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COMBATE LA PERDIDA DEL CABELLO

con una mascarilla casera de cebolla y miel

¢Qué hace la cebolla y la miel en el cabello?

@ La cebolla aporta un alto contenido de azufre, un mineral esencial que activa la circulacién en el
cuero cabelludo, estimula los foliculos pilososy promueve el crecimiento saludable.

@ Por otro la do la miel permite conseguir un completo tratamiento para combatir la sequedad,
disminuir el debilitamientoy aumentar el brillo.

¢Como hacer la mascarilla casera de cebolla y miel?

Pela 2 cebollas (mejorsison rojas) y licualas. Incorpora el licuado de cebolla dentro de un frasco de
vidrio y agrega 4 cucharadas de miel de abejas pura.

@ Siademas padeces alguna alteracién del cuero cabelludo, eccemas, caspa, ..« puedesagregar una
capsulade vitaminaE.

@ Cierra bien el frascoy déjalo macerar en un lugar oscuro 48 horas. Despuéseuela elproducto.
¢Como se aplica?

@ Separa el cabello en mechones y frota el preparado de cebolla’y miel con suaves masajes.
@ Asegurate de cubrir todo el cuero cabelludo, en especial las calvas.

@ Cubre con un gorro de ducha, déjalo actuar (minimo 30 min. mejor 2 h.) y enjuaga con champd.
@ El olor de la cebolla ird disminuyendo a medida que se seca el pelo. Sus efectos no se notan

@ Repite este tratamiento 2 6 3 veces a la'semana. de inmediato, ten paciencia.
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Como la Navidad afecta a tu piel y qué hacer al respecto

La Navidad, una de las épocas mas esperadas para muchos, pero para otros puede convertirse en un desafio,
como puede ser el caso de tu piel. Asi que, A los problemas, soluciones!
Aqui te contamos que hacer para mantener la piel saludable Yy en su mejor esplendor.

Problema ’{

Estrés:
Estas fiestas pueden ser una fuente de estrés debido a las compras,
los compromisos sociales Y la planificacion de reuniones familiares.
El estrés provoca una subida de cortisol que puede derivar en:

Brotes de acné, proliferacion de grasa en la superficie
cutdneq, dafio en la barrera cutdnea provocando
hipersensibilidad e irritaciones.

Problema 2

Cambios en la Dieta:
Las comidas y cenas navideas suelen incluir alto contenido en grasas,
azucar o carbohidratos. Aunque estan deliciosos, pueden
desencadenar problemas como inflamacion,

que se refleja en rojeces o brotes, piel opaca con falta
de nutrientes, deshidratacion (especialmente
producida por el consumo de alcohol).

Problema 2

Uso excesivo de maquillaje:
Estas fiestas saca tu maquilloje mas glamuroso,
pero ten cuidado con no retirarlo porque puedes causar §

saturacion de la piel, brotes de acné,
sequedad e irritacion.

Problema 4
Cambios bruscos de temperatura:
El frio delinvierno combinado con el uso constante de la
calefaccion afectan ala piel provocando problemas como

deshidratacion, piel tirante y descamada
e hipersensibilidad del rostro y manos.

Solucion:

Dedicate tiempo. Hoz pausas durante el dia para
relajarte. Usa productos calmantes y protectores
para reducir el proceso inflamatorio de tu piel:
activos como la niacinamida, la camomila o los
oligosacdridos ayudan en el proceso
antiinflamatorio de la piel.

Solucion:
Equilibrio:

Realiza una dieta equilibradarlos dias previos y
posteriores a la “comida/cena”. Una alimentacion
rica en antioxidantes.con un aumento de frutas
(pifia, naranja, manzana) Yy vegetales frescos y de

temporada(calabacin, calabaza, puerro).
Ingiere 1,5 litros de agua al dia para mantenerte
hidratado 'y ayudar a eliminar las toxinas.

Solucion:
NUNCA olvides tu skincare diario.

Desmaquillate por completo al final del dia
y aplica tu producto de cuidado nocturno.

Solucion:
Usa una crema adecuada para esta época del afo
o bien, aprovecha para regalar/te un tratamiento
reequilibrante, en Maria Rosa Ergoestética
realizamos tratamientos personalizados para cada tipo
de problema. Y recuerda que en esta época siempre
contamos con packs promocionales para que

puedas elegir el mejor regalo.

La Navidad puede ser una época maravilloso, pero es muy importante no descuidar nuestra
piel en medio de las celebraciones. Recuerda que pequenos cambios en tu dia a dia
pueden marcar una gran diferencia.

iSonriel Y que tu plel dlgo todo lo demas.

Maria Rosa
Ergoestetica
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CAFE o INFUSION 1.30€ - Raciones

CAFE + BOLLERIA 250 € - Jablas

CAFE + CROISSANT PLANCHA 3.00 € - Sandwiches

CAFE + CHAPATIN 2.50€ - Bocadillos
CAFE + CHAPATl'N ESPECIAL 3.80€ CLAS[US PEKO EON NUESTRO TOOUE

CAFE + SANDWICH MIXTO 3.80€ .ﬁ‘ SERVIDAS EN PAN DE BRIO;?
PINCHO DE TORTILLA 2.90€ = ACOMPARADAS DE PATATAS FRITAS

CALLE MORERAS N° 135

MIERCOLES TARDE Y JUEVES CERRADO
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El jengibre, apreciado por su sabor

picante y aroma a limén. Se utiliza

desde hace miles de anos en la cocina

y la medicina tradicional asidtica. En la
gastronomia, aporta un toque especial

a platos dulces y salados. Es un ingrediente
esencial en la cocina oriental, presente en currys,
salteados y sopas. En Occidente, se utiliza en

galletasy bebidas como el té de jengibre.

* Tiene propiedades antiinflamatorias y anal-
gésicas, ideales para combatir la migrana.
También combate las cefaleas comunes y es
efectivo paratratar vértigo.

* Tiene propiedades antiinflamatorias porque
contiene gingeroles, unos fitonutrientes que
ayudan a mantener un microbioma saludable.

* Ayuda a mejorar las molestias digestivas, en
particular hablamos de las nduseas. Ademds
alivia los mareos y es una infusién muy buena para
que la tomen las embarazadas en el primer
frimestre.

* Es rico en antioxidantes que tienen un impacto
positivo entodo el organismo.

[

2,03
) rodajas
=l

N\ - Se usa: su raiz, la parte
- subterrdnea de la planta
que tiene un color claro y.un

sabor picante.

~ - Se cosecha: entre los nueve y

‘_:" diez meses después de que se

' haya sembrado.

" - Origen: El sureste asidtico
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* En el caso de sufrir de hipertension, el consumo
de jengibre, combinado con los medicamentos
para contrarrestar la hipertensién, produce el

bloqueo de los canales de calcio, derivando en
una caida de la presion arterial.

* Con otro medicamento con el que hay que estar
atento de no combinarlo con el jengibre son los
anticoagulantes. La reaccién que hace es que
aumenta la posibilidad de una hemorragia.

* Cuidado las mujeres embarazadas, pues ya que
el principio del embarazo corta las nauseas, pero
combine dejar de tomarlo cuando el parto estd
cerca, precisamente por su accién anticoa-
gulante de la que hemos hablado.
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ENTRANTES ENTRANTES ENTRANTES
(al centro para 4 personas) (al centro para 4 personas) (@l centro para 4 personas)
Ensaladafdetruln de cabra Ensalada de tomate con ventresca R Ezr?i‘:\g;l;::ncbnt?querones
Morcillacgz Br:r;t?:: ‘I:;J T)Iancha Gambones ala plancha ; Gambones a la p);ancha
: Pimientos rellenos de bacalao .
BRI G «  Revuelto de setas y champifones Re.\fuelto de morcilla,
Gambones a la plancha pifiones y manzana
SEGUNDO (a lgi SEGUNDO (a kg SEGUNDO ( cegir)
Doradas a la espalda Chuletén a la parrilla Paletilla de cordero lechal
Cordero al horno Chuletitas de cordero Solomillo de ternera
Entrecot Lubina al horno Pulpito a la parrilla
(Todos con su guarnicion) (Todos con su guarnicion) (Todos con su guarnicion)
Postre & Café Postre & Café Postre & Café

Bebida: Vino, gaseosa y agua Bebida: Vino, gaseosay agua Bebida: Vino, gaseosa y agua
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PROFESIONALLES

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
C/ MAUDES, 51 PLANTA 4* PUERTA 1/ MADRID TEL. 91 594 62 16

WWW.UATYABOGADOS.COM UNION ASESORES TRIBUTARIOS
’ ‘ ABOGADOS

info@uatyabogados.com
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Entendemos la asertividad como la capacidad

para manifestar lo que se piensa, se siente

0 se quiere sin ofender a los demas, buscando

el respeto de los propios derechos y el de

los otros.

La persona asertiva es capaz de manifestar

afectos tanto positivos como negativos

de manera tranquila, manteniendo las

relaciones personales en buenos términos.

Sabe pedir ayuda, prestarla y también negarse

cuando lo considera oportuno, negociar y ser

flexible para poder conseguir lo que quiere,

hacer y recibir cumplidos, hacer y recibir

criticas de manera adecuada.

Como contraposicion a las conductas

asertivas encontramos las conductas pasivas

y las agresivas. Las personas con una actitud

pasiva tienden a dar mas validez a los

deseos y necesidades de los demas que a los

propios, no saben defender sus derechos,

ni son capaces de manifestar lo que no les

gusta o molesta por temor a ofender al otro.

En el otro polo, las agresivas ponen sus

circunstancias no permiten la atencion
adecuada.

*Resaltar la importancia de lo que se quiere
decir y de la relacion con el otro. “Me gustaria
hablar contigo de algo que me importa, porque
creo que es significativo en nuestra relacion”.

*Expresion clara de sentimientos.
eldentificacion de las situaciones que generan
malestar. Podemos utilizar expresiones como:
“Cuando.. esto ocurre... yo me siento”.

*No juzgar al otro.

*Posibilitar que el otro también exprese sus
sentimientos.

*Sefalar posibles ganancias para ambos. “Si
... hacemos esto asi... nos entenderemos
mejor.

deseos por encima de los derechos de los ® | ‘-Agradecer la escucha.

otros, no respetan a los demas, no son ﬁ

flexibles y tratan imponer su voluntad.

En el primer caso, pueden ser apreciados por
los que le rodean, pero al no ser.

capaces de defender sus derechos y
conseguir sus metas, pueden sentirse fristes,
apaticos y minusvalorados.

En el segundo, probablemente consigan sus
objetivos pero es dificil que establezcan
relaciones positivas y cercanas, a menos que
los demas se dobleguen a sus deseos.

Todos nosotros somos- asertivos en algunos
aspectos de nuestra vida, y tenemos
dificultades en serlo en otros.

La asertividad no es una caracteristica innata
sino que es aprendida, producto de nuestra
historia de vida. Podemos, por tanto, aprender
a ser mas asertivos en aquellas areas en que
tengamos dificultades.

La comunicacion asertiva se caracteriza por:
*Tener claro nuestro objetivo: queremos:
comunicar algo?, pedir un cambio?, decir
NO a una demanda?.

*Saber elegir un momento adecuado para
comunicar lo que se quiere. Evitando los
momentos de crispacion o cuando las

Para ello es importante que cada uno
identifique las dificultades que tiene para
sentirse bien en contextos sociales, en una
posicién de igualdad y respecto a los demas,
siendo capaz de cumplir sus objetivos sin
dafiar al otro.

Identificar pensamientos negativos acerca de
nosotros mismos, de los demas, o de las
posibles consecuencias de nuestros actos, asi
como exponernos gradualmente a situaciones
que puedan generarnos una cierta
incomodidad, son las claves para aumentar
nuestra asertividad.

En ocasiones, podremos percibir que tenemos
verdaderos problemas en este sentido, es
entonces cuando es recomendable consultar
con un profesional. Los psicologos son
expertos en identificar estas dificultades y
disenar estrategias ajustadas cada persona.

Alicia Martin Pérez

AMP Psicélogos
www.psicologosaranjuez.com
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empezar a gestionarlo?
DEL 23 DE FEBRERO
AL 1 DE MARZO
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EL PRECIO INCLUYE
BUS IDAY VUELTA -7 DIASY 6 NOCHES
PENSION COMPLETA - AGUA / VINO

EN COMIDAS Y CENAS - SEGURO TURISTICOS g =
GUIA ACOMPARNANTE EN LOS TRASLADOS ﬂ C/ San Antonio, 98 \84 918 754 258

SA L I DA D E s D E A RA N J U E Z @ contactos@fysol-inmobiliarias.com n @Fysolinmobiliaria m @aranjuez.fysol

* Precio por persona




Alimentos
m gque parecen Sﬂ'“dﬂb'ES_

\ yNOloson
= - X

Comer bien, o lo que es o mismo llevar una dieta sana, variada y equilibrada, es la mejor manerade
cuidar nuestra salud y, por supuesto, nuestro peso. Por ello, conocer el valor nutricional de los productos
que llevamos a nuestra mesa, asi como los ingredientes que 10s componen, es fundamental para que
nuestra dieta sea realmente equilibrada y sana. No pierdas detalle y toma nota de lalista de algunos
alimentos que NO son tan saludables como crefas.

Zumo envasado: ;:Donde estan las fibras? Cuando pensamos en.zumo lo relacionamos-con.los
beneficios de las frutas, pero no siempre es asi. El zumo de fruta contiene muchas vitaminas,
pero en los envasados también hay mucha azucar y de la pulpa de la fruta no suele haber ni
rastro. Lo mejor, zumo casero.

Yogures de sabores: Es cierto que el yogur puede ser muy sano'y puede estar perfectamente
dentro de una dieta equilibrada. El problema es el tipo de yogur que elijas, asi que mira la
etiqueta. La mayoria de ellos estan llenos de azucar, por eso mismo, intenta hacerte eon
yogures sin grasasy naturales. Tucuerpo te lo agradecera.

Margarina: En muchas ocasiones se escoge la margarinay no la mantequilla por la falsacreencia
de que lamargarina es mejor, que tiene menos grasas y es mas light. Sin embargo, larealidad es
que la margarina es un alimento mucho mas procesado que la mantequilla, y que por tanto
contiene muchas mas grasas.

Granola, muesli y.0tres cereales procesados: La ultima moda en los desayunos. Pero, una vez
mas, debemosestar pendientes de las etiquetas y asegurarnos de lo que compramos. Conocer
el valor nutricional de los productos que llevamos a nuestra mesa es fundamental para que
nhuestra‘dieta sea realmente sana. De nada nos sirve comprar muesli creyendo que estamos
desayunando sano paraluego reparar en la etiqueta y comprobar que lleva 25 g. de azucar por
cada1009. de producto. En este sentido, mucho mejor laavenay mejor ecoldgica..

Ensaladas €nvasadas: Las ensaladas que de verdad son sanas son las que preparas en casa. Lo
normal es que tengan una base de verdura, con diferentes tipos de vegetales y fruta, Y, por
supuesto, 1o suyo es que tengan un alifio sano, es decir, un poco de aceite y no demasiadasal.
Nada de fritos o ni salsas cargadas de grasas saturadas. Las ensaladas ya elaboradas y con salsas
bastante caléricas, no son nada buenas para el organismo. Son ensaladas que pueden llegar a
tener mas calorias que una hamburguesa.

Fruta deshidratada: Una vez mas, el problema es la alteracion a la que se ve sometida el
producto. La fruta deshidratada suele estar tratada y, por tanto, contiene una cantidad de
azucaresy conservantes que no se corresponden con su forma natural, nison sanas.

Hummus: Una comida que se ha vuelto ampliamente popular en el mundillo del 'fitness por sus
valores nutricionales, genera adeptos de toda clase debido a su potente y rico sabor. Pero,
cuidado, porque la pereza eslamayor enemiga de la hutricion sana.
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Con la visita de Buda (500 a.C.)
a China, se desarrollé una ma-
nera para mover el Qi para que
este fluyera por el cuerpo y se
manifestara en belleza o poten-
cia. Con el conocimiento de la -
energia aparecieron las artes
corporales como una herra-
mienta marcial.

IR ———
El Qi (pronunciado Chi) es
la energia vital que fluye
en los seres vivos.

Con el tiempo, se desarrollaron diferentes estilos y
técnicas, que se difundieron por todo el mundo como
formas de lucha y defensa personal. En el siglo XIX, las
artes marciales comenzaron a practicarse como deporte,
conreglasyreglamentos que las hacian mas seguras.

En las primeras décadas del siglo XX, las artes marciales
se popularizaron en Occidente, gracias a la influencia de
las peliculas de kung fu y de otros medios de comu-
nicacion. En la actualidad, las artes marciales son-un
deporte practicado por millones de personas.

o 4 [
¢Que modalidadea ﬁ 2
Elige la que mds se adapte a ti é? ¢ 1

En las Olimpiadas hay varias modalidades que se dividen

en pesoy sexo. Las competiciones se practican en unring

oun tatami.

- Boxeo: combate de dos personas que se golpean con los

pufios, usando guantes de proteccién.

- Esgrima: combate de dos personas que se enfrentan

conarmas blancas, como espadas, floretes o sables.

+ Lucha: combate de dos personas que luchan cuerpo a

cuerpo, utilizando técnicas de agarre, lanzamiento y

h sumision.

1_‘_ 5% .ti-@ - Judo: combate de dos personas

* 5 \ que utilizan técnicas de agarre,
Ly lanzamientoy sumision.
- Taekwondo: combate de dos
f personas que utilizan técnicas de
& - patadas, pufietazosy bloqueos.

Todas las artes marciales, aunque depende de la
modalidad, tienen como objetivo: ganar por puntos, por
descalificacion del oponente o por rendicion del atleta
contrario.

Beneficios para la salud fisica

- Mejora de la condicion fisica: se trata de un deporte
cardiovascular completo que ayuda a quemar
calorias, fortalecer los musculos y mejorar la
resistencia.

- Aumento de la flexibilidad: |os movimientos fluidos
y coordinados de las artes marciales ayudan_.a
aumentar la flexibilidad y la movilidad.

- Mejora de la coordinacién: los movimientos
precisos y rapidos de las artes marciales ayudan a
mejorar la coordinaciény el equilibrio.

Beneficios para la salud mental

- Aumento de la concentracion'y la atencion: este
deporte requiere de un alto nivel de concentracion y
atencion para poder realizar los movimientos de
formacorrectay segura. Esto puede ayudar a mejorar
laconcentracion en tu vida diaria.

- Reduccion del estrés y la ansiedad: |a practica de
estas disciplinas puede ayudar a relajar la mente y el
cuerpo, y a promover calmay bienestar.

- Mejora de la autoestima y la confianza: la
superacion de los propios limites y el logro de los
objetivos propuestos puede ayudar a desarrollar un
sentimiento de autoeficacia y valia personal.

- Desarrollo de habilidades de autocontrol y
disciplina: Las artes marciales ensefian a los
practicantes a controlar sus emociones y a actuar de
forma disciplinada. Estas habilidades pueden ser
utiles en otros ambitos de la vida, como en el trabajo,
laescuelaolasrelaciones personales.

Beneficios sociales

- Mejora de las habilidades sociales: desarrolla
comunicacion, resolucion de conflictos y empatia.

- Propician la autoestima: ayuda a las personas a
sentirse mas seguras de si mismas y a tener una
mayor confianza en sus capacidades.

- Promocion del respeto y la tolerancia: enseiian a los
practicantes a respetar a los demds, independien-
temente de su origen, creencias o ideologias. Esta
ensefianza puede ayudar a promover un clima de
toleranciayrespetoen lasociedad.
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estudio solar

Instalaciones
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Liamanos: 91928 67 67
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¢ERES AMIGO DE TU SISTEMA
NERVIOSO?

No siempre se nos da bien cuidar el cuerpo... le ignoramos y tiramos para conlinuar con lo que loque.

Eso nos lleva @ que muchas veces no respelemos los liempos en los que éslte necesila aclivarse para

funcionar y resolver lareas, y los liempos de descanso, donde necesitamos parar para poder recuperar.
Si le nolas permanentemente en alerta, ansioso/3, irritable o muy agotado/a puede ser tu caso.

> Vamos a entender un poco como funciona nuestro sistema nervioso para que sea nuestro aliado.
SimplificAndolo mucho el sistema nervioso tiene dos ramas que se activan cuando existe un peligro. Una de
ellas es la simpdtica, que nos prepara para huir. También nos orienta a la accién para sobrevivir ymoviliza el
cuerpo para ello con todo lo necesario. La otra rama es la parasimpatica, que se activa en modo de defensa,
en momentos extremos, y orienta al cuerpo hacia la calma hacia la recuperacion del equilibrio después del
suceso estresante que hayamos afrontado.

Y e preguntaras... éPara qué es bueno que nuestro sistema nervioso se venga arriba?—-/@\
N
=

Peligros fisicos: Tangibles. Un accidente, un posible atraco, noto un dolor fisico en el cuerpo que no tenia
antes...

Peligros imaginarios: Una enfermedad futura, quedarme en blanco en una exposicién, pensar que mi pareja
un dia puede dejar de querer estar conmigo...

> En definitiva, éste nos sirve para protegernos. Defendernos de la amenaza y pasar a la accidon cuando
toque. Siguiendo en la linea anterior por ejemplo: Maniobrar con el coche para intentar no chocar con el otro
vehiculo, pedir la cita con el médico correspondiente para revisar que estd todo bien o hacer seguimiento...
Todo esto esta bien. Ahora bien...unavez la amenaza esta pasada...nuestro cuerpo necesita volver al relax,
a su linea base. Nuestro sistema nervioso tiene que bajar. Y de ello se encarga el sistema parasimpatico.
Para que todo vuelva a su.orden. Si mantenemos nuestro SN arriba demasiado enfermamos, tanto fisica
como emocionalmente. Nuestras defensas bajan, cogemos virus, tenemos ataques de panico, somatizamos...

Aqui le dejo algunas ideas para poder ayudar a tu cuerpilo a volver a la recuperacit n, para bajar revoluciones:

Respirar. Inhalaciones cortas y exhalaciones largas. Cuando estamos muy activados nuestra respiracién suele
‘ estar alterada. Por ello conectar con las inspiraciones profundas, expulsar el aire despacio nos suele ayudar

fisiolégicamente a volver a un ritmo natural.

Manlras. Mensajes que nos ayuden a conectar con el cuerpo desde un lugar positivo, a mandarnos mensajes

de calma y de confianza en uno/a mismo/a, frases que nos den seguridad. Ejemplos: “Ahora esto que ves tan

dificil lo vas a ordenar”, “lo que sientes es ansiedad, las emociones vienen y van, esto va a pasar”, “eres una

persona con recursos, ahora no es el momento de tomar decisiones si no de volver a la calma.

Masajear: Tocar con mimo ciertas partes de nuestro cuerpo que nos produzcan sensaciones de relajacion.

Masajearnos con crema, con algun aceite agradable.

Eslimular Ia risa: Con humor, memes... Lo relacionado con reir va de la mano de soltar y relajarnos. Estar con

personas que te den seguridad: tu sabes quién te aporta calma y te ayuda a sentirte tranquilo/a y quién te

quita energia. Ya sabes a quién elegir.

Eslirar: Nos desconectamos tanto del cuerpo que por eso realizar movimientos suaves, estirar, nos ayuda a ver

como esta nuestro cuerpito, si tenemos alguna tensién no... Alba Atienza - Mar Boada
Centro de Psicologia AtienzaBoada

Hazle amigo de lu cuerpo y aprende 8 manejarte segiin sus ciclos  www.atienzaboadapsicologia.com
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MENUDELDIA Y
SUGERENCIAS DEL CHEF

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

restaurantefincadelaribera.com
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AGENTES INMOBILIARIOS
tocasa wwnw.fysol-inmobiliarias.com

n @Fysolinmobiliaria @ contactos@fysol-inmobiliarias.com
@ @aranjuez.fysol ﬂ C/ San Antonio, 98 918 754 258

PLENO
CENTRO DE
ARANJUEZ

- 2 PISOS.DE

= | S TOTALMENTE 2 y 3
0 oS
| LEEEESS boRMITORIOS

P

= <Ny, SNNE 120m2 +
ROCATERE ey 280.000€

PROMOCION calle Abastos 133

OBRA NUEVA

e 99
ta informacion “sin comp romiso

C/ Cuarteles 14 VIVIENDAS

1,2y3
DORMITORIOS

14 TRASTEROS
7 GARAJES

C/ Santiago

REALIZAMOS
VALORACIONES
DlSPONEMOS de GRATUITAS Y
UNA GRAN BASE DE DATOS DE SIN COMPROMISO

COMPRADORES

isitenos C/ San Antonio, 98

*PRECIOS VALIDOS SALVO ERROR TIPOGRAFICO.

CENTRO

o —
CGMPROM\SO Local comercial en

C/ Stuart 35m2. 2
escaparates 2m lineales,
sala diafana, almacén y
aseo.

595€/mes
CENTRO

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

valoraran propuestas de

mpra.
550€/MES

FOSO-MORERAS
Piso en 22 planta, 4
dormitorios, 1 bano

completo, salény cocina.
PISO ALQUILADO

89.500€
MIRADOR

¢ Chalet independiente.
i 3 plantas, 5 dorm. vy

3 banos, 319m? construidos,
parcela de 918m? gran

piscina de obra y zonas

verdes. Garaje y.almacén.

575.000€

EL CORTLJO
Local de 32m? situado en
la Plaza Mayor del Cortijo
de San Isidro. 2 estan-
cias, la principal 16m?2
diafana y otra con 8m?2,
Aseo.

450€/MES

ONTIGOLA
Adosado 2 plantas, 3
dorm., 2 banos + 1 aseo,

- saldon-comedor con

salida a patio solado.
Almacén extra. Garaje

| cubiertoyporche.

190.000€

ONTIGOLA

. Chalet ind, 3 plantas,

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

299.000€

CENTRO
Local de 222m? diafano,
2 bahos, escaparate...
Se encuentra en la Calle
Florida muy cercano a la
universidad de Pavia.

249.000€

CENTRO

Daplex de 250m2,
| 6 dorm., 3 bafios, saldn-

comedor y cocina.
Armarios emp., A/A.

® Ascensory posibilidad de

cochera.

395.000€

OLIVAS - TAMARINDO

7 Locales comerciales en
bruto en Glorieta de
Tamarindo, un total de
648 m2envarios locales.

CONSULTAR PRECIO

LA MONTANA - PARCELA
Parcela edificable urbana
de 597m?, la parcela con
proyecto visado.
Posibilidad de realizar
modificaciones.
Consultenos.

130.000€

ONTIGOLA
Adosado 132m?, 2 plantas,

4 dorm., 2 bafos, salén-
L comedor con chimenea,

cocina amueblada. Patio,
piscina y garaje dividido en
2 con 1 habitacion mas.

220.000€

ONTIGOLA

Adosado de 2 plantas, 3
dorm., salén-comedor,
cocina, 2 bafios + aseo.
Patio, piscina de obra,
cuarto exterior, garaje de

© porche...

255.000€

ONTIGOLA - LOCAL
78m?% en uso como
peluqueria/estética con 2
lavabos, 4 tocadores, 2

W5 cabinas estética y bafio.

Muchas opciones de

.= negocio. Consultenos.

96.000€




NO ESTAS DEPRIMIDO,

Lo que sentimos como hambre es un impulso
fisiolégico que provoca una respuesta emociondl,
es decir, que la sensacién de hambre es una
demanda del cuerpo para que cubramos la
necesidad bdsica de comer. Este mecanismo que se
desencadena libera unas hormonas que afectan a
nuestro estado de dnimo.

Una mayor conciencia de tener
"hambre" reduce la necesidad de

generar emociones vy
comportamientos negativos

‘In{;ﬁuzmiaddhmnlammdcmdam

Cuando el cerebro siente la necesidad del cuerpo
de que necesita alimento, libera dos hormonas:

- Leptina: se encarga de'avisar al cerebro
enviando sefales de hambre. Sus niveles
disminuyen cuando estds saciado.

- Grelina: es un grito de socorro del estémago
gue se-incrementa cuando este se vacia,
intensificando la sensaciéon de hambre.

Aqui entra en juego nuestra amigadla, responsable
del cerebro en procesar emociones. Ella estd
oyendo los gritos de las hormonas mencionadas, y
lo traduce en emociones de irritabilidad,
frustracién e incluso ira.

Esto se vio en el experimento que realizé la ARU
(Inglaterra) en colaboracién con una universidad
de Austria, donde los resultados dieron
que el hambre se asocia con:

+ 37% con irratibilicad
+34% con laira
+ 29% con variaciones de placer

ii Toma note |

Se piensa, mejn con
\ debiﬁ:mgm%w
El hambre no solo afecta a nuestras

decisiones, sino también a la forma en que
tomamos decisiones.

Se ha demostrado que el hambre nos hace ser
mds impulsivosy por lo tanto, tomar elecciones
gue son menos ventajosas para nosotros. Esto
se debe a que el cerebro busca una
recompensa rdpida, en vez de tomar una
decisiénracional a Iorgo plazo.

Sith estds

;, Cémo. eviten que ol hamlsne nos. afjecte?
Tener conflictos es inevitable, pero si podemos
controlar en mayor o menor medida, nuestro
comportamiento o tomar decisiones que no nos
hacen bien. Al ser conscientes ahora de la relacién
entre el hambre y un compartimiento sano
podemos hacernos con ciertas técnicas para tomar
decisiones mds saludables.

- Mantener una alimentacién continua: a lo
largo del dia mantén tus niveles de azdcar en
sangre picando snacks saludables.

Elegir alimentos nutritivos: frente a
chocolatinas o alimentos grasos, es mejor
elegir alimentos que promuevan saciedad.

* Manejar el estrés: Implementa en tu dia a
dia pequefias sesiones de relajacién (hacer
yoga, meditar, escuchar ASMR) para
mantener a raya los niveles de cortisol y
prevenir estar irritable.

- Dormir lo suficiente: Un suefio adecuado
ayuda aregularlas hormonas delhambreyy el
apetito, previniendo la ingesta emocional.

- Buscar ayuda profesional: Si el hambre
emocional interfiere significativamente en la
vida diaria, es recomendable consultar con
un nutricionista o psicélogo para recibir
orientacién personalizada.



MIERCOLES

“Dia del Cliente”

W ﬁ POLLO ASADO
o p B
El Palaci [ @M
del Pollo Asado £ - AN
COMIDA CASERA “1 o 1 . _' ]
Desde 1962 " B
cocinando con €SMEKC B

|!Elésel'\'i[te lomejol : P~ 7

C/ Moreras, 43 | TEL. 91 891'.8 46

ABIERTO TODOS LOS DIAS DE 9.00H. A 15.30H.

WWW.PALACIODELPOLLOASADO.COM

INA » MUEBLES AUXILIARES - ELECTRODOMESTICOS - COLCHONES

SOMOS FABRICANTES DE
MUEBLES DE COCINA

Tu cocina a medida | ; -._.['
venta de electrodomesticos g -
MONTAJE REALIZADO

.' = GRS (5 POR PROFESIONALES PREC\US \ 3
— PIDE PRESUPUESTO “‘RE'WEA <
= SIN COMPROMISO  DE FABR

remediosgarciaelectroaran@gmail.com www.electroaran.es

—_—

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



EST RES Claves para mejorar tu rendimiento y bienestar

¢ Qué es el estrés?

El estrés es una de las grandes epidemias de nuestro tiempo, es un secreto
a voces. El impacto a nivel global de la epidemia de estrés negativo,
comienza a convertirse en una preocupacion de primer orden.

El estrés en el trabajo puede generar mas de 120.000 muertes al afio. %
Una auténtica barbaridad. VNV 2

En muchos casos, el estrés termina siendo un impulso para conseguir & =
aquello que buscas. (n h

¢, Como afecta el estrés al rendimiento y facturacion de tu empresa
y cuales son sus consecuencias?

En Europay en concreto en Espafia tampoco estamos a salvo de esta epidemia.

El estrés y la ansiedad son las responsables del 30% de las bajas laborales en el pais y los trabajadores
que sufren estrés negativo, son un 60% menos productivos que aquellos con recursos para regular
adecuadamente sus emociones.

Y ademas es que el estrés no sélo afecta a nuestra vida profesional, sino que lo sentimos en nuestras
carnes, también en nuestras facetas mas personales. ;O es que ser padres o madres no es estresante?
¢ Y laconvivencia en pareja? ¢ Y hacerla colada?

CAUSAS DE ESTRES COTIDIANO '
-Organizar horarios &
-Hacer recados Ny
-Viajar al trabajo 3
:Usar redes sociales
-Cocinar y limpiar
‘Reparaciones del hogar

E- L =
%

vk

Potenciarte con tu estrés es posible
Hablar en publico, confirman que la actitud de la
persona frente a su estrés influye de forma criticaen
cdmo ese estrés la potencia o la limita.

Un estudio revel6 que haciendo creer a una parte de
los participantes que las sefales fisiologicas del
estrés que iban a experimentar al enfrentarse al
auditorio, eran sefiales positivas de que su cuerpoy
su cerebro les estaban preparando para entrar en
estado de “alto rendimiento”, las personas entraban
en estrés positivo de alto rendimiento.

No es que no sintieran estrés, porque aumentaban
los niveles de alfa amilasa salival y con ello de
estrés, sino que interpretaron ese estrés como un
aliado que venia en suayuda para llevar mas sangre
y mas oxigeno a todos sus érganos Yy asi poder

Y no es menos cierto que al mismo tiempo,

enfrentar el reto con sus mejores capacidades y
recursos. De hecho las personas que cambiaron su
actitud frente al estrés y que no trataron de evitarlo
sino de aprovecharlo, no sélo fueron capaces de
ofrecer un mejor rendimiento que las que consi-
deraban que las senales del estrés anunciaban
problemas, sino que sus vasos sanguineos se
contrajeron menos, por tanto el flujo de recursos
(sangre, oxigeno,...) fue mayor hacia todos sus
organos y la proteccion de su salud cardiovascular
mas alta.

En los ultimos afios han surgido un creciente
numero de investigaciones, que muestran como el
estrés puede ser el mayor asesino en serie de la
historia, o el aliado estratégico mas relevante al
servicio de unavida que merezca ser vivida%

sea necesario actualizar nuestra actitud ante el estrés

De hecho el camino para mejorar nuestra capacidad
de gestion del agobio, tal vez no sea demonizarlo,
sino gestionarlo y entrenar nuestra actitud ante él.
Porque quizas el estrés sea parte natural de la vida,
cuando perseguimos roles o metas que nos “llenan
devida”..

Y sino, respondete aalgo...
¢En qué partes de tu vida tiendes a experimentar

ilusion, amor, alegria, aprendizaje o sensacion de
que eso contribuye adar sentido atu vida?

Esas partes de tu vida en las que tiendes
a experimentar lo anterior ¢;resultan ocasional o
frecuentemente estresantes? ; Como seria tu vida si
las perdieras? Y recuerda que tal vez, sélo tal vez...
nuestra actitud ante lo que sucede, influye en lo que
sucede...
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CENTRO DE DIA

PARA PERSONAS MAYORES “SOPHOS ARANJUEZ"

CENTRO PRIVADO ACREDITADO POR LA COMUNIDAD DE MADRID

- Terapia Ocupacional

- Gerontogimnasia /?}% G e@/z@em/

- Dinamizacién sociocultural solicita informacign

- Horario flexible Y reserva ty plazan
(por horas y posibilidad de dias alternos)

Posibilidad de solicitar C/ AbaStos, 121

ayuda econdémica a
La Comunidad de Madrid T.676 17 72 31 - 91 309 65 85

e-mail: direccion.ara@sophoscare.es




ALGUIEN S€ HA PORTADO MAL ...7

TE PASO LA LISTA DE
LOS PEORES REGALOS QUE PUEDES HACER
Lo Navidad estd a la vuelta de la esquina, y un estudio europeo nos ha querido desvelar cudles son los

hdbitos de consumo a la hora de hacer un regalo. Los resultados de dicho informe llegd
a la conclusiéon que en €spafia el peor regalo que puede recibir un espadiol es ...

Y esta es la lista de los diez peores regalos que puedes hacer
en Navidad en €spafia, el nUmero uno aunque no lo creas es el mds odiado.

Productos de Bafio

Los espaficles asociomos las flores
mds a San Valentin, dia de la Madre o en coso
de visitar a un enfermo, pero no para Navidad.

' Ropa de Hogar

s Los regalos practicos no son bien
recibidos en Navidad. Asf que si pensabas
regalar a tu suegra un juego de toallos, mejor
ve pensando otra opcion.

Una cosa es que te qguste el salmén
ohumado y otra muy distinta es recibir una pecera
con pececitos. Ademds, 1 de cada 4 espafoles
considera este regalo motivo de discusion.

G mm—

JPor qué crefste que una tostadora era una
opcién de regalo? Pues se ve que no eres Unico.
No esperes saltos de alegria si decides comprar
una o unamigo, pareja o familiar. €s mds, prepdrate
para recibir malas miradas lo que queda de dia

oquizés de afio.

¢Quién no se ha sentido decepcionado al
recibir una caja regalo? Suelen ser polivalentes, por
lo que puede dar la impresion de que quien lo ha
regalado lo ha comprado en el Ultimo momento o no
ha pensado excesivamente en nosotros. Ademds
suelen conllevar limitaciones en los reservas
@ incluso, problemas para poder canjear el regalo.

Sin entrar en la
discusién de sinos duchamos
mucho o poco, hay algo
innegable, no nos gusta que
nos regalen jabones, -
sales de bafio, esponjas
o exfoliantes.

Los espafioles somos de buen comer. Pero
recibir comida como regalo de Navidoad esuna ™ ,,."
Aunque tenemos excepciones claro esta, porque
una buena pata de jomdn siempre es bien recibida.

—

([ eprodoe |

iT0 quieres tener las fiestos en poz
o prefieres iniciar una querra? No solo no hace
ninguna ilusién recibir una aspiradora, sino que,
sequn el estudio, es el regalo con mds posibili-
dades de generar una discusién familiar.

Lo gastronomio puede que esté de moda,
sobre todo gracias o progromas de fomosos
cocinando. Sin embargo, los utensilios de cocina
son un regalo excesivamente comin, por lo tanto,
puede que no haga ningunailusion.

A pesar de las continuas crisis, los
espafioles seguimos considerando que regalar
dinero es sintoma de falta de interés por tratarse de
un regalo impersonal. Junto a los italianos somos
los europeos que peor valoran este regalo.



NAVIDAD

GRUPOS Y EMPRESAS
Meniis adaptados a vuestro presupuesto

DEL DIA

1 1'90€

DE LUNES
A VIERNES

COMIDA ESPANOLA
Y VENEZOLA|

- RACIONES - ENSALADAS - PLATOS COMBINADOS
BOCADILLOS - SANDWICHES - HAMBURGUESAS

CALLE DE LA LIBERTAD, 2 (BARRIO DE AGFA) T. 914 859 052
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Nolas, me Uamae y tenge il
Eato aitw me he partade [ Imal [ Jregulon (b [ auporbion
En mi axmanies me vendiios muy fier
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Por cierto, pasaros por@m % JI . aue seguro que
0s atenderan muy bien, a vosotros Y a vuestros camellos y renos. @

g E Esta en la Calle de la Libertad, 2 (BARRIO DE AGFA)
~ = jTienen unas comidas riquisimas! Todo esta delicioso.




| C/Stuart,42
28300 Aranjuez
218 920 923

esquina C/San Pus: .
28300 Aranjuez
915 742 198




JIUEGOS DIVERTIDOS (?)

PARA LARGAS COMIDAS NAVIDENAS CON NINOS

A veces todas estas fechas se convierten en comidas interminables, saraos
preparados para los adultos en los que los nifos, los auténticos
protagonistas, tienen poco que hacer. Pues este aflo 1a fi esta va a ser divertida.
Agul tienes unas cuantas ideas para antes y después de las comidas navidenas.

Preparar un ARREGLO
FORAL para la mesa de
navidad. Recoger pinas,
hojas y palos para el

centro y después que

vuele la imaginacion.

n
Que los pequenos vayan a una habitacion y preparen un

N} ) )
> o\ .
r.‘ 4 gepy % VILIANCICO CON COREOGRAFIA, cuando lo tengan que hagan un
teatro. Y no sedis ronosos, dadles el aguinaldo cuando acaben.

JUGAR A 1LOS PERSONAJES. con
Cada uno piensa un personaje w glowsticks'
y los demés tienen que
adivinarlo. Iremos haciendo
preguntas a las que hay que
contestar sélo s1 o no (Eres
un animal? (Eres una mujer?

CIRCUITOS DE CHAPAS
Construye un circuito con

cinta de carrocero.

€S lo suyo Y cuando
bare 15 misica pnog
quedamos copg estatug
Sie sal totalmente
1nmoviles,

Un gran momento para deshacerse del

maquillaje viejo y pedir nuevo a los Reyes
Magos. Deja que se maquillen unos a otros
y a ver si consiguen pintar un Grinch Bl
en la cara del primo antipatico. due se muev, pierde,
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Directorio Profesional

Abogados

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

Audiologia

Aural

Centro Auditivo.

C/ Almibar, 83. Aranjuez
Tel.91891 0034

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

Clinica Dental

Dental Studio ELM

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

‘“““SPDRTE‘iY MUDﬂ”zﬂ $
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Tel. 918910032-609 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
Especialistasen pediatria con titulacién
oficial. C/ Infantas, 32 - Aranjuez
Tel.918911115.
WWW.perezcarmena.es

Psicologia

AMP PSICOLOGOS

Autorizacién 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 MarBoaday Alba 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
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Farmacias de Guardia piciembre

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 Cristina Fernandez - Imprime: Graficas Berlin - Depésito Legal: M-24430-2013.
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EXCURSIONES EN FAMILIA

Esta ruta no nos saca de Aranjuez, vamos a ir por la Senda Ecoldgica del
Rio Tajo en Legamarejo. Pero la vamos ha hacer un poquito mas larga y
pasaremos el horcajo entre los rios Jaramay Tajo en La Flamenca.

Podemos ir en coche y aparcar cerca de Palacio o mejor vamos andando
desde casa hasta la Plaza de la Isleta, ubicada a la vera del Tajo, en un
extremo del Jardin de la Isla y a escasos 5 minutos del Palacio de
Aranjuez. Alli hay un panel informativo que explica la ruta. Arrancamos
por el Paseo Angostillo, que tras cruzar bajo la via férrea, discurre
agradablemente por el margen derecho del rio. A lo largo del mismo nos
encontramos con multiples puestos de pesca numerados, desde los que
merece la pena asomarse al Tajo para admirar su belleza. A la altura de El
Rancho Grande, el camino se separa ligeramente del cauce, discurriendo
por el precioso bosque de ribera del Soto de Legamarejo.

Alos 2,6 km de ruta llegamos a una bifurcacién. La Senda Ecoldgica sigue
por la derecha por el Paseo Lemus, pero nosotros la dejamos tempo-
ralmente y giramos a la izquierda. Enseguida, a la altura del Puesto de
Pescan?101, el camino da paso a una estrecha senda de pescadores que
discurre entre el rio y un gran campo de cereales del El Raso. Tras cruzar
el Canal de la Azuda subiendo un pequefio talud, llegamos al Encuentro
entre los rios Jaramay Tajo. El precioso horcajo, un ecosistema en el que
anidan multitud de aves, se ubica junto a las Huertas de las Cabezadas,
en una zona conocida como La Flamenca. Siguiendo un poco la senda,
que en su parte final se vuelve bastante mas angosta, se puede llegar
practicamente a la desembocadura, aunque las zarzas y el matorral
impiden el acceso al punto exacto. Es sorprendente comprobar como el
Jarama es bastante mas rio que el Tajo antes de entregarle sus aguas,
poniendo fina uncurso de 194 km.

Iniciamos la vuelta deshaciendo lo andado hasta la bifurcacion, donde
ahora seguimos de frente por el Paseo Lemus, un precioso pasillo
arbolado que pasa junto al abandonado Real Hipédromo de Legamarejo
(afo 1917). Al final del mismo esta la Plaza de Legamarejo, cuyas
columnas nos dan paso al Paseo de Entrepuentes, otro hermoso y largo
corredor porel que llegamos de vuelta ala Plaza delalsleta.

Unarutacortay féacil por el Sotoy la huerta del Real Sitio de Aranjuez, con
el aliciente de visitar también el hermoso punto de encuentro entre los
rios Jaramay Tajo. Ideal para dar una vuelta antes de comer en alguno de
los restaurantes de Aranjuez.

Esta es unaruta de dificultad muy baja, se tarda aproximadamente 2h.y
30 min., abrigaos y a pasear por nuestros queridos campos. Es un buen
momento para ensefiar a los pequeiios las zonas mas alejadas de
nuestro pueblo.




TUBOCAES TODO

VITALDENT 35

S| PIDES SALUD, DINERO, Y AMOR...
LO TENEMOS TODO.

N

Esta Navidad, en Vitaldent te ayudamos a cuidar la salud bucodental de
los tuyos con un y financiacion
hasta 24 meses”.

Porque preocuparte por su salud también es un acto de amor.

ARANJUEZ
Calle De San Antonio, 59

910 6111 81

*Promocidn vilida del 1/12/24 al 31/12/24 ambos inclusive. Aplicable sobre el importe total del presupuesto aceptado. Para tratamientos superiores a 250€. No
acumulable a otros descuentos y promociones. Consulte las tarifas de su tratamiento en su clinica Vitaldent. Tratamientos sujetos a prescripcién facultativa.
Registro Sanitario C$10715. **Ejemplo de financiacién para unimporte de 1.800 € en 24 meses. Comision de formalizacién del 2%: 36 € a pagar en la primera
cuota. Primera cuota de 111 € y 23 cuotas de 75 €. TIN 0,0% TAE 1,96%. Coste total del crédito: 36 €. Importe total adeudado y precio total a plazos: 1.836 €.
Precio de adquisicién al contado: 1.800 €. Intereses subvencionados por Vitaldent. Financiacién ofrecida por Banco Cetelem S.A.U. Vdlida hasta el 31/12/2024.
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| varilux.

‘S\ R series..

#1 marca lider
de lentes progresivas
en el mundo*

©

essilor

’’’’’’

NITIDEZ AL INSTANTE
INCLUSO EN MOVIMIENTO***

La lente progresiva personalizada para ti,**
desarrollada con inteligencia artificial

* Fuente: Datos de Euromonitor International 2022, Valor de venta en las categorias de lentes para gatas y marcas de lentes progresivos

**Las lentes progresivas Varilux XR Track y Varilux XR Pro contempton no solo la prescripcién sino también el comportamiento visual de cada
individuo, la patente depende de cada pais.

***Estudio de consumidores. Eurosyn Francia, 2022
Essilor International (jullo de 2023) Essilor y Varilux XR series son marcas registrados de Essilor: International Monturas: Person, Olliver Peoples

C/ Almibar, 79 y 83 - Aranjuez
91 892 63 71 - www.lohade.com



