se pele. Hidratarse desde dentro también es crucial. Bebe al
menos 1,5 litros de agua todos los dias para mantener tu piel saludable
y radiante.

W2l EvitalaExfoliacion Exeesivail Aunque exfoliar la piel es necesario

para eliminar células muertas, hazlo con suavidad para no acelerar la
pérdida del bronceado. O bien, opta por exfoliarte antes de tus
vacaciones y cuando vuelvas evita usar exfoliantes, deja que la piel
siga su ciclo natural.

3l UsaAfter-Sun: oS productos "after-sun" estan disefiados para

reparar y calmar la piel después de la exposicion solar. Muchos
contienen ingredientes que ayudan a prolongar el bronceado, como el
aloe veraylasvitaminasEyC.

4. Alimentacién Rica en Betacarotenos:| Alimentos como
zanahorias, calabaza, tomate, boniatos, mango y papaya son ricos en
betacarotenos, que ayudan a mantener el tono de la piel. Estos
antioxidantes estimulan la produccién de melanina y pueden ayudarte
amantener el bronceado por mas tiempo.

(5] Evita'Duchas Muy Calientes:| Las duchas con agua muy caliente

pueden resecar la piel, lo que provoca que el bronceado se
desvanezca mas rapido. Opta por duchas con
aguatibia y usa jabones suaves que no resequen.

6. Protege tu Pielil Usa protector solar regularmente durante tus

vacaciones. Esto evitara que tu piel se queme o se daiie, lo que podria
acelerar el proceso de descamacion de la piel.

- 7.EvitalaPérdida de Bronceado por Ropa Ajustada: La friccion de

la ropa ajustada puede acelerar la exfoliacion natural de la piel, lo que
hace que el bronceado desaparezca mas rapido. Usa ropa suelta
siempre que sea posible para reducir el desgaste de la piel.

No hay ningun truco para que el bronceado nos dure todo el afio
porque la piel tiene un ciclo vital que es imposible frenar, renueva por si
sola cada 21-28 dias, pero con estos consejos puedes evitar que la
piel descame y empiece a pelarse a los pocos dias de volver a larutina
y las células mantendran activa la melanina por mas tiempo.

: ra,
_Ever ose acabara, el br ceadosed Vv e€ce
pero | recuerd duraran siempre-
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INFUSIONES

Una de las especies de anis estrellado

es el japonés. Mucho cuidado con él

porque contiene compuestos téxicos

como la anisatina y neoanisatina. El

aspecto de los frutos de ambas especies

puede confundirse a simple vista si no se es
experto. Esto ha dado lugar aintoxicaciones.

Se recomienda encarecidamente adquirir anis
estrellado Unicamente de proveedores seguros.

BENEFICIOS DE TOMARLO c

e Ayuda con las digestiones, tras tomar una taza
después de una comida copiosa, ya que ayuda
a expulsarlos gases reduciendo la hinchazén.

* En caso de estarresfriado, te ayudara a aliviar la
tos y la congestion porque tiene propiedades
expectorantes.

* Para las mujeres que estén dando el pecho, el
anis es un gran aliado ya que favorece la produc-
cidondeleche materna.

e Es diurético, lo que ayuda a eliminar liquidos
y toxinas del cuerpo.

¢ Contiene propiedades relajantes para facilitar
elsueno.

¢.DE DONDE VIENE?

- Arbol: lllicium verum
& - Altura. 15y 20 metros

- Se usa: Su fruto, una cdpsula
marrén rojiza con 8 foliculos en
forma de barco que al ma-
durar se abren por el ceniro y
dentro tiene una semilla.

.- Crece en: Originaria de
Oriente Medio y la regién

mediterrdnea.

* No es muy conocido pero hay muchas personas
alérgicas al anis. Las reacciones alérgicas tienen
sintomas de picazdén de piel, hinchazén de cara,
lengua o garganta, hasta dificultad para respirar.

CONTRAINDICACIONES

* El consumo diario de anis puede producir
sintomas leves como vémitos en grandes
cantidades o nauseas constantes. Es por eso que
se recomienda no tomar anis en grandes
cantidades.

* Es muy importante que tanto los ninos como los
pacientes con problemas hepdticos no consuman
estainfusion de anis.

a
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GRAN VARIEDAD DE CROQUETAS
PATATAS SEMAFORO

TORTILLA ALITAS

CONEJO POLLO
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UNION ASESORES TRIBUTARIOS
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Espero que hayas sido de los afortunados que han
podido disfrutar de unas buenas vacaciones, tanto si
has podido hacer un viaje o si sencillamente has
estado en casa. Que hayas podido descansar,
reponerte, compartir, realizar algunas actividades
paralas que no hay tiempo en el dia a dia, dormirsin
horario.

En ese caso es normal que puedas sentir cierta
tristeza 0 apatia al tener que retomar la rutina, volver
a coger el ritmo de las responsabilidades, ya que
supone un ejercicio de adaptacién. Ademés todos
somos conscientes que pasar de lo costoso o dificil a
lo bueno es mucho masfécil que al contrario.

No obstante, hemos de tener cuidado con convertirlo
en una “patologia’, me refiero al tan repetido
"sindrome postvacacional”. Tengo la sensacion que
prestar tanta atencién a estas dos palabras, la
repeticién continua del término en los medios, nos
hace sentir como "enfermos’, cuando en realidad no

-Establecer un orden de
prioridades. No todo es igual de
importante. Selecciona aquello
a lo que dedicar tu tiempo y
energia y deja en segundo plano
lodemas.

Simplificar. Seguro que puedes
llevar a cabo algunas tareas de

paraque latransicién sea mds sencilla.
VUELTA ALARUTINA

lasobligaciones.

material de trabajo, colegio, ...

lasvacaciones.

especialista.

VUELTAALA RUTINA

modo mas sencillo. NO es nece-
sario atender a todo, y tener todo
perfecto.

-Tomar conciencia de nuestra
forma de afrontar lo cotidiano.
Como gestionamos nuestros
pensamientos y nuestras emocio-
nes. En la mayoria de las ocasio-

2 Cuidareirnormalizando los patrones de suefioy comidas.

3 Dedicar tiempo a preparar aquello que vayamos a necesitar:
& Intentarmanteneralguna de las aficionesiniciadas en

5 Prestaratencionalosaspectos positivos de lo cotidiano.

Espero que la vuelta a la rutina sea facil. Pero si percibes que el
malestar es elevado y persistente no dudes en consultar con un

Gracias por \eerme.

esasi.

Propongo afrontar este proceso de adaptacién de
una manera saludable y evitar enredarmos en los
inconvenientes. Para ello me gustaria compartir
variasreflexiones.

En primer lugar, creo que es mucho mds saludable
conectar con lo bueno que hemos tenido en las
vacaciones, rememorarlas, visualizar los momentos
agradables que nos han proporcionado, tomar
conciencia de la fortuna de haberlas disfrutado.
Hacer esto es un buen antidoto contra el dolor que
nos puede generar enfrascarnos en que se han
acabado.

Asimismo, el cambio puede ser una buena herra™
mienta de reflexiony aprendizaje. De alguna manera
si la reincorporacion nos resulta muy costosa puede
ser una sefial de que es momento de revisar cémo
tenemos organizada nuestra vida y si es necesario
que nos planteemosalgunos ajustes.

Tal vez estemos embarcados en demasiadas responsabilidades y compromisos. Tal vez, no nos
estemos escuchando adecuadamente y seguimos el dia a dia en piloto automatico.
Nos puede ser de ayuda poner en marcha algunas estrategias:

nes, "no son tanto las cosas, sino la
formaen que lasafrontamos”.

‘Recordar que tan importante es
disfrutar de las tan merecidas
vacaciones como saber apreciar
todo lo bueno que tenemos en lo
cotidiano.

Por tltimo, podemos tener en cuenta algunas recomendaciones

1 Volvera casa unos dias antes de que tengamos que retomar

Alicia Martin Pérez

AMP Psicélogos | www.psicologosaranjuez.com
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EL PRECIO INCLUYE

Bus ida y vuelta, 7 noches en pension completa con
agua/vino, guia acompariante, seguro turistico y
excursiones por la zona.

NO INCLUYE ENTRADA A MONUMENTOS

SALIDA DESDE ARANIJUEZ
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SEGURIDAD PROFESIONAL
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zPor qué hay que
cuidar tus pies?

En general, todo el mundo deberia cuidar tus pies,
pero si que es cierto que hay un grupo de pacientes
que son mads susceptibles que deben de prestar
especial atencion a sus cuidados:

*Lasmujeresentre40y 70 anos

*Los deportistas

* Los profesionales que pasan mucho tiempo de pie
*Las personas diabéticas detipo 2

y Los cambios hormonales

| de la mujer pueden

afectar la salud delos pies
delas mujeres.

zCudles son las dolencias mads frecuentes?

Los trastornos mds comunes suelen ser:
¢ Los callos o hiperaqueratosis

* Los juanetes o Hallux Valgus

* La metatarsalgia (dolores en el antepié)
e Las ampollas y las rozaduras

¢ La sequedad cutdnea

¢ El exceso de transpiracion

Siete de cada diez personas
presentan algdn tipo de problema en

los pies segun la Asociacion Espafiola de
Medicinay Cirugia del Pie.

tusdegles

Tus pies fe permiten caminar, correr, bailary
explorar el mundo. Soportan tu peso cada
dia sin descanso y a menudo los damos por
sentado y no les brindamos el cuidado que
necesitan. Hablamos de los requisitos
minimos de higiene y de cuidados diarios
gue deberiamos tener con nuestros pies.

Consejos para empezar a cuidar tus pies

- Lavate los pies a diario con agua tibia y jabdn. Una
buena higiene es muy importante, ya que es una zona
del cuerpo quetranspira mucho.

« Seca bien los pies bien después de lavarlos, de esta
forma evitaras la aparicién de hongos que aparecen
enzonas himedas de nuestro cuerpo.

« Hidrata tus pies con una crema o locién. Los pies
suelen tener una piel seca por lo general, por eso es
bueno hidratarlos con cremas especificas para los
pies que son muy humectantes, incluso les viene bien
que esas cremas contengan ured.

* Elige un calzado adecuado paratus pies.

« Visita a un poddlogo regularmente. De estar forma
ayudards a prevenir y tratar problemas comunes
como son los callos, durezas, ufias encarnadas y pie
deatlefa.

* Haz ejercicios para fortalecer los misculos de tus
pies: Aqui te ponemos unos cuantos que puedes
practicar unavez al dia:

"

Flexién estatica de losdedos:

Sin calzado y sentado, apoyar ambos
pies en el suelo y presionar los dedos,
fijandolos tobillos inméviles.
Mantenerlos 2 6 3 segundos, y relajar.
Asidurante un par de minutos.

Levantar el lapiz:

Con los pies apoyados en el suelo,
intentar levantar un lépiz con el pie
derecho y mantener la posicion por tres
segundos. Repetir con el ofro pie.

%

Arrugarlatoalla:

Sentado y descalzo sobre una toalla,
tomarla con los dedos acercéndola.
Repetir en direccion opuesta.

Caminarde puntillas:

Sirve para fortalecer los misculos de los
pies. Es ideal hacerlo descalzo,
apoyando por completo los dedos.
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En la Antigua Grecia en el S. VIII
a.C., se practicaba el “juego de
Urania”, en honor a la hija de
Zeus, la mas pequefia de las
9 musas griegas.

No es hasta finales del S.XIX en
Alemania y Escandinavia que se
empezd a jugar al aire libre con
11 jugadores. Ya en 1910 se
empezd a jugar en pista y con
7 jugadores por equipo.

L R Tl
Los griegos practicaban
“el juego de Urania”,

., m arecido al
En 1926 se establecid el Sy el a
balonmano.

reglamento internacional de

balonmano y en 1928 se fundd la Federacion
Internacional de Balonmano (IHF). El balonmano se
convirtio en deporte olimpico en 1972, en los Juegos
Olimpicos de Munich.

¢Como 2e

El balonmano se juega con un balén pequefio y duro. Su
objetivo es introducir dicho balén en la porteria del
equipo contrario. Gana quien al final del partido haya
metido mas goles.

Se juega en un campo rectangular de 40m de largo por
20m de ancho, donde se enfrentan dos equipos de 7
jugadores, incluido el portero. El juego se divide en dos
partes de 30 minutos cada una y hay un descanso de 10
minutos entre ellas.

Los jugadores pueden lanzar para meter gol o pasar el
baldn a sus compafieros, pero no pueden dar mas de tres
pasos sin botarlo o pasarlo; golpearlo con el pie es falta y
la posesidn del baldon pasaal equipo contrario.

Beneficios para la salud fisica

- Fortalece los musculos: es un deporte que utiliza
todos los grupos musculares del cuerpo,
especialmente los brazos, piernasytronco.

- Aumenta la resistencia cardiovascular: es un
deporte de alta intensidad por lo que practicarlo
requiere de una buena capacidad cardiovascular
para poder mantener el ritmo durante toda la
duracién del partido.

* Flexibilidad: se necesita de una buena flexibilidad
para realizar los movimientos necesarios para
jugar los partidos.

Beneficios para la salud mental

- Reduce del estrés: el ejercicio fisico ayuda
aliberar endorfinas, que tienen un efecto relajante
y antidepresivo.

- Mejora de la autoestima: el balonmano requiere
de esfuerzo, concentracién y superacion, lo que
ayuda a desarrollar la confianza en uno mismo.

Beneficios sociales

- Trabajo en equipo: es un deporte de equipo, por
lo que los jugadores deben aprender a trabajar
juntos para lograr un objetivo comun. Esto
fomenta la cooperacion, la solidaridad y el
compafierismo.

- Desarrolla una rdapida resolucion de problemas:
El balonmano requiere que los jugadores tomen
decisiones rapidas y acertadas en situaciones
cambiantes. Esto ayuda a desarrollar el
pensamiento critico y la capacidad de resolucion
de problemas.

- Ensena a respetar a los demds: se trata de un
deporte competitivo, pero también requiere el
respeto por los demads jugadores, tanto de los
propios compaineros como de los rivales. Esto
ayuda a fomentar la toleranciayla comprension.




Solicita tu
estudio solar

™ GRATIS

*ﬂ?f-f*ff:rf-* e 1_@., > Instalaciones
.- fotovoltaicas

para empresas
y particulares
en Aranjuez

Liamanos: 91928 67 67

Gonzalo Chacon, 21 | Aranjuez, Madrid IE’A

EZUT’EEE‘I‘IEFQiE.’DﬂI’I’I Hlectro Industrial Aramjuer




Somos personas diversas y nos
cuesta aceptar no siempre pensar
igual o que no hagan las cosas cémo
a nosotros/as nos gustaria. Esto en
pareja pasa mucho. Interpretamos
la diferencia como una muestra de
falta de amor... (“si no hace esto
como yo, no es igual de detallista o
no le sale es porque no me quiere”).

Desde la dependencia emocional
podemos buscar la fusidn, es decir
“desear que nuestra pareja sea

como un miniclon nuestro, que
piense y actiie como nosotros/as’.
Pero claro... esto ni es posible ni
bueno!

De ahi la valoracién que tenemos
que hacer sobre qué cosas mi pareja
tiene que cambiar para cubrir mis
necesidades y que cosas no va a
poder porque no puede, no es su
registro... y nos toca aceptar esto si
queremos seguir con esa persona.

O ME

CONFORMO
CON MI

PAREJA?

Espera...te leo el pensamiento: “jYa, pero es que entonces me estoy

conformando con algo que no quiero!” Paranada. Aceptary conformarse
no eslomismo. Déjame que te explique la diferencia.

-Laaceptacion esun ejercicio activo para entender que lo quela persona
me da eslo que puede... y que tiene limitaciones, no puede dar més, no
quiere, nosabe...

Por ejemplo: Yo quiero que mi pareja sea muy carifiosa. Pero no lo es,
porque tiene un registro mas frio, menos afectivo. Puedes pedirle que se
muestre mds comunicativo, que te cuide con otros gestos ...pero no le
puedes pedir que seaigual de mimoso/a o cercano/a que td, porque élno
esasiyno puede serlo.

- Después, tu tomaras la decisién de si te basta con ese cambio y el resto de cosas que te aporta o no... Y entonces
buscards esa parte de mayor expresividad o carifio en otros vinculos, que te recuerdo que esti bien que
diversifiquemos enlos afectos, es decir “que no pongamos todoslos huevos en la misma cesta”

- Estupendo, si te encaja adelante...y si que no sea mas carifioso para ti es un tema fundamental tendrds que valorar si
esla persona con la que quieres estar... y contemplar la opcidn de la ruptura. Decidas lo que decidas al posicionarte
de maneraactiva podrés aceptar lo que hayy vivirlo con mayor serenidad, no tomarlo como algo personal (como sino
melo mereciera o no fuera suficiente para el otro).

- Resignarse implica vivir con algo que no me gusta, pero que asumo y me lo trago porque no me queda otra. Mi
parejano me prioriza, no es cariinoso... lo he hablado con él muchas veces y me dice “que eslo que hay, que es asi”. Ahi
claramente amiga, sino te vas te estds resignando.

- Sino hay una intencién de cambio o de intentar que te sientas bien de otras maneras... ;Qué haces quedédndote?
sPor qué no te vas? Esto habla mds de ti y tus limitaciones para priorizarte, que de él. Responsabilizate de tus
necesidadesypon elfoco eniraporlo que mereces.

Por tanto, cdmo verds, es un tema de matices. Aceptar a la persona que tienes al lado no significa que tengas que
asumir todo ni que tengas que resignarte conlo que hay...

Y tu qué? ;Aceptas o te conformas? Si tienes dudas sobre cémo estin las cosas en tu relacién o lo que sientes al
respecto, no dudes en consultar a un profesional. Te acompafiaran para que construyas vinculos que te hagan sentir
bieny priorizarte.

Mar Boada y Alba Atienza

AtienzaBoada Centro de Psicologia - www.atienzaboadapsicologia.com



MENU DEL DIA Y
SUGERENCIAS DEL CHEF

Antigua Ctra. de Andalucia,km. 43,800 Reservas: 618 769 519

restaurantefincadelaribera.com



RUTA SENDA PARA TODOS EN REDUENA

El bonito pueblo de Reduefia, uno de los mas al sur de la Sierra Norte de
Madrid, guarda en su término municipal lainteresante Senda para Todos, un
itinerario por la naturaleza que hace honor a sunombre. Y es que se trata de
un recorrido adaptado para todos los publicos, algo poco habitual a la hora
de hacer senderismo. La Senda para Todos es un recorrido sin apenas
desnivel con un trazo firme, que permite el acceso a personas con
movilidad reducida o en silla de ruedas. Los paneles estan adaptados para
las personas invidentes, contextos en braille y volumenes en relieve para
que puedan conocer lariqueza ambiental de la dehesa boyal de Reduefia.

La ruta puede comenzar desde el pueblo, pero si van PMR es mejor es que
vayais hasta el inicio de la ruta en coche y empiecen desde alli, porque
pueden pasar mal ese tramo que transcurre por una carretera.

Desde aqui la ruta es facil. Apenas tiene desnivel, ademas esta perfec-
tamente sefializada con balizas indicando la distancia cada 200 metros y con
panelesinformativos. Son 3 km, con un desnivel maximo de un 8%. Alo largo
del recorrido encontrareis bancosy zonas de descanso.

La Dehesa Boyal de Reduefia ofrece al viajero uno de los mejores ejemplos
de bosque mediterrdneo de la Sierra donde crecen quejigos, encinas,
enebros, jaras, ...

El recorrido va constantemente por la falda de un pequefio monte. Disfrutar
de las buenas vistas del pueblo de Reduefia, asi como de algunos pueblos
cercanos.

La ruta acaba mds o menos en un punto intermedio entre Reduefia y
Venturada. Si tenéis ganas de continuar la ruta podéis seguir y llegar hasta
Venturada.

La vuelta se hace por el mismo camino, se tarda unas 2 horas en ir y volver
pero claro esto dependera de lo que paréis a disfrutar de las vistas.

Una vez de vuelta no os vallais sin pasear por Reduefia. Visitar la Iglesia de
San Pedro ad Vincula, construido entre finales del siglo XIV. Su portada
renacentista es de las mas interesantes de toda la Comunidad de Madrid.

Recientes restauraciones han revelado un antiguo arco de piedray pinturas
delsiglo XVI.Y las tallas de la Virgen de las Vifias y de Santa Lucia hacen que
merezca la penasu visita.

La Calle Mayor de Reduefia es su principal arteria. En su trazado
encontraréis el Ayuntamiento o el Antiguo Lavadero.

Dato curioso: De las canteras de Reduefia se sascaron las piedras utilizadas
para crear las famosas fuentes de Cibeles y Apolo, ubicadas en el paseo del
Prado de Madrid.
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PUENTE DE LOS SANTOS

k. 3 DE NOVIEMBRE

PRECIO POR PERSONA

EL PRECIO INCLUYE
AUTOBUS IDA Y VUELTA / GUIAACOMPANANTE
H. CATALONIA GRANADA 4*
ALOJAMIENTO Y DESAYUNO

OPCIONAL ENTRADA GENERAL DE LA ALHAMBRA:

HASTA AGOTAR EXISTENCIAS
_ ADULTOS 19.09€ / +65ANOS 12.73 €
NINOS 12-15 12.73 € / NINOS HASTA 11 GRATIS

SALIDA DESDE ARANJUEZ

T

~ BUSCO «

PISO PARA ALQUILAR

Para @ persona

cuidadosa, seria y responsable

T.617 74 14 13

silviahenarescebrian@gmail.com

LAS INEAN*{AS

Servicios de limpieza
Tral)ajos gatantizados y con productos de calidad
- Comunidades * Garajes
- Patios » Oficinas
- Cristales + Abrillantados
Tels: 655 932 278
640 777 4521 910 291 654 §

Servicioslasinfantas@ gmail.com Aranjuez - Madwd™

A

ven a disfrutar de los momentos de felicidad

| N
C/ SANANTONIO, 121 - ARANJUEZ
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Prépara a tuv bebe
Para la escuela infantil

La mayoria de los bebés se adaptan bien al cambio, pero otros no lo consiguen tan
facilmente, les cuesta interactuar con los cuidadores y sus compafieros,
por este motivo, es importante prepararles para que sus primeros dias en “el cole”.

Sigue unos consejillos y todo ira mucho mejor.

E\ momento perfecto
para llevarles a la “guarde” por primera vez es
antes de cumplir los 8 meses 0 pasados los 18
meses. La época que va entre los 8 y los 18
meses, es cuando se produce la etapa de miedo
a la separacion y se inicia su miedo a los
extrafios. Asi que planificalo con antelacion si

os es posible.

Recordad que habéis escogido \
con mimo la mejor escuela infantil
para vuestro hijo.

Hacer una visita previa a la escuela con el bebé.
En la visita transmitidle seguridad y entusiasmo.
Que se familiarice el entorno y conozca a las
personas que seran sus cuidadoras. El conocer el
lugar, y haber tenido alli una experiencia positiva,
puede ayudar a que el primer dia tenga mas

ganas de entrar.

Conocer la politica de la escuela en cuanto a
enfermedades y exigir que todos los nifios estén
con la vacunacién al dia. Vosotros también
debéis informar a la escuela si vuestro bebé tiene
problema de salud.

Si tenéis alguna duda hablar con los
profesionales del centro sobre vuestras
inquietudes y sobre cualquier cambio observado
en el nifio.

La evolucién del nifio deben estar coordinada
con los profesionales del centro (retirada del

pafal, chupete, etc.).

Si tu bebé se queda al comedor
debes saber qué ha comido para

poder ofrecerle una dieta
equilibrada con las cenas en casa.

—

Guarderig
La Casitg
o)

Debéis despertarle sin prisas con tiempo para

que desayune tranquilamente e ir sin agobios a la
escuela.

Dejad que se lleve su juguete favorito, algo tan
familiar le mantenga unido a su hogar.

Laincorporacién a la escuela debe ser progresiva
si podéis, al principio llevadle solo unas horas.
Cada nifio tiene su ritmo de adaptacién.

Llevad y recoged personalmente avuestro hijo, al
menos durante el periodo de adaptacién. Eso e

proporcionara seguridad y se acostumbrara
antes al cambio.

Despediros con seguridad,
alegrfa y brevedad, no prolon-
gueis la despedida. Y evitar
decir cosas como (vengo ahora
mismo, no llores que mama se
va triste, pobrecito, ) Y no
comentais el error de esca-
bulliros sin que os vea.

Que NO deben hacer los padreg
alllevar elbebé alaescuela:

Si habéis decidido llevar a vuestro bebé a la
escuelainfantil NO debéis sentiros culpables.

NO transmitdis preocupacion o nerviosismo,
mantened una actitud positiva, calmada, alegre

y mostrar seguridad al bebé.

NO cambiéis de opinién en cuanto a llevar al
bebé a la escuela, aunque le cueste la adaptacion,
NO desastais. Mantened la decision, cambiarla
podria ser peor para el nifio. Los primeros dias
seran dificiles pero con el tiempo se adaptara.

.
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FORMACION PROFESlONAL
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Moderno

Heels, Jazz, Funky, Old Schog!
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Escuela Bolera

desde 1978

Centro de Danza & Artes Escénicas

Jotasde Aranjuez
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Taller de Canto MAMAS y PAPAS

Taller de Teatro infantily juvenil eHl@s

O C/del Sol - Aranjuez 615080862

@ escueladanzapalmira@gmail.com 0 Escuela danza Palmira @ palmira_escuela_de_danza



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
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Tel. 9189100 32- 609 113561 Aranjuez
contacto@transportesymudanzasmiguelangel.com

Clinica Médica

Lucerna Medica

Clinica de Medicina Estética

con Laser en Aranjuez.

Eliminacién de manchas, puntos rojos,
arafias vasculares, marcas de acné,
tatuajes. Rejuvenecimiento, carbon
peel de alta gama.

Tel: 722 24 84 00
www.lucernamedica.com
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 titulacion
oficial. C/ Infantas, 32 - Aranjuez
Tel.918911115.
WWW.perezcarmena.es

Psicologia
AMP PSICOLOGOS
Autorizacion Sanitaria CAM CS 7048

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

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

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

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

+ Equipo multidisciplinar

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

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

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

« IMAGEN CORPORATIVA
...y mucho mds

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

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

info@hapypublicidad.com

CJ CALLE CAPITAN, 95

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

Farmacias de Guardia septiembre

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



PERSONALIZANOS

CATSETAS
EQUIPACIONES

.Y IUCHO NAS
LABORAL-DEPORTIVO

PENAS - CAMPUS - COLEGIOS - ETC..

C/ CAPITAN, 95 - ARANJUEZ
910841392 - 629517060
INFO@HAPYPUBLICIDAD.COM
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LA REALIDAD SUPERA A LA FICCION

4 DIAS ERECTO

Los ingresos en el hospital hondurefio
Escuela de Tegucigalpa a causga de
insufribles erecciones estan a la orden
del dia, los jovenes de la zona han cogido
la aficién de tomar Viagra para mejorar
su “funcién sexual”, algo que se les va
de las manos como & un joven hondureno
que termind hospitalizado por una
ereccién de 4 dias.

El hombre, de 82 afios, que con esa edad
lo raro es que este flacido el asunto, se
le tubo que practicar una cirugia para
drenar la sangre acumulada, segun
fuentes médicas, que ademés
advirtieron de que en algunos cagos 1os
hombres pueden llegar a perder el pene,
como es este caso. Ya se sabe “Viagra en
exceso, pene en deceso”

PROHIBIDO
SEXO EN LAS VIAS

Un tren mata a una mujer y mutila a un
hombre que practicaban sexo en las
viag.

Esta historia de terror sucedid en
Ucrania donde una pareja, “borrachos
ambos”, decidid que el mejor sitio para
tener relaciones era la via del tren. Los
amantes se metieron debajo de un vagon
y cuando éste se puso en marcha realizd
el coitug interruptus méas bestia de la
historia. Matando a la mujer y
mutilando al hombre de cintura para
abajo.

OPERACION QUIRURGICA
ACABA CON 8 MESES DE ERECCION

Y <i cuatro dias te parecian muchos que
gepas que un camionero de 44 afnos
estuvo 8 meses con una ereccidén jOcho
meses en ereccion!

El hombre con problemas de impotencia
decidié cambiar la situacidén operandose.
La operacidn consistia en ponerle tres
piezas inflables entre el pene, la pared
abdominal y el interior del escroto.

No se sabe con que las llenaron porque €l
tema no se le bajaba, hasta el punto que
el hombre no podia hacer vida normal.
Cada vez que se giraba se chocaba con
algo. Para remediar el tema tubo que
volver a operarse, €so si, ya con otro
médico.

Aunqgue log efectos secundarios de todo
esto es haber perdido la mitad del
tamafo del pene y parte de la
sengibilidad.

PEZ COMETESTICULOS

Aqui os traigo la noticia sobre un pez
gue se come los testiculos de los
hombres, por sios pillo en plenas
vacaciones, avisados quedéais.

El pez llamado Pacu Brirse Lagpartes o
vulgarmente llamado “come testiculos”
guele vivir por las zonas de Papua
Nueva Guinea o por el Amazonas, pero
por alguna razodn ha aparecido en aguas
noéordicas y alrededores. La cosa no
tendria més importancia si no fuera
porque este animal tiene cierta
querencia por los testiculos humanos ya
que le recuerdan a su alimento habitual.

El Pacu suele comer nueces, fruta y
demés alimentos con formas esféricas.
De tal manera que cuando ve unos
objetos colganderos, el pez 1o asocia a
sus banquetes habituales y... ian nan,
adids a la virilidad.
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