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LA CIENCIA DETRAS DE LOS ANTOJOS

$por qué se nos antojan ciertos alimentos y como podemos manejarlos de forma saludable?

¢ Alguna vez te has preguntado por qué, de repente, sientes
una necesidad irrefrenable de comer chocolate, patatas fritas
0 pizza? No estas solo. Los antojos de comida son una
experiencia universal y su origen es mas complejo de lo que
parece, involucrando una intrincada danza entre nuestra
biologia, emociones y el entorno.

Desde una perspectiva cientifica, los antojos suelen ser una
sefial de nuestro cerebro. A menudo, no son un indicio de
deficiencias nutricionales especificas, sino mas bien una
respuesta a la liberacion de neurotransmisores como la
- dopamina. Cuando consumimos

alimentos ricos en azUcares, grasas y sal, nuestro sistema de
recompensa se activa, generando sensaciones de placer y
bienestar. Esto crea un ciclo: el cerebro asocia estos
alimentos con el placer y los busca de nuevo.

Las emociones también juegan un papel crucial. El estrés, la
ansiedad, el aburrimiento o incluso la alegria pueden
desencadenar antojos, ya que la comida se convierte en un
mecanismo de afrontamiento o una forma de celebrar.

Los factores como la falta de suefio, la deshidratacion o los
habitos alimenticios irregulares, intensifican esta necesidad.

¢{COMO PODEMOS MANEJAR LOS ANTOJOS DE FORMA SALUDABLE?

Identifica el disparador: ;Es hambre real, estrés, aburrimiento o un habito?

Bebe agua: Amenudo confundimos sed con hambre o antojos.

Opta por alternativas saludables: Ten a mano frutas, frutos secos, yogur o verduras

para picar.

Practica la atencion plena: Antes de ceder, preguntate si realmente quieres ese
alimento o si es una respuesta emocional.

No te prohibas completamente: La moderacion es clave. Permitete disfrutar de tus
alimentos favoritos ocasionalmente, en porciones controladas.
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LASER AZUL:

¢Qué es y qué aporta a los tratamientos cutdneos!

El laser azul es una tecnologia que emite una luz de alta precisién para tratar y eliminar
lI diversas imperfecciones de la piel, como el acné, Iéntigos, lesiones vasculares, hiperplasias,
queratosis, acrocordones, etc. Su descubrimiento fue tan importante que los cientificos
Shuji Nakamura, Isamu Akasaki y Hiroshi Amano ganaron el Premio Nobel de Fisica en
2014. Su funcionamiento se basa en la alta absorcién por parte de la melanina (lesiones
pigmentadas) y la hemoglobina (lesiones vasculares), lo que permite vaporizar
selectivamente el tejido a tratar sin dafar el tejido sano circundante. Ademas, estudios
dermatologicos demuestran que la luz azul tiene efectos bactericidas para el acné.

LESIONES ESTETICAS Son frecuentes y suelen aparecer de forma espontinea

= debido a factores como la edad, la predisposicion genética, la alimentacion, la

sobreexposicion solar, etc. La mayoria de estas lesiones benignas, son simplemente un

' problema estético sin riesgo para la salud. Dentro de las lesiones benignas hay dos tipos de

riesgo (medio y bajo), este nivel se define en funcién de elementos como el tipo de lesion, el

tamano, ubicacion y profundidad. Son las lesiones de bajo riesgo las consideradas estéticas

Yy, por lo tanto, las que vamos a tratar. Para ello, vaporizaremos el tejido a tratar,
eliminandolo instantaneamente, sin trasferir calor a los tejidos contiguos.

TRATAMIENTOS DE ACNE El laser azul actua en el acné de forma antibacteriana y
antiinflamatoria para reducir las lesiones y prevenir futuros brotes. El tratamiento es

] seguro, no invasivo y los resultados suelen ser visibles en pocos dias, mejorando la

| apariencia de la piel afectada y reduciendo el enrojecimiento y la inflamacion. El laser azul
funciona penetrando en la piel, provocando la liberacion de especies reactivas de oxigeno
en las bacterias causantes del acné, como P. acnes. destruyéndolas de forma selectiva.
Reduce la produccion de grasa por parte de las glandulas sebaceas, ayudando a mantener
los poros limpios. Disminuye la inflamacién y el enrojecimiento asociados al acné. Ademas,
estimula la regeneracion celular, lo que ayuda a mejorar la textura de la piel y a reducir
cicatrices recientes.

BENEFICIOS DELTRATAMIENTO CON LASERAZUL

RESULTADOS RAPIDOS Los resultados son visibles en poco tiempo,
con una reduccion significativa de las lesiones activas en dias.

SEGUROY NO INVASIVO Es un procedimiento que no suele requerir
anestesiay no tiene efectos secundarios agresivos.

VERSATIL Se puede aplicar tanto en el rostro como en otras zonas del =
cuerpo propensas al acné,como la espalda y el pecho. ;

MEJORA LA PIELAdemas de eliminar las imperfecciones,ayuda a prevenir . i
la formacion de nuevas lesiones y a mejorar la apariencia general de la piel. e

X {Qué NO se trata?
Melasma, varices en las piernas, tatuajes,areas muy extensas y areas dificiles (parpados).

& & * kK
-Somos estrellas cubiertas de piel. La luz que buscamos la tenemos ya dentro-
Rumi.
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Mito
o LAS ARTICULACIONES DUELEN CUANDO CAMBIA EL TIEMPO

Realidad
DOLOR Y CAMBIO DE TIEMPO

Muchas personas que padecen dolor crénico o que han tenido una operacién o lesion,
comentan que cuando el tiempo cambia los dolores se intensifican o reaparecen. ;Es cierto
queexisterelacionentredolorycambiodetiempo?;Por qué sucedeycémo se puede hacer?

¢CUAL ES EL MOTIVO?

Aunque los huesos no disponen de ninguin factor por el que puedan doler en referencia al tiempo, si que
el tiempo puede afectar a las articulaciones. Esto se produce por distintos motivos. El frio produce que
los musculos y otras estructuras como tendones y ligamentos se contraigan, asi como que se produzca
una vasoconstriccion, haciendo que los musculos no reciban suficiente aporte sanguineo y pierdan

elasticidad.

Ademas los cambios de presién atmosférica afecta a las terminaciones nerviosas sensitivas, y los
barorreceptores liberan sustancias proinflamatorias que contribuyen a que las articulaciones puedan
doler. Asi que las articulaciones que ya estan dafnadas por laedad o por una lesién, por ende, sufren mas

anteestosfactores.
cQUE PODEMOS HACER?

Para reducir los efectos de estos cambios en el aparato musculoesquelético, asi como para prevenir

problemas, esimportante seguir ciertas pautastales como:
M Realizar ejerciciofisicoregularmente deintensidad moderada. “ Q !
M Llevaracaboestiramientos suaves parapreparar las articulaciones. \ 7 O

M Aplicar calor secodeformalocal.

B Cuidarlaposturayevitar sobreesfuerzos.
B Evitar cambios bruscos de temperatura.
M Aportar nutrientes necesarios parael cuidado delas articulaciones?
M Acudiraunfisioterapeutaomédico especialistaendolor.

¢MITO O REALIDAD?

Evidentemente existen personas meteorosensibles, es decir, que se ven mas afectadas por los cambios
meteoroldgicos. Esto puede deberse, a causas genéticas o por faltade habito al friou otras condiciones.
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BULTOS Y PROTUBERANCIAS VAGINALES

No tienes por qué avergonzarte si
notas la presencia de protube-
rancias vaginales ahi abajo. Es
perfectamente normal y cualquiera
puede tenerlos. No debes dejar que
estos bultos se vuelvan dolorosos,
te piquen o desarrollen infecciones,
ya que pueden ser el resultado de
alguna infeccién de transmisién
sexual y podrian complicarse si no
se atienden oportunamente.

La zona vaginal es sensible, estos

bultos pueden no ser nada, o su
aparicion puede ser sefial de algo
grave.

Es necesario controlar las zonas
genitales para identificar cualquier
cosa que parezca fuera de lo
normal. Los bultos, protuberancias,
erupciones o cualquier otra cosa
deben ser examinados por un
médico para determinar su causa y
su tratamiento.

Depilacion

La depilacion pueden aumentar el
riesgo de que aparezcan bultos
vaginales o protuberancias pe-
quefias, redondas, a veces dolo-
rosas o con picor, ya que desen-
cadenan una infeccion en los
foliculos pilosos.

No intentes extraer el vello encar-
nado por tu cuenta, ya que podrias
infectarte. En la mayoria de los
casos, se resuelve por si solo en
unos dias, pero si se vuelve
doloroso, consulta a un médico.

Quistes vaginales

Los quistes vaginales, algunos
estan llenos de pus, mientras que
otros contienen aire o tejido cica-
tricial. Suelen ser grandes y
dolorosos, pero también pueden
ser pequefios y a menudo asin-
tomaticos. Acuda a su médico para
que le examine los crecimientos en
formade sacoylos trate atiempo.

Granos vaginales

Pueden salirte granos en la vulva
igual que te sale acné en otras
partes del cuerpo. Estos brotes
pueden aparecer también en la
edad adulta. Pueden ser rojos,
dolorosos y, a veces, estar llenos
de pus.

Aunque te resulten incomodos,
evita tocarlos y apretarlos. Aplicar

una compresa caliente y mantener vagina o el recto, lo que dificulta su
la zona limpia puede ayudar a deteccion.
calmar la piely mantener alejada la

irritacién hasta que se cure. Molusco contagioso
El molusco contagioso es una ITS
Virus del herpes simple 1y 2 frecuente pero poco conocida. Es

Un brote de herpes puede dar frecuente entre las mujeres jéve-
lugar a grupos de protuberancias nes sexualmente activas. Aparece
similares a ampollas y pequenas en forma de multiples protube-

pustulas que pican y duelen. rancias rojas con un crater en el
v ital centro. Estos bultos suelen desa-
errugas genitates parecer en un afio sin tratamiento,

Son protuberanmgs blanquecinas pero es mejor consultar a un
o del color de la piel que aparecen adico para que los elimine de

aIrngedor de la vulva y gl ano. forma segura antes de que se
Estan causadas por cualquiera de \,e|van dafiinos.

los dos tipos del virus VPH.
Pueden irritar o picar, pero no Cancer

suelen doler. Pueden desaparecer La explicacion menos posible para
por si solas, ya que el sistema los bultos vaginales, ya que el
inmunitario puede combatir los cancer de vulva o vagina es raro
virus causantes, pero es mejor einusual.

acudir al médico para deshacerte

de ellas mas rapidamente Los sintomas de las afecciones

precancerosas y cancerosas pue-
Sifilis den incluir Ulceras o protuberan-
La sifilis suele aparecer como un cias planas o elevadas en la vulva,
chancro indoloro o una llaga abier- color de la piel mas claro o mas
ta en los genitales, alrededor de la oscuro que la piel circundante,
vulva o el ano. Al principio, puede engrosamiento de la piel, picor,
tratarse solo de una llaga del quemazoénodolor.
tamafio de una moneda de 5
céntimos o incluso mas pequefia, Los canceres de vagina y vulva se
pero si no se trata a tiempo, puede diagnostican tomando muestras
provocar problemas peligrosos de tejido de los bultos o lesiones
como dafios cerebrales, paralisis y sospechosos y analizandolas en el
ceguera. Puede aparecer en un laboratorio.
punto muy discreto dentro de la

é¢Cuando acudir al ginecdlogo?

En la mayoria de los casos, los bul

tos en la vagina no son motivo de alarma, ya que desaparecen por si

solos o pueden tratarse con medicacion y cuidados caseros. Si estos bultos se vuelven dolorosos, se llenan
de pus 0 empiezan a causar irritacion y sangrar, no pierdas tiempo, acude al médico para que los examine.
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ASTENIA OTONAL

iqué es, cuiles son sus sintomas y como evitarla?

La astenia otofal es un estado de cansancio, debilidad y apatia que surge como consecuencia de las
dificultades que tiene el organismo para adaptarse alos huevos cambios estacionales.

Después de unos meses con muchas horas de luz, una climatologia agradable y mas tiempo libre,
llegalavueltaalarutina, ademas del odiado cambio horario invernal y el empeoramiento del tiempo,
todo esto puede tener un impacto negativo en nuestro estado de animo y en los niveles de energia,

dando lugarala“asteniaotonal”.

Los sintomas de la astenia otofal no son graves, pero pueden afectar a nuestra calidad de vida, ya
que disminuye la energia, motivacion y rendimiento. Los cambios en el estado de animo pueden
empeorar las relaciones sociales y afectivas. La parte positiva es que estos sintomas son
temporalesy desaparecen conforme el organismo se adaptaalos cambios otonales.

Con la entrada en vigor del
horario de invierno, oscurece
antes, por lo que se adelanta la
produccién de melatonina, hor-
mona implicada en la requla-
ciondelciclocircadiano.

Al mismo tiempo, desciende
la produccién de serotonina, un
neurotransmisor conocido co-
mo la hormona de la felicidad.
Esto causa un desequilibrio en
el organismo, que debe adap-
tarse a las nuevas circunstan-
cias. Ademéas comienza el
descenso de las temperaturas,
el aumento de las lluvias y la
llegada los resfriados que debi-
litan el sistema inmunitario.

Los sintomas son tanto fisicos
como psiquicos e incluyen can-
sancio, debilidad generalizada,
somnolencia, bajo estado de
animo, dificultad de concen-
tracion, apatia e irritabilidad.
Pueden aparecer falta de ape-
tito, disminucién de la libido
e incluso un descenso de las
defensas del organismo, por lo
que sSOmMOS MAs propensos a
infecciones.

Para prevenir y aliviar los
sintomas de la astenia otonal es
importante mantener las nive-
lesde energia:

Se debe tener unadieta sanay
equilibrada, para aportar todos
los nutrientes necesarios para
el correcto funcionamiento del
organismo y fortalecer el siste-
ma inmunitario. Hay que incre-
mentar el consumo de frutas
yverduras.

Es conveniente adelantar la
horade acostarse y levantarse
un poco antes de lo habitual pa-
ra aprovechar las horas de luz.
Es fundamental dormir un na-
mero suficiente de horasy que
estasseande calidad.

Se recomienda hacer actividad
fisica moderada a diario, para
aumentar la segregacion de en-
dorfinas, y aumentar la sensa-
cion de bienestar, mejorando el
estado de animo. Es recomen-
dable realizarlo al aire libre a
primera hora de la mafana, a
mediodia 0 a media tarde, no
porlanoche.

Haz cosas que te gustany estar
en compaiia de amigos y, lo
mas importante, intentar ver la
vida con positivismo.

Hay algunos alimentos y suple-
mentos que pueden aliviar la
asteniaeincluso prevenirla.

Alimentos ricos en triptéfano
(un aminoacido esencial pre-
cursor de esta hormona que
actua como antidepresivo). Se
puede encontrar en: nueces,
semillas de calabaza, tofu,
huevos, queso, leche, pescado
ycarne de pavo o pollo.

Suplementos para sobrellevar
los dias de bajén. Se puede to-
mar complementos enriqueci-
dos con vitaminas y aminoaci-
dos o revitalizantes como jalea
realy elginseng.

Los alimentos de temporada
tienen las sustancias nutritivas
necesarias para esta época del
ano. Las mejores son la col, la
alcachofa, la berenjena, el
calabacin, la calabaza, las
setas, los citricos, lagranada, el
membrilloylauva.

!‘

Si tus sintomas se alargan en el tiempo no dudes en consultar con tu médico. I
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COMBATIR EL ESTRENIMIENTO 4*

b 4
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El estrefimiento no es una enfermedad, sino un sintoma I S r
o problema que afectaaentreun 12%yun 20% de los espanoles. h\
Los problemas varian dependiendo de los casos: en algunas
personas se concreta en la poca frecuencia de las deposiciones
(menos de tres veces por semana); también puede tratarse de
una sensacion de evacuacion incompleta; de que se produzca la
expulsion de heces duras en mas del 25% de las ocasiones;
o incluso, de molestias como distensiones abdominales, dolor al

defecar o meteorismo (gases acumulados en el tubo digestivo).

¢POR QUE SE PRODUCE EL ESTRENIMIENTO?

En la mayoria de los casos, el estrefiimiento es consecuencia de la ausencia de ejercicio,
factores psicolégicos y malos habitos dietéticos, fundamentalmente por una alimentaciéon
pobre en frutas, verduras o fibras vegetales y por ingerir pocos o insuficientes liquidos. Eludir
las ganas de ir al barfio también es perjudicial, dado que si nos reprimimos habitualmente,

nuestro cuerpo dejara de avisarnos.

CONSEJOS PARA COMBATIR EL ESTRENIMIENTO

Aumenta el consumo de
fibra: Favorece el transito
intestinal y redunda en una
mejor regulacion a largo
plazo. Lo recomendable es
tomar entre 20 y 35 gramos
de fibra al dia, y puedes
encontrarla en el brocoli, col,
espinacas, coliflor, tomates,
lechuga, fruta, frutos secos,
harinas integrales y salvado
detrigo.

Elige verduras y legumbres:
Presta atencion a como te
sientan las legumbres y
hortalizas mas flatulentas
como alcachofas, brécoli o
coliflor. Si notas que te
provocan digestiones pesa-
das o gases, sustituyelas por
otras.

La fruta, con piel: Siempre
que puedas, toma la fruta
con piel, o si no, frutas secas.
Y no retires la pulpa de los
zumos naturales.

Si al aceite de oliva: En
situaciones de estrenimiento
no se recomienda limitar el
consumo de aceites y grasas,
siesimportante adecuarlo.

Productos prohibidos:
Elimina las grasas animalesy
los platos procesados y em-
butidos.

Evita dulces: Los azlicares y
caramelos endurecen las
heces, dificultando su eli-
minacion. Los quesos cura-
dos y el arroz tienen un
efecto similar, por lo que es
con-veniente moderar su
con-sumo.

Bebe mas liquidos: Agua,
infusiones, caldos de ver-
duras...Un litro y medio o dos
al dia. Una correcta hidra-
tacion es basica para favore-
cer las digestiones y la eva-
cuacion.

Ejercicio fisico: Intenta prac-

ticar alguna actividad fisica
para agilizar el transito
intestinal.

Rutinas regulares: Horarios
mas o menos fijos que te
permitan ir al servicio sin
prisas es muy importante, asi
como evitar reprimir de for-
ma continuada las ganas de
ir. Lo mejor es que te tomes
un tiempo vy, si lo necesitas,
intenta una postura que te
facilite las cosas, como colo-
carteencuclillas.

Automedicacioén: Consulta
siempre con el farmacéutico
o el médico, que evaluara tus
necesidades concretas y te
recomendara el tratamiento
mas adecuado, normalmen-
te basado en los laxantes.
Como tratamiento comple-
mentario, los prebioticos
ayudan a mejorar la flora
intestinal y por tanto, el
transito intestinal.
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S O 0 O SALUD MASCULINA

El hombre presta menos atencidn a su salud que la mujer. Esto es un problema en si mismo, por que los hombres
son mas propensos a beber alcohol, consumir tabaco, tomar decisiones arriesgadas ademas de evitar ir al
médico.

Recuerda, prevenir es mas facil que curar. Aqui te presentamos algunos problemas de salud comunes que
enfrentan los hombres y como evitarlos.

ENFERMEDAD CARDIACA CANCER DE PROSTATA

La principal causa de muerte en hombres. El segundo cancer mas comdn en hombres, uno de cada
Independientemente de su origen étnico. El riesgo ocho hombres recibe un diagndstico de cancer de
de enfermedad cardiaca se puede reducir con prostata a lo largo de su vida. La deteccion temprana es
cambios en el estilo de vida, como dejar de fumar, clave para tratar con éxito el cancer de prostata, por lo
hacer ejercicio regularmente, mantener un peso que es importante que los hombres mayores de 50 afios
saludabley llevar una dieta cardiosaludable. se realicen examenes de prostata con regularidad. Su
Se debe controlar regularmente la presidn desarrollo puede ser lento y los protocolos de
arterial y los niveles de colesterol, consultar a un tratamiento actuales son muy eficaces . Por eso es tan
médico si se detectaalguna anomalia. importante la deteccion.

DISFUNCION ERECTIL CANCER TESTICULAR

Un problema comin en los hombres. Puede deberse a factores, |l Relativamente poco comin, pero es el
como el estres, la ansiedad, efectos secundarios de medicamentos |l cancer mas comun entre los hombres de
y afecciones subyacentes como enfermedades cardiacas o |l 15 a 35 afios. El diagndstico afecta a uno
diabetes. Para prevenir, es importante mantener un estilo de vida @ de cada 250 hombresy nifios. El riesgo de
saludable, controlar el estrés y buscar tratamiento para cualquier Jll muerte por cancer testicular puede
afeccion subyacente. Consulte con su médico de cabecera sitiene Jl reducirse mediante autoexamenes
inquietudes sobre su capacidad para tener erecciones. También [l regulares y consulta médica si se
deberia consultar con su médico si presenta eyaculacion precoz o Jll detecta alguna anomalia. El tratamiento
retardada o enfermedad cardiaca, diabetes u otras afecciones que |l suele ser muy eficaz, sobre todo si el
podrian estar relacionadas con la disfuncion eréctil. cancer se detecta a tiempo.

DEPRESION

Los hombres deprimidos tienen cuatro veces mas probabilidades de suicidarse que las mujeres,

a pesar de ello, son reacios a buscar ayuda. Para prevenir la depresion, es importante mantener un

estilo de vida saludable, controlar el estrés y buscar ayuda si se esta pasando por un momento dificil.

Los signos clasicos de la depresion son el desanimo, la pérdida de interés en el trabajo y las aficiones, los cambios
de peso y el suefio, la fatiga y la dificultad para concentrarse. Los hombres también pueden presentar sintomas
comoira, abuso de sustancias y agitacion.

“ANIMA" A LOS HOMBRES DE TU VIDA A HACERSE CARGO DE SU BIENESTAR
Deben hacerse chequeos médicos de rutina, dejar de fumar, reducir el consumo de alcohol,
mantenerse activo y buscar ayuda de salud mental si es necesario.




MENUS de NAVIDAD *
NOCHEVIEJA y REYES Ad#

Menu de

Navidad

25 de DICIEMBRE de 2025

ENTRANTES (a compartir)

* Surtido de
tomate

ibéricos y su pan con
* Croqueta de chipirones con ali-oli de

azafran

* Gamba blanca de Huelva y langostinos
cocidos

SEGUNDOS (a elegir)

= Rabo de toro relleno de foie estofado al
vino tinto con cremoso de patata trufada

» Tronco de merluza con crema suave de
ajo y tomillo con wok de verduras

+ Solomillo de ternera gallega a la

plancha con salteado de boletus

SORBETE

* Pifia a cava

POSTRES

+ Couland de queso manchego y helado
de violeta

« Torrija de pan brioche caramelizado
con helado de dulce de leche

60€

MENU INFANTIL

* Cachopo de pollo con jamén y queso

* Espaguetis bolofiesa y patatas fritas

POSTRE

* Brownie con helado de vainilla

20€

*Incluye bebida ilimitada, pan, postre y café.
Precios IVA incluido

Menu de

Nochevieja

31 de DICIEMBRE de 2025

ENTRANTES (a compartir)
* Jamoén y lomo puro de bellota al corte

* Anchoa en salazén con pan de cristal y
mantequilla ahumada

*Langostinos salvajes con alifio de
pimientos rojos con emulsiéon de su
coral

SEGUNDOS (a elegir)

« Lomo de rodaballo con coccién lenta,
napado con su pilpil y quisquillas en
salmuera

- Paletilla de lechal manchego con sus
panaderas

* Tournedo de ternera en jugo de boletus
y trufa con cebollitas francesas
glaseadas y patatas baby

SORBETE

* Mandarina de Sicilia

POSTRES

« Torrija de pan brioche con crema
helada de turron

+ Tiramisi cremoso de mascarpone,
soletilla al café expreso y cacao

» Dulces navidefos y uvas de la suerte

120€

MENU INFANTIL

* Entremeses de ibéricos y croquetas

* Cachopo de solomillo de ternera con
jamoén y queso

POSTRE

* Brownie con helado

25€
et Con s st tas 400

*Incluye bebida ilimitada, pan, postre y café.
Precios IVA incluido

Ctra. M-305

Menu de

DIiA DE REYES

06 de ENERO de 2026

ENTRANTES (a compartir)

* Seleccion de ibéricos de bellota

* Ensaladilla hecha en casa con
gamba roja

* Croquetas de pulpo a feira con
mahonesa de pimentén

SEGUNDOS (a elegir)

® Chuleta de ternera con patata
EEELE]

* Lomo de bacalao confitado con
cebolla caramelizada y salsa ibérica

* Paletilla de cordero de lechal

confitada a baja temperatura

SORBETE

* Limoncello
POSTRES

* Nuestro Roscon de Reyes

* Couland de queso con helado de
yogur y mango

* Tarta Sacher

* Dulces navidefnos

60€

MENU INFANTIL

* Arroz a la cubana con huevo frito

* Libritos de cinta de lomo y patatas fritas

POSTRE

* Brownie con helado de vainilla

20€

*Incluye bebida ilimitada, pan, postre y café.
Precios IVA incluido -

- Km 43,8 - Aranjuez
Reservas 650 822 758
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@ @aranjuez.fysol ﬂ C/ San Antonio, 98 918 754 258

Valoramos tu vivienda de manera
gratuita y sin compromiso

Te ayudamos con la financiacién

Gestoria especializada en herencias,
donaciones, usufructos...

Tasacidn de bienes

Oficina técnica para proyectos, licencias,
industrial y comercial

Contamos con los mejores profesionales

en cada area de actividad ool 5 2%
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Ayudando a nuestros clientes d

DISPONEMOS de

elsde 2008

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

F0SO-MORERAS
392m? construidos en 2
plantas, 6 dorm., 3 bafios
+ apartamento 3 dorm. y
aseo. Dispone de 2
estancias diafanas para
reformary gran patio.

310.000€
ONTIGOLA

Pareado esq. 3 plantas.
cocina, salén comedor,
amplio patio, barbacoa. 3

3 dorm. (1 con terraza).

Sétano como un pequefio
apart. Garaje cubierto.

234.900€

INFANTAS

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

amplia terraza. Ascensor.

340.000€
ALMORADI (ALICANTE)

" Dispone de 137m2.

Pasillo, 3 dorm., 2 bafios

& completos, amplio saldny

cocina con terraza. El
precio incluye plaza de
garajeytrastero

129.900€

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

comerciales. Dispone de

aireacondicionado.

575€/MES

ONTIGOLA - LOCAL
78m2 en uso como
peluqueria/estética con 2
lavabos, 4 tocadores, 2

k3 cabinas estética y bafo.

Muchas opciones de

.= negocio. Consultenos.

96.000€

CENTRO
Dispone de 222m2,2
bafios y escaparate, a 4
min. del ayuntamiento, al
lado de la Universidad de
Pavia. Actualmente
alquilado.

245.000€

YEPES
Piso 81 m2 con 2 dorm.,
cocina con terraza acrist.,
amplio saldén y 2 bafios
reformados. Plaza de
garaje y trastero. La finca
dispone de ascensor.

169.500€

NUEVO ARANJUEZ
Piso en 32 planta sin
ascensor, 3 dormitorios,
1 bafio con ducha,

# cocina independiente,

salén comedor con
ampliaterraza.

199.000€

MIRADOR

2 Parcelas 1.147m? en

~ total. Conexiones de agua,

elecidad y alcantarillado.

Gran potencial para

viviendas independientes.
las dos parcelas

318.150€

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

COMPRADORES

sitenos C/ San Antonio, 98

*PRECIOS VALIDOS SALVO ERROR TIPOGRAFICO.

4 RECONOCIMIENTO A LAS
FurIve | MEJORES EMPRESAS DEL SECTOR INMOBILIARIO

W Goson 3uney 2023 025 025




HIPERTIROIDISMO 6 HIPOTIROIDISMO

¢QUE ES EL HIPOTIROIDISMO?
Cuando nuestra glandula tiroidea no produce
suficiente hormona tiroidea. Ese déficit provoca

una ralentizacion en el funcionamiento de
nuestro organismo.

~ SIGNOSYSINTOMASMASCOMUNES . . =
HIPERTIROIDISMO HIPOTIROIDISMO

Pérdida de peso Aumento de peso
Evacuaciones intestinales frecuentes Retencion de liquidos
Diarrea Estrefiimiento

Debilidad muscular
Sudoracion y temblor de manos
Sofocos
Aumento del apetito
Nerviosismo y ansiedad
Alteracion del suefio
Palpitaciones
Bocio
Parpados hinchados
Piel fina y himeda
Pelo fino y quebradizo
Irregularidad del ciclo menstrual

Sequedad de la piel
Caida de cabello
Unas quebradizas
Sensibilidad al frio
Irritabilidad
Tendencia a la depresion
Disminucion frecuencia cardiaca
Cansancio y somnolencia
Falta de concentracion
Pérdidas de memoria
Irregularidad del ciclo menstrual

TRATAMIENTO DEL HIPOTIROIDISMO
El tratamiento mas efectivo para el

hipotiroidismo consiste en la toma de
hormonas tiroideas, lo que permite
compensar la carencia que causa esta

enfermedad. Para poder empezar este
tratamiento, es fundamental acudir a tu
medico y confiar en el equipo de
endocrinologia.

La patologia de tiroides es 8 veces mas comun en mujeres que en hombres.
Si sospechas que podrias padecer hipotiroidismo o hipertiroidismo,
acude cuanto antes a tu médico.
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« Café ecoldgico
de distintos origenes

* Reposteria sin azucar,
creada para disfrutar sin culpa

+ Opciones veganas,
keto y sin gluten

Una cafeteria saludable,

moderna y comprometida
con lo esencial

ALIMENTACION REAL,
DELICIOSA

Y RESPONSABLE

Abnimos
de gwwuy

o Marfes
() C/Pogeasnl

* Fritz-Kola,
cerveza artesanal ecoldgica

» Desayunos nutritivos
» Meriendas equilibradas

* Platos ligeros, ideales para
compartir en la tarde-noche

(@origenaranjuez

684 70 46 46

ARANIJUEZ TOURS

L agencia de viajes cic. va 47

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

H. BENIDORM PLAZA 4*

DEL 01 AL 08
DE DICIEMBRE

rvr. 490 EUROS

Precio por persona en hab. doble
Hab. individual consultar

EL PRECIO INCLUYE

Autobus ida y vuelta, 7 noches, pension completa,
agua o vino, seguro de viaje y guia acompafante

SALIDA DESDE ARANJUEZ

DEL ALAMO

TAI.LER MECANICO Y ELECTRICO

' + Especialistas en Inyectidn electrinica MEUMATICOS

+ Lector Cadigos de Erroe Todas Mancas L U NRS
+ Analizador de Gases Casolina y Diesel HBATERIAS
 Mecinics Ripida

ACCESORIOS

ADELANTA ALMAL TIEMPO

\RLIS
< r‘%

C/ Gonzalo Chacén, 38

)

= Q’,‘&' 3 ARAI\;JUEZ
/) T.918921912-635502020

e josefranciscodelalamo@gmail.com

FN—SoL

AGENTES INMOBILIARIOS

¢Estas pensando en vender?

¢No sabes como
empezar a gestionarlo?

ﬂ C/ San Antonio, 98 918 754 258

@ contactos@fysol-inmobiliarias.com n @Fysolinmobiliaria

m @aranjuez.fysol




PERSONAS NEURODIVERGENTES
DISPRAXIA sintomasy tipos

No se trata de un problema muscular o anatémico, sino de la incapacidad de planificar y secuenciar los
movimientos simples necesarios para realizar otro de mayor complejidad. No se asocia a una capacidad
intelectual disminuida. De hecho estos ninos suelen tener una inteligencia normal. Los primeros sintomas
suelen iniciarse tras cumplir el primer afho de vida y hacerse progresivamente mds evidentes, a partir de
los cinco ainosy hasta los once.

{Qué esla DISPRAXIA?

gruesas, asi como otras funciones relacionadas con
el habla y la coordinacién general. La dispraxia,

La dispraxia es un trastorno neuroldgico
caracterizado por la dificultad para planificar y
ejecutar movimientos coordinados. A menudo,
afecta tanto las habilidades motoras finas como

también conocida como trastorno del desarrollo de
la coordinacién (TDC), puede manifestarse desde
la infancia, pero también es relevante en la

poblacién adulta.

TIPOS Y SINTOMAS DE LA DISPRAXIA

TIPOS DE DISPRAXIA

Dispraxia motora: Dificultades para
realizar movimientos corporales
coordinados.

Dispraxia verbal: Dificultad para
coordinar los movimientos nece-
sarios para el habla.

Dispraxia ideomotora: Problemas
para ejecutar movimientos simples
en respuesta a comandos verbales.
Dispraxia ideacional: Incapacidad
para planificar y organizar una
secuencia de movimientos
complejos.

Dispraxia constructiva: Problemas
para construir o ensamblar objetos,

como en actividades que requieren
precision manual.
Dispraxia oral: Dificultades para
coordinar los movimientos nece-
sarios para funciones orales, como
masticar o soplar.

SINTOMAS DE LA DISPRAXIA
Los sintomas de la dispraxia varian
segun la edad, el tipo de dispraxia y
la gravedad del trastorno. Entre los
mds comunes se encuentran:

En lainfancia

Dificultad para gatear, caminar o
correr: Retrasos en alcanzar hitos
motores.

Problemas con habilidades motoras
finas: Dificultad para usar tijeras,
atarse los zapatos o escribir.

Habla retrasada: Problemas para
articular palabras y frases.

En adultos

Coordinacion deficiente: Dificultad
para redlizar tareas fisicas, como
conducir o practicar deportes.
Problemas organizativos: Dificultad
para planificar y ejecutar tareas
secuenciales.

Discapacidad social: Problemas
para interpretar senales no verbales
y coordinar interacciones.

TIPOS Y SINTOMAS DE LA DISPRAXIA

Existen diferentes tipos de dispraxia, clasificados segun
la parte del cuerpo o los miembros afectados por la
dificultad de movimiento.

Ideacional: no puede organizar las ideas para realizar
una accidén, como atarse los cordones.

Ideomotora: puede planificar mentalmente una accidn,
pero no puede realizar los movimientos necesarios.
Constructiva: Dificultad para organizar o construir
cosas, como dibujar o copiar un texto.

Verbal u oromotora: La dificultad radica en coordinar los
movimientos de la bocay garganta para hablar.

Los sintomas pueden variar ampliamente en su
severidad y manifestacion, pero aqui algunos de los mds
comunes:

Dificultad motora gruesa: torpeza al caminar o correr,
problemas para mantener el equilibrio y tendencia a
caerse o tropezar con frecuencia.

Dificultad motora fina: problemas para manejar
utensilios como cubiertos, ldpices o tijeras, escritura
ilegible o desorganizada y dificultad para abotonarse la

ropa o manejar cierres.

Problemas de coordinacion: dificultad para realizar
movimientos coordinados y precisos, como atrapar una
pelota o montar en bicicleta y gestos descoordinados al
hablar o moverse.

Problemas de percepcion sensorial: sensibilidad
aumentada o disminuida a estimulos como luz, sonido
o tacto y dificultad para juzgar la distancia, la
profundidad o el espacio.

Problemas de planificacién y organizacién: dificultad
para planificar y llevar a cabo secuencias de movi-
mientos complejos y problemas para seguir
instrucciones o recordar el orden de las tareas.
Dificultades en el dmbito académico: rendimiento
escolar por debajo de lo esperado para la edad y la
inteligencia del nifo vy dificultad para aprender nuevas
habilidades motoras o académicas.

Problemas emocionales y sociales: frustraciéon o baja
autoestima debido a las dificultades motoras y
problemas para relacionarse con otros nifos debido a la
torpeza o laincomodidad en actividades fisicas.

La dispraxia no tiene un tratamiento curativo, suele ser tratada por un terapeuta ocupacional. El objetivo
es ayudar a los nifos a desarrollar habilidades motoras mas sélidas. Puede incluir adaptacién en la

escuela, como que se le permita al nino teclear en lugar de escribir a mano.
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aprendizajes.

Nuestros conocimientos, experiencias y pensamientos nos generan una cierta
sensacion de seguridad, de transitar por terreno conocido. Nos permiten resolver
muchas cuestiones de manera rapida y eficaz, pero a la vez nos lleva a interpretar
nuestras circunstancias vitales y actuar de forma rigida. Asi, supone un gran paraguas de
ayudayresoluciénalavezque un corsé que dificulta soluciones creativas e incluso nuevos

Por ello es importante que nos permitamos observar la realidad desde distintos angulos,
escuchar opiniones diferentes de la nuestra, explorar en lugar de buscar la confirmacion de
nuestrascreencias.

Abrir la mente supone ganar en flexibilidad, liberarnos de estereotipos, de patrones
aprendidos(avecessinningun criterio evaluativo) y encontrar soluciones creativas.

Podemos proponernos facilitar la apertura mental desde distintos angulos:

EN RELACION CON UNO MISMO: EN RELACION CON LOS DEMAS: EN RELACION CON EL MUNDO
0 LAS CIRCUNSTANCIAS:

® Aprende a contemplar tus emo-
ciones, sensacionesy pensamientos
de manera honesta, no los evites.
Preguntate de vez en cuando si tus
ideas o el modo que tienes de afron-
tar distintas situaciones es el mas
adecuado o puede haber otras
alternativas.

® Cambia alguna rutina y realiza de
manera diferente alguna de tus ta-
reas mas frecuentes, como el orden
que sigues al levantarte, acostarte
oalcomer.

® Utiliza, en ocasiones, alguna pren-
da que no se corresponda con tu
estilo.

® Lee, ve una pelicula, visita un
museo, una ciudad o degustaalguna
comida que no responda a lo que
estashabituado.

® Proponte desarrollar una nueva
habilidad, como cocinar, coser o
aprenderunidioma.

® La proxima vez que te veas
debatiendo una idea, dedica mas
atencionaloquedice tuinterlocutor,
explora como ha llegado a sus con-
clusiones, pregunta y deja que sus
argumentos reposen unos momen-
tos en tu mente. Centra tu atencion
en la escucha, en vez de, como nos
ocurre frecuentemente, estar
pensando en tus propios argu-
mentos parahacerunaréplica.

@ Entabla relacion con personas
distintasati, que se dediquenaotras
profesiones, de otras nacionalida-
des, con otras inquietudes sociales
ointelectuales.

® Haz algo que se salga de los
patrones que tienes establecidos
conlaspersonasque conoces.

® Acepta experiencias que te
saquen de tuzona de comodidady te
expongan a unarealidad mas amplia.
En un primer momento puede resul-
tar costoso o desconcertante, pero
vale la pena. Tal vez, mas alla de los
limites de nuestro mundo se en-
cuentran posibilidades y oportuni-
dades que pueden enriquecer nues-
trasvidas.

® Utiliza rutas distintas en tus des-
plazamientos cotidianos.

@ Interésate por otras culturas
u otrosmomentos historicos.

® Acércate a conocer personajes
histéricos que hayan hecho apor-
tacionesalahumanidad.

® Utiliza diferentes fuentes para
estarinformado.

Larapidezcon que se producenlos cambios en nuestra sociedad supone que hemos de estar realizando reajustes

continuamente. Solo entrenando nuestra apertura mental podremos adaptarnos y disfrutar de todo lo que
tenemosanuestroalrededor, delo contrario quedaremos obsoletos.

Alicia Martin Pérez . Psicologa Clinica
AMP Psicologos Aranjuez . www.psicologosaranjuez.com



MENUDEL DIA Y
SUGERENCIAS DEL CHEF

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

restaurantefincadelaribera.com
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LOS MEJORES LiBROS DE TERROR ACTUALES

EMILIO BLESO

!”mﬂ!

NATLRALEZA

Naturaleza muertade Emilio Bueso

La protagonista es Claudia, una ingeniera agronoma de mas de
cuarenta anos que decide empezar de cero tras su divorcio. Se muda
a una casa solitaria en la orilla de un pantano valenciano, donde solo
queria vivir en paz: aislarse del mundo, trabajar lo justo, cuidar el
huerto y abandonar los medicamentos que le recetaron por el

MUERTA

" Awm e
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matrimonio y la fibromialgia. Parecia un plan perfecto, pero...
-+ Emilio Bueso escribe de una manera terrorificamente adictiva: aunque

tengas el corazon en un puiio, no podras dejar de leer.

Cadaver exquisito de Agustina Bazterrica

Una sdlida y escalofriante pesadilla futurista en la que el canibalismo
es legitimado en gran parte del mundo a causa de un virus que
afecta alos animales y resulta mortal para los seres humanos.

Con un lenguaje directo y despojado, Cadaver exquisito incursiona
en los mecanismos siniestros de una sociedad distopica y canibal.
Unaimagen, tanto repulsiva como fascinante.

Voces en la oscuridad de Juniji lto
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Detras del terror se esconde la miseria humana, lo ridiculo de
nuestra existencia. Sus ideas, personajes y narraciones son
espeluznantes, intensas y aterradoras.

El mangaka japonés Juniji Ito podria discutirle facilmente la corona
del terror a Stephen King. Nadie en el mundo consigue dar miedo

como él.

Compaiias silenciosas de Laura Purcell

La protagonista es Elsie, que esta embarazada, pero su marido ya ha
muerto. Asi que se muda a la finca de la familia de él, donde se siente
aislada y sola. Rodeada de sus nuevos y resentidos sirvientes y de
aldeanos hostiles, Elsie solo cuenta con la incbmoda compafiia del
primo de su marido y un antiguo diario...

La britanica esta considerada la reina moderna del terror.

e 1

M

- T T
wPUERIA SEcRAA
e MUISED e PrARO

bt il PR

- }. L %
" :' -\"b.
Pl 9

i

| SH—

La puerta secreta del Museo del Prado de José Maria Plaza

Han robado el cuadro de Las Meninas y lo han sustituido por otro falso.
Unos amigos se veran envueltos en un caso de investigacion que les
desbordara. Y lo peor es que el enorme edificio del museo esta lleno de
pasadizos y alguna sorpresa. ¢ Te atreves a pasar miedo de verdad? Alvaro,
Belén, Cris y David son los protagonistas de Los Sin Miedo, una pandilla que
vive aventuras de intriga en escenarios de terror.
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Filtros y dispensadores de agua
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L . FILTROS PARATU HOGAR
Madrid 677 475 014 - Valencia 666 855 594
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Servicios de llmpleza
Trabajos garantizados y con productos de calidad
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No necesitas gastar una fortuna en decoraciones espeluznantes. Con un poco de creatividad y algunos
objetos cotidianos, puedes transformar tu casa en un verdadero espectaculo.

_ Velas Sangrientas
Puerta Fantasmal f B Afiade un toque macabro a tus velas blancas §

Corta en cartulina una cara &4 o] con cera derretida roja que gotee. ”I' -
fantasmal y pégala con cinta de & | 7]  De esta forma, cuando las enciendas, il
doble cara en la puerta de entrada & 1 i ] parecerd que estas iluminando velas ) YT MG
de casa. § ¥  sangrientasen tuhogar embrujado. |ﬂ|
iDa una bienvenida terrorifica ‘
atus invitados!

Espiritus en el Jardin

Utiliza laminas de espuma
blanca o telas ligeras para .-
crear figuras fantasmales.
Pégalos en palos y coldcalos en

el jardin para que parezca que
los espiritus se han apoderado 4
de tu hogar.

Frascos Espeluznantes
Mete una foto panoramica de algun conocida en un frasco y rellena con agua tefiida,
colocalo dentro del frigorifico y espera a que algun familiar vaya a por agua fresca.

Calahaza Pintada

No hace falta tallar calabazas, pintalas con
colores y disefios espeluznantes también queda
genial. Utiliza pinturas acrilicas y pinceles
expresar tu creatividad terrorifica.

Guirnalda Fantasmal !
Para preparar vuestras propias guirnaldas fantasmales vais

a necesitar una guirnalda de luces, tela blanca, rotulador
negro permanente o especial para tela, cordon y tijeras.
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( Papeleria )

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

CATALOGOS
CALENDARIOS (PARED-MESA-IMAN)
CARTAS RESTAURACION

INVITACIONES PERSONALIZADAS ,
~— Yy mucho mas

(Otros Serviclos )

SELLOS
ROLL-UPS
LONAS

VINILOS
ROTULOS
MERCHANDISING

() calle Capita, 95 - Aranjuez (V) 673 439 431 - 910 841 392

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

% Consultar condiciones



Directorio Profesional

Abogados Clinica Médica Opticas
Estefania Vacas Moreno Lu'c.erna Med!c.a N Optica Lohade
Especialista en derecho de familia c'"“C? de Med|c|n'a Estetica C/ Almibar, 79. Aranjuez
C/ Gobernador, 46 - 2°C (Aranjuez) con Laser en Aranjuez. Tel. 91892 63 71 - www.lohade.com
Tel.913081240-638169527 Eliminacion de manchas, puntos rojos,
info@evmabogada.com arafias vasculares, marcas de acné, L
www.evmabogada.com tatuajes. Rejuvenecimiento, carbén Peqlat”a ,
peel de alta gama. Pediatras Pérez Carmena
Audiologia Tel: 722 24 84 00 Especialistas en pediatria con titulacion
Aural www.lucernamedica.com oficial. ¢/ Infantas, 32 - Aranjuez
C/ Aimibar, 83. Aranjuez Clinica Fisioterapia Aranjuez YRR

Tel. 918910034 . I ,
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 tipode 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

ha e FLYERS * SELLOS * TARJETAS 910841392 - 673439431
« ROLL-UPS * LONAS « ROTULOS . .
« IMAGEN CORPORATIVA E info@hapypublicidad.com

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

Farmacias de Guardla Octubre

1 Principe de la Paz, 24 16 Real, 25 24 Moreras, 2

2 Avd. Plaza de a. 17 Real, 25 25 Avd. Plaza de Toros, 63

incipe de la Paz, 24 18 Principe de la Paz, 24 26 Abastos, 98
11 Gobernador, 79 19 Paseo del Deleite, 11 27 Avd. de Loyola, 9
12 Moreras, 11 20 Foso, 19 28 Avd. Plaza de Toros, 63

3 Avd. de Loyo

13 Avd. de Loyola, 91 21 Abastos, 188 29 Paseo del Deleite, 11
14 Gobernador, 87 22 Moreras, 111 30 Abastos, 98
15 San Antonio, 86 23 Principe de la Paz, 24 31 Stuart, 78

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 direccidon de la misma. Direccion: Francisco Mora.
Disefio y maquetacion: Almudena Villarta y Silvia Montes - Imprime: Monterreina Comunicacion, S.L.U. - Depésito Legal: M-24430-2013.
Contacto: info@saludhable.net / Tel. 910841392
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PREVENIR ACCIDENTES EN

HALLOWEEN

Una festividad llena de disfraces, dulces y entretenimiento.
Pero también representa un incremento en el riesgo de
accidentes debido a la combinacién de peatones oscuridad y
disfraces.

SEGURIDAD EN LOS DISFRACES

Los disfraces deben cumplir con las normas~de seguridad
basicas, de materiales ignifugos para reducir el riesgo de
quemaduras, ya que en Halloween suele haber decoraciones
con velas. Deben ser ajustados y comodos. Nunca deben
obstruir la vision nila movilidad.

Si el disfraz es muy oscuro, usa una bandas reflectantes que te
ayudara a ser visibles en la oscuridad, especialmente si estas
cerca de una carretera. o0} @

PREVENCION DE ACCIDENTES DE PEATONEgI

Llevar una linterna no solo ayuda a ver mejor el camino;=sino
también a ser visto. Los peatones deben cruzar por pasos de
cebra y los conductores deben extremar la precaucion esa
noche.

Los nifios pequenos deben estar acompanados por un adulto
siempre. Es importante ir en grupos y en zonas bien ilumi-
nadas. f)
A, M

CONSUMO DE DULCES " xa

Los adultos deben revisar los dulces antes de permitir que los
nifnos los coman. Es importante desechar cualquier envoltorio
que esté dafado o que no tenga etiqueta clara. Si el nifio es
alérgico, asegurate de sean aptos para él.

Moderar el consumo de dulces para evitar problemas de salud
como malestar estomacal o aumento excesivo de azucar.

ACCIDENTES PORDECORACIONES

Las velas pueden ser sustituidas por luces LED y asi reducir el
riesgo de incendios. Deben estar en buenas condiciones, sin
cables expuestos, y sobretodo, evitar sobrecargar los
enchufes.

Evitar la decoraciones puntiaguda o pesada cerca del en areas
de transito, especialmente si hay nifios pequenos. ® o

RETOS PELIGROSOS o

En esta fecha, los retos relacionados con el miedo se
multiplican. La mayoria son divertidos, pero otros pueden ser
peligrosos (consumo excesivo de peliculas violentas, explorar
lugares prohibidos o participar en bromas de mal gusto y que
cruzan los limites del respeto y la seguridad).

Los retos mas populares es ver peliculas de terror durante 24
horas o el “Charlie Charlie Challenge”, que consiste en invocar
un espiritu. Aunque estos no representan un peligro fisico, si
pueden afectar emocionalmente, sobretodo a los
adolescentes.

Existen retos mas peligrosos que ponen en riesgo la integridad
fisicay la vida sobretodo de los adolescentes, porque incitan
a autolesionarse o practicas aun mas dafiinas.
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PROTEGE TU PIEL
DEL MAQUILLAJE

No compres productos low-cost con el
pretexto de que solo los vas a usar un
dia. Tu piel puede pagarlo caro sin optas
por cosmeéticos que no hayan pasado los
controles dermatolégicos pertinentes. En
el etiquetado busca que sean productos
testados dermatolégicamente, hipo-
alergénicos y no comedogénicos.
Compralos en establecimientos de
confianza.

Si vas a reutilizar cosméticos o productos
de caracterizacion de afios anteriores
(cicatrices falsas, sangre artificial...),
asegurate de que se encuentran en buen
estado. Revisa la fecha de caducidad,
observa si el envase ha permanecido
cerrado correctamente.

Antes de maquillarte , haz una prueba en
el dorso de la mano o en una zona
pequeia de la cara para comprobar que
tu piel tolera bien el cosmético.

Limpia bien la piel con tus productos
habituales y aplica una buena base
hidratante. Esto sirve para poder
extender mejor el producto de
Halloween, crear una pelicula aislante
que proteja la epidermis y facilitar la
retirada de todo el maquillaje cuando
acabe lafiesta.

El desmaquillado es clave, puesto que el
maquillaje de disfrace es generalmente
mas denso y oleoso, de forma que cuesta
mas retirarlo y se debe usar desmaqui-
llantes resistentes al agua si queremos
librarnos de todos los restos.

No es una fiesta tan americana como
piensas. En el siglo IV, Espaiia ya celebraba
el Dia de Todos los Santos, se celebraba el
13 de mayo en conmemoracion de los
martires perseguidos durante los inicios
del Cristianismo. El Papa Gregorio Il

traslado esta fecha al 1 de noviembre con la
intencion de sustituir la festividad pagana
de Samhain. Donde los druidas
(sacerdotes prerromanos) se disfrazaban
de almas en pena para engaiiar a la muerte
y evitar asi que esta les llevara con ellos.
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PORQUETUBOCAESTODO

{ELIJAS EL TRATAMIENTO QUE ELIJAS!

FINANCIALO A 24 MESES SIN INTERESES
(_ TAE0,00%"

=Y /
200€ / -

de descuento” de descuento”

&n ertedoncia ehfu lratarmients de
implante + corona

- T,

Calle de San Antonio 59
910 611181

de 2139 € en 24 moses. 23 cuotas do B3 € v una \iltima cwuots de 8907 €.
osta tokal del orédite: O € Importe total adewdado y precio tofal a plazos: 2939 €




