¢La comida picante ; |A| agua, bebés!

: pUEde prOdUCirﬁlﬁ?S’ Los mejores cuidados para la piscina
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Refrescantes y light TOC & tipos

CLINICA Ade FISIOTERAPIA
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TECARTERAPIA - ONDAS DE CHOQUE - ECOGRAFIA

www.aranjuezfisioterapia.com @ggﬁg

C/ Montesinos, 3 - Tel. 9189185 00 2!




@ TRIPOMATIC Mapas & Viajes

Descubre qué lflacer Aondequiera que vayas. P|anhtica itinerarios Ae viaje deta”ados. Muévete con Liti[es gufas de viaje. La app todo en uno

deﬁinitiva para cada viajero.

Q PLANIFICADOR DEV[AJF_S AVANZADO Crea un itinerario comp|eto para tu viaje (Jl’a a dfa conun p[aniﬁcador de viajes Féci] (Je usar.

Consulta Ios tiempos <Je viaje estimados y [as (Jistancias apiey mantén p]anes realistas.

@ 50 MILLONES DE LUGARES de interés, museos, parques, restaurantes, hoteles, p]ayas, cascadas, cuevas o incluso observatorios

de aves. Ya seas un turista con ganas, de compras o de una escapada roméntica de fin de semana, en esta app lo tienes todo.

9 VIDEOS DE 360°  Echa un vistazo a los Iugares de interés mas importantes en videos exclusivos de 360°. Més de 500 videos
propesiona]es de Praga, Valencia, Madrid, Granada, Sevilla, Gran Canaria, Oporto, Lisboa, Atenas, Estambul, EI Cairo, Tel Aviv,

Jerusalén o Viena.

Q MAPAS DISENADOS PARA VIAJEROS Mapas detallados ajustados para caminar y exp|orar tu destino. Busqueéa incorporada

e in&icaciones para caminar Iaasadas en GPS

Q BUSQUEDAY F”_TROS POTENTES Encuentra cua|quier |ugar por nombre 0 (Jireccién. Usa Fi|tros para mostrar atracciones, museos,

centros comercia]es, restaurantes, Eares e inc|uso galen’as de arte.

QTOURS Y ACT|V|DADES Encuentra los mejores recorridos turisticos, cruceros o inc]uso c[ases cie cocina |oca]. Compra entradas sin
colas para las principa[es atracciones directamente desde la app.

@ MAPAS MUNDIALES SIN CONEXION Pue&es comprarTripomatic Premium para usar [a app sin conexion a internet, inc]uyendo

descarga ilimitada de mapas sin conexion.

M_OBILE CENTER ARANJUEZ

4 SIEMPRE LOS MEJORES PRECIOS
' MOVILES LIBRES Y NUEVOS

con3 ANOS de GARANTIA & rple I @ LG

CARGADOR glilfﬁ N%[%gzn$|¥gm#gﬂ DEL MOVIL m \4
* empresas y auténomos un afio de garantia. Xiaomi A L c ATEL ZTE oppo

HACENMOS CONTRATOS y muchas marcas mas

TE BUSCAMOS EL MEJOR PRECIO n l . l

LEBARA simyo DIGA jqz71el
o h!t?ig network Oz cc;'r'nwfﬁgs FUNDA&PROTECTOR

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

cRISTALSE GeL Bg
C/ SAN ANTONIO, 94 T1.91 279 02 63 - 622 195 793

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

TODOS LOS JUEVES

FAMILIARES

6'95€ -

LOCAL Y RECOGER

* Consultar condiciones en tienda

TODOS LOS DiAS
A DOMICILIO

telepirzza

91 892 57 42
C/ Rey, 62 - Aranjuez

® ARANJUEZ

INCO =

COCINAS Y ELECTRODOMESTICOS
®

Cocinas A MEDIDA
con venta directa

®
B

Fabricantes de
Muebles de Cocina Ak

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




Lo esencial en tu neceser de viaje
Julio es sinénimo de vacaciones, escapadas y cambios de
rutina. Pero entre maletas, vuelos, y organizar nuevos destinos,
l l LLl mantener una rutina de belleza efectiva puede ser un desafio.
PARA TUS VACACIONES Te traemos la guia de belleza definitiva para armar tu neceser

conlo esencial sin renunciar al cuidado.

% LIMPIEZA SIMPLE PERO PROFUNDA limpia y guapa WD
- No necesitas todos tus productos. Con un limpiador bifasico para los maquillajes
resistentesy un buen gel limpiador, conseguiras una limpieza muy efectiva.

|. 1:
B
#}1 7;0/ @m ¢Conoces las brumas de agua termal? Son ideales para llevarlas en
%Emw la bolsa de playa y refrescarte un poco... Aprovecha y Usala en tus vacaciones
como locién tonificante después de la limpieza, asi evitaras que la piel se sienta
tirante después de la exposicidn solar. - P

HIDRATACION am.. PROTECTOR SOLAR
":’_'\\{ EN FORMATO MINI £ V"% ELIMPRESCINDIBLE
\ Cambiar de clima, el aire ™
~acondicionado de los
~ transportes o la exposicion &
solar, irritan y deshidratan tu piel.

Tanto si tu viaje es a la playa
como si no, el SPF es uno de
los productos mas
importantes.

Llevar muestras o mini tallas con un
serum hidratante con 4cido hialurénico
. ﬂ_ sera un buen aliado en tu tratamiento
47 nocturno.

Elige uno para facial y otro corporal. Si
vas a un lugar célido opta por texturas
ligerastipo gel u oil free.

i}!-r;‘-;’f_-a;.T-:: & :
E;—.ﬁﬁq Por la mafiana aplica tu crema de
7 e cuidado habitual siempre antes del e

pequgrr‘g' protector solar, lo cual nos lleva al 7;0/@6&@' Si eliges uno con color, puede sustituir a tu
p siguiente punto... base de maquillaje o tu crema con color.

MAQUILLAJE MULTIUSO

Todos, en vacaciones, sufrimos un glow up, ya sea por la relajacion
o el cambio de aires. Aprovechémoslo. Aqui te dejamos los
imprescindibles en tu bolsita de maquillaje:

Opta por productos 3 en 1 para ojos, mejillasy labios.

Madscara de pestafias waterproof, ya sabemos lo que se suda con el
calor, asi evitaras esas temidas ojeras provocadas por el color
movido de la mdscara.

lluminador liquido, para potenciar el bronceado.

Tu neceser de viaje no necesita estar a rebosar sino bien pensado. Elige productos multifuncionales y formatos
mini. Cuida de lo esencial y asi te permitiras disfrutar al maximo de tus vacaciones sin complicarte. La belleza viaja
siempre contigo. ;

“L vacaci S li z0 bl co,

d delabe ezasep tac mom t olvidabl "
Maria Rosa ERGOESTETICA
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ergoestético

Todes esires Tk
SON

- '
Cu@utomaquillaje

4 Beauty Coach
Maquillaje (novias y eventos)

Nutricosméticos
Tratamientos holisticos
Venta de cosmeética cientifica (I+D+1)

Laser innova SHR
Cosmetologia
Faciales (
Corporales

Cera “‘no reciclable”
Depilacion eléctrica

C/ Stuart; 126 - Aranjuez * Tel. 91 891 37 62
4er'(;oestetica@hotmaiI.com * www.ergoestetica.com J

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

WWW.UATYABOGADOS.COM ABOGADOS

info@uatyabogados.com
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Realidad

as Ulceras estomacales, también conocidas como Ulceras gastricas o pépticas, son
llagas abiertas que sedesarrollanenelrevestimientointernodel estomagooenlaparte
superior del intestino delgado. Se producen cuando la capa mucosa protectora del

estémago se vuelve demasiado delgadaocuando el acido estomacal dafael tejido.

SINTOMAS MAS COMUNES

M Dolor ardiente o punzanteenelestémago

M Distension

B Nauseas

M Pérdidade apetito

M Pérdidade pesoenalgunos casos

B Malestar queempeoraconel estébmago vacio

{QUE CAUSA LAS ULCERAS?

Infeccion por Helicobacter pylori, ésta es una bacteria comdn que vive en el tracto digestivo.
Enalgunas personas, no causa problemas. Sinembargo, enlamayoriapuedeirritar el revestimiento
delestomagoy causar ulceras.

Eluso excesivo de antiinflamatorios no esteroideos como el ibuprofeno, la aspirinay el naproxeno
puedendanar lamembranaprotectoradel estomago sise toman confrecuenciaoendosis altas.

ENTONCES, MITO O REALIDAD

Es un mito, la comida picante no causa Ulceras, pero si puede causar ardor y malestar estomacal.
Perooo, los alimentos picantes si irritan las Ulceras ya existentes o un estémago sensible,
empeorando los sintomas.

La realidad es que la comida picante no dana el revestimiento del estémago ni crea tlceras por si
sola.

a REBAJA TU FACTURA j‘*»‘

de la luz y/o gas con N

ervicios AEROTERMIA' ', _

, ¢
. . . - INSTALACION DE t
climatizacion-hosteleria PLACAS SOLARES »

industrial-doméstica “EMPRESA COLABORADORA AZUREA’ e

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

28300 aranjuez/madrid | ahsclimatizacion@gmail.com
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ESTUDIO DE PILATES REFORMER

“NUEVA SALA

REFORMER
<

i g

C/ Almibar, 175 - 28300 Aranjuez (Madrid) &) TIf. 679 486 216 (f) @Tadasana

LAS INFAN*I*AS

Servicios de lilnpieza
Trabajos garantizados y con productos de calidad
- Comunidades - Garajes
* Patios - Oficinas
+ Cristales - Abrillantados
Tels: 655932 2718 1
640 777 452, 910 291 654 | ) J

Servicioslasinfantas @ gmall com Aranijuez - Madr _

RESUP:& >

VICTR M
CARMONA | o sU P
P3N coMPROMISS

630263 718

DEL ALAMO

TALLER MECANICOY ELECTRICO

+ Especialistas en Inyectidn slectronica MEUMATICOS
-3 ~ # Lector Cadigos de Erros Todas Marcas LK AS
w « Analizador de Gases Gasolina y Diesel BATERIAS

+ Mecinica Ripida ACCESORIOS

DISFRUTA

DE TU PROXIMO VIAJE

s, C/ Gonzalo Chacén, 38

ARANJUEZ
T.91 89219 12 - 635 50 20 20

josefranciscodelalamo@gmail.com




refrescontes v gnt

¢ Qué necesitas para preparar smoothies? zumos para disponer de una base acuosa ala que le
Para preparar este tipo de bebidas en casa, puedasafadir elresto de los elementos que incluye
necesitardas una licuadora, ingredientes naturales cada receta. Puedes afiadir hielo si deseas una
como frutas y verduras, agua, leche, yogurt o fexturagranizaday refrescante.

Aqui tienes algunas combinaciones deliciosas para refrescarte y bajar de peso

- 2 tazas de fresas congeladas - 2 platanos - 1 cucharadita de canela -+ 1 cucharada de aceite de coco
Mezcla todos los ingredientes en la licuadora y disfruta de una deliciosa bebida saludable.

de f£rambpu — {* B

- 1taza de frambuesas congeladas + 1 cucharada de manteca de almendras - 1 porcién de proteina de
vainilla en polvo - 1taza de agua - 4 cubitos de hielo

Mezcla todos los ingredientes en la licuadora hasta conseguir una textura suave y homogénea.
Consumelo frio.

de magngo

- 1vaso de agua mediano - 1platano * 1mango - 1taza de pifia - 1manzana - Un pufiado de avellanas
ARade todos los ingredientes ala licuadora y mezcla.

Sila consistencia es demasiado espesa, puedes agregar agua, leche o yogurt natural para aligerarla.

- 1taza de yogurt natural - 1/2 taza de jugo de naranja - El zumo de un limén - 5 fresas - 1 cucharada
de jengibre rallado - 1taza de jarabe de agave - 5 cubitos de hielo

Introduce todos los ingredientes en la licuadora, consume la bebida cuando todo esté integrado.

9@ MQION (UN POSTRE VERANIEGO PARA TODA LA FAMILTA)

+ 1meldn - 2 cucharadas grandes de yogur natural - 1/2 vaso de leche - 1cucharadita de miel

Pela el meldn, quita las pepitas y la cascara, parte en trozos y mete en la licuadora todos los
ingredientes hasta conseguir una textura homogénea. Pon lo en el frigorifico para que se enfrie y
ya tenemos nuestro smoothie de meldn listo para un postre sano y refrescante.



BAR-TAPAS = . _ .. DBAR-TAPAS
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GRAN VARIEDAD DE CERVEZAS ESPECIALES
OFERTA CUBOS TODOS LOS DIAS  SERVICIO ADOMICILIO _ dfr

_ PAR CMENU
E CuUBO @‘;’5‘ 13¢ - VENEZOLANOS

5 TERCIOS +  SANDWICHES <<~
* -'Effi-éi-:?!'f: CU BO « Jidlg“l‘u 't’ (A
20€ CHAMBURGUESAS
- 5 BOTELLINES + 6\
ﬂ* ( AMPLIATERRAZA
| ﬁm mm q;.—.u- ENCALLEPEATONAL

t2) CALLE POSTAS, 1 TPEDIDOS YRESERUAS

DISFRUTA DE UN CONSUMO RESPONSABLE

CONTROL DE PLAGAS
No queda ni uno

URIDOS

DESINSECTACION - DESRATIZACION

CONTENEDORES HIGIENICOS - BACTEREOSTATICOS
AEROSOLES - FUMIGADORES - MADERA - 0ZONO

ARANJUEZ

TEL.: 624 83 98 16
www.muridos.com - ventasmuridos@hotmail.com




Al agua, belbes!

Los mejores cuidados para la piscina

El verano ya casi esta aqui, y con él, el irresistible deseo de refrescarse en la piscina. Si tienes un bebé en casa,
seguramente te estaras planteando como introducirlo al agua de forma segura y divertida. Las primeras incursiones
acuaticas de tu pequefio pueden ser una experiencia maravillosa para ambos, pero es fundamental priorizar su salud
y, sobre todo, su seguridad.

La piel de los bebés es extremadamente delicada y vulnerable, mucho mas fina que la de los

Perara SU P'Ql adultos. Por ello, protegerla del sol y del cloro de la piscina es primordial.

0 Proteccién solar rigurosa: Utiliza un protector solar de amplio espectro, con un factor de proteccion solar de al menos 30, y
que sea resistente al agua. Aplicalo 20-30 minutos antes de la exposicién al sol cada dos horas, 0 mas frecuentemente si el bebé
esta entrando y saliendo del agua constantemente. Los bebés menores de seis meses no deben exponerse directamente al sol.

& Cuidado post-piscina: El cloro puede resecar y irritar la piel del bebé. Inmediatamente después de salir de la piscina,
enjuaga a tu pequefio con agua limpia para eliminar cualquier residuo de cloro. Un bafio rapido con un jabdn suave y sin fragancia

SQ@Mndad en Ql GQMG La supervision constante y las medidas de seguridad son innegociables.

0 Supervisién 100% activa: Nunca, bajo ninguna circunstancia, dejes a un bebé solo en o cerca del agua. Un ahogamiento
puede ocurrir en cuestion de segundos y en muy poca profundidad. La persona responsable debe estar a menos de un brazo de
distancia del bebé en todo momento, manteniendo contacto visual y fisico. No te distraigas con el teléfono mévil o conversando.

Primeros auxilios: Es altamente recomendable que al menos uno de los cuidadores del bebé esté capacitado en reanimacién
cardiopulmonar (RCP) infantil y primeros auxilios. Saber como actuar en una emergencia puede marcar la diferencia.

Flotadores y chalecos salvavidas: Los flotadores nunca deben considerarse sustitutos de la supervision adulta. Opta por
flotadores con sujecion entre las piernas para evitar que se resbale. Los chalecos salvavidas son mas apropiados para actividades
en aguas abiertas, pero también pueden usarse en piscinas si se ajustan correctamente y estan homologados.

Recomendacidon

Los flotadores antivuelco estan disefiados para prevenir giros. Ofrecen estabilidad
superior gracias a bases anchas y camaras de aire multiples. Incorporan un arnés de
sujecion que mantiene al nifio seguro en una posicion de natacion natural y
horizontal, facilitando sus primeros movimientos en el agua.

. \ . -
La importancia de la hdratacion
0 Bebidas frecuentes: Ofrece a tu bebé agua fresca regularmente, especialmente si ya ha comenzado con la alimentacion

complementaria. Para los bebés que se alimentan exclusivamente de leche materna o férmula, asegurate de ofrecer tomas mas
frecuentes. Estate atento a sefales de deshidratacion como boca seca 0 menos pafiales mojados de lo habitual.

& Alimentos refrescantes: Si tu bebé ya come sdlidos, puedes ofrecerle alimentos
ricos en agua como trozos de fruta (sandia, melon, pera) o purés de verduras. Siempre
supervisa su alimentacion para evitar atragantamientos.

Disfrutar de la piscina con tu bebé puede ser una experiencia
inolvidable llena de risas y chapoteos. Crear recuerdos
preciosos mientras garantizas el bienestar de tu pequefio.
iPrepara los banadores y a disfrutar
del verano de forma segura!




Azurea Energia, servicios integrales en energia solar.

Placas solares
en Aranjuez

Instalacion de sistemas fotovoltaicos
Mantenimiento técnico
Sustitucion de inversores

* & ¢

Integracion de sistemas de respaldo (backup)
Instalacion de cargadores para vehiculos electricos

<

Ampliaciones de capacidad
Sistemas de baterias

Liamanos e infarmate

T. 91928 67 67 - M, 603193 607
Gonzalo Chacon, 21 - Aranjuez
azureaenergiacom @ H 6 0O
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AGENTES INMOBILIARIOS

wwnw.fysol-inmobiliarias.com
n @Fysolinmobiliaria @ contactos@fysol-inmobiliarias.com

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

ONTIGOLA - NUEVA PROMOCION

6 VIVIENDAS UNIFAMILIARES
EN UNA SOLA PLANTA

A 5 MINUTOS DE ARANJUEZ
AMPLIAS ESTANCIAS

I‘p ool (" /l POSIBILIDAD DE PERSONALIZAR CALIDADES
- . PREGUNTE SIN NINGUN COMPROMISO

wse 1719.900€

CARRETERA DE ANDALUCIA

LISTO PARA ENTRAR A VIVIR

CARRETERA DE ANDALUCIA

LISTO PARA ENTRAR A VIVIR

i

124m? distribuidos en 2 dormitorios, el principal con 111m2 distribuidos en 3 dormitorios, el principal con
bafo en suite y vestidor, salén comedor con cocina bafio en suite y armario de 3 cuerpos, saldén comedor
integrada, bafo comun con plato de ducha. Patio de con cocina integrada, bafio comun con plato de ducha.

25m? privado. Aerotermia en toda la casa.

340.000€

Patio de 25m? privado. Aerotermia en toda la casa.

310.000€

Obra Nueva “2024"

FRENTE PALACIO

Vistas a Palacio desde el salon

DISPONEMOS de

UNA GRAN BASE DE DATOS DE

COMPRADORES

de la vivienda

* 3 DORMITORIOS
» 2 BANOS COMPLETOS
(1 EN SUITE)

* CALEFACCION
POR SUELO RADIANTE

°* ARMARIOS EMPOTRADOS

* A/A POR CONDUCTOS

390.000€

REALIZAMOS
VALORACIONES
GRATUITAS Y
SIN COMPROMISO

sitenos C/ San Antonio, 98

*PRECIOS VALIDOS SALVO ERROR TIPOGRAFICO.

INFANTAS
Piso de 125m2, 3 dorm., el
principal con baho y
vestidor. Bafio comun con
plato de ducha, saldn
comedor, cocina con

W ampliaterraza. Ascensor.

340.000€

MORERAS
Piso reformado, 3 dorm.
saldon comedor, cocina
con salida a terraza, bafio

. completo con plato de

ducha. Ascensor. Garaje
incluido en el precio.

238.000€

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.

l_:n LIDAD
fotocasa

96.000€

CENTRO

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

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

395.000€

CENTRO

Daplex: Planta baja
amplia cocina con

| terraza, saléon comedor,

aseo y pequefo trastero.

Planta superior 3 dorm. y
2 bafios completos.

257.000€

LA MONTANA - PARCELA

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

135.000€

COLMENAR

» Finca de 3.743m? con una

superficie construida de
710m?2 para méas
informacién consultenos
sin compromiso.

PRECIO A CONSULTAR

RECONOCIMIENTO A LAS
MEJORES EMPRESAS DEL SECTOR INMOBILIARIO

Gegon 3 ey 2028, 2024y 2025




Hidratacion Inteligente:

M AS

ALLA

Todos sabemos que el agua es vital. Constituye la mayor parte de nuestro cuerpo y es
esencial para cada funcion fisiologica, desde la digestion y la regulacién de la
temperatura hasta el transporte de nutrientes.

DEL AGUA

La "hidratacion inteligente" va mas alla de simplemente beber H20; implica elegir las bebidas adecuadas para situaciones
especificas, optimizando asi tu rendimiento fisico, mental y tu bienestar general.

Aunque el agua es fundamental, hay momentos en los que otras bebidas pueden
ofrecer beneficios adicionales que el agua por si sola no puede proporcionar.

Estas situaciones suelen estar relacionadas con la reposicion de electrolitos, la aportacion de energia rapida o la inclusién de

nutrientes especificos.

Bebidas para la recuperacidn y el
rendimiento deportivo: Cuando realizas ejercicio
intenso o prolongado, pierdes, ademas de agua a través del
sudor, electrolitos esenciales como el sodio y el potasio. La
deficiencia de estos minerales puede llevar a calambres,
fatiga o problemas cardiacos graves.

Bebidas deportivas: Estan formuladas para reponer
rapidamente liquidos y electrolitos, ademés de proporcionar
carbohidratos para mantener los niveles de energia. Son
ideales para ejercicios que superan los 60 minutos.

Agua de coco: Una alternativa natural a las bebidas
deportivas, rica en potasio y con cantidades moderadas de
sodio. Es una excelente opcion para la rehidratacion
después de un ejercicio moderado, gracias a su perfil de
electrolitos naturales y su ligero dulzor.

Leche: Sorprendentemente, la leche es una excelente
bebida de recuperacion post-gjercicio. Contiene
carbohidratos, proteinas de alta calidad para la reparacién
muscular, y un buen equilibrio de electrolitos como calcio,
sodioy potasio.

Té verde: Reconocido por su alto contenido de

antioxidantes, que pueden contribuir a la salud
cardiovascular, la funcion cerebral y la prevencion de
enfermedades cronicas. Ademas, su contenido de L-teanina
puede inducir un estado de alerta tranquila, mejorando la
concentracion sin los nerviosismo del café.

Infusiones de hierbas: Manzanilla, menta, jengibre,
rooibos... estas infusiones no solo son hidratantes sino que
también ofrecen propiedades medicinales especificas. La
manzanilla puede ayudar a relajar, la menta a mejorar la
digestion, y el jengibre a aliviar las nauseas.

Batidos verdes o de frutas (con
moderacidn): Si bien son ricos en vitaminas, minerales
y fibra (si se usa la fruta entera), es importante tener en
cuenta el contenido de azlcar natural. Son una excelente
opcion para un aporte extra de nutrientes, pero no deben
sustituir completamente la ingesta de agua pura. Prioriza los
batidos con base de vegetales de hoja verde y una porcién
controlada de fruta.

, NO TE OLVIDES ¢l agua es insustituible

- Es la bebida por excelencia para la hidratacion diaria. No contiene calorias, azicares afiadidos ni aditivos

g ' artificiales, lo que la convierte en la opcion mas pura para mantener el equilibrio hidrico. Beber suficiente agua

' previene la deshidratacion, que puede manifestarse como fatiga, dolor de cabeza y calambres musculares.

gué bebidas
hay que evitar?

Asi como hay bebidas que
optimizan, hay otras que
pueden sabotear tus
esfuerzos de hidratacién y
salud:

Bebidas Azucaradas (Refrescos, Zumos Industriales): Aportan calorias vacias,

contribuyen al aumento de peso y al riesgo de diabetes tipo 2. Su alto contenido de azucar
puede deshidratar en lugar de hidratar eficazmente.

Bebidas Energéticas: Contienen cantidades excesivas de cafeina, azicar y otros
estimulantes, lo que puede provocar nerviosismo, palpitaciones y problemas de suefio.

Alcohol: Aunque es un liquido, el alcohol es un diurético, lo que significa que promueve la

eliminacion de agua del cuerpo, llevando a la deshidratacion. Consumelo con moderacion.



MENU DEL DIA Y
SUGERENCIAS DEL CHEF

Antigua Ctra. de Andalucia, km. 43,800 Reservas: 650 822 758

restaurantefincadelaribera.com
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La dopamina es un neurotrans-
misor, funciona como un
mensajero quimico, enviando
sefales entre las células
nerviosas y el resto del cuerpo.
Son muchas las funciones
asociadas a la dopamina y como
todas las sustancias que circulan
por nuestro organismo es muy
importante que se encuentre en
los niveles adecuados.

Forma parte del sistema de
recompensa, proporciona placer
asociado a determinados com-
portamientos y activa la motiva-
cién para repetir aquellas conduc-
tas que generan bienestar. Se la
ha bautizado como la “hormona de
lafelicidad”.

Hoy en dia son muchas las con-
ductas que por su inmediatez y su
capacidad gratificante disparan
picos de dopamina. La sobre-
estimulacion y el facil acceso a
actividades que generen estas
descargas puede conllevar que
los niveles de este neurotransmi-
sor se mantengan elevados. El
problema es que cuando esto
ocurre el cerebro se acostumbre y
cada vez hace falta mas y mas
para conseguir el mismo efecto.

Se han sefalado una gran varie-
dad de patrones que vienen mo-
dulados por este sistema de
recompensa, por ejemplo, todos
aquellos que tienen que ver con la
supervivencia (comer, las relacio-
nes sexuales,...), también aque-
llos relacionados’ con conductas
compulsivas o adictivas: el comer
emocional, el consumo de sustan-
cias téxicas, el juego patolégico.

En la actualidad se ha identificado
que el uso inadecuado de la
tecnologia, puede generar proble-
mas de dependencia, en donde el
sistema dopaminérgico se ve
alterado.

La produccion de dopamina se ve
estimulada tanto por la estimula-

cion visual de las pantallas como
por la interaccién con los dispo-
sitivos. Podemos identificar dos
patrones muy gratificantes:

*Que nos apetezca algo y lo
podamos conseguir facilmente, es
altamente gratificante. En el
campo que nos ocupa, desde
pensar en algo y tener acceso a
consultarlo, a poder contactar con
otras personas, recibir reconoci-
miento por algo que hayamos
hecho, expresar nuestra opinién
(o poner un “like”) segun nos
plazca, recibir “likes” y ademas de
manera inmediata es una fuente
de placer.

*Por otro lado, también pueden ser
utilizados como medios para lidiar
con el desasosiego, el aburri-
miento, el enfado o la incomo-
didad.

La combinacion de ambos patro-
nes tiene como consecuencia una
necesidad continua de estimula-
cion agradable, y una disminucion
de latolerancia ala frustracion.

Todo ello nos puede llevar a
problemas como:

*Dedicar mucho mas tiempo del
deseable frente a los dispositivos,
limitando los recursos de que
disponemos para ocuparnos de lo
que importa.

*Sobrecargarnos de informacion
innecesaria.

sAumentar nuestra atencién y
vigilancia hacia lo que hacen los
demas.

*Condicionar nuestros comporta-
mientos a su posible repercusion
enlasredes.

*No ser capaces de separarnos de
nuestros dispositivos, generando
ansiedad cuando esto ocurre.
*Pérdida de interés por las
actividades de la vida cotidiana.
+Dificultades para afrontar aquello
que requiera un minimo esfuerzo,
cierto tiempo de atencion o que la
recompensa no seainmediata.

Para lidiar con estos problemas
surgio la idea de tomarse tiempos
de desintoxicacion, que se ha

dado en llamar “ayuno de
dopamina®. Consistiria en mante-
nerse alejado durante un tiempo
de todo aquello que proporcione
placer inmediato, de modo que se
generara una habituacién a
niveles adecuados de dopamina.

La realidad, es que no hay
evidencia cientifica que este
sistema tenga realmente grandes
beneficios y puede conllevar
riesgos, dado que la eliminacion
repentina de lo placentero puede
conllevar desasosiego, malestar e
incluso ansiedad y/o depresion.

Parece que una opcion mas
adecuada seria:

*Gestionar mejor el uso de los
dispositivos: reducir el tiempo de
uso, mantenerlos en silencio o
apagados cuando estamos reali-
zando ofras actividades, desco-
nectar los relojes inteligentes de
los avisos del movil, desinstalar
aplicaciones que requieran una
respuesta, establecer un tiempo
determinado para contestar
correos, whatsapps, o estar
conectado alas redes.

*Buscar fuentes de ocio y entre-
tenimiento alternativas.
*Familiarizarnos con practicas que
promuevan la calma y la conexion
con nuestro cuerpo, como
meditacion, relajacion o yoga.

A veces, estas recomendaciones
se convierten en algo muy dificil de
llevar a cabo, y quiza sea el
momento de consultar con un
experto.

Alicia Martin Pérez
Psicéloga Clinica
AMP Psicologos www
psicologosaranjuez.com
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Generacion

MUDA

BankMyCell acaba de lanzar un estudio muy
interesante llamado “Generacién mute: ¢Por qué los
Millennials odian las llamadas telefénicas?” donde se
abordan las razones detras de la disminucién drastica
de llamadas de voz entre los jovenes utilizando formas
alternativas como la mensajeria instantanea. Los datos
refleja las respuestas de 1.200 millenials (nacidos entre
1982 a 1994) y esto fue lo que contestaron a las
siguientes preguntas.

éCual es la excusa que pones para
no coger la llamada?

Lo tenia en silencio y no me he dado cuenta 63%

Tenia mala sefial 12%
Estaba en una reunion 9%
Estaba conduciendo 6%
No encontraba mi teléfono 5%
Mi teléfono esta roto 4%
No reconoci tu nimero 1%

Esta socialmente mucho la excusa de tener el moévil en
silencio por la enorme cantidad de notificaciones de

chatsgrupalesyaplicaciones son muyirritante.

63%...

jévenes fingen no oir el teléfono
para no coger la llamada

s >>> LLAMADA ENTRANTE
_? @®>>> RECHAZAR

L]

¢éA quién evitas cogerle el teléfono?

Amigos 29%
Familia 25%
Colegas del trabajo 21%
Tu jefe 14%
Tu pareja 11%

A los amigos les puedes escribir un mensaje de texto,
pero se entiende que cuando te llama una pareja o jefe,

suele ser por alguna emergencia que necesita ser

resuelta de formainmediata.

éPor qué evitas contestar llamadas?

Duran mucho 75%
Llaman para quejarse 64%
Quieren que vaya a un evento 55%
Alguien quiere un favor 49%
Llaman para discutir 46%
La gente puede oir mis respuestas 41%
Responsabilidades de trabajo 37%

-195%

evita coger la llamada
por no saber el tiempo
que va a durar

Disculpa que te cuelgue,
tengo cosas que hacer

Conclusiones clave:

Tras tener los resultados y estudiarlos han llegado a las
siguientes conclusiones de porqué ahora a los jévenes
no les gustan las llamadas o las consideran una molestia

Gl e e lE ) es imposible predecir

cuanto va a durar una llamada. Ahora todo es mas
directo, se prefieren respuestas que vayan al grano.

e Lyl ergdt EE9) una llamada puede ocurrir en

cualquier momento del dia interrumpiendo la actividad
que estas haciendo.

iPide permiso para llamar!
Es de nueva norma social pedir
permiso antes de realizar la llamada.
Asi te aseguras que te vayan a coger
el teléfono site dan el visto bueno.

(\[or el S e £ los servicios de mensajeria ofrecen

respuestas sin rodeos sin charlas triviales que ahorran
tiempo, es por eso que se prefieren a las llamadas que
requieren nuestra plena atencion.

SELEN A OV ELERY por lo general estamos rodeados

de gente (compafieros de trabajo, familia...) y si quieres
cierta privacidad en la conversacion una llamada no es
lo adecuado porque se oiran tus respuestas, pero con
los mensajes puedes escribir cuantos quieras que nadie
sabra la conversacion que estas teniendo.

Sl =i (=kr 1) Todo el mundo esta tan orientado ala

productividad que, en muchas situaciones, las llamadas
generan estrés. Podrias estar trabajando en una fecha
limite o dandote prisa para salir, y esta distraccion te
interrumpe en el momento equivocado haciéndote
perder el tiempo.
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( Papeleria )

SOBRES - PAPEL MEMBRETEADO
TARJETAS DE PRESENTACION
FLYERS- DIPTICOS - TRIPTICOS
CARPETAS - SUBCARPETAS
COPIATIVOS

CATALOGOS

CALENDARIOS (PARED-MESA-IMAN)
CARTAS RESTAURACION

INVITACIONES PERSONALIZADAS ,
~— Y mucho mas

(Otros Serviclos )

SELLOS
ROLL-UPS
LONAS

VINILOS
ROTULOS
MERCHANDISING

O calle Capita, 95 - Aranjuez (O 673 439 431 - 910 841392

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

% Consultar condiciones



PERSONAS NEURODIVERGENTES

El TOC dentro de que es un cerebro divergente también es una condicién de la salud mental. No hay una
forma segura de prevenirlo. Sin embargo, recibir tratamiento lo antes posible puede ayudar a evitar que el

trastorno obsesivo compulsivo empeorey altere las actividady la rutina diaria.

compulsiones interfieren en las actividades diarias
y causan mucho sufrimiento emocional.

{QuéesTOC?

El Trastorno Obsesivo Compulsivo incluye un
patrén de pensamientos no deseados y miedos
conocidos como obsesiones. Estas obsesiones te
llevan a realizar conductas repetitivas, también

Las persona que padecen TOC intentan eliminar los
pensamientos que les acechan, pero estos vuelven
unay otravez, lo que provoca que repitan los actos

[lamadas compulsiones. Estas obsesiones y

compulsivos apareciendo el temido circulo vicioso.

El Trastorno Obsesivo Compulsivo
se define por la presencia de
obsesiones y/o compulsiones, pero
se trata de un trastorno
tremendamente heterogéneo vy
que puede presentarse de muchas
formas, de tal manera que puede
darse el caso de pacientes
dnicamente tengan obsesiones o

SIGNOS DEL TOC

regularidad, acompanadas de
compulsiones de repetir, ordenar o
comprobar que todo estd “bien".

Obsesiones que resultan inmorales
o inaceptables para la persona y
sus convicciones, por ejemplo,
blasfemias, impulsos sexuales
desagradables, ... En estos casos,
las compulsiones estdn dedicadas

los demds, como si se tratara de
conductas supersticiosas o
irracionales. Quienes las sufren,
suelenvivirlas con verglienza.

Ademds las personas con
diagndstico de TOC evitan
actividades y entornos que hacen
sus obsesiones mds probables.

solo compulsiones.

Obsesiones con la suciedad y la
posibilidad de contagiarse de
enfermedades, acompanadas de
compulsiones de limpieza y
desinfeccidn.

. .. algun dano.
Obsesiones por el perfeccionismo, g

el orden, la simetria, y la

aeliminar esos pensamientos.

Obsesiones con la posibilidad de
causar dano a otras personas,
seguidas de compulsiones de
comprobacién de si ha producido

Las obsesiones resultan extranas a

La combinacién de evitacidn,
obsesiones y compulsiones puede
llegar a generar un enorme
sufrimiento, y crecer hasta
controlar completamente la vida
de la persona. El TOC puede llegar
a incapacitar del todo a quien lo
padece para trabajar o llevar una
vida normal.

CAUSAS DEL TRANSTORNO OBSESIVO-COMPULSIVO

No se conocen las causas exactas, pero hay varios
factores de riesgo que aumentan la posibilidad de
tenerlo.

Genética: Hay estudios que han demostrado que
tener un familiar de primer grado (padre, madre o
hermanos) con TOC se asocia con una mayor
probabilidad de tenerlo.

Temperamento: Algunas investigaciones han
encontrado que las personas que exhiben compor-
tamientos mds reservados, tienen emociones nega-
tivas y muestran sintomas de ansiedad y depresion
cuando son nifos tienen mds probabilidad de llegar a
tener trastorno obsesivo-compulsivo.

Biologia: Los estudios de imdgenes cerebrales han
demostrado que las personas con TOC a menudo
tienen diferencias en la corteza frontal y las
estructuras subcorticales del cerebro. Estas dreas
cerebrales que afectan la capacidad de controlar el
comportamientoy las respuestas emocionales.

Trauma infantil: Existe un vinculo entre el trauma
infantil y los sintomas obsesivo-compulsivos. Aunque
es necesario investigar mds al respecto para
comprender esta relacién. Los nifios que desarrollan
repentinamente los sintomas o cuyos sintomas
empeoran después de una infeccidon estreptocdcica
pueden recibir el diagndstico de PANDAS (trastornos
pedidtricos neuropsiquidtricos autoinmunitarios
asociados con infecciones estreptocdcicas).

La psicoterapia puede ser un tratamiento eficaz para adultos y nifios con trastorno obsesivo-compulsivo.
Hay investigaciones que muestran que ciertos tipos de psicoterapia, incluida la terapia cognitivo-

conductual y otras terapias relacionadas, pueden ser tan eficaces como los medicamentos para muchas

personas. Para otros, la psicoterapia puede ser ain mds eficaz cuando se usa junto con medicamentos.




JUEGA, APRENDE
Y DIVIERTETE

AJEDREZ

PARA TODOS LOS NIVELES

APRENDE A JUGAR
DESDE CERO

NUEVO GRUPODE 4 A5 ANOSA

CLASES ADAPTADAS
POR NIVELES

CLUB AJEDREZ ARANJUEZ

LUGAR: Pabellon Municipal e Lo
Agustin Maranoén, C/ 1° de Mayo, 4 g'_." : W

RESERVA TU PLAZA: +34 661 31 46 24 | aranjuezajedreztorneos@gmail.corr\

*PLAZAS LIMITADAS b "
COLABORAN: £ : = .
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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 Julio

1Abastos, 188 9 Gobernador, 79 17 Foso, 19 25 Abastos, 98
2 Avd. Plaza de Toros, 63 10 Stuart, 78 18 Abastos, 188

3 Avd. de Loyola, 9 11 Gobernador, 87 19 Moreras, 2

4 Abastos, 98 12 Avd. Plaza de Toros, 63 20 Paseo del Deleite, 11

26 Avd. de Loyola, 9
27 Ctra. de Andalucia, 89

28 Paseo del Deleite, 11

5 Paseo del Deleite, 11 13 Avd. de Loyola, 9 21 Moreras, 111

6 Moreras, 2 14 San Antonio, 86 22 Moreras, 111 29 Avd. de Loyola, 9

7 Ctra. de Andalucia, 89 15 Real, 25 23 Avd. Plaza de Toros, 63 30 Abastos, 98
8 Paseo del Deleite, 11 16 Real, 25 24 Moreras, 2 31 Ctra. de Andalucia, 89

Las guzidizs 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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VITALDENT

PORQUE TUBOCAESTODO

500€

de descuento’
en ortodoncia
invisible

_.r },1
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de descuento’
on tu tratamianto do
implante # corona

ﬁ iNO PAGUES HASTA SEPTIEMBRE™!

Abrimos en verano jpuedes acudir a cualquier clinica Vitaldent! a’

Calle de San Antonio 59
910 611 181
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ENROUTE

_Lentes dlsenad‘as
- para la carretera

HOYA lohaoE

6ptica y espacioptico

C/ Almibar 79 v 83 - Aranjuez, Madrid. 9189263 7



