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Cuida de tu

N f ‘ ::al:ii:;uy claro
PELO?QTEN I Do ALTURA @ rubioclaro

Tefiirse el pelo es algo muy comun actualmente, tanto hombres o @ Rubio medio
como mujeres, ya sea para ocultar canas o cambiarse de look. . R sl

Para mantener el pelo pigmentado en buenas condiciones, es N IVEL
importante conocer algunos cuidados basicos porque el pelo se ‘ Castario claro

vuelve mas fragil con el tinte y suele resecarse y ponerse aspero. . c . di
Ademas debes de cuidar el propio tinte para que este no se DE astafio medio

decolore y pierda su color. T o N o . Castaio oscuro

DECALOGO DE CUIDADOS BASICOS:
Usa champu para pelo teiido

EJ No uses agua caliente HAY QUE OSCURECER EL CABELLO

CUANDO...

cambia el color qweres unlflcar tu Iook con mechas

B Usa mascarilla hidratante o nutritiva
n Cuida tu alimentacion

H Si tomas el sol, usa spray protector
ﬂ Usa aceites capilares

E No abuses del secador

ﬂ Usa protector térmico

cuando hay varias tonalidades ~ cuando aparecen canas

ﬂ Cértate las puntas cada dos meses

m No cambies de color de pelo a menudo

SIEMPRE LOS MEJORES PRECIOS
- MOVILES LIBRES Y NUEVOS
con 3 ANOS de GARANTIR

REGALO FUNDA CRISTAL Y " Apple W @ LG

CARGADOR ORIGINAL CON LA COMPRA DEL moviL m \4

* empresas y autdnomos un afio de garantia. Xlaoml A LCAT E L ZTE oppo

HACENMOS CONTRATOS y muchas marcas mas

TE BUSCAMOS EL MEJOR PRECIO n l . l

LEBARA simyo DIGA jqz71el
vogne h!t?:g network Oz cc;'r'nwfﬁgs FUNDA&PROTECTOR

PROTECTOR DE PANTALLA REPARAMOS TODOS LOS MOV!I.ES
crISTALSE GEL5a COMPRAMOS TU ANTIGUO MOVIL

C/ SAN ANTONIO, 94 T.91 279 02 63 - 622 195 793

e-mail: mobilecenlerurunjuez@hotmuil.es *Consultar vigencia de precios en tienda.




Martes §57%
LOCAL Y RECOGER

TODOS LOS JUEVES

FAMILIARES

Bo5e”

LOCAL Y RECOGER

TODOS LOS DiAS

A DOMICILIO

EN PIZZAS

91 892 57 42
Cl/ Rey, 62 - Aranjuez

* Consultar condiciones en tienda

® ARANJUEZ J2 B

INCO =

COCINAS Y ELECTRODOMESTICOS [
©

Cocinas A MEDIDA

con venta directa
®

Fabricantes de ;
Muebles de Cocina

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




Biohacking:

El biohacking es una tendencia que combina ciencia, tecnologia
y el conocimiento de nuestro propio cuerpo para optimizar sus
funciones. En pocas palabras, es una forma de «hackear»
nuestro organismo para mejorar la salud fisica y mental. Este
término puede sonar futurista, pero en realidad abarca desde
pequefios cambios en el estilo de vida, como ajustar la dieta o el
suefio, hasta técnicas mas avanzadas, como el uso de

dispositivos tecnoldgicos.

Lo fascinante es que esta filosofia esta comenzando a extenderse al mundo de la
cosmética, donde se busca maximizar el rendimiento de los productos y
tratamientos para lograr una piel mas saludable y rejuvenecida.

Utilizando avances tecnoldgicos y
cientificos se crean féormulas mas
eficaces y tratamientos mas dirigidos.
Esto significa que ya no se trata solo de aplicar
una crema hidratante o un serum: se trata de
hackear los procesos bioldgicos de la piel para

ralentizar el envejecimiento,

elasticidad o corregir imperfecciones con mayor

precisiony rapidez.

mejorar la

Los cosméticos biohackeados estan disefiados para trabajar en sinergia con
nuestro cuerpo, utilizando ingredientes y tecnologias avanzadas que se adaptan a
nuestras necesidades especificas. jEs como tener un traje a medida para tu piel!

Tendencias en biohacking para la cosmética:

Suplementos para la piel:
Vitaminas y antioxidantes para
fortalecer la piel desde adentro.
Estos nutrientes ayudan a mejorar la
elasticidad y reducir signos de
envejecimiento.

AIimentacic’)n saludable: Frutas,
verduras y grasas saludables, para
potenciar la salud de la piel. La
alimentacion influye mucho en como
lucey se siente tu piel.

Tecnologia de luz LED: La luz
LED (dependiendo del color)
estimula la produccién de colagenoy
reducir inflamaciones o acné. Es una
técnica no invasiva y bastante
popular en el biohacking cosmético.

ﬂ Aparatologia de alta calidad e innovadora:
La tecnologia es nuestra gran aliada en los
servicios del cuidado de la piel. Una técnica
manual es muy completa, pero la aparatologia,
siempre y cuando sea compatible, puede
multiplicar hasta por 10 los efectos.

Hidratacién y suefo: Beber al menos 1,5
litros de agua diariamente y dormir lo suficiente
es fundamental. El suefio reparador ayuda a
que la piel trabaje y se repare.

A cuidado personalizado: No todo es para
todo el mundo. Los biohackers personalizamos
tu rutina de cuidado diaria. Estudiamos tu caso
a fondo y ofrecemos un tratamiento adecuado
para las necesidades de tu piel. Recuerda que
los puntos anteriormente descritos son un todo
y no hay uno sin otro.

-Los resultados extraordinarios solo llegan Maria Rosa
cuando te atreves a explorar lo desconocido- [JRASE{SISFN SN (SN
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ergoestética

.'"I/
Laser innova SHR Cu'rses“de automaquillaje
Cosmetologia ‘ 4 Beauty Coach
Faciales | Macuillaje (novias y eventos)
Corporales Nutricosméticos

Cera “‘no reciclable”
Depilacion eléctrica

W Tratamientos holisticos
Venta de cosmetica cientifica (I+D+1)

C/ Stuart; 126 - Aranjuez ¢ Tel. 91 891 37 62
‘grﬁoestetica@hotmail.com * www.ergoestetica.com J

-
ervantes

CAFE

CAFE o INFUSION 140 € - Raciones

CAFE + BOLLERIA 2.70€ - Gablas

CAFE + CROISSANT PLANCHA 3.80 € - Sandwiches

CAFE + CHAPATIN 2.70€ - Becadilles

CAFE + CHAPATIN ESPECIAL ~ 4.00 € CLASICOS, PERD CON NUESTRO TOQUE

& B AR

PINCHO DE TORTILLA 3.00€ ACOMPANADAS DE PATATAS FRITAS

CALLE MORERAS N° 135

MIERCOLES TARDE Y JUEVES CERRADO



Mito
o RCP... Reanimacién Cardiopulmonar y “La Macarena”

Realidad .
{QUE ES LA RC.P?

na maniobra de emergencia que consiste en aplicar presion ritmica sobre el pecho de
una persona que haya sufrido un paro cardiorespiratorio para que el oxigeno pueda
seguirllegandoasus érganos vitales.

Elinicioinmediato de RCP por parte de alguien entrenado, aunque no sea un profesional, puede
aumentarenun40% las posibilidades de supervivenciade los afectados.

PASOS PARA HACER RC.P. BASICA

W Asegurarsede quelaescenaseaseguraantesde acercarsealavictima.

M Intentar hablar conlavictimaytocarlasuavemente paraver siresponde.

M Llamaraayudamédicadeemergencia112.

M Si la victima no responde y no esta respirando normalmente, comenzar las
compresiones toracicas. Esto implica presionar fuertemente el centro del pecho de la
: : victima, sin flexionar los brazos y utilizando toda la fuerza corporal, a un ritmo de
¢ ' aproximadamente 100-120 compresiones por minuto. Paracalcularlo se puede contar
) ] - 1001-1002-1003-1001-1002-1003 y asiconstantemente o alritmo de laMacarena.
M Si se tiene entrenamiento en RCP, alternar las compresiones tordcicas con
ventilaciones. En la mayoria de los casos, realizar compresiones continuas es
igualmente eficazy puede ser mas sencillo.

M Continuar las maniobras de RCP hasta que llegue el personal médico o la victima
muestre signosde respuesta.

. . .Y NO SOLO SIRVE LA MACARENA

Pues esreal y nosolosirve laMacarena, hay una lista de canciones que van genial para hacer esta maniobra.
Se trata de 47 canciones que cuentan con una caracteristica basica “tienen un ritmo que permite unas 100
compresiones por minuto, la cadencia adecuada para la RCP”. Puedes encontrar la lista en la plataforma
musical Spotifyunalistallamada"Canciones parapracticar RCP".

i

Fi«b

>

Tambien puedes buscar algun videos explicativos de 'La Macarena', para ver como acoplar cada presion
toracica con las notas musicales.
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industrial-doméstica “EMPRESA COLABORADORA AZUREA’ e

.. telf. 918 92 23 89
calle mirasierra, 6 | ‘=l %S¢ 57 i3

28300 aranjuez/madrid | ahsclimatizacion@gmail.com



ARANJUEZ TOURS

L agencia de viajes cic. a4

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

DEL ALAMO

TALLER MECANICO Y ELECTRICO

i, *Especialistas en Inyeccidn electronica MEUMATILOS
7 *  +Lector Codigos de Ereoe Todas Mancas LM A&AS
= Analizador de Gases Gasolina y Digsel BATERIAS

+ Meinica Ripida ACLESDRIDS

info@aranjueztours.com - www.aranjueztours.com

LOURDES

24 AL 27 DE JUNIO

PVP: 365€

SPTO. H. INDIVIDUAL: 102€

EL PRECIO INCLUYE
AUTOBUS IDA Y VUELTA

3 NOCHES EN LOURDES
HOTEL ELISEO 4*

PENSION COMPLETA
SEGURO
GUIA ACOMPANANTE

DISFRUTA
DE TU PROXIMO VIAJE

L &
JUBILEO 2025 - ANO DE GRACIA
PEREGRINOS DE LA ESPERANZA

SALIDA DESDE ARANJUEZ

C/ Gonzalo Chacén, 38

ARANJUEZ
T.91 89219 12 - 635 50 20 20

josefranciscodelalamo@gmail.com

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 89294 70
C/ MAUDES, 51 PLANTA 4* PUERTA | /MADRID TEL. 91 594 62 16

UNION ASESORES TRIBUTARIOS

ABOGADOS

WWW.UATYABOGADOS.COM
info@uatyabogados.com




Aprender un idioma *
PUEDE CAMBIAR TU VIDA g

Aprender un nuevo idioma es mucho mas que memorizar vocabulario y gramatica. Es una puerta que

se abre anuevas culturas, experiencias y oportunidades.

Comienza con lo basico: Aseglrate de tener una
base sélida en gramatica y vocabulario. Para arrancar es
mejor que un profesional te ensefie las bases del idioma:
como se conjuga el tiempo presente pasado y futuro, como se
organiza una frase, los distintos fonemas (nuevas
pronunciaciones) que se usan en ese idioma...

Aumenta poco a poco tu vocabulario: Aprende
10 palabras al dia, de esa forma tu vocabulario crecera y con
éltu nivel delidioma.

AUMENTAR TU VOCABULARIO,
AUMENTARA TU NIVEL

La constancia es la clave: Ponte como meta estudiar
una hora dos o tres dias a la semana, como si fueras tu propia
academia particular en casa. Puedes leer, hacer listas de
vocabulario, o practicar pronunciaciones.

Encuentra tu método ideal: Hay muchas
metodologias, como comprarse un libro de actividades, e ir
haciendo cada dia una pagina. A otros les funciona leer a la
vez que van escuchando el audiolibro y subrayando las
palabras que no te sabes para buscarlas al final de cada
capitulo. O lo mismo, pero con capitulos de series. Acada uno
le funciona algo distinto, solo tienes que dar con la tecla de lo
que te funciona ati.

o\Ar

%0“3

Enriquecimiento personal: Te permite conectar con personas de todo el
mundo, comprender diferentes perspectivas y ampliar tu vision del mundo.

Desarrollo cognitivo: El aprendizaje de idiomas estimula tu cerebro, mejora tu
memoria, aumenta tu capacidad de resolucion de problemas y te hace mas creativo.

Ventajas profesionales: En un mundo globalizado, dominar varios idiomas te
hace un candidato mas atractivo en el mercado laboral.

Mayor confianza: Superar el desafio de aprender un nuevo idioma te brinda una

M gran sensacion de logro y aumenta tu autoestima.

Utiliza las herramientas tecnoldgicas: Hay
muchas aplicaciones y sitios web que pueden ayudarte a
aprender vocabulario, mejorar tu gramatica y practicar la
conversacion.

DUOLINGO

Lee en voz alta: Asi te ayudara a mejorar tu
pronunciacion y hablar con mas fluidez. Al leer verbalizando
en alto las palabras te daras cuenta que en algunas te
quedaras atascado porque no sabes como pronunciarlas y
por lo tanto hay que reforzar su estudio. Si lo leyeras de
cabezalo pasarias por alto y no podrias aprenderlo bien.

Busca un compaiiero de idiomas: Practicar con
alguien que esté aprendiendo el mismo idioma que ti puede
ser muy motivador. Asi os corregis la pronunciacion
mutuamente al hablar o podéis preparar listas de vocabulario
para intercambiarlas entre vosotros y asi aprender palabras o
expresiones nuevas.

Involiicrate en la cultura del pais donde se hable el
idioma que estas estudiando. Ve peliculas, escucha musica
en ese idioma. Ademéas puedes seguir en redes sociales
diferentes influencers que te hablen de sus dia a dia para irte
haciendo con la cultura (platos tipicos que suelen comer o
cuales son las fiestas que celebran y porqué). Porque hay
cosas que no te ensefian los libros.

Viaja a ese pais: Sera como tu recompensa final tras
tanto esfuerzo invertido en aprender su idioma. Seréa toda una
alegria llegar alliy comprender sefializaciones, hablar con los
nativos (aunque sea pedir un café) oiral cine.
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LAS VACUNAS

Su orijen Y Sv .‘mPor'-Fanca‘a

El origen de las vacunas podemos encontrarle en -l ' 0 : -‘

China, pues se han encontrado relatos del S. XVI que L 98 ¢

describe la técnica de la variolizacion. )) ® . 4
- VARlOUZAClON Se extra/'a',ous de una

ﬂ Técnica en China PUStula de viruela y esta se

i S|g|o XVI introducia a persona sana  El trabajo de Jenner fue inicialmente recibido con
". 2 e 2 través delanariz. Asiesta  escepticismo, pero con el tiempo, la vacunacion se
i ol | experimentaba una forma  convirti6 en una herramienta fundamental para la

‘i - leve de la viruela, se
recuperaba y desarrollaba . e .
” % oy S primera en ser desarrollada, y su éxito inspir6 la
- investigacion y desarrollo de vacunas contra otras
Sin embargo se considera que las vacunas las iniciael ~ €nfermedades (la polio, el sarampidny larubeola).

médico inglés Edward Jenner (1749-1823) salvando VACUNAS DEL llelMO sieéLo
\ e

millones de vidas en todo el mundo.

salud publica. La vacuna contra la viruela fue la

Observo que los ERNER
ganaderos que ordeniaban
vacas eran inmunes a la " 21967 +1963
viruela. Réapidamente se dio :

cuenta de que las vacas si estaban “
o

infectadas pero de una viruela ==
P La pa/abra

bovina y que de alguna forma los "acuna" proviene 1969 1974
ganaderos habian pasado la viruela de "vaca", animal Rubéola  Meningitis Hepatitis B Varicela
que utilizé Jenner

bovina, de la que se habllan N Iar su »2006 11998 1991
recuperado en un par de dias, vacuna. VPH (Papiloma) Enfermedad Lyme  Hepatitis A
quedando asi inmunes a la viruela humana que era

altamente mortal.

1921

Tuberculosis  Difteria  Tos ferina  Fiebre amarilla

1954 1952

El experimenio que cambio la historia 2009 2012 2019 2020
En 1796, inoculd a un nifio pus de Gripe A Hepatitis E Ebola Covid-19
una pustula de viruela bovina. El
nino desarrollé una leve
enfermedad, pero luego se
recupero por completo. Después,
el nino fue expuesto a la viruela
humana, y no enfermo, lo que
demostro la eficacia de la vacuna.

El descubrimiento de la vacuna por parte de Edward
Jenner es un ejemplo de la importancia de la
investigacion cientifica y la observacion para el
desarrollo de soluciones innovadoras a los
problemas de salud publica. Su legado continta
inspirando a las nuevas generaciones de cientificos
y medicos en lalucha contra las enfermedades.

Vacunarse es fundamental no solo para la proteccion
individual, sino para la proteccion colectiva.
De esa forma contribuyes a la salud pablica
reduciendo la transmision de enfermedades.



... BAR-TAPAS
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GRAN VARIEDAD DE CERVEZAS ESPECIALES
OFERTA CUBOS TODOS LOS DIAS  SERVICIO ADOMICILIO _ dPe:

E ¢ VAR CMENU
. CUBO “g¥>{13€ - VENEZOLANOS
- 5TERCIOS + S i
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t2) CALLE POSTAS, 1 TPEDIDOS YRESERUAS

DISFRUTA DE UN CONSUMO RESPONSABLE

ARANJUEZ TOURS
Bl agencia de viajes cic vn 476

C/ San Pascual, 72 | T. 918 922 066 - 676 908 549
info@aranjueztours.com - www.aranjueztours.com

LAS INFAN*{AS

Servicios de limpieza
Trabajos garantizados y con productos de calidad
- Comunidades * Garajes

e PR COSTADE LALUZ
a0 155 453 910 30 054 YU HUELVA
Servicioslasinfantas@gmail.com Aral;.jue“i- M;cllrid-.’ i del 1 al 6 de junlo

{ primera linea de playa
Régimen'de pension completa
Reposicion diaria de minibar en habitacion

Incluye excursiones por la zona

preclo: 460€ por PERSONA
en habitacion doble

suplemento de habitacion individual consultar

UICTeN M

Canmond RESUPUESIC
ASUP

SALIDA DESDE ARANJUEZ

630263718°




Pelito de chantaje;
Publicar

Todo comienza con una notificacién al mévil. Puede
que conozcas el remitente o puede que no, pero el
contenido es sencillo: te pide dinero (o cualquier ofra

~  cosa)acambio de no publicar unafotointimatuya.

;Como abordar el problema?

Por supuesto, sabemos que es una situacion muy
alarmante, pero saber qué hacer en caso de que llegue ese
dia, te podria dar una idea de como enfrentarte a ese
problema. Es por eso que te presentamos una serie de
claves que podrias seguir:

® Pide pruebas: En caso de que en el mensaje no se
expongan las susodichas fotografias, posiblemente sea un
farol. Exige que te ensefie el motivo del chantaje para
cerciorarte de quetiene algo sélido y no solo humo.

® Retira el consentimiento: Cuando veas que
efectivamente eres 10 el de las fotos, dile de manera clara y
por escrito que puede que esa foto haya sido mandada con
consentimiento, pero que no das tu consentimiento para que
se publique, y que de hacerse incurriria en un delito. Es
importante que esta conversacion la mantengas por escrito
(whatsapp, email...)

® Certifica las conversaciones: Estas situaciones
acaban en un juicio, y por si acaso, quieres tener todo a tu
favor. Un pantallazo no es suficiente prueba para un juez, de
modo que es importante
que certifiques como
auténticas las
conversaciones que
estds teniendo con la
persona que teamenaza.
Para ello puedes acudir a
plataformas online como
Safe Stampler, o contratar
en persona a un perito
judicial. Ellos se
encargardn de certificar
que esas conversaciones
de amenaza son
verdaderas y asi como tu
no consentimiento a que
sepubliquen lasfotos.

® No cedas a las amenazas: Sé que es una situacion
dificil, y seguramente pensards que al ceder al chantaje se
acabard todo, pero no es asi. Lo cierto es que si cedes una
vez, el chantajista no se quede satisfecho y aparecerd en un
futuro para amenazarte de nuevo.

® No fe quedes callado y denuncia: Acude a tu
comisaria mds cercana a poner una denuncia. La policia
seguramente te pondr@ en contacto con un grupo mas
especializado como es el Grupo de Delitos Telematicos de la
Unidad Central Operativa (UCO) dela Guardia Civil.

Es importante generar pruebas
para acreditar el contenido y la
informacion existente en
entornos digitales fales, para ello
certifica las conversaciones,
audios, videos...

Espero que nunca te ocurra una situacion,
por desgracia, es mucho mas frecuente de lo
gue piensas. Ya sed porque hayas mandado
una foto una persona de confianza y esta la
haya filtrado; o porque hayan accedido a tu
cdmara de alguna manera digital para
grabarte en un momento intimo.

¢ Y si yo fue el que envio la fofo?

Aunque 10 fueras quien te haces la foto y se la envias a una
persona de confianza, /a ley te ampara:

“Quien envia a una persona en la que
confia una folo expresiva de su propia
intimidad no estd renunciando
anticipadamente a ésta. Tampoco esta
sacrificando de forma irremediable su
privacidad. Su gesto de confiada
entrega y selectiva exposicion a una
persona cuya lealtad no cuestiona
no merece el castigo de la
exposicion al fisgoneo colectivo”

Manvuel Marchena,
Juez del Tribunal Supremo

—ah—

ZY si termina
por cumplir

ﬁ_ * W su amenaza

' 1 y hace las
: fofos pablicas?

En el caso de que hayan publicado fotos nuestras sin
nuestro consentimiento, podremos denunciarlo ante la
policia o ante el juzgado, si queremos que el autor sea
castigado penalmente. También tendremos la posibilidad
desolicitar unaindemnizacion por dafios y perjuicios.

Penas de prision:

Estas son algunas de las penas por publicar fotos sin
consentimiento en Espafia son las siguientes, atendiendo
siemprealagravedadylas personasimplicadas:

® Pena de 3 meses a 1 ano de prision o multa de 6 a
12 meses para quien haya obtenido la fotografia con
consentimiento en el @mbito privado, pero la publique sin el
consentimiento de la otra persona. Cuando hubiese habido
o0 exista an una relacion de afectividad (conyuge o pareja).

® Pena de 1 a 3 anos prisiony multa de 12 a 24 meses
para quien difunda fotos sin consentimiento, aunque no las
haya hecho él, pero a sabiendas de su origenilicito.

Sanciones economicas:

En cuanto a las multas por vulnerar la ley de proteccion de
datos dependerdn la gravedad de la infraccion cometida
por difundir fotos personales sin consentimiento:

® /nfraccion leve: Hasta 40.000€.

® /nfraccién grave: De40.001€ a 300.000¢.
@ /nfraccion muy grave: De 300.001€ a 20 millones de€.



ENERGIAS RENOVABL

Instalacmnes fotovoltaicas
industriales y residenciales

Promociones especiales para mantenimientos,
ampliaciones y ayudas.

Solicita tu
estudio solar

»
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T. 91928 67 67

M. 603193 607
Gonzalo Chacon, 21
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(o TV YT o TV o= R GO G EVYE NN CIR (o Bl - Qué tipo de sushiqueremos hacer?

E[ale (SN 1Welilplello]loMalo MW o =T VA= MAVAI R R RIS 1. Maki este es el tipo de sushi mas conocido en
I ETE R TR [N W [T s [l elels Ml Espafia. Arroz con pescado crudo y otros
ingredientes que podemos encontrar en RISIERIEIIEEECT(ol|Elo[ol=TR= (o= YololyH

cualquier supermercado: arroz, pescado u
hortalizas son los mas comunes. Se puede
cocinar de muchas formas y con una gran
variedad de ingredientes. Ademas, también se le
I[Te YA M1 Yo [TV R IV o e [T ol MU\ 3. Nigiri no lleva alga nori. Son piezas de arroz
variados. “amasadas” y cubiertas de pescado crudo u otros
ingredientes.

2. Uramaki , un maki pero al revés. Es decir, que es
el arroz el que envuelve el rollo de alga nori que
contiene los ingredientes.

La base del éxito de un buen sushi es el arroz
glutinoso (un arroz especial para sushi). En
grandes supermercados puedes encontrarlo. Si
no lo encuentra puedes utilizar arroz bomba. 5. Gunkan arroz envuelto en una tira gruesa de alga
nori hasta formar una especie de cuenco,
Proceso de elaboracion del arroz para sushi normalmente relleno por encima de huevas de
Lavamos el arroz en un recipiente con agua para JUsSlezIe[eX

que pierda todo el almidén (hasta que ela agua
quede transparente).

4. Temaki conos de alga nori rellenos de arroz y
otros ingredientes.

6. Sashimi consiste en lonchas muy finas de
pescado o marisco crudo servidos sin arroz,
acompanado de rabano rallado, jengibre encurtido y

Vertemos el arroz en una olla sin aceite ni sal, lo salsa de soja.

removemos y echamos el agua. Hay que echar
lamisma cantidad de agua que de arroz.

Cocer el arroz a fuego alto hasta que empiece a
hervir, con la olla siempre tapada. Una vez
rompa a hervir, bajamos el fuego a medio-bajo y.
lo dejamos hervir durante 12 6 13 minutos.
Retiramos la olla del fuego y lo dejamos reposar
durante 10 minutos mas, sin levantar la tapa.

Preparamos el aderezo mientras reposa el arroz,
65 ml de vinagre, 30 g de azucar y 15 g de sal.
Vierte los ingrediente en una cazuela y calienta
hasta que se integren los ingredientes pero sin
dejar que hierva.

¢ Coémo hacer makis?

Extiende una esterilla de bambu sobre una
superficie plana, pon el alga nori y la cubrimos con
arroz y colocamos bien el pepino, bien el salmoén,... y
enrollamos, mojamos con un poco de agua el
extremo de cierre, y pegamos el alga. Apretamos
bien y ya estan listos para cortar (hay que utilizar un
cuchillo muy afilado con la hoja un poco humeda
para cortar el sushi).

Cuando pase el tiempo vertemos el arroz en un
bol y lo extendemos ayudandonos de una
espatula de madera, separamos cualquier
cumulo de arroz y lo enfriamos rapido.

Es muy probable que al principio tenga un aspecto
mas bien feo (vamos desastroso), pero con
paciencia y practica conseguirés ser un maestro.

Mezclar el arroz con el aderezo en un bol (ves
hechandolo poco a poco hasta que este a tu
gusto), con una paleta de madera, remueve \ —
cuidadosamente. jCuidando no romper el arroz! . ™

Tapamos el arroz con un pafo humedo y ya
podemos usarlo para nuestros platos favoritos.




MENU DEL DIA Y
SUGERENCIAS DEL CHEF

Antigua Ctra. de Andalucia, km. 43,860 Reservas: 618 769 519

restaurantefincadelaribera.com
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@ @aranjuez.fysol ﬂ C/ San Antonio, 98 918 754 258

e 72 4 PLENO
g i IS CENTRO DE
ARANJUEZ

M8 L Bw . - 2pisosDE

DORMITORIOS
120m?2 + PRECIO A
CONSULTAR

Obra Nueva “2024"

FRENTE PALACIO

de la vivienda

* 3 DORMITORIOS

» 2 BANOS COMPLETOS
(1 EN SUITE)

* CALEFACCION
POR SUELO RADIANTE

°* ARMARIOS EMPOTRADOS
* A/A POR CONDUCTOS

390.000€
REALIZAMOS
DISPONEMOS de " rim oy

UNA GRAN BASE DE DATOS DE SIN COMPROMISO

ENTREGA PREVISTA
\M AYO DE 2025

Vistas a Palacio desde el salon

COMPRADORES

sitenos C/ San Antonio, 98

*PRECIOS VALIDOS SALVO ERROR TIPOGRAFICO.

CENTRO

Daplex de 250m2,

# 6 dorm., 3 bafios, saléon-

comedor y cocina.
Armarios emp., A/A.
Ascensor y posibilidad de
cochera.

395.000€
ALMANSA

Piso, 3 dorm., 1 baig

add, patio, plaza
de garaje descubierta y

ascensor.

215.000€
COLMENAR

Finca de 3.743m2 con una

superficie construida de
710m2 para mas
informacién consultenos
sin compromiso.

PRECIO A CONSULTAR

LA MONTANA - ARANJUEZ
Piso 3 dormitorios, salén
comedor con salida a
terraza, cocina con salida
a un tendedero cerrado, 2
bafos. Ascensor, garaje y
trastero.

180.000€

LOCAL CALLE CRUCES
Local comercial 70m?, a
pie de calle, por suversa-
tilidad permite adaptarlo
a diversas necesidades
comerciales. Dispone de

I aire acondicionado.

575€/MES

ONTIGOLA - LOCAL

- 78m?2 en uso como

peluqueria/estética con 2

#4 lavabos, 4 tocadores, 2

W3 cabinas estética y bafio.
& Muchas opciones de
= negocio. Consultenos.

96.000€

LOCAL CENTRO
Local a pie de calle con
30m?, completamente
didfano y 1 aseo. Ildeal
para oficina. Muy centro
en calle San Pascual.

400€/MES

F0S0-MORERAS
Piso en 22 planta, 4
dormitorios, 1 bafo

completo, saldnycocina.
PISO ALQUILADO

89.500€

BALCON DEL TAJO
Chalet indep. en parcela de

uf B 810m?, 3 dorm., 2 barios,

cocina amueblada, salén

=8 con chimenea. Piscina de
. obra, zona ajardinada,...

265.000€

LA MONTANA - PARCELA

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

135.000€

ONTIGOLA
Adosado 2 plantas. 3

| dorm., 2 bafios + aseo,
~ salén con salida a patio

trasero, cocina amue-
blada, Gas naturaly a/a.,2
patiosy barbacoa.

219.000€

ONTIGOLA
Adosado de 2 olas

cuarto exterior, garaje de

© porche...

255.000€

RECONOCIMIENTO A LAS
MEJORES EMPRESAS DEL SECTOR INMOBILIARIO

Gegon 3 ey 2028, 2024y 2025
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La Luna ha sido objeto de fascinacion para los humanos durante siglos. Se ha asociado con todo, desde el
comportamiento humano hasta el clima. Pero, ; como afecta realmente la Luna alos humanos?

La Luna tiene una serie de efectos sobre los humanos, tanto fisicos como psicoldgicos.

FiSICOS: la Luna afecta las mareas de la Tierra, y también puede afectar los
fluidos corporales de los humanos. Esto puede conducir a cambios en el estado
de animo, el suefio y el ciclo menstrual.

PSICOLOGICOS: la Luna también puede tener un efecto psicologico en los
humanos. Algunas personas creen que la luna estd asociada con la locura, la
violencia y el crimen. Sin embargo, no hay evidencia cientifica que respalde estas
afirmaciones, pero no es de extrafiar que la fuerza de la Luna también sea capaz
de cambiar nuestro estado de animo, alterando el humor y comportamiento.

X kb X ke

¢Sabias que...?
LUNATICO'S

La palabra "lunatico" se refiere

a la persona que padece
locura porintervalos. Proviene
del latin "lunaticus", que
significa "lunar".

ESTADOS DE ANIMO

& sUENO

Algunos estudios han encontrado que las personas
tienden a sentirse mas ansiosas, irritables y depresivas
durante la Luna llena. Ademéas aumenta la violencia entre
los pacientes psiquiatricos o los reclusos por lanoche. Un
estudio reciente sugirié que la actividad delictiva al aire
libre puede ser mayor cuando hay masluzde la Luna.

Se ha descubierto que las personas tardan cinco minutos
mas en quedarse dormidas y duermen 20 minutos menos
en Lunallena, en comparacion con el resto del tiempo del
mes. La luz de la Luna puede dificultar el suefio,
especialmente para las personas que son sensibles a la
luzy asi el suefio se ve afectado alo largo del ciclo lunar.

¥ ¢ICLO MENSTRUAL

La Luna puede afectar el ciclo menstrual de las mujeres.
Algunas mujeres experimentan cambios en la duracion,
la intensidad y la regularidad de sus periodos durante la
Luna llena. Se establece una relacion entre la ovulacion
(dada en Luna llena) y la menstruacion (dada en Luna
nueva), de ahi que haya mucho misticismo entre nuestro
satélite y la sexualidad femenina.

PARTO EN EMBARAZADAS

La Luna fomenta el parto en mujeres embarazadas en
Luna llena hasta el dia de hoy se repite que las
embarazadas tienen mas probabilidades de parir en una
Luna llena. Se dice que podria estar vinculado el efecto
gravitacional con el liquido amniético. Es por eso que tras
la fecundacion, el parto se desencadenaria tras 9 ciclos
lunares, siempre en Lunallena.

h a p>I/:’UBLICIDAD Yy ,el' 3

Papeleria
TARJETAS DE PRESENTACION
FLYERS- DIPTICOS - TRIPTICOS
SOBRES - COPIATIVOS
CATALOGOS - CALENDARIOS

‘ Graﬁis I

Otros servicios
SELLOS - ROLL<UPS
LONAS - VINILOS

INVITACIONES PERSONALIZADAS

ROTULOS - MERCHANDISIN

O calle Capita, 95 - Aranjuez

e HORARIO de Lunes a Viernes de 8:30 a 13:30h. por las tardes bajo cita previa

) » ¥ Mucho mas

(O 673 439 431- 910 841392

*

* Consultar condiciones
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LUNAPI

www.lunapi.es / info@lunapi.es

CAJAS FUERTES

Servicio de Asistencia Técnica Oficial
de las Mejores Marcas

DUPLICADO DE LLAVES

e Especialistas en duplicado y reparacion de llaves de puertas,
coches y motos.

e Apertura, reparacion e instalacion de cerraduras, bombines y
clausor de coches y motos.

* Puertas, cerrojos y cerraduras que mejor se adaptan a su hogary
que garantizan su bienestar, seguridad y tranquilidad.

INAUGURACION C/ REAL, 10 LOCAL-1 + 91 891 27 21/ 626 96 41 00 INAUGURACION
C.C. EL DELEITE (E-LECLERC) « PASEO DEL DELEITE S/IN+91 87543 32/ 630 41 52 67

CERRAJEROS 24H - 697 24 65 65
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La ansiedad es basicamente un conjunto de
sensaciones (a veces molestas) y de tendencias a
la accion que nos permite darnos cuenta de que
ocurren o pueden ocurrir hechos que afectan a
nuestra vida y que requieren que intervengamos
de alguna manera.

Puede aparecer en distintas circunstancias:

-Si corremos el peligro de ser atacados
necesitamos buscar proteccion para permanecer
a salvo, pidiendo ayuda, huyendo o luchando. La
respuesta de ansiedad es la que permite poner en
marcha nuestros recursos para lograrlo. Si no
dispusiéramos de este mecanismo
probablemente no podriamos hacer nada para
protegernos y sobrevivir.

‘Cuando deseamos algo y tenemos dificultades
para conseguirlo.

‘Cuando tenemos que atravesar alguna situacion
dificil.

-También puede aparecer cuando tenemos
expectativas positivas de algo y ansiamos su
cumplimiento.

Podemos decir que hay muchos tipos y niveles
de ansiedad, algunos de ellos son malsanos y
autodestructivos.

La ansiedad sana nos da control de nuestras
propias sensaciones, nos ayuda a tomar
decisiones, a protegernos o buscar ayuda cuando
la necesitamos, a esforzarnos cuando la situacion
lo requiere, a resolver problemas, implica
precaucion, pero también accion y nos preserva
de dafios potenciales, en definitiva, nos ayuda a
Vivir.

La malsana, o el panico, suele tener un efecto
contrario, nos hace perder el control, angustiarnos
innecesariamente, ver peligros terribles donde no
los hay, provocando una amplia gama de

respuestas fisicas y psiquicas que
interfieren en el manejo
adecuado de nuestra vida.
La ansiedad sana esta basada en
temores realistas o racionales.
La malsana en miedos
irreales o irracionales, es
producto de pensamientos
exagerados y catastrofistas, que

anticipan desastres cuando hay poca probabilidad
de que estos ocurran, llevandonos a conductas
protectoras innecesarias que requieren de un
gasto energético que acaba agotandonos. Suele ir
acompafada de sensaciones fisicas
desagradables que incluyen sintomas
respiratorios, reacciones cutaneas, alteracion de
la presion arterial, cambios en el ritmo cardiaco o
en las sensaciones que produce, tension
muscular, problemas digestivos, pudiendo derivar
en verdaderos trastornos fisicos y psicologicos.

Afortunadamente, la mayor parte
de la ansiedad la generamos
nosotros mismos y se puede
“degenerar’. Para ello es
importante saber escucharnos .
y conocernos, y actuar 0
basicamente a cuatro niveles:
el primero, consiste en afrontar
las circunstancias de nuestra vida sin
evitarlas. El segundo, aprender a
rebajar nuestro nivel de activacion,
bien realizando actividades agradables
que nos sirvan de distraccion, practicando
técnicas de relajacion o meditacion, ejercicio fisico
adecuado y buen cuidado del descanso. En tercer
lugar, manejando mejor nuestros pensamientos,
no dejandonos llevar por aquellos que son
exagerados y catastrofistas. Y en cuarto, gestionar
adecuadamente nuestros estados emocionales.

En resumen, en la ansiedad tenemos un gran
aliado, sin ella no sobreviviriamos. El problema
surge cuando ésta es demasiado frecuente o
intensa, y en lugar de maximizar nuestras
potencialidades nos deja bloqueados, minando
nuestra competencia y autoestima. Por eso es
importante aprender a controlar y disminuir los
‘excesos” de ansiedad que impiden nuestro
bienestar diario. En muchas ocasiones podemos
conseguir este manejo nosotros solos, pero si los
problemas persisten se puede encontrar la
solucién consultando con un especialista.

AflP PSICOLOG0S
AUICIA RARTIN PEREZ. PSICOLOGA CLINICA
MW P3ICOLOGOIARANJUEZ CON
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¢Estas pensando en vender?

¢No sabes como
empezar a gestionarlo?

TE AYUDAMOS

CAMPAMENTO
DE VERANO 2025

Mana Hararho
DE 8:00 A 14:00 H

Fecha rechs pof se
23 JUNID AL 30 DE ADE
JULID

— =
ﬂ C/ San Antonlo’ 98 918 754 258 Calla Troga, 4 Pay do b Moniaie, Aranjueg Madnd Acadamia
@ contactos@fysol-inmobiliarias.com n @Fysolinmobiliaria g @aranjuez.fysol Tandale [@ r i Sar_l i da

PERSONALIZANGS

CAIISETAS
EQUIPACIONES

.Y UCHO NAS
LABORAL-DEPORTIVO

PENAS - CAMPUS - COLEGIOS - ETC..

C/ CAPITAN, 95 - ARANJUEZ
910841392 - 629517060
INFO@HAPYPUBLICIDAD.COM




Hélslame boniln ®

Como interpretan los nifios nuestras palabras

Cuando hablamos con nifios debemos ser muy cuidadosos en
como nos expresamos, sobre todo cuando nos dirigimos a nuestros
hijos. Esto se debe a que los nifios interpretan y no solo las palabras,
sino la manera de hablarles, pueden influir en tener una buena
autoestima o enlaforma que se perciben a si mismos.

En su gran mayoria, es el estrés, las prisas o los agobios lo que nos
hace hablarles mal a los nifios, pero debemos ser conscientes de
que esto puede calar en sus emociones. Una frase tipica dirigida a
los nifios es “; No lo entiendes? Pero si te o he dicho mil veces!”.
Seguro que tu mensaje no es llamarle tonto o torpe, pero los nifios lo
interpretan como que no se enteran de nada o que son tontos.

Hay que recordar que la sensibilidad de un nifio es mucho mayorala
de un adulto porque no llegan a tener esa capacidad de
comprension que si tienen los mayores, porque aun son inmaduros
y dramatizan los mensajes, 1o que les lleva a pensar que sus padres
noles quieren o que les restan importancia.

Desventajas de halslanles mal
» Se sentiran poco queridos.

*Aplicaran esas etiquetas y realmente se creeran
tontos, torpes, malos 0 molestos.

« Suautoestima se veraresentida.
< Aumentaran los conflictos en casa.

* El nifio seguird nuestro ejemplo y terminara
hablandonos mal a nosotros y a la gente de su
entorno.

» Se sentiran menospreciados.

Los niflos no saben “desdramatizar” las palabras, no restan
importancia a las palabras, es por eso que debemos cuidar lo que
decimos y cdmo lo decimos. Recuerda que los nifios no tienen la
culpa de los agobios de los adultos.

Hablarles de forma bonita puede marcar una gran diferencia para el
desarrollo mental del nifio y como se construye la su relacion
contigo. Las palabras pueden construir o destruir. Cuando
dedicamos nuestros esfuerzos a utilizar palabras mas adecuadas
por medio de un lenguaje mas afectivo, son muchas las ventajas
que al final se veran reflejadas en el nifio. Es muy importante que
consigas integrar una comunicacion respetuosa y empatica.

El lenguaje despectivo es aquel donde no validas los sentimientos
de los nifios, ni refuerzas las cosas importantes, pero saber
identificarlo es el primer paso para aprender de nuestros errores y
poder reconducir nuestra forma de expresarnos hacia ellos para
hablarles todo lo bonito que se merecen.

Ventajas. de halslandes. bien

» Se esforzaran por hacer las cosas cada vez
mejor.

« Estaran motivados.
« Seranmas felices.

* Su actitud sera mucho mas positiva a la hora de
afrontar susretos o sudiaadia.

* La relacion entre padres e hijos sera mucho
mas fluiday menos conflictiva.

* Se sentiran queridos.

EL adultn

iPara ya! jQué mal te portas!
iTodos los dias lo mismo!

No llores, no grites,
no te rias tan alto

¢ Te has caido otra vez! Si es
que no miras dénde pisas

Déjame en paz, no me
molestes ahora

¢ Es que no lo entiendes?
iTe lo he repetido mil veces!

Esto que haces esta mal,
seguro que puedes hacerlo mejor

+ El nifie.

Soy malo

¢ Estas triste o enfadado?
Me encanta oirte reir

Siempre molesto. Tengo
que reprimir mis emociones

¢ Te has hecho dafio? Tienes

Soy muy torpe que tener mas cuidado

Espera un poco, termino

No me quiere j
esto y jugamos

iVengal Inténtalo

Soy tonto y no otra vez | Tl puedes!

entiendo nada
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Que

Bebs Coméla

Eselbebé que solo vivié durante las primeras
semanas de gestacion. Un ser que quiso
crecer, ese pedacito que partiéo de nuestro
ser y que a pesar que se fue tan pronto, nos
lleno de alegria e ilusion, y que con su estela

toco nuestro corazon.

Bebs Estrella

Es aquel que nace y muere dentro de mama.
Un ser que existio, fue querido, lleno a sus
padres de amor, ilusiones y suefos. Pero que
el destino decidié negarle la vida. El Bebé
Estrella sigue brillando en el cielo, y cuando
es de dia se refugia tras el sol y las nubes... Si,

esas que son bien mulliditas, esas que

invitanasaltarenellas...

Bebs SAngele Marjposa

Es el bebé que tristemente perdimos al poco
tiempo de haber nacido. Estos bebés vieron
la luz, dieron su primer respiro en este
mundo, se sintieron arrullados en los brazos
de sumadrey se convirtieron en un hermoso
recuerdo que por siempre vivira en el

corazonde sus padres.
Bebé Amanecern
Se denomina con este nombre al un gemelo

sobreviviente.
Bebs Alardecer

Seledenominaal gemelo perdido.

2 es un

C—

g2 O
ebs ..?

999 9

$

Bebé Aneodus

Los bebés Arcoiris son aquellos niiios que
nacen sanos, luego de que una madre ha
sufrido una perdida gestacional, perinatal
o neonatal. Son llamados arcoiris porque
su llegada trae color y luz tras la tormenta,
este pequeno ayuda a vencer las
inseguridades que la madre albergé
durante 9 meses, cumpliendo finalmente

elsuenodelatananheladaespera.

El nacimiento del bebé arcoiris no niega la
barbarie de la tormenta, pero lallegada de

este hijo, ofrece a la madre y a la familia

esperanza, energia y color.
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SISTEMAS DE

ALARMA

Y VIDEDVIG“—HNCIH *Mano de obra de instalacion de sistema

para tu hogar, para tu negocio, ... de alarma hasta fin de existencias.

CONSULTENOS SIN COMPROMISO

C/ SAN VICENTE, 1 - ARANJUEZ - T. 91 873 66 05 - 677 93 69 88 - 630 16 89 72

@)Ferry luz., PRonuca'os

_ 3 .
FERRETERA INDUSTRIAI. - RN
nNEE . B
..

C/ POSTAS, 88
Tel. 918 011 675 TEJARV |EJ°

ferryluz@hotmail.es CRISTAL WATER O]
TODO PARA SU PISCINA

w s || .l e T — — -y IV r
C/de Carlos V, n%6 (Cortijo de San Isidro) # Wenic Diario y Lspecial Fin de Semana 3

# Cspecialidades en Carnes y Pescadss
T.Reservas 9189216 36 & Corers y Cochivitls Asndo 5




') PERSONAS NEURODIVERGENTES
T E A sintomas y tipos

Existen distintos tipos de TEA. El espectro autista comprende varios grados y niveles, lo que
refleja la diversidad y complejidad de esta condicidn. Los tipos de TEA varian desde condiciones
que requieren apoyo significativo, hasta aquellos donde las necesidades son minimas.

habilidades sociales, comportamientos repetitivos
y dificultades en la comunicaciéon verbal y no
verbal. Actualmente, se estima que en Espana
puede haber 450.000 personas con autismo.

{QuéesTEA?

Trastorno del Espectro Autista, es un trastorno del
neurodesarrollo y representa una gama de
condiciones que se caracterizan por déficit de

SINTOMAS DEL TRASTORNO DEL ESPECTRO AUTISTA

Retrasos en el habla y la
comunicacion: dificultades para
desarrollar habilidades de lenguaje y
comunicacion.

Interaccion social limitada: poco
interés en interactuar con otros,
evitacion del contacto visual y no
responder al nombre.

Comportamientos repetitivos:

reacciones atipicas a estimulos
sensoriales como sonidos fuertes o
texturas. Las personas autistas
pueden manifestar meltdowns
(reacciones emocionales intensas y
descontroladas que se traducen en
llanto, por ejemplo), shutdowns
(retirada emocional y social para
aislarse del entorno) o burnout en
respuesta a situaciones
abrumadoras o estresantes.

y expresiones faciales, lo que a veces
puede dar lugar a cierta
desregulacion emocional.

Preferencias por actividades
solitarias: tendencia a jugar solo y
dificultad en participar en juegos
grupales. Esta tendencia al
aislamiento no debe confundirse con
otros trastornos mentales que
comparten estas caracteristicas,

preferencia por rutinas fijas y
comportamientos como alinear
objetos o agitar las manos.

Respuestas sensoriales inusuales:

como el trastorno esquizotipico.

Dificultades en la comprensiéon de
emociones: problemas para
interpretar y responder a emociones

Intereses especificos y
concentrados: fascinacion intensa
por temas o actividades particulares.

TIPOS DE AUTISMO Y COMO SE DIAGNOSTICA

Autismo tipo 1( leve)

Se caracteriza por sintomas sutiles que pueden pasar
desapercibidos en situaciones sociales normales.
Dificultades leves en la interacciéon social y la
comunicacion, pero pueden funcionar relativamente
bien en entornos estructurados. Muestran intereses
especificos y rutinas que prefieren mantener. El diag-
noéstico temprano y el apoyo adecuado pueden ayudar
a mejorar sus habilidades sociales y adaptativas.

Autismo tipo 2 (moderado)

Presenta sintomas mds evidentes y afecta
significativamente la comunicacion vy la interaccion
social de la persona. Pueden tener dificultades para
iniciar y mantener conversaciones, asi como para
comprender las emociones y los comportamientos
sociales. Muestran comportamientos repetitivos y
rigidez en sus rutinas diarias. El apoyo terapéutico
puede ser necesario.

Autismo tipo 3 ( severo)

Dificultades significativas en la comunicacion verbal y
no verbal, asi como en la interaccién social.
Comportamientos repetitivos intensos y sensibilidad
sensorial severa. Requieren apoyo constante y
especializado para redlizar actividades bdsicas y
participar en entornos sociales.

Pese a que los primeros sintomas de autismo aparecen
entre los 18 y los 24 meses, la edad media de
diagnéstico en Espaiia supera los 5 aios. Si sospechan
que su hijo puede tener autismo tienen que buscar una
evaluaciéon diagndstica, esta corre a cargo de un
equipo multidisciplinar de profesionales de distintos
dmbitos (medicina, psicologia, educacién, bienestar
social) con formacién especifica en TEA, a partir de
exdmenes médicos, valoracion genética y evaluacion
psicoldgica y psiquidtrica (cognitiva, adaptativa,
comunicativa, del bienestar emocional y de la
conducta) de la persona.

EL AUTISMO EN NINAS a menudo se subdiagnostica debido a diferencias en la presentacién de los
sintomas en comparacion con los ninos. Las nifas con autismo pueden mostrar habilidades de camuflaje
social y comunicacién mds avanzadas, lo que dificulta su identificacién temprana y el acceso a servicios

adecuados. Por este motivo, es importante que exista una mayor conciencia y comprensiéon de las
manifestaciones del autismo en niinas para garantizar una detecciény apoyo adecuados.
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Directorio Profesional

Abogados Clinica Médica Opticas
Estefania Vacas Moreno Lu'c.erna Med!c.a » Optica Lohade
Especialista en derecho de familia c'"“C? de Med|cm'a Estetica C/ Almibar, 79. Aranjuez
C/ Gobernador, 46 - 22C (Aranjuez) con Laser en Aranjuez. Tel. 91892 63 71 - www.lohade.com
Tel.913081240-638 169527 Eliminacion de manchas, puntos rojos,
info@evmabogada.com arafias vasculares, marcas de acné, . ¢
www.evmabogada.com tatuajes. Rejuvenecimiento, carbon Peﬂ!lat”a ;

peel de alta gama. Pediatras Pérez Carmena
Audiologl'a Tel: 722 24 84 00 Especialistas en pediatria con titulacién
Aural www.lucernamedica.com oficial. C/Infantas, 32 - Aranjuez
Centro Auditivo. Fisioterapia Tel.918911115.
C/ Almibar, 83. Aranjuez Clinica Fisioterapia Aranjuez e

Tel.91891 0034 . . ,
Fisiotepia, Pilates, Osteopatia.

Centros de Estética Ondas de choques, Diatermia. Psicologia

EreoEstética Maria R También atendemos en domicilios. AMP PSICOLOGOS

Trgo stetica arlal_ oza C/Montesinos, 3 - Aranjuez Autorizacion Sanitaria CAM CS 7048
ratamientos personalizacos. Tel.918918500 AliciaMartin Pérez.Cdo.M-12381

C/Postas, 51 -Aranjuez Uezfisiot .
Tel. 9189137 62 www.aranjuezfisioterapia.com

www.ergoestetica.com Obras y reformas
RDC Reformas

SaraOlavarrietaB.Cdo.M-22072.

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

C/Stuart,47-Bajoderecha. Aranjuez

Clinica Dental Realizacién de todo tipo de obrasy Tel.918657524 -680637 674
Dental Studio ELM reformas. Disefioy calidad. www.psicologosaranjuez.com
Especialista en Odontologia Estética Tel.911162153-64814 }0 15

C/Bailén, 1-C/Florida, 105 Aranjuez SUSCRIPCION DIRECTORIO PROFESIONAL
Tel.918929745 SEMESTRAL desde 70€+IVA ANUAL desde 120€+IVA
www.elmdentalstudio.es Tel. 91 084 13 92 - 673 439 431 - info@saludhable.net

h a - FLYERS  SELLOS + TARJETAS L8 910841392 -673 439 431
« ROLL-UPS « LONAS « ROTULOS . .
« IMAGEN CORPORATIVA E info@hapypublicidad.com

PUBLICIDAD ...y mucho més M CALLE CAPITAN, 95

Farmacias de Guardia Mayo

1 Ctra. de Andalucia, 89 9 Foso, 19 17 Stuart, 78 25 Real, 25
2 Gobernador, 79 10 Real, 25 18 San Antonio, 86 26 Stuart, 78
3 San Antonio, 86 11 Gobernador, 87 19 Avd. de Loyola, 9

27 Gobernador, 87
4 Stuart, 78 12 Abastos, 188 20 Paseo del Deleite, 11

28 San Antonio, 86

5 Gobernador, 87 13 Moreras, 111 21 Abastos, 98
6 San Antonio, 86 14 Principe de la Paz, 24 22 Ctra. de Andalucia, 89 29 Real, 25
7 Real, 25 15 Avd. Plaza de Toros, 63 23 Gobernador, 79 30 Real, 25
8 Real, 25 16 Moreras, 2 24 Gobernador, 87 31 Moreras, 111

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 - Depdsito Legal: M-24430-2013.
Contacto: info@saludhable.net / Tel. 910841392
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Las infecciones vaginales, son aquellas que afectan
la parte externa del aparato reproductor femenino.

Los tipos mas frecuentes de infeccion vaginal son
basicamente cuatro

°Candidiasis vaginal: Provocada por una
levadura u hongo llamado candida albicans, que
muchas veces vive de forma natural en el recto de
las personas sanas.

Este tipo de infeccion afecta hasta 3 de 4 mujeres
en algun momento de la vida, no es una
enfermedad de transmision sexual. Si se multiplica
descontroladamente produce infeccién y los
siguientes sintomas:

‘Flujo vaginal blanco y espeso
como el requeson.

Existen algunos remedios caseros

transmite principalmente por medio del contacto
sexual con una persona infectada (los hombres
pueden ser portadores, pero no la padecen
mientras que las mujeres si) . Presenta los
siguientes sintomas:

-Secrecion vaginal abundante, de color verde-
amarillento.

-Olorapescado.

-Prurito o picazén en la vagina.

-‘Molestias al orinar.

-Dolor al tenerrelaciones sexuales.

Las embarazadas, corren el
riesgo a tener un parto
prematuro.

-Prurito o picazon.
‘Irritacion en la vulva.
-Sarpullido vaginal.

*Vaginosis bacteriana: La mas
frecuente de todas, la causa un

como lavarse con manzanilla,

Que ayuda a aliviar los sintomas,

pero no curan la infeccion.

No sientas vergiienza
Si lo necesitas, acude al medico

eClamidia: Esta infeccion la
produce la bacteria chlamydia
trachomatis, que al igual que la
trichomona vaginalis, también

desequilibrio en la flora
bacteriana que habita la vagina,
debido generalmente al uso
excesivo de duchas vaginales, la toma de
antibiéticos y alteraciones hormonales. Sus
sintomas son:

-Flujo vaginal excesivo, de color blancuzco o gris.
‘Mal olor del fluido o flujo (como a pescado).
-Ardor al orinar.

‘Picazén vaginal.

*Tricomoniasis: Esta infeccion se debe a un
parasito llamado trichomonas vaginalis, que se

para que te prescriba medicacion.

se transmite por contacto
sexual. Suele ser asintomatica,
pero es considera de alto riesgo
porque provoca:

-Lesion en cuello del utero.

-Esterilidad.

-Secrecién en el pene.

-Dolor durante el acto sexual.

-Sangrado después del sexo en mujeres.

-Dolor en testiculos.

Se puede prevenir utilizando preservativo,
disminuyendo las duchas vaginales y la cantidad
de parejas sexuales.

Existen circunstancias que
pueden propiciar la aparicion de
una infeccién vaginal, las cuales
no siempre estan ligadas al acto
sexual, tal como se suele pensar.
Los motivos mas frecuentes son:

Falta de higiene: El desaseo y
descuido de esta zona, aumenta

el riesgo de contraer una
infeccion vaginal de tipo
bacteriano.

Uso de ciertos productos de
higiene: Jabones intimos

especiales y otros, pueden
afectar el pH natural de la vagina,
facilitando la aparicién de una
infeccion.

medicamento, sirve para
eliminar agentes externos
patdégenos, pero también elimina
microorganismos propios de
nuestro cuerpo.

Ropa interior demasiado

ajustada: La humedad de la
zona se acumula favoreciendo
el crecimiento de levaduras y
otros microorganismos.

Ropa demasiado ajustada:
Facilita la aparicién de
infecciones enla vagina.

Antibidticos: La toma de este

20012010
‘Mantén limpia
y seca tus partes intimas.

‘Usa jabdn suave sin perfumes.
‘Limpiate de delante hacia atras.

-Usa ropa interior de algodén,
-No uses con frecuencia
Duchas vaginales
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