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DA LA BIENVENIDA AL INVIERNO ——»”J

siguiendo las reglas del Feng Shui

COLORES Y TEXTURAS
QUE ABRIGAN

Tonos burdeos, anaranjado,
verde oscuro o el dorado.
Estos colores equilibraran la
energia de tus espacios.

Los colores tierra son
excelentes para crear una
base estable vy cdlida en la
decoracion invernal, ayu-
dando a contrarrestar el
gris exterior.

. e
) CAMBIA LA
DISTRIBUCION DE LOS MUEBLES
Coloca los muebles principales, como
el sofd o la cama, en una posicion de
comando, es decir, donde se pueda ver
la entrada de la habitacion sin estar
directamente alineados con la puerta.
Esto proporciona una sensacion de
seguridad y control. Los muebles
DESPEJA'YY ORGANIZA u objetos no deben bloguear puertas

Mantén tu hogar ordenadoy o pasillos, ya que esto puede

libre de desorden. Ayudate 1 interrumpir el flujo de energia positiva.
con soluciones de almacena- _.&‘\
ap

miento que, como canastos
de fibras naturales, balles
demaderaq, ...

Las dreas de transito deben
estar libres de obstaculos
para permitir un flujo de
energiasininterrupciones.

FERSONALIZANOS

CANISETAS

SUDADERAS
COUIFACIONES

Y NUCRO NAS

GRUPOS DEPORTIVOS

LABORAL - PENAS - CAMPUS - ETC..

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



UNA MEDIANA —

POR SOLO

A DOMICILIO

WEB/APP

91 892 57 42
tQ’ep 'zza C/ Rey, 62 - Aranjuez

® ARANJUEZ
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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




COMPRA,COSMETICA

Se acercan el Black Friday y el Cyber Monday y son
momentos muy tentadores, especialmente en el mundo
de la cosmeética, donde las marcas lanzan descuentos
agresivos, ediciones limitadas y sets especiales. Pero
también es facil caer en compras impulsivas o en ofertas
gque no valen tanto la pena como parecen. Aqui tienes una

¢
guia practica para comprar con inteligencia cosmeética c( fi
durante esta época: ) J{

1. PLANIFICA ANTES DE QUE EMPIECEN LAS 6FERTAS

-Haz inventario: revisa qué productos realmente necesitas.

AGOTADO

-Haz una lista de deseos realista: incluye productos que = | 4

quieras probar o reposiciones necesarias. M
-Investiga precios previos: haz balance y mira si realmente >

vale la pena el descuento que te ofrecen.

2. PRIORIZA CALIDAD SOBRE CAN‘I'IDAD

JInvierte en productos de tratamiento, que tienen mas
impacto entu piel.

-Los productos de color (maquillaje) suelen tener
caducidad corta. Si compras demasiado, acabaras tirando.

-Considera el costo por uso: Un buen serum o crema que
duran meses puede ser mas rentable que tres baratos que
no funcionan.

-Los cofres navidenos o kits de viaje pueden ser una buena
forma de probar varias cosas a menor precio.

-Evita kits con productos que no te interesan solo porque
“sale mas barato en conjunto”

4. SE ESCEPTICO CON EL MARKETING
Y CAMPANAS AGRESIVAS

-No te dejes llevar por influencers que promocionan
productos sin declarar patrocinios. Déjate aconsejar por
los profesionales.

5. COMPRA DE FORMA CONSCIENTE

-No caigas en el desperdicio: evita comprar por impulso _. r
solo porque esta“a mitad de precio”. L

9 . . 1
-Considera siempre el comercio local: muchos lanzan %1
mejores descuentosy con menos huella ecologica.

Maria Rosa.



JesJe \968

Todes esires Tk
SON

ses“de automaquillaje
Beauty Coach
Maquillaje (novias y eventos)
Nutricosméticos
Tratamientos holisticos
Venta de cosmética 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

AMPLIAMOS NUESTROS o ®
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. 91 892 94 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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0 ¢(REPOSO CON LUMBALGIA?
Realidad

DOLOR LUMBAR

Es muy frecuente, se estima que el 80% de las personas sentirdn dolor de espalda en
alginmomentodesuvida.

Ademas un 23% de la poblacién tendrd en algiin momento de su vida algtin episodio de dolor
lumbar crénico (de masde 3mesesde duracion). Y al 12% de lapoblacién le producira, en alguna
ocasion, una limitacién en sus actividades. Esto hace que el dolor lumbar sea la principal causa de
discapacidad en Espafnay anivel mundial,sobre todoenadultosenedad laboral.

TIPOS DE DOLOR

PORUBICACION Subagudo: Entre 6 semanas y 3 peorar por la noche. Comun en
Cervicalgia: Dolor en la region del meses. enfermedades reumaticas.

cuello. Crénico: Dura mas de 3 meses. Neuropatico: Se origina por dafio
Dorsalgia: Dolor en la zona de las Puede ser constante o inter- nervioso, causando sensaciones
costillas, entre el cuello y las mitente. como quemazdn, hormigueo o
costillasflotantes. PORCAUSA pinchazos.

Lumbalgia: Dolor en la zona Mecanico: Aumenta con el PORTIPODEDOLOR

lumbar, estaeslamasfrecuente.  5vimiento y puede mejorar en Localizado: En un punto especifico
PORDURACION reposo. A menudo se debe a delaespalda.

Agudo: Aparece de forma traumatismosodistensiones. Irradiado: Se extiende hacia otras
repentina y dura menos de 6 Inflamatorio: No mejora con el partes del cuerpo, como las
semanas. descanso e incluso puede em- piernas(ciatica)olosbrazos.

RECOMENDACIONES

Se recomienda que las personas con dolor lumbar traten de usar medidas sencillas que carezcan de efectos
secundarios y a lo que puedan recurrir de forma independiente, ya sea la aplicacién de calor local, programas
de ejercicio terapéutico (tai-chi, yoga, pilates...) o caminar, entre otras.

Estas recomendaciones no son validas para dolor por fractura (su médico le dard las recomendaciones).

¢MITO O REALIDAD?

Los expertos hacen hincapié en derribar los falsos mitos sobre el dolor lumbar recomendando al paciente con
este dolor que intente mantenerse activo es mejor que realizar reposo prolongado, por ello se debe evitar el
reposo encamaeintentar volver lo antes posible alaactividad, yaquefacilitalarecuperacion.
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ESTUDIO DE PILATES REFORI\/IEF% ;

TADASANA C/ Almibar, 175
W@}J‘WM,&M %%, 28300 Aranjuez

En cada transformacién hay una Whatsapp 679.486.216
oportunidad de avanzar y mejorar.

SAFAPPARAYARQUIFERID E{CENEBRACIONESMEVENTOS

. TU ESPACIO PARA
TUS CENAS .

DE WAVIUﬁ%

UN ESPACIO ADAPTADO A CUALQUIER TIPO DE CELEBRACION -

Parque de bolas, sala babypark =
Cumpleaios, talleres, baby showers, reuniones famlllares

Sala de reuniones, presentaciones, eventos de empresa, . .ﬁ;.:
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Tu ciclo circadiano:

Sincroniza tu reloj biolégico para optimizar tu energia y sueiio

;Alguna vez te has preguntado por qué te sientes mas despierto y productivo en
ciertas horas del dia, o por qué te cuesta conciliar el sueno en otras, incluso cuando
estas cansado? La respuesta reside en tu ciclo circadiano, el maestro orquestador de tu reloj biologico
interno. Comprender y sincronizar este ritmo natural es clave para optimizar tu energia, mejorar tu calidad

desuenoy, enultimainstancia, potenciartubienestargeneral.
(d - o . . . o~
‘ oue es , La importancia de la sincronizacion

L Cuando tu ciclo circadiano esté bien sincronizado con tu entorno,
3 o e oot [o T DR ki oMl tu cuerpo produce las hormonas adecuadas en el momento
[T RGVERC VB2 I ERAC VA preciso. Por ejemplo, la melatonina, la hormona del suefio,
L VENGEEINIELREPER LN 5umenta al anochecer paraayudarte a conciliar el suefio, mientras
UEICICEERACEICEGIEICERCUREE N ¢ el cortisol, la hormona del estrés y la vigilia, alcanza su punto
todoslosseresvivos. maximo porla mafiana paradespertarte.

En el centro de este sistema se
VN I EER e o= LMl Sin embargo, en la vida moderna, con la exposicion constante ala

LIV TSN ol = o EE il (\E{0) N 1uz artificial (especialmente la luz azul de pantallas), horarios
o (SN T]olol =1 ET [T REIRG=TE BN = -l irregulares de trabajo y suefio, y estilos de vida sedentarios, es

CIIREERS N PER QW MBEINCRICE facil desalinear este reloj interno. Esta desincronizacion puede
conlaluzy la oscuridad, que son las HAYSER

sefales mas poderosas para nuestro - o - .
organismo. Sin embargo, otros el EGEEL EETEL TR Insomnio, dificultad para conciliar el sueno

factores como la alimentacion, la omantenerlo, somnolenciadiurna.

cleitiieiel Tlsz i el Diforelielehiss EETERCLE G ERAENCERSCILES Sensacion de agotamiento

sociales influyen ensuregulacion. o
OCIae yene egulacio constante, dificultad paraconcentrarse.

U H R G L EE L] Irritabilidad, ansiedad

oinclusodepresion.

--‘ LN EC IR Un ritmo circadiano crdonicamente

desregulado se ha relacionado con un mayor riesgo de
enfermedades metabolicas, cardiovasculares y ciertos tipos de
cancer.

Estrategias para sincronizar tu reloj biolégico F—-—— —
1. Exposicion a la luz natural
Por la mafnana, exponte a la luz natural. Durante el dia, sal al exterior
o0 ubicate cerca de una ventana. Por la noche, reduce la exposicion a la
luzbrillante yazul de las pantallas 2-3 horasantes de dormir.

2. Horarios de sueio consistentes

Mantén un horario de sueno regular, acostandote y levantandote a la
misma hora, incluso los fines de semana. Crea una rutina relajante
antesdedormir:lee,tomaunbano, escuchamusicatranquilaomedita.

3. Alimentacion y ejercicio
Mantén horarios de comidas requlares, evitando las cenas pesadas justo antes de dormir. Haz ejercicio
regularmente paramejorarlacalidad del suefioylaenergiadiurna. Eso si, evita el ejerciciointenso cercade

lahoradeacostarte paranoactivarte demasiado.

4. Minimiza las interrupciones nocturnas

Un ambiente de suefo optimo es crucial. Asegurate de que tu dormitorio esté lo mas oscuro posible con
cortinasopacas. Manténtuhabitacionaunatemperaturafrescayconfortable.




MOBILE CENTER ARANJUEZ

C/SAN ANTONIO, 94
TEL. 622 195 793 - 91 279 02 63 mobilecenteraranjuez@hotmail.es
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MOVILES LIBRES Y NUEVOS

APPLE - SAMSUNG - XIAOMI - LG - ZTE - ALCATEL - OPPO

iY MUCHAS MARCAS MAS!
R

COMPRAMOS TU ANTIGUO MOVIL
CAMBIA DE COMPANIA CON NOSOTROS

Y DE REGAI.O‘-“—?:‘

CASCOS XIAOMI BUDS 6 LITE ~

TE BUSCAMOS EL MEJOR PRECIO

LEBARA sirnyo otest Jozztel | K*@ REPARAMOS
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éQué es?
El ayuno intermitente ha pasado de ser una prdctica ancestral a una
de las tendencias mas populares en el mundo del bienestar y la
salud. Desde la pérdida de peso hasta la mejora de la funcién
cerebral, sus supuestos beneficios son muchos. A diferencia de una

dieta tradicional que se centra en qué comer, el ayuno intermitente se
enfoca adema@s en cuéndo comer.

Implica alternar periodos de alimentacion

con periodos de ayuno.

EXISTEN VARIAS MODALIDADES, SIENDO LAS MAS COMUNES:
16/8 5:2 24 horas

Ayunar durante 16 horas y comer [l Comer normalmente cinco dias a [l Ayunar completamente durante
dentro de unaventana de 8 horas il la semana y reducir la ingesta Jill 24 horas, una o dos veces por
(por ejemplo, de12 PMa 8 PM). calérica a 500-600 calorias en los il semana.

otros dos dias.

MITOS

"SALTARSE EL DESAYUNO RALENTIZA EL
METABOLISMO": Si bien es cierto que el
desayuno puede activar el metabolismo,
saltérselo ocasionalmente o como parte de una
estrategia de ayuno intermitente no lo “ralentiza”
deforma permanente.

"EL AYUNO TE HARA PERDER MASA
MUSCULAR": Aumentar la hormona del
crecimiento humano (HGH), que juega un papel
crucial enla preservacion del masculo.

"TE SENTIRAS DEBIL Y SIN ENERGIA": [
mayoria de las personas se adaptan y
experimentan un aumento de la energia y la
claridad mental una vez que su cuerpo se
acostumbra a utilizar la grasa como
combustible.

“ES UNA LICENCIA PARA COMER LO QUE
QUIERAS EN TU VENTANA DE
ALIMENTACION': iFalso! Para obtener los
beneficios es esencial que las comidas durante
tu ventana de alimentacién sean nutritivas y
equilibradas. Si te excedes en comida basura,
los beneficios se anularén.

VERDADES

PUEDE FACILITAR LA PERDIDA DE PESO:
Al limitar la ventana de alimentacion lleva a un
déficit caloricoy, por ende, a la pérdida de peso.
Puede mejorar la sensibilidad a la insuling, lo
que ayuda al cuerpo a utilizar mejor la glucosa y
almacenar menos grasa.

PODRIA MEJORAR LA SALUD
METABOLICA: Se ha demostrado que el
ayuno intermitente mejora marcadores como la
resistencia ala insuling, los niveles de azGcar en
sangrey el colesterol.

BENEFICIOS PARA LA SALUD CEREBRAL:
La autofagia y el aumento de la HGH pueden
tener efectos neuroprotectores, mejorando la
funcién cognitiva y potencialmente reduciendo
el riesgo de enfermedades neurodegenerativas.

NO ES PARA TODOS: Si bien los beneficios
son prometedores, el ayuno intermitente no es
universalmente adecuado. Mujeres em-
barazadas o en periodo de lactancia, personas
con frastornos alimentarios, diabetes tipo 1
o ciertas condiciones médicas deben evitarlo
o consultar a un profesional de la salud antes de
intentarlo.

La decision de probar el ayuno intermitente debe ser personal y consciente. Si buscas una herramienta para la
pérdida de peso, mejorar tu salud metabdlica o simplemente explorar una nueva estrategia de bienestar,

podria ser una opcion valida. Consulta con tu médico.
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ENERGIA SOSTENIBLE

PLACAS SOLARES ARANJUEZ

INSTALACION DE
PLACAS SOLARES

Tecnologia solar adaptada a tus
necesidades energeticas.

Instalacion y mantenimiento de placas solares.
Cargadores para vehiculos eléctricos.
Instalacion de Backups.

Cambios de inversor.

Ampliacion y actualizacion de instalaciones.

Contactanos:

91928 67 67 - 603123 607
Pol. Ind. Conzalo Chacon, 21. Aranjuez, Madrid
dzureaenergia.com

Precio IVA incluida: Ofarta no acumuiable.

m n - Va'rlc!a hasta el 31 de dlc:eml:.!re del 2025 a fin I:Iv.a' EII'EH.PF'-E!HE.

Crlerta vilida para un radio de 20k [desde Aranjuet) ¥ bajo suparvisidn técnica



Humidificadores y la Mucosidad

Un aliado para la respiracion, con precauciones

El aire seco, especialmente durante los meses frios, puede ser un enemigo silencioso para nuestras vias
respiratorias. Cuando el aire carece de humedad, la nariz y la garganta se resecan, lo gue dificulta la
funcién natural de las mucosas y puede propiciar la congestién nasal y la tos seca. Es aqui donde el
humidificador se presenta como un valioso aliado.

El vinculo entre humedad y mucosidad

Un humidificador es un dispositivo disefiado para aumentar la humedad relativa del aire en unahabitacion,
manteniendo un nivel 6ptimo que suele estar entre el 40% y el 60%. Este aumento de humedad tiene un
efectodirectoy muy beneficioso sobre la mucosidad:

FLUIDIFICACION DE LAS SECRECIONES: E| aire himedo
ayuda a hidratar las mucosas nasales y de las vias respiratorias.
Esto hace que las secreciones nasales y la flema se vuelvan mas
fluidas y menos pegajosas, facilitando su expulsién
(expectoracion) y reduciendo la sensacion de congestidn.

ALIVIO DE SINTOMAS: El uso de un humidificador puede
aliviar molestias asociadas con resfriados, gripe, sinusitis, y
ciertas alergias, haciendo que la respiracion sea mas cémoda y o I
mejorando el descanso. Se ha observado que los humi- s
dificadores de vapor frio pueden ser particularmente utiles para *—*
aliviar la congestién nasal en nifios con resfriado. . —
El nivel 6ptimo de la humedad relativa
del aire en una habitacién un nivel
suele estarentre el 40% y el 60%.

PREVENCION DE IRRITACION: Al mantener la hidratacién, se
reduce lairritacion de lagargantay la sequedad de piel y ojos.

Tipos de humidificadores

VAPOR CALIENTE (VAPORIZADORES)
Calientan elagua hasta el punto de ebullicién para liberar vapor.
Estoelimina gérmenesy bacterias presentes en el agua.

A\ PRECAUCION

La desventaja es el riesgo de quemaduras y el ruido que
puede generar.

VAPOR FRIO (ULTRASONICOS O EVAPORATIVOS):

El ultrasénico utiliza vibraciones de alta frecuencia para crear
una niebla fria. Son silenciosos y seguros en cuanto a
guemaduras.

A\ PRECAUCION

Si no se usa agua destilada y se limpian bien, pueden
dispersar bacterias y minerales al ambiente. Se
recomiendan para habitaciones infantiles.

Consejos para hacer un buen mantenimiento del humidificador
e Utilice siempre un humidificador de < Los humidificadores se deben vaciar y

vapor frio (vaporizador), especialmente
para los nifios, ya que los de vapor
caliente pueden causar guemaduras.

» Cologue el humidificador a varios pies
(aproximadamente dos metros) de
distancia de la cama.

* No deje un humidificador funcionando
por mucho tiempo. Para evitarlo,
programe el humidificador en un 40% a
50% de humedad.

limpiar diariamente, dado que las
bacterias se pueden multiplicar en aguas
estancadas.

« Utilice agua destilada en lugar de agua
de grifo. El agua de grifo tiene minerales
que se pueden acumular en el humi-
dificador. Estos pueden lanzarse al aire
en forma de polvo blanco y provocar
problemas para respirar. Siga las
instrucciones sobre cémo evitar la
acumulacién de minerales.




LUNAPI

www.lunapi.es / info@lunapi.es

EN CALLE
4 REAL, 10

ARANJUEZ

CAJAS FUERTES DUPLICADO DE LLAVES

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

Técnica Oficial . : .
) * Apertura, reparaciéon e instalaciéon de
de las Mejores Marcas cerraduras, bombines y clausor de coches y
motos.

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

2D

E ] @
C/ REAL, 10 LOCAL-1+91 891 27 21 /626 96 41 00

C.C. EL DELEITE (E-LECLERC) « PASEO DEL DELEITE S/N « 91 875 43 32/ 630 41 52 67

CERRAJEROS 24H - 697 24 65 65



ENFERMEDADES COMUNES pore frio

RESFRIADO COMUN o

Mogueo o congestion nasal, dolor de
garganta, tos y estornudos. También
pueden presentarse dolores leves de
cabeza o musculares, fiebre baja y fatiga.

INFLUENZA #

Fiebre alta, dolor de cabeza, dolores
musculares y corporales, tos seca, dolor de
garganta, secrecion o congestion nasal, y
fatiga extrema. Algunas personas,
especialmente nifios, también pueden
experimentar sintomas gastrointestinales
como nauseas, vomitos o diarrea.

ASMA POR FRIO ;ié

Tos, sibilancias, dificultad para respirar, y
opresion o dolor en el pecho. El aire frio e
irritante puede desencadenar o empeorar
estos sintomas, haciendo que las vias
respiratorias se inflamen y se estrechen. Es
crucial protegerse del frio y tener siempre a

mano el inhalador.
HIPOTERMIA :¥:
Escalofrios, temblores, confusion,

somnolencia y pérdida de coordinacion,
gue pueden empeorar progresivamente con

una disminucion de la temperatura corporal.

A medida que la hipotermia avanza, los
sintomas pueden volverse mas graves,
como dificultad para hablar, pulso y
respiracion lentos y débiles, y pérdida del
conocimiento.

*

BRONQUITIS

Tos a menudo con produccion de
mucosidad, dolor o presién en el pecho,
cansancio, fiebre baja y dificultad para
respirar. Otros sintomas son dolor de
garganta, dolor de cabeza, escalofrios y
sibilancias. ;I‘:

ROTAVIRUS

Diarrea acuosa severa, vomitos, fiebre y
dolor abdominal. Estos sintomas suelen
durar de tres a ocho dias y pueden ir
acompafiados de pérdida de apetito y
signos de deshidratacion. La deshidratacion
es la complicacion mas peligrosa, y sus
sintomas en nifios incluyen menos orina,
boca y garganta secas, mareos, llanto sin
lagrimas y somnolencia.

NEUMONIA *

Tos con flema, fiebre, escalofrios, dificultad
para respirar y dolor en el pecho al respirar
o0 toser. Otros sintomas comunes son
fatiga, nduseas, vomitos o diarrea. En
adultos mayores, la confusion puede ser el
primer signo, y en nifios muy pequefos,
pérdida de apetito y letargo.

ENFERMEDADES DIARREICAS

La llamada gripe estomacal, incluyen
diarrea acuosa, calambres abdominales,
nauseas, vomitos y a veces fiebre. Otros
sintomas son malestar general, escalofrios,
dolor muscular y sensacion de malestar en
el estbmago. En casos graves, puede
haber sangre en las heces o signos de
deshidratacion.

COMO PREVENIRLAS

*Evitar cambios bruscos de temperatura.
*Proteger cabeza, rostro y boca para evitar
entrada de aire frio a los pulmones.

Utilizar ropa y calzado adecuado.

eToma muchos liquidos.

sLavarse las manos con frecuencia.

Evitar la exposicion a contaminantes ambientales.
*No fumar en lugares cerrados, cerca de nifios,
ancianos y enfermos.

*Vacunarse para evitar influenza, rotavirus o
Nneumococo.

A

Ante cualquier enfermedad o complicacion se debe acudir al médico, ya que
la automedicacion puede provocar resistencia a los medicamentos y agravar el mal.

A
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Menu de

Navidad

25 de DICIEMBRE de 2025
ENTRANTES (a compartir)

*Surtido de ibéricos y su pan
con tomate

*Croqueta de chipirones
con alioli 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 omillo con wok de verduras
 Solomillo de ternera gallega

a la plancha con salteado de boletus

SORBETE

*Pifia al cava

POSTRES (a elegir)

*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€

Finca La F ber

*TODOS LOS MENUS INCLUYEN: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 emulsion
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

*Tournedo6 de ternera en jugo

de boletus y trufa con cebollitas
francesas glaseadas y patatas baby

SORBETE

* Mandarina de Sicilia

POSTRES (a elegir)

Torrija de pan brioche

con crema helada de turron
*Tiramisu cremoso de mascarpone,
soletilla al café expreso y cacao
*Dulces navidefios y uvas de la suerte

R e et R
120€

MENU INFANTIL
*Entremeses de ibéricos y croquetas
*Cachopo de solomillo de ternera
con jamon y queso

POSTRE

* Brownie con helado

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 pimenton

SEGUNDOS (a elegir)

*Chuleta de ternera

con patata asada

*Lomo de bacalao confitado con
cebolla caramelizada y salsa ibérica
*Paletilla de cordero de lechal
confitada a baja temperatura

SORBETE
* Limoncello

POSTRES (a elegir)

» Nuestro Roscon de Reyes

* Couland de queso

con helado de yogur y mango
» Tarta Sacher

* Dulces navidefos

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€

Ctra. M-305 - Km 43,8 - Aranjuez

Reservas 650 822 758
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AGENTES INMOBILIARIOS
fotncasa wwnw.fysol-inmobiliarias.com

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

Ayudando a nuestros’ clientes delsde 2008

9

REALIZAMOS
VALORACIONES
GRATUITAS Y
SIN COMPROMISO

DISPONEMOS de

UNA GRAN BASE DE DATOS DE

COMPRADORES

sitenos C/ San Antonio, 98

*PRECIOS VALIDOS SALVO ERROR TIPOGRAFICO.

FOSO-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, saléon comedor,

amplio patio, barbacoa. 3

3 dorm. (1 con terraza).
& Sotano 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

@ ampliaterraza.Ascensor.

340.000€

LOCAL CORTIJO SAN ISIDRO

Local en la plaza mayor
del cortijo de san Isidro.
32m2, sala principal con
16m2 y otra con 8m2 que
dispone de ducha. Ultima
actividad peluqueria.

450€ /MES

LOCAL CENTRO
Local en ¢/ San Pascual,
muy céntrico y rodeado
de servicios. A pie de
calle. Aprox. 30m?2 dtiles
3 metros de fachada.
IDEAL PARA OFICINAS.

395€/MES

CENTRO

"% 32planta, 3 dorm, 2 bafios

(uno en suite), salén
comedor, cocina indep.
salida a terraza. Armarios
empotrados. Cochera

| incluidaenel precio.

l_:n LIDAD
fotocasa

235.000€

poSIBILID

AD COMPRARPOR

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€

CENTRO
Atico con ascensor,
3 dorm., 2 bafos
completos (uno en suite),
salén comedor y cocina.
Arm. emp., gas natural y
trastero.

260.000€

MIRADOR

2 Parcelas 1.147m? en

~ total. Conexiones de agua,

elecidad y alcantarillado.

Gran potencial para

viviendas independientes.
las dos parcelas

318.150€

NUEVO ARANJUEZ

Piso en 32 planta,
3 dormitorios, 1 bafo,
salén comedor con
ampliaterrazay cocina.
La vivienda necesita
actualizacidn.

199.000€

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




GUIA DE SUPERVIVENCIA
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¢Es seguro usar un bano publico?
Si, con unas precauciones de higiene, evitaras correr riesgos para la salud.

Si viajas es casi imposible evitar el uso de algin “penoso” bano publico.
Estaciones, bares, centros comerciales, ...
Si sientes la llamada de la naturaleza, no podrés evitar responderla.

Un bafo publico, esta rodeado de un aura de terror, al ser visto como un terrible
receptaculo para las bacterias. No te preocupes, con las pertinentes precauciones
higiénicas, utilizar los banos publicos ya no serd una ardua tarea, sino un simple tramite
que podras realizar con un poco mas de previsién pero con total seguridad.

Elige el bafo con cuidado
Obvio, mejor elige el que
aparentemente parezca mas
limpio. Es aconsejable
utilizar un inodoro con la
tapa bajada, ya que puede
ser indicativo de que esté
recién limpio. Esto se debe a
que practicamente nadie
baja la tapa después de
haceruso del bano.

Lavate las manos con jabon
Lavate bien las manos antes
y después de ir al bano.
iCuidado! evita los
secadores eléctricos los
ultimos estudios afirman que
cada vez que se dispara la
réfaga de aire, los microbios
comienzan a revolotear por
el bano. Pero con en papel,
notienes nada quetemer.

No limpiar la tapa con un papel

En su lugar, utiliza toallitas
hidroalcohdlicas o papel con
hidrogel. No subirse alatapa
en cuclillas, y si lo haces
luego limpia bien la zona
pisada.

Contacto con las superficies
Evita el contacto de articulos
como bolso, mochila,
abrigo,.. sobre el suelo
oencimeras.

-
)

Dispensador de papel

No se debe usar el primer
trozo de papel del bano del
dispensador, ya que esta
expuesto a las bacterias.
Tanto el inodoro como el
mango de las puertas
deberian tocarse con papel.
Si tienes tus propios
pafuelos de papel, mejor
Usalos.

&Y si vas con ninos?
Esto es mas complejo, pero
seguro, si tomas las precau-
cionesadecuadas.
No le inculques fobia a la
suciedad y a las bacterias,
pero ensenale las reglas
esenciales de higiene. Se
debe lavar siempre las
manos y llevar gel hidro
alcohdlico y un paquete de
pafuelosenlamochila.
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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

Abninos
de gcwvw
o Martes

() C/PqgiEn

* Fritz-Kola,
cerveza artesanal ecoldgica

» Desayunos nutritivos
» Meriendas equilibradas

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

@origenaranjuez

684 70 46 46

ARANJUEZ TOURS

L agencia de viajes cic. 76

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

GANDIA

g H. BAIREN PARC 4*

17 AL 23
MAYO

PRECIO POR PERSONA

450€

EL PRECIO INCLUYE:
Autobds ida y vuelta, 6 noches / 7dias,
pension completa, agua o vino,
seguro de viaje y excursiones por la zona
ENTRADAS OPCIONALES
(Pago en destino)

Ciudad de las Artes y las Ciencias
Paseo en barca por El Palmar

SALIDA DESDE ARANJUEZ

DEL ALAMO

TALLER MECANICO Y ELECTRICO

o + Especialistas en Inyectidn electrinica MEUMATICOS

+ Lector Cadigos de Eroe Todas Mancas LN AS
-
ADELAN

« Analizador de Gases Gasolinay Digsel BATERIAS
+ Metinits Ripida ACCESORIOS

7 . Y ]
AALMAL TI_ED_IPO

C/ Gonzalo Chacén, 38

ARANJUEZ

( i, ) T.91 89219 12 - 635 50 20 20

- josefranciscodelalamo@gmail.com

ALIS
<O Tag

FN—SoL

AGENTES INMOBILIARIOS

¢Estas pensando en vender?

¢No sabes como
empezar a gestionarlo?

ﬂ C/ San Antonio, 98 918 754 258

n @Fysolinmobiliaria

@ contactos@fysol-inmobiliarias.com

m @aranjuez.fysol




PERSONAS NEURODIVERGENTES
SINDROME DE TOURETTE sintomasy tipos

Si bien el sindrome de Gilles de la Tourette no tiene cura, se puede tratar. Muchas personas con sindrome
de Gilles de la Tourette no requieren tratamiento porque los sintomas no son molestos. Los tics suelen
disminuir o controlarse después de los diez aios.

D

El trastorno provoca malestar notable o deterioro
significativo social, laboral, o en otras dreas, y
aparece antes de los 18 anos. Suele ser mds
frecuente en nifos que en ninas.

La presenciade un tic durante un breve periodo de
tiempo es frecuente en ninos, generalmente se

{Qué es el Sindrome de Tourette?

Se define como una enfermedad en la que existen
varios tics motores y uno o mds tics vocales, varias
veces al dia, casi cada dia, durante mds de un ano,
y no hay ningun periodo de 3 meses sin tics.

Los tics, los movimientos o sonidos
repentinos, breves e intermitentes
son el signo distintivo del
sindrome de Tourette.

Los tics se clasifican en:

Tics simples: repentinos, breves y
repetitivos implican un nudmero
limitado de grupos musculares.
Tics complejos: patrones de
movimientos diferentes y
coordinados involucran varios
grupos musculares. Pueden
involucrar movimientos o sonidos.
Los tics motores suelen comenzar

resuelve sin tratamiento alos pocos meses.

SINTOMAS DE TOURETTE

ojos repentinamente, retorcer la
nariz o hacer movimientos con la
boca.

Tics motores complejos: tocar u
oler objetos, repetir movimientos
observados, caminar siguiendo un
patrén determinado, inclinarse o
girar, saltar o hacer gestos
obscenos.

Tics vocales simples: resoplar,
toser, aclarar la garganta o ladrar.
Tics vocales complejos: repetir
palabras o frases propias,
repetir palabras o frases de otros,
usar palabras vulgares, obscenas

Empeoran si estds enfermo,
estresado, ansioso, cansado
o emocionado

Empeoran en la adolescencia
temprana y mejoran durante la
transicion ala edad adulta.

Antes de la aparicién de los tics
motores o vocales, es probable
que se experimente una sensacion
corporal incémoda como picazon,
cosquilleo o tensién. Cuando
aparece el tic, se siente alivio. Con
gran esfuerzo, algunas personas
con sindrome de Tourette pueden

antes que los tics vocales. .
oinsultos.

Tics motores simples: Parpadeo
de ojos, sacudir la cabeza,
encoger los hombros, mover los

detener o contener tempo-
ralmente un tic.

Estos tics pueden variar en tipo,
frecuenciay gravedad.

DIAGNOSTICO Y TRATAMIENTO DE LA TORETTE

No hay una prueba unica, como un andlisis, para
diagnosticar el sindrome de Gilles de la Tourette. Los
profesionales de la salud analizan los sintomas de la
persona para diagnosticarle. Para que se diagnostique
el sindrome de Tourette, una persona tiene que:

- Haber tenido muchos tics motores y uno o mds tics
vocales (estos tics pueden no haberse presentado al
mismo tiempo).

- Tener tics que se presenten muchas veces durante el
dia, casi todos los dias o de manera intermitente a lo
largo de un periodo de mds de 1ano.

-Haber comenzado los tics antes de los 18 afos.

-No tener otro problema cerebral o tomar medica-

mentos que pudiera ser una causa de los sintomas.

Tratamiento
Si bien no hay una cura para el sindrome, hay
tratamientos disponibles para ayudar a manejar los tics.

Muchas personas con el sindrome de Gilles de la Tourette
tienen tics que no interrumpen sus actividades diariasy,
por lo tanto, no necesitan tratamiento.

Sin embargo, hay medicamentos y tratamientos
conductuales para los casos en que los tics sean
dolorosos o causen lesiones; interfieran con la escuela, el
trabajo o la vida social; o que causen estrés.

Generalmente, el sindrome de Gilles de la Tourette ocurre con otras condiciones médicas.
La mayoria de los nifos diagnosticados con este sindrome también han sido diagnosticados con
al menos un trastorno mental, conductual o del desarrollo adicional, como trastorno por déficit
de atencién e hiperactividad (TDAH), ansiedad o trastorno obsesivo-compulsivo (TOC).
Es importante saber si la persona con sindrome de Gilles de la Tourette tiene ademds alguna otra
condicion médicay tratarla de forma adecuada.
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SOLTAR LA MOCHILA
DEL PASADO

Todos tenemos una historia que da forma a nuestro ser, a
como nos comportamos, como sentimos y como pensamos.
Supone los ejes principales que nos guian a la hora de
abordar los diferentes dmbitos de la vida: qué tipo de
relaciones tenemos, cémo nos llevamos con nosotros
mismos, cudles son nuestros intereses, qué cosas nos
generan atracciény cudles rechazo.

En ocasiones el pasado supone una carga que nos resulta
dolorosa o bien un impedimento para aprovechar lo que nos
trae el dia a dia. En unos casos puede deberse a experiencias
negativas vividas tiempo atrds, en otros a la necesidad de
adaptacién a cambios que hemos de afrontar. En estos casos
permanecemos en una especie de rememoracién de
nuestras experiencias convirtiéndose en una venda en los
ojos que nos impide ver nuevas posibilidades.

No podemos hacer nada para cambiar el pasado, pero si
podemos reinterpretar y gestionar nuestras emociones de
manera que podamos vivir libres de las cargas que nos
genera.

Un planteamiento muy extendido en la actualidad es la idea
de “vivir el presente”. Anadiria que es igualmente
importante integrar adecuadamente el pasado, puesto que
es la base de nuestro aprendizaje y la construccién de
nuestra identidad. Asimismo, el futuro también conforma
nuestro ser dado que es la guia de lo que queremos cuidar,
preservary conseguir.

Cuando el pasado duele o impide avanzar, tomar
conciencia de la forma en que experimentamos el pasado es
el punto de partida para podernos renovar cuando es
necesario.

Para ello es importante aprender a identificar las emociones,
saber sentirlas y poder dejarlas pasar. Los estados
emocionales son impermanentes, pasan. En ocasiones, se
pretenderén evitar si son dolorosos, pero cuanto mejor
podamos observarlos-mds oportunidades tendremos de
aprendery reconstruirnos.

La culpa, la rabia, la fristeza o la vergienza son frecuentes,
para aprender a gestionarlas hay que “saber mirar”.

“Dejemos que

el pasado,

sea el pasado”.
HOMER O

Algunas cuestiones que pueden ayudarnos a avanzar
en este terreno se pueden resumir en los siguientes
puntos:

IDENTIFICA ERRORES que hayas podido cometer, asi
como los que hayan cometido otros y cultiva la
compasiény el perdén. Perdonar es un acto liberador
para el que perdona. Sin olvidar que no significa que
tengamos que aprobar lo ocurrido, sino aceptarlo y
adoptar el propésito de perdonar/te

OBSERVA TUS JUICIOS hacia ti mismo, los demds o
las circunstancias. Enredarnos en juicios negativos es
una buena forma de permanecer anclados a lo que
ocurrio.

TRATA DE IDENTIFICAR lo bueno que has aprendido
hasta de las experiencias negativas.

APROVECHA TU HISTORIA para darte la

oportunidad de cambiary buscar lo que realmente te
imporia, lo que te nutre y te va bien.

CIERRA CICLOS: despréndete de aquello que te une
al pasado y ya no necesitas. Cuando no se pueda
hacer de modo prdctico, escribe cartas en las que te
despidas de lo que no quieres y das la bienvenida a
nuevas formas de afrontar la vida.

BUSCA APOYOS, que hayas fenido experiencias
dolorosas con determinadas personas no significa
que no puedas encontrar ofras que te acomparien en
la busqueda del equilibrio emocional.

ALZA LA VISTA AL MUNDO que te rodea y oriéntate a
aprovechar lo que la vida te ofrece.

ES EL TIEMPO DE RESCATAR INTERESES que tal vez
abandonaste o aplazaste, y también de buscar
nuevas metas. Elabora un plan que te acerque a
ellos, visualiza los beneficios de ponerte en marcha y
de alcanzar tus aspiraciones, ponte en marcha poco
a poco, permitiéndote experimentar lo que
acontezca.

Para muchas personas también puede resultar muy
sanador PARTICIPAR EN LABORES DE
VOLUNTARIADO.

Atrévete. Recuerda que como dijo Séneca “hay mds cosas que nos asustan que cosas que nos hieren verdaderamente, y
sufrimos mds en la imaginacién que en la realidad”. Puede ser bueno utilizar un cuaderno para escribir, tanto los
pensamientos repetitivos que pasan por la mente como para abordar cuestiones prdcticas. Dedica un tiempo
determinado al dia a estatarea.

Para finalizar, indicar que, en ocasiones, el abordaje adecuado de las circunstancias del pasado necesita asistencia
profesional. Si crees que puede ser tu caso no dudes en pedir apoyo. Un psicélogo clinico o sanitario te dard
herramientas para dejar atrés el pasado que te atormenta y experimentar la vida con plenitud.

Alicia Martin Pérez. Psicéloga Clinica. AMP Psicélogos Aranjuez www.psicologosaranjuez.com



DEL DIiA

1 2’90€

DE LUNES
A VIERNES

NAVIDAD

GRUPOS Y EMPRESAS
Ments adaptados a vuestro presupuesto

COMIDA ESPANOLA
Y VENEZOLAI

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

CALLE DE LA LIBERTAD, 2 (BARRIO DE AGFA) T.914 859 052




DEPRESION EN ADOLESCENTES

Un problema de salud mental grave que provoca un sentimiento de tristeza constante
y una pérdida de interés en realizar diferentes actividades.

Algunos problemas como la presién de sus companeros, las expectativas
academicas y los cuerpos que cambian pueden ocasionar muchos altibajos
en los adolescentes

La depresion en adolescentes no es una debilidad o algo que se pueda superar con fuerza de voluntad,
puede tener consecuencias gravesy requerir tratamiento.

Los signos y sintomas de depresiéon en adolescentes incluyen un cambio en la actitud y el
comporkamiento que puede provocar angustia y dificultad importante en la escuela o el hogar, en actividades
sociales o en otros aspectos de lavida.

Los sintomas pueden variar en su gravedad, pero los cambios en las emociones Yy de comporkamiento
pueden incluir los siguientes ejemplos:

CAMBIOS EMOCIONALES CAMBIOS EN EL COMPORTAMIENTO

*Baja autoestima. eCansancio y pérdida de energia.

eDesesperanza o vacio.
eEstado de animo irritable o molesto.
eSentimiento de tristeza, pueden incluir

e|[nsomnio o dormir demasiado.
eAislamiento social.
*Bajo rendimiento escolar o ausencias.

episodios de llanto sin razon,
frustracion o sentimientos de ira,
incluso por asuntos menores.
ePérdida del interés en
actividades placenteras cotidianas.
ePérdida de interés en familiares y amigos.
eFalta de valoracion de si mismo o culpa.

e Autoinculpacién o autocritica excesiva.
eSensibilidad extrema al rechazo o al fracaso.
eDificultad para pensar, concentrarse,

tomar decisiones y recordar cosas. eArrebatos de ira, comportamiento arriesgado,
eSensacion continua de que la vida u otros comportamientos para llamar la atencion.
y el futuro son sombrios. eAutolesiones.
ePensamientos recurrentes de muerte o suicidio. ePlanear o intento de suicidio.

*Menor atencidn a la higiene personal.
eCambios en el apetito
(falta 0 aumento de apetito).
eConsumo de sustancias ilicitas
o bebidas alcohdlicas.
eAgitacion o desasosiego.
eLentitud al razonar, hablar o
realizar movimientos corporales.
eQuejas frecuentes de dolores de cuerpo
o cabeza que no tienen explicacion.

¢Queé es normal y qué no es normal?

Puede resultar dificil notar la diferencia entre los altibajos en el estado de dnimo que simplemente forman parte de
la vida de los jovenes y la depresién adolescente. Habla con tu hijo. Intenta determinar si es capaz de manejar
sentimientos dificiles o silavida le parece abrumadora.

¢Cuando consultar al medico?

Si los signos y sintomas de la depresion no desaparecen después de un tiempo prudencial (dependerd de cada
adolescente, los padres son los que mejor los conocen), y comienzan a interferir su vida o te causan inquietudes
relacionadas con el suicidio o su seguridad, habla con un profesional de salud mental especializado en adolescentes.

Si eres adolescente y crees que puedes estar deprimido, o si tienes un amigo que puede estar deprimido, no
esperes para pedir ayuda. Acude a la enfermeria del instituto, comparte esas inquietudes con tus padres, un
maestro, una personaadulta en la quien confies,...

eAsegUrate de que alguien permanezca siempre con esa persona.

eLlamaal 024 (atencidn a la conducta suicida) o al 112 (emergencias) de inmediato.
Sipuedes, lleva ala personaa la sala de emergencias del hospital mas cercano.
eNuncaignores comentarios o inquietudes sobre el suicidio.

Siun ser querido corre peligro de intentar suicidarse toma estas medidas: ((




LAS INFAN*'AS

Servicios de limpieza
Tral)ajos g’arantizados y con productos de calidad

- Comunidades * Garajes
- Patios - Oficinas
- Cristales - Abrillantados

Tels: 655 932 278
640 777 452|910 291 654 |

Servicioslasinfantas@gmail.com Aranjiez - Madrd”

AQUA
FONS VITAE

aquafv.es
Filtros y dispensadores de agua

] DISPENSADORES
£+ PARATUNEGOCIO

. FILTROS PARATU HOGAR
Madrid 677 475 014 + Valencia 666 855 594

W~ N
CERVECERIA RESTAURANTE

PRIMER PLATO (a elegir)
Tomate con ventresca y aguacate
Arroz meloso con almejas y langostinos
Revuelto de morcilla con pifiones y manzana
Gambon plancha

SEGUNDO PLATO (a elegir)

Solomille trinchado con salsa de pimienta
Dorada al horno con patatas panaderas
Calamar a la parrilla con boniato y alioli
Chuletas de cordero con guarnicion

Bebida: Vino, gaseosa y agua

% Postre y café
"3

ARANJUEZ TOURS

agencia de viajes cic. ua 476

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

BENIDORM

DEL 21 AL 28
DE FEBRERO

H. RH PRINCESA 4*

- 220€

Precio por persona en hab. doble. Individual consultar

EL PRECIO INCLUYE

Bus ida y vuelta, 8dias / 7 noches, pension completa,
agua y vino en las comidas y cenas,
seguro turistico y guia acompafante en los traslados

SALIDA DESDE ARANJUEZ

Comidas Y cenas
WNavidad™

GPUPOS y empresas

PRIMER PLATO (a elegir)
Tabla de ibéricos
Ensalada de candnigos con mango y queso de cabra
Brocheta de langostinos
Raviolis con salsa de queso roquefort

SEGUNDO PLATO (a elegir)

Paletilla lechal con guarnicion
Lubina al horno con patatas panaderas
Chuleton trinchado con salsa de mango

Pdlpito parrilla
40¢)

Bebida: Vino, gaseosa y agua
Postre y café

«eeeeeaC/PRINCIPE, 12 - 658 424 178 65108 9182« « = « = « «




PADRES TOXICOS A

No siempre es facil detectar que tienes unos padres téxicos. Al principio se
achaca a que tienen rasgos que te molestan, como puede ser que ignora
tus problemas, critica todo lo que haces o pelea contigo sin sentido. Todos
esos ejemplos, caen en el paraguas de tener un comportamiento toxico.

Tener una figura parental téxica puede ser una experiencia fraumdtica
que marca la vida de un individuo. Estos padres, lejos de brindar amor y
apoyo, crean un ambiente familiar disfuncional que impacta
negativamente en el desarrollo emocionaly psicolégico de sus hijos.

Estos padres son aqguellos que, debido a sus propios problemas e

emocionales, fraumas o patrones de conducta disfuncionales, no pueden
brindar un entorno familiar sano y seguro a sus hijos. Sus comportamientos,
carentes de empatia y respeto, generan un ambiente de inestabilidad
emocionaly psicoldgica que afecta el bienestar de los mds pequenos.

Dependiendo de la familia, puede ser que tengas a uno de fus
progenitores que sea asi, pero puede darse también que ambos tengan
un mal comportamiento hacia a tfi. Lo importante es detectarlo para
poder empezar a solucionar el problema o por lo menos que te afecte lo

menos posible en tu vida adulta.

IDENTIFICARLOS TE AYUDARA

PADRES NEGLIGENTES: Siempre irresponsables,
impulsivos, alcohdlicos y trasnochadores. Fuerzan a sus
hijos a invertirlos papeles y a ejercer temporalmente en
el rol de protectores. Desatienden las necesidades
fisicas, emocionales y educativas de sus hijos.
Muestran poco interés en la vida de sus hijos y no
brindan apoyo afectivo.

PADRES VICTIMISTAS: Utilizan enfermedades y
padecimientos (reales o ficticios) para convertirse en el
centro de atencion y de esa forma manipular a sus
hijos a su antojo. Se convierten en victimas de las
circunstancias, culpando a sus hijos de sus propios
problemas o fracasos. Manipulan emocionalmente a
sus hijos para obtener atencién, compasion o ayuda.
Generan un clima de culpabilidad en sus hijos,
haciéndolos responsables de su bienestar emocional.
“Tengo cdncer por las preocupaciones que me das”,
“Papd nos abandond por fu culpa”.

PADRES CHANTAJISTAS: Extorsionan emocionalmente y
de forma constante a los hijos, generdndoles
sentimientos de culpa ante cualquier conato de
independencia “¢Te vas de viaje sin mi?”, “¢Y sime pasa
algo?”, “Luego tendrds que vivircon eso”.

PADRES AGRESIVOS: Utilizan a su hijo con vehiculo para
descargar la ira y las frustaciones que no saben
gestionar. Con frases como “No vales para nada”,
“Tenia que haberte abortado”, “Eres lo peor que me ha
pasado en la vida”. Maltratan fisica, verbal o
emocionaimente a sus hijos. Los insultan, humillan,
ridiculizan o amenazan. Pueden llegar al abuso fisico,

incluyendo golpes, palizas o agresiones sexuales.

PADRES COMPETIDORES - NARCISISTAS: Boicotea a su hijo
colocdndolo en una condicion de inferioridad. Poseen
un sentfido exagerado de su propia importancia y
creen merecer un tfrato especial. Necesitan ser
constantemente admirados y alabados. Carecen de
empatia hacia sus hijos y los utilizan para satisfacer sus
propias necesidades emocionales.

PADRES POSESIVOS O CONTROLADORES: Trata al hijo
Ccomo un objeto de su propiedad. Ama al nino en
funcion de sus necesidades personales y afectivas.
Ejercen un control excesivo sobre la vida de sus hijos,
limitando su libertad y su independencia. Imponen sus
valores, creencias y expectativas sin considerar las
opiniones 0 deseos de sus hijos. Utilizan la culpa y la
manipulacion emocional para mantener el control.

-3 ’| ¢QUE HACER SI TIENES PADRES TOXICOS?

| Un psicdlogo profesional te puede ayudar a desarrollar mecanismos

de afrontamiento para lidiar con la foxicidad, establecer limites
saludables con tus padres y sanar las heridas emocionales del
pasado para recuperar tu autoestimay construir una vida sana.

Recuerda que no estds solo. Muchas personas han pasado por
experiencias similares y han logrado superarlas. Con el apoyo
adecuado, tUtambién puedes sanary construir un futuro mejor.
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MIERCOLES

“Dia del Cliente”

Desde 1983 |
cocinando con€SMENT & ..
paragaryirte lomejol .2

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

ABIERTO TODOS LOS DIAS DE 9.00H. A 15.30H.
WWW.PALACIODELPOLLOASADO.COM

CONTROL DE PLAGAS
No queda ni uno

URIDOS

DESINSECTACION - DESRATIZACION

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

TEL.: 624 83 98 16 ARANJUEZ

www.muridos.com e ventasmuridos@hotmail.com




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. 9189263 71 - www.lohade.com
Tel.913081240-638 169527 Eliminacion de manchas, puntos rojos,
info@evmabogada.com arafias vasculares, marcas de acné, L,
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 Wk W

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 mds M CALLE CAPITAN, 95

Farmacias de Guardia Noviembre

1 Ctra. de Andalucia, 89 8 Moreras, 2 16 Gobernador, 87 24 Gobernador, 87
2 Gobernador, 79 9 Stuart, 78 17 Avd. Plaza de Toros, 63
10 Real, 25 18 Moreras, 2

11 Foso, 19 19 Avd. de Loyola, 9

12 Abastos, 188 20 Gobernador, 79

25 Real, 25

3 Gobernador, 87 26 San Antonio, 86

4 Ctra. de Andalucia, 89 27 Real, 25

5 Gobernador, 79 28 Foso, 19

13 Moreras, 111 21 Stuart, 78

6 San Antonio, 86 14 Principe de la Paz, 24 22 Paseo del Deleite, 11 29 Abastos, 98
7 Real, 25 15 Avd. de Loyola, 9 23 San Antonio, 86 30 Real, 25

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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POLIDEPORTIVO MUNICIPAL
AGUSTIN MARANON

ARANJUEZ

G DE 18:00H. A 20:00H.

INFORMACION E INSCRIPCIONES
o +34 661 31 46 24

clubaranjuezdeajedrez@gmail.com
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El invierno, con sus bajas temperaturas y la mayor incidencia de resfriados y gripes, a menudo
supone una época de mayor exigencia para nuestro organismo. La disminucién de la luz solar y el
cambio de habitos pueden llevar a una sensacion de fatiga, menor energia y la necesidad de un
soporte extra. Es por eso que la jalea real, el superalimento de la colmena, resurge como un aliado
natural para afrontar la estacion mas fria.

- f0mb e peir quid e o oallisga?

Lajalea real es una sustancia blanquecina y gelatinosa secretada por las abejas obreras jévenes,
destinada exclusivamente a alimentar a la abeja reina y a las larvas en sus primeros dias. Esta =«
alimentacion privilegiada es lo que confiere ala reina longevidad y fertilidad.

Se compone de un concentrado nutricional tnico

y e CEE

. PROTEINAS Y AMINOACIDOS ESENCIALES: Fundamentales para la
regeneracion celular y la funciéon muscular.
VITAMINAS DEL GRUPO B (B1, B2, B5, B6, B12): Clave en el o
metabolismo energético y el buen funcionamiento del sistema nervioso. S
MINERALES: Como potasio, calcio, zinc, hierro y magnesio. t
ACIDOS GRASOS ESPECIFICOS: Incluyendo el 10-HDA (4cido 10-
-1 hidroxi-2-decenoico), un compuesto exclusivo al que se atribuyen
- e propiedades inmunomoduladoras y antimicrobianas. o
CARBOHIDRATOS Y LIPIDOS: Fuente de energia rapida. -

REFUERZO DEL SISTEMA INMUNOLOGICO
El invierno es el momento de mayor desafio
para las defensas del cuerpo. El contenido en
vitaminas, minerales y, especialmente, el
10-HDA, hace de la jalea real un complemento
popular para fortalecer la respuesta inmu-
nitaria. Al estimular la produccion de células
protectoras, ayuda al organismo a prevenir o
reducir la duracion de infecciones virales y

convalecencia o estrés.
R i

- w«.; ."h\ ; ;}x' AP

SOPORTE PARA EL SISTEMA NERVIOSO Y
ELANIMO

La presencia de vitaminas B y otros nutrientes
la convierte en un soporte para el sistema
nervioso. En épocas de mayor exigencia
0 estrés, la jalea real puede contribuir a un
equilibrio emocional y a mejorar la concen-
tracion y la memoria, cualidades importantes
en un momento donde el animo puede verse

y afortalecer el cabelloy las ufias.
; Jinh e

bacterianas tipicas de la estacion fria. afectado.

COMBATE ELCANSANCIO Y LA FATIGA CUIDADO DE PIEL Y CABELLO

Las jornadas mas cortas y la reduccién de la  La piely el cabello sufren especialmente con el

actividad al aire libre pueden aumentar la frio, el viento y los cambios bruscos de i

sensacion de astenia, decaimiento o fatiga temperatura. Las propiedades regenerativas y "

estacional. Gracias a su riqueza en vitaminas ~antioxidantes de la jalea real, que impulsan la fa

del grupo B y azlcares naturales, la jalea real formacion celular y la produccién de colageno, '

actia como energizante natural, ayudando a: se aprovechan no solo de forma topica en

« Mejorar la vitalidad y el rendimiento fisico. cosmética, sino también con su consumo oral.

« Combatir el agotamiento mental y fisico. Nutre desde el interior, ayudando amantenerla %

« Aportar un "extra" de energia en periodos de  Piel mas elastica, hidratada y luminosa, i
o




VITALDENT

PORQUETUBOCAESTODO

¢Hace cuanto que no vas al dentista?
En Vitaldent, te lo ponemos facil

de descuento” "\ de descuento”
en tu tratamiento de en ortodoncia
implante + corona + blanqueamiento

|

alle de San Antnio 59
910 611181




Tus gafas nuevas

- AQui'y AHOR,{_

Calle Almibar 79 y 83, 28300 Aranjuez | 918 92 63 71 - www.lohade.com
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