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SHOT DE JENGIBRE Y CURCUMA

El shot de jengibre y clrcuma es una °Zumodedos naranjas /Ngrey;
Jeng y » Zumo de dos limones 1‘9 ‘Entes

bebida concentrada, potente y natural, )
. . X X » Cuatro mandarinas
ideal para potenciar el sistema inmune, . 11670 de unos 5 cm jengibre pelado

mejorar la digestion y reducir la inflama- . Media cucharada de ciircuma

cion, gracias a sus propiedades antioxi-  *Una pizca de nuez moscada ,

dantesysualto contenidoenvitaminaC. ~ °Unapizca de pimienta w\ _—
e

\\\lc/, 100 0 200 ml de agua h=oe
\_‘_/ Afade todo a tu batidora y bate todo durante
unos 5 minutos, hasta obtener una mezcla

homogénea.

Se consume en ayunas
para maxima absorcion,
pero no es un mal tra-
gico si se te olvida to-

marla por la manana. Lo )
importante es que la conNnse Jito

tomes frescay que te la Estos chup?tos. tienen un sab(?r fuerte
bebas segUn la saques y picante, si quieres hacerlos mas dulces
de la nevera para que no puedes anadir agua de coco en lugar de

bl agua naturaloun poquito de miel.
disminuyan sus efectos.

Prepara un bol amplio con un colador de malla
finaencimay cuelala mezcla.

Con esta preparacion, deberias obtener unos
7 chupitos, 1 para cada diade lasemana.

SIEMPRE LOS MEJORES PRECIOS
MOVILES LIBRES Y NUEVOS
NOS <c GARANTIR

lApple W @La

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

HACEMOS CONTRATOS y muchas marcas mas

TE BUSCAMOS EL MEJOR PRECIO .I . l l
DGl
LEBARA IC

ymas desde
9 hoﬁg net@:rk AVNTEL O,mP"e FUNDA&PROTECTOR

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

crRISTALEE GeLDa
C/ SAN ANTONIO, 94 T.91 279 02 63 - 622195 793

e-mail: mobilecemerurunjuez@hotmuil.es *Consultar vigencia de precios en tienda.
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COCINAS Y ELECTRODOMESTICOS
®

Cocinas A MEDIDA

con venta directa
@

Fabricantes de
Muebles de Cocina

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

E S

i ’ﬂI.MﬂCGNES BARCELONA™

iiIATENCION A ESTOS PRECIOS!!

© VISCOELASTICA FORMADAPT [T 2 ﬂ_J—-‘
© MOUSE DE CONFORT « \

(CAMA 90CM) @ NUCLEO COREFOAM

@ TEJIDO 3D TEXFAN .
I T ALTURA: 25 CM
MFIRMEZA MEDIA-ALTA &+ o —-.-=:v'.-:4

I

iDOS MEJOR QUE UNO!

DOS PROTECTORES COLCHON IMPERMEABLE/TRANSPIRABLE 90cm 24,90€
DOS PANOS COCINA RIZO ALGODON 100% 3,90€
DOS JUEGOS SABANAS 12 CALIDAD 150 hilos 90cm 39,90€
DOS ALMOHADAS VISCOELASTICA 70cm 49,90¢€
DOS TOALLAS LAVABO 100% Algodon 9.90€

VISITA NUESTRAS TIENDAS Y PAGINA WEB www.almacenesbarcelona.com
ARGANDA Av. del Instituto, 5 918716970 | ARANJUEZ C/Almansa,5 « 918917125




La biomecanica del envejecimiento
y como abordarla

Reabsorcion Osea

Involucra la pérdida del
soporte dseo. El esqueleto
facial reduce su proyeccidn
(especialmente en las zo-
nas laterales, los ojos y la
mandibula), restando so-
porte alos tejidos blandos.

Hiperactividad
muscular

Unos musculos guedan
tensados provocando plie-
gues en la piel que se ve con
apariencia arrugada y otros
musculos se laxan provo-
cando flacidez.

Maria Rosa
ERGOESTETICA

\ )

N\

Atrofia
y desplazamiento
de grasa

Los compartimentos grasos
profundos se atrofian y los
superficiales descienden
por gravedad perdiendo la
formadelrostro.

26
9

Senescencia
dérmica

En la dermis, los fibro-
blastos dejan de sintetizar
colageno, las fibras elas-
ticas pierden la orientacion,
la matriz extracelular pier-
de turgencia.

La microcirculacion se
enlentece, reduciendo la
oxigenacion y la nutricion
celular; aumenta el estrés
oxidativo, la glicacion y la
inflamacian.

! El proceso de envejecimiento entendido desde el punto de vista
' de la biomecanica es un proceso mucho mas profundo y
multifactorial que implica no solamente la aparicion de
arrugas o la piel flacida, sino un colapso estructural
tridimensional que involucra:
HUESOS, GRASA, MUSCULOSY PIEL

Como resultado de todo esto,
el rostro se ve envejecido.

Las técnicas estéticas antienvejecimiento
actuales priorizan el reposicionamiento
anatomico del rostro. Si tratamos primero la
estructura profunda, restauramos los
vectores naturales que sostieneny definen la
piel de forma natural.

Abordamos el envejecimiento mediante un
"entrenamiento concentrado" de toda la
musculatura y los tejidos subcutaneos.
Aumentando el poder, la resistencia, la
flexibilidad y la coordinacion tanto de
musculos como piel.

Los musculos tensos se relajan de forma
natural y los musculos atrofiados recuperan
sus funciones vitales y su forma original,
y todo ello sin procedimientos invasivos, por
lotanto, el "efecto rebote” no ocurre.

El rejuvenecimiento facial con la estimu-
lacion biomecanica consigue resultados de
una manera natural no solo recuperando la
forma y tono muscular, sino mejorando de
forma notable la piel al estimular tanto la
circulacion sanguinea como linfética.

-El cuerpo es una sola verdad
ycadamisculo
PesuMme una experiencia

de entusiasmo-

Jorge Debravo.
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ergoestético
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Cu@utomaquillaje

4 Beauty Coach
Maquillaje (novias y eventos)

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

Laser innova SHR
Cosmetologia
Faciales (
Corporales

Cera “‘no reciclable”
Depilacion eléctrica

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

AMPLIAMOS NUESTROS ®
SERVICIOS ® e
PROFESIONALES

FISCAL - LABORAL - CONTABLE

MERCANTIL - RENTAS - CONTRATOS
AUDITORIAS - RECLAMACIONES DE CANTIDAD
ADMINISTRACION CONCURSAL

COMPRAVENTAS - ARRENDAMIENTOS
DONACIONES - SEGUROS - REGISTROS

DIVORCIOS - SEPARACIONES - HERENCIAS

CAPITULACIONES MATRIMONIALES - CIVIL - PENAL
C/STUART, 180 - ARANJUEZ / TEL. 91 89294 70
C/ MAUDES, 51 PLANTA 4* PUERTA | /MADRID TEL. 91 594 62 16
UNION ASESORES TRIBUTARIOS

WWW.UATYABOGADOS.COM ABOGADOS

info@uatyabogados.com




TluiiitiniuniiuniianiuniiiniiiiiiiininiiiinininninnTunnuununnuny

TAILANDIA ==

rascacielos con tradiciones ancestrales y una hospitalidad legendaria.

o Continente Capital Moneda < /

4 ASIA (SUR) g BAK‘GKOK %‘H:';'; TAILANDES LO MAS CURIOSO ES...

® |dioma oficial ® Poblacién Tailandia tiene més de 40,000 templos budistas
TAILANDES 71,6 MILLONES (conocidos como wats) repartidos por todo el pais,

¢ESTA MUY LEJOS?

Distancia desde Espafa:
10.180km

W Tiempo de vuelo:

e 13 horas

Tomando como referencia los puntos
de origen y destino: Madrid (Espafia)
y Bangkok (Tailandia)

BREVE, BREViSIMA HISTORIA DE TAILANDIA

La historia de Tailandia se remonta a antiguos
reinos como Sukhothai, fundado en el siglo XIlI,
considerado la cuna de su cultura. Le siguié el
poderoso Reino de Ayutthaya, que dominé la
regiéon durante siglos hasta su caida ante los
birmanos.

Un aspecto Gnico es que Tailandia, antes conocida
como Siam, fue la Unica nacién del sudeste asidtico
que nunca fue colonizada por potencias europeas.
En 1932, una revolucién transformé la monarquia
absoluta en constitucional.

Tras décadas de cambios politicos y un répido
desarrollo econémico, Tailandia es hoy una
monarquia constitucional y un destino global clave.

aunque la cifra exacta varia y sigue creciendo; es
una cantidad tan enorme que es imposible verlos
todos, con miles de ellos activos y abiertos al
pUblico, incluyendo joyas arquitecténicas en
Bangkok y Chiang Mai.

Wat Phra Singh ! \
en Chiang Mai /. -

NORMAS PARA VISITAR UN TEMPLO BUDISTA
* Vestir de manera respetuosa: cubrir las piernas
por debajo de las rodillas y no llevar los hombros
descubiertos ni escotes.

* Antes de entrar hay que descalzarse (zapatos y
calcetines).

+ Jamas sentarse con la palma de los pies en
direccién a una imagen de Buda.

* Puedes hacer fotos de las imdgenes de Buda,
aunque en algunos lugares estd prohibido.

* En algunos templos no estd permitida la entrada
o mujeres, estard escrito en los carteles de la

a

ervicios

climatizacion-hosteleria
industrial-doméstica

mirasierra, 6
28300 aranjuez/madrid

calle

REBAJA TU FACTURA

de la luz y/o gas con
AEROTERMIA" , _ ?

INSTALACION DE
PLACAS SOLARES

“EMPRESA COLABORADORA AZUREA’

entrada.

. LY /I

telf. 918 92 23 89
movil 607 26 21 48
ahsclimatizacion@gmail.com
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C/ Alnibar, 1 /5

WhatsApp 6 48#56.21C

AUTOESCUELAS
>>>>>  ARANJUEZ

ENAMENES EN
MADRID Y TOLEDO

ARANJUEL
- G/ FLORIDA, 30
- G/ SAN JUAN, 15

ARANJUEZ TOURS

U agencia de viajes

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

info@aranjueztours.com - www.aranjueztours.com

LOURDES

08 AL 11 DE JUNIO

PVP: 380€

Precio por persona en hab. doble
SPTO. H. INDIVIDUAL: 105€
EL PRECIO INCLUYE
+ AUTOBUS IDA Y VUELTA
* VISITA SAN SEBASTIAN
* 3 NOCHES EN LOURDES

HOTEL ELISEO 4*
* PENSION COMPLETA
* SEGURO
* GUIA ACOMPANANTE

ASISTENCIA A: ViA CRUCIS, MISA INTERNACIONAL
MISA EN LA GRUTA, PROCESION DE ANTORCHAS

SALIDA DESDE ARANJUEZ



Palabras del lenguaje femenino

Ahora estd muy en auge el cuidado personal, muy popular entre las mujeres, y también hay hombres muy
puestos en este mundillo. Para hablar de ello se usan palabras especificas para determinadas formas de
cabello, maquillaje 0 moda; y de no estar muy metida en este mundillo, escucharas estos términos y muchos
de ellos no te sonaran nada conocidos ;, Cuantos conoces? ;, O cuantos no conoce tu pareja?

CLEAN LOOK

Estética que busca una apariencia natural y
pulcra. Se basa en piel luminosa, cejas pei-
nadas, peinados recogidos tirantes y maquillaje
minimalista tipo "no-makeup". ot

ENCAJE

Tejido ornamental y transparente formado por
hilos entrelazados que crean patrones deli-
cados. Se usa comunmente en lenceria y
prendas elegantes.

TIRO BAJO

Estilo de pantalones o faldas cuya cintura
queda a la altura de las caderas, por debajo
del ombligo. Fue tendencia en los 2000 y ha
regresado.

FRANCESA

Estilo clasico de manicura que consiste en
pintar la base de la ufia en tono natural o
rosado con la punta resaltada en color '
blanco sélido. [

OVERLIP .
Técnica de delinear los labios ligeramente por
fuera de su contorno natural para crear un
efecto de mayor volumen, grosor y definicion
sin necesidad de retoques estéticos.

BAKING

Técnica de maquillaje que consiste en dejar £
una capa gruesa de polvos traslcidos sobre el{
corrector por unos minutos para que el calor
selle el acabado perfectamente.

AROS

Piezas curvadas, generalmente de metal o
plastico, insertadas en la base de las copas. Su
funcién es sostener, elevar y dar forma al
pecho, ofreciendo mayor soporte y estructura.

SCRUNCH

Técnica para definir rizos que consiste /g
en apretar el cabello himedo con las ASSg
manos desde las puntas hacia la raiz &1 ¥
para activar suforma natural. ;

BABY HAIRS

Pelos cortos y finos que crecen en la linea de.
nacimiento del cabello, especialmente en lay%-
frente. Suelen peinarse con gel para dar un

acabado artistico. =

= fueraaclarado porel sol.

BALAYAGE
Técnica francesa de aclarado que crea un
degradado natural desde la raiz a las puntas,
aportando luz y dimension al cabello como si

superiores. Se suele delinear para intensificar o

tonos amarillentos o anaranjados no

Esponja eliptica de maquillaje utilizada
ARCO DE CUPIDO

LINEA DEL AGUA
iluminarla mirada. :
7
deseados en cabellos rubios, canosos o W
para aplicar productos fluidos o en
La doble curva en la parte central del

Borde interno del parpado, justo por encima de
EL CHAMP{ MORADO

decolorados, manteniendo un colorfrio. [/

crema. Su disefio permite un acabado

labio superior. En maquillaje se suele

iluminar o perfilar para resaltar la formaL

las pestafias inferiores o debajo de las

Producto matizador para neutralizar los
BEAUTY BLENDER

uniforme, natural y sin marcas en la piel.

del corazén de la boca.

GUA SHA
Herramienta de piedra natural (como cuarzo
0 jade) utilizada para masajes faciales que
promueven el drenaje linfatico, desinflaman
y esculpen las facciones del rostro.

Las formas mas comunes para limar las
ufias. Dependiendo del corte, pueden
estilizar los dedos o dar una apariencia mas
modernay resistente.

EN dVE O RECTO

Estilos de corte de cabello. El corte en
"V" deja la parte central més larga,
mientras que el recto mantiene un largo
uniforme en todala base.

PELO EN PAUSA
Es la forma en la que decimos que el cabello
no esta creciendo como normalmente lo haria.
Es como si el pelo estuviera literalmente *,
pausado en su proceso de crecimiento.




[ MIERCOLES

“Dia del Cliente”

POLLO ASADO

LR

Desde 1983 |
€ocinando con€SMENC N 59
paragervirte lomejo < f

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




FASCITIS PLANTAR

Sialguna vez has sentido que un clavo te atraviesa el talon nada méas poner un pie fuera de la cama, ya conoces al enemigo: la
fascitis plantar. Es una de las causas mas comunes de dolor de pie y, aunque suena como un diagnéstico intimidante, es
basicamente un grito de auxilio de tus tejidos.

¢Qué es y cuales son sus sintomas?

La fascia plantar es una banda de tejido elastico y grueso que conecta el
hueso del talén con los dedos. Actia como una cuerda de arco que sostiene el
arco del pie y absorbe el impacto cuando caminamos o corremos. Cuando esa
cuerda se somete a demasiada tension aparecen microroturas. La repeticion
de este estiramiento y desgarro irrita o inflama la fascia, provocando ese dolor
punzante tan caracteristico.

— FRSCIA PLAHTAR
IMFLAEMDA

Su sintoma mas delatador es el dolor intenso con los primeros pasos de la
mafiana o después de estar sentado mucho tiempo. Sorprendentemente, el
dolor disminuye una vez empiezas a moverte, pero puede regresar después
de estar mucho tiempo de pie 0 al levantarte tras un descanso.

Causas mas comunes

M Calzado inadecuado Usar zapatos planos sin soporte, suelas muy desgastadas o tacones excesivos.

B Mecanica del pie Tenerpies planos, un arco muy alto o una forma de caminar atipica que distribuya mal el peso.
m Superficies duras Correr o trabajar largas horas sobre cemento o asfalto.

m Peso corporalE| exceso de peso ejerce una presion adicional constante sobre la fascia.

m Edad Es mas comdn entre los 40 y 60 afios.

Estrategia de alivio y tratamiento

ciclismo temporalmente.

m Primeros auxilios basicos f-v@h
* Reposo relativo: Baja la intensidad de los deportes de impacto (correr, saltar) y opta por natacion o _Ti:é;},

* Hielo: Aplica frio durante 15 minutos varias veces al dia. Un truco util es rodar el pie sobre una botella de _g"% o8
agua congelada. e laie

» Antiinflamatorios: Bajo supervision médica, pueden ayudar a reducir el pico de dolorinicial.

m Ejercicios clave ;.i__-, is

i k.
ol

- | P

* Estiramiento de pantorrilla: Apoyate contra una pared y estira la pierna afectada
hacia atras con el talén pegado al suelo.

* EL"tiron" de dedos: Sentado, cruzala pierna afectada sobre la otra y tira de los dedos
del pie hacia tu espinilla hasta sentir la tensién en el arco.

m Ayuda externa

* Plantillas ortopédicas: Pueden distribuir la presion de forma mas uniforme.

» Férulas nocturnas: Mantienen el pie estirado mientras duermes, evitando que la fascia se contraiga y duela al
despertar cuando plantas el pie en el suelo.

Cuando visitar al especialista

Si el dolor persiste después de un par de semanas de estos cuidados en casa, es hora de ir a un podélogo o al fisioterapia para
que ellos usen técnicas mas avanzadas como las ondas de choque, inyecciones de corticoides 0 hagan un estudio de la pisada.
Esimportante no ignorar la fascitis plantar porque puede derivar en un dolor crénico. No hay que dejarlo pasar y actuar.



ENERGIA SOSTE

& 4
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PLACAS SOLARES ARANIUEZ

INSTALACION DE
PLACAS SOLARES

Tecnologia solar adaptada a tus
necesidades energéticas.

« Instalacion y mantenimiento de placas solares.
« Cargadores para vehiculos electricos.
Instalacion de Backups.

Cambios de inversor.

Ampliacion y actualizacion de instalaciones.

Contactanos:

91 928 67 67 - 6035193 607
Pal. Ind. Gonzalo Chacdn, 21. Aranjuez, Madrid
azureaenergia.com

Precio Va4 inclulda. Oferta no acumulable

m n ‘alida hasta el 31 de diciembre del 20325 o fin de existencias

Oferta valida para un radio de 20km [desde Aranjuar) y bajo supendsion técnica.



Equinacea

El refuerzo/que necesita tu sistema inmune

En el mundo de la fitoterapia, pocas plantas gozan de tanta fama
y respaldo como la equinacea. Conocida tradicionalmente como el
"antibidtico natural’, esta flor de pétalos purpuras no solo embellece «
los jardines, sino que se ha convertido en la aliada predilecta para
quienes buscan blindar sus defensas, especialmente en las *

>
[ ]
cQue es?
La equinacea es un género de plantas herbaceas originarias de América
del Norte. Lo que la hace especial es su compleja composicion quimica.
Sus raices y hojas contienen una mezcla de polisacaridos, alcamidas y

aceites esenciales que actuan de forma sinérgica para estimular la
actividad de las células blancas en la sangre.

Beneficios

ROy ESTIMULACION DEL SISTEMA INMUNITARIO
@@ Aumenta la produccion de globulos blancos, los
"soldados" encargados de combatirinfecciones.

4j REDUCCION DE SINTOMAS
k2 Se ha demostrado que puede acortar la

duracién del resfriado comun y reducir la
intensidad de latosy el dolor de garganta.

% PROPIEDADES ANTIINFLAMATORIAS
% Ayuda a reducir la inflamacion de las vias
respiratorias superiores.

ﬁ e PODER ANTIOXIDANTE
e@i Protege a las células del estrés oxidativo,

manteniendo el cuerpo en equilibrio.

Cuando tomarla

La clave para que la equinacea funcione no es tomarla todo el afio, sino -
saber identificar el momento estratégico.

N

En el primer estornudo: La mayor eficacia se obtiene si se /\}Otc‘i?
A; 1‘1 empieza a consumir apenas aparecen los primeros sintomas /'Mpor‘éc’:?nte

de malestar.
Al ser una planta que
estimula el sistema inmune,
las personas con
enfermedades autoinmunes
o que toman
inmunosupresores deben

<& # For.matos: Puedes encor’1tr.arla en infusiones, capsulas consultar con un profesional
-?;‘.‘.6 o tinturas (gotas). Estas ultimas suelen tener una mayor

Ciclos cortos: No se recomienda su uso ininterrumpido. Lo
ideal son ciclos de 2 a 4 semanas durante los cambios de
estacion o picos de gripe.

It . . antes de consumirla.
concentracion de principios activos.



DISPAIRATE ~™

www.modadisparate.com

C/ ALMIBAR, 114 - ARANJUEZ - 91 892 31 20




La knvidia

La envidia es una de las emociones mas universales y, a menudo, mas secretas de la experiencia humana, con profundas raices que
se entrelazan con la comparacion social y la percepcion de carencia. Este sentimiento surge primariamente de la evaluacion negativa
de uno mismo al contrastar la propia situacion con los logros, posesiones o cualidades deseables que disfruta otra persona. En su
esencia, laenvidia es un dolor o malestar ante el bien ajeno.

El origen de la envidia se encuentra en la inseguridad personal, la baja autoestima y el F
profundo convencimiento de desear algo que no se posee. Al percibir que los demas R
han alcanzado metas que uno anhela, o al creer que las carencias propias son &
resaltadas por el éxito del otro, se activan una compleja gama de sentimientos. Entre
ellos, el mas inmediato es la frustracion por los deseos insatisfechos y una fuerte |
sensacion de inferioridad.

Ademas, la envidia estd intrinsecamente ligada al resentimiento y a una percepcion de injusticia, donde la persona envidiosa siente
que el otro no merece lo que tiene o que, en realidad, ella misma es mas merecedora. Este coctel emocional puede generar amargura
y un estado de animo agraviado, impulsando a veces una competicion interna que, si no se maneja, puede ser intensamente dafina
para el bienestar psicoldgico.

[Ipos de envidia

La envidia en si misma no es un sentimiento negativo.
Todo depende de como sea gestionada o las acciones que tomamos al sentirla:

Envidia saludable

Surge al admirar sinceramente el logro ajeno y desearlo
profundamente para uno mismo, reconociendo el valor,
mérito y esfuerzo invertido en su consecucion. Esta envidia
positiva inspira decisivamente el crecimiento personal, la
ambiciony la proactividad, enfocandose en metas y objetivos
concretos y ambiciosos, modelando el camino hacia el éxito
para su efectiva réplica, fomentando asi el esfuerzo
sostenido, la mejora continua y el desarrollo de nuevas
habilidades.

Fjemplo

Si queremos conseguir tener una pareja, pero siempre
hemos tenido una actitud que influye en que nuestras
relaciones no funcionen, al ver que nuestro amigo se ha
comprometido, lo usamos como fuente de inspiracion: le
pedimos tips sobre como tener una relacion sanay tratamos
de trabajar en terapia nuestras actitudes negativas para
Crecer como personas.

Diferencia entre la envidia y los celos

La envidia se establece del deseo que siente una persona por poseer algo que
nunca ha tenido, mientras que los celos se dan por el malestar que causa una
situacion que genera otra personay se genera el temor a perder algo que se tiene.

Laenvidia se genera con el resentimiento y la rabia de no poder alcanzar aquello que
esté frente a nosotros y otra persona posee. Por otro lado, los celos se centran mas
en el sentimiento del miedo a perder aquello que tanto te ha costado conseguir.

Envidia no saludable

Esta envidia aparece cuando al desear fervientemente algo
valioso que otra persona ya posee o disfruta, en lugar de
buscar la manera constructiva de alcanzarlo, tomamos el
sendero destructivo de la hostilidad, el profundo
resentimiento y laamargura hacia esa persona. Esta emocion
negativa se intensifica hasta llegar al peligroso punto de
desear activamente y con intensidad que a ese individuo le
vaya muy mal, experimentando incluso una insidiosa
satisfaccion ante su infortunio o fracaso. Es un sentimiento
nocivo y miserable que busca rebajar al otro.

Fjemplo:

Vemos que un amigo se comprometio en matrimonio con su
pareja y nosotros deseariamos tener una oportunidad as,
pero ni siquiera tenemos pareja. Asi que como ain no lo
hemos logrado, quisiéramos que algo ocurra en aquella
relacion que les impida casarse.




L ]
(o)

(Ewl A

22 DE MARZ0 2026

Fuente de ibéricos de la casa
Croguetas caseras de gambones al gjillo
Ensalada de pulpo, pimientos asados
y cama de tomate especial

Senbele

Mojito

Saawuf@ (@ du}i’l)

Bacalao con setas y cebollitas glaseadas
Chuletéon de carne madurada a la brasa
Jarrete de cordero lagueado
con mostaza de miel

Torrija caramelizada a la horchata
con helado de mantecado
6
Pastel de mousse de chocolate
con bizcocho de brownie

45€/pwpememw

Albdndigas de ternera con salsa de tomate,
daditos de patatasy arroz blanco
Brownie con helado de vainilla y cookies

20€/p\w nine/a

(Incluye: pan, 1 bebida y café)

FINCA DE LA RIBERA

Ctra, M-305, Km 43,8 | ™ J'
28300 Aranjuez, Madrid| -

RESERVAS
650 822 758
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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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NUEVAS OFICINAS EN

C/ GOBERNADOR, 73

REALIZAMOS
VALORACIONES

DlSPONEMOS de GRATUITAS Y

VIVIENDAS Y LOCALES SIN COMPROMISO

~RENTABILIDAD!!

dando a nuestros clientes desde 2008

*PRECIOS VALIDOS SALVO ERROR TIPOGRAFICO.
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CALIDAD

fotocasa CALIDAD

fotocasa

2026

ONTIGOLA

_| Chalet en esquina, una

planta, salén-comedor
con cocina integrada, 3
dorm., 2 bafios compl.

p:. Patio delantero y trasero.

Solicite mas informacion.

205.000€
INFANTAS

Piso de 125m2, 3 dorm., el
principal con bafo y
vestidor. Bafio comin con
plato de ducha, salén
comedor, cocina con
amplia terraza. Ascensor.

340.000€

CUARTELES

= Atico con terraza, 86m?, 3

dormitorios, 2 banos,
gran salén, aire acondi-

™ cionadoy gas natural. Con

cocheraindependiente.

235.000€

CENTRO

Apartamento de un
dormitorio en la calle
Capitdn, totalmente
reformado, cocinay bafo
amueblados.

130.000€
ALMORADI (ALICANTE)

137m2. 3 dorm., 2 bafos
= compl., amplio saldn,

s cocina con terraza. Plaza

garaje, trastero y ascen-
sor. Amueb., A/A. A 15
min. playa de Guardamar

120.000€
C/ INFANTAS

= Local de 141 m2 en pleno
| centro de Aranjuez.

Ideal para cambio de uso.

! Muy luminoso.

180.000€

RECONOCIMIENTO A LAS
MEJORES EMPRESAS
DEL SECTOR INMOBILIARIO

G gon Y iy 2023 2024 20257 2026

CENTRO

- Edificio en Calle Principe.

1100m2, cinco viviendas y
dos localesy patio.

1.500.000€

) CENTRO
Atico de 102m2, 3

», dormitorios, dos bafios,
' aire acondicionado, gas

natural. Trastero y
ascensor. Luminoso.

260.000€

MIRADOR

2 Parcelas 1.147m? en
total. Conexiones de agua,

'~ elecidad y alcantarillado.

Gran potencial para

0 Bt - .
viviendas independientes.

las dos parcelas

318.150€

LA MONTANA
Piso de 2 dormitorios, y
dos banos, cocinay banos
amueblados, ascensor,

B garaje grandeytrastero.

215.000€

COLMENAR
Finca de 3.743m? con una
superficie construida de
710m2. Para mas infor-
macién conslltenos sin
compromiso.

670.000€

CORTIJO DE SAN ISIDRO
Suelo agrario en el Cortjj
de San Isidro, cuenta con
52.907 m2

CONSULTAR




DIASTASIS ABDOMINAL

Ejercicios para tratarla eficazmente

La diastasis abdominal es la separacion de los musculos
rectos del abdomen, los cuales se extienden verticalmente
en la parte frontal del tronco.

Comunmente se manifiesta como un bulto o hendidura en el
abdomen, especialmente al realizar esfuerzos o incor-
porarse. Es frecuente durante y después del embarazo
debido a la presion sobre la pared abdominal, pero también
afecta a hombres y nifios por factores como obesidad,
levantamiento de pesas inadecuado o tos cronica.

TR L

an a0
v

Misculos del \ /

Abdomen con
abdomen en .z N H
su forma natural diastasis abdominal

METODO A.P.O.R.

Approche Posturo-Respiratoire
Creado por la médico y profesora de yoga, la francesa
Bernadette de Gasquet. Es un programa de ejercicios
para fortalecer el abdomen profundo y reforzar la faja
abdominal evitando principalmente los riesgos sobre el
suelo pélvico, la pared abdominal y los discos
intervertebrales previniendo la aparicion de hernias.

®

Practica abdominales

INTELIGENTES

.‘* \ Estos ejercicios disminuyen la presion
LY i intraabdominal, lo que a su vez provoca una
- ﬁ:ﬁ’#— contraccion refleja de la musculatura abdominal y
= =" del suelo pélvico.

Los principios del método son:

* El estiramiento de la columna vertebral, sin que se
produzca un empuje hacia las visceras pélvicas

* La realizacion de los ejercicios mientras sueltas el aire

° La contraccién activa del suelo pélvico al inicio de la
espiracion

* La activacion de la musculatura abdominal siguiendo
un orden; de mas profundo a mas superficial (transverso
del abdomen, oblicuos y rectos)

* La ejercitacion de los rectos del abdomen en
isométrico, manteniendo la columna estirada.

Conociendo los principios basicos, te proponemos
los siguientes ejercicios: Repitelos 10-15 veces al dia
OTl’meate con la espalda recta y coloca un pie en la rodilla
contraria. Estira el brazo y apoya el codo sobre la rodilla que
ya tienes levantada. Coge aire y contrae el abdomen. Ahora
empuja la rodilla contra el brazo
sin que ninguno de los dos se
muevan. No olvides hacerlo en "
ambos lados. 1

QColécate en la misma posiciéon que en el ejercicio anterior.
El Unico cambio es que vas a colocar el codo contrario en la
pierna levantada. Coge aire y mientras lo sueltas contrae el
abdomen. A la vez, al igual que 4
el anterior, realiza contrafuerza 1/‘{1'_'_'_' -}
con codo y la rodilla. Después . xf{l)'\- A "'L.k
de cambia de lado, lo mismo que l|-""f_" e _'r o
el anterior. : -r:t-—-'"- - -(n A \'3—':’

eTumbate boca arriba con las piernas cruzadas y estiradas y
los pies col6calos en posicion flex (en angulo de 909 respecto a
cuerpo, como si estuvieras de pie). Contrae el abdomen, nota
como se pone duro y ahora levanta los tobillos del suelo y gira

en un sentido y luego en '-{J:‘ ~— —
- L '. I:

el otro.

o L
QTumbate sobre un lado, estira la pierna del suelo con el pie
en posicion flex y la de arriba flexionala a la altura de la rodilla
de abajo. El brazo superior apdyalo en el suelo. Coge aire y
contrae el abdomen y

ahora, empuja el suelo .

e
. -’f-
o
la pi | N ‘*--{/&
con la pierna y la mano = -4/ P
i L

mientras sueltas el aire.

QCon la misma posicién que en el ejercicio anterior, vamos a
subir un poco la dificultad. La pierna estirada con el pie en flex
vamos a hacer pequefios levantamientos. Es importante que
controles la respiracion
cada vez que subas la -
pierna para no quedar ﬁ__&{,
en apnea. -

OSeguimos con la posicion de estar tumbada de lado con el
brazo superior apoyado en el suelo. En esta ocasion dobla las
rodillas hacia el pecho y realiza elevaciones de las rodillas
arriba y abajo. Ayudate de la mano apoyada en el suelo para
hacer fuerza y no perder el S
equilibrio. Coge aire y cuando f W .:l}-—#_—":':_gﬁ-}-‘
subas las piernas suéltalo 0 r i "
fuerte y contrae el abdomen. —a

OTumbate boca arriba, estira una pierna y apoyala en el suelo
manteniendo la punta de sus dedos en flex y lleva una pierna
al pecho. Coge aire y, al soltarlo, contrae el abdomen.
Permanece en esa posi-
cion unas cuantas respi-

luego inter-

cambia las piernas.

raciones,




DEL ALAMO

TAI.LER MECANICO Y ELECTRICO

+ Especialistas en Inyectidn electrinica MEUMATICOS

CARNES . + Lector Cadigos de Eroe Todas Mancas LN AS

w + Analizador de Cases Casolina y Digsel BATERIAS
A IU L LA S + Mecknita Ripida ACCESORIOS

mmou TU CARNICERIA TRADICIONAL
::fmcmos C/ Foso' 101 - ARANJUEZ
DEGUSTE
MAXIMA
VRDIDAD 51 ) awcon

“~—= ELABORACION PROPIA

SERVICIO A DOMICILIO PEDIDOS
varillascarniceria@gmail.com 2667 69 48 60
n wrnesvnrillnsGﬂmes_\lﬂﬂ“ﬂs g 667 69 48 6'

C/ Gonzalo Chacén, 38

E ARANJUEZ

J T.91 892 19 12 - 635 50 20 20

www cur“esvur‘“us es e josefranciscodelalamo@gmail.com

ARANJUEZ TOURS —
U agencia de viajes cic v 4 . \j OL__

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

info@aranjueztours.com - www.aranjueztours.com

CRUCERO ISLAS GRIEGAS | A2 CEN LU EEL LLR-L RV T [

BARI - SANTORINI - ATENAS ° 3
OLIMPIA - CEFALONIA - CORFU ‘No sabes CONE

MSC SINFONIA empezar a gestionarlo?

20 AL 27 DE JUNIOzoza
S e MOS
| ) (NTERIOR © TE AYUDA
P.V.P. 1.540 EUROS

CAMAROTE

EXTERIOR
P.V.P. 1.660 EUROS

CAMAROTE
BALCON
P.V.P. 1.860 EUROS
eciossonp rsona en camarote doble.
INCLUYE: TRASLADOS AL AEROPUERTO - AVION IDA Y
VUELTA - BUS AEROPUERTO AL PUERTO - 7 NOCHES
REGIMEN DE TODO INCLUIDO - TASAS AEROPORTUARIAS
PROPINAS -GUIA ACOMPANANTE D

NO INCLUYE: TASAS DEL PAIiS (50€) A PAGAR EN DESTINO ﬂ .
NO INCLUYE; TASAS DEL PA C/ Gobernador, 73 918 754 258

SA LI DA D ES D E A RA N J U EZ @contactos@fysol -inmobiliarias.com n @Fysolinmobiliaria m @aranjuez.fysol




RECETAS DE

SUPERVIVENCIA para tudi t ‘“ono”

Ingredientes

«/2cucharadacebollaenpolvo
+!/2cucharadaajoenpolvo
«lcucharaditasal
«1cucharaditapimenténdelaVera

« 1tazaaqgua

«2 pechugasde pollo

«2muslosde pollo(deshuesadosysin piel)
«1tazasalsabarbacoa(270q)
«1cucharadasrirachaotabasco(al gusto)

Poner todos los ingredientes en una olla, llevar a ebullicion y cocinar con la olla tapada
hastaque el polloestébientierno. Anade masaguasiesnecesario.

Sila salsa queda liquida, retirar el pollo y hervir la salsa a fuego lento sin tapa para que el
aguaseevaporeylasalsaseconcentre.

Desmenuzar el pollo a mano El pollo debe estar completamente cocido y a temperatura
ambiente. Es un proceso sencillo. Toma una pieza de pollo y desgarrarla en tiras o trozos
pequenos. Trabajarenladirecciondelasfibrasdelacarne.

Desmenuzar el pollo con dos tenedores Este método combina rapidez y limpieza. Es
especialmente util cuando el pollo esta caliente o muy frio. Con un tenedor, se agarra
firmemente unaporcion de pollo. Simultaneamente, con el segundo tenedor, se comienza
a desgarrar la carne. Es recomendable trabajar desde el centro hacia los bordes,
asegurandounaseparacionuniformeyevitando que quedentrozosgrandes.

Estarecetate puede solucionar cualquier comida o cena, puedes prepararte sandwiches,
bocadillos, acompanarlo conarrozoverduras salteadas. Atueleccionqueda.

Puedes cambiar el pollo ~
por carne de cerdo o de res.

Pero deberas ir anadiendo
0 0 IO mechadoala Barbacoa e

D> fruta tedelici o

La carne desmechada tiene sus origenes principales en la cocina espanola, particularmente
en Andalucia. En las Islas Canarias es un plato tipico, denominado como carne mechada.

Se popularizé en Sudamérica en la época colonial con la llegada del ganado vacuno,
convirtiéndose en un plato fundamental en Venezuela (base del pabellon criollo).
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Contéactanos

OBILIARIO

B Gestion inmobiliaria

m Administracion de fincas

m Seguros
m Abogados

|2] ¢/ del Principe, 33 - Aranjuez [®] T. 691379 501

www.realsitio.net

LAS INFAN{"A S

LIMPIEZAS Y SERVICIOS
i

Tra])ajos garantizados y con productos de calidad
- Comunidades - Garajes
- Patios + Oficinas
- Cristales + Abrillantados
T: 655932 278
640 7177 452

(@) LucIANA GOMES
=i Micropigmentacién -
facial y capilar +*

CAPILAR

Servicios]asinfantas@gmai].com Aranjuez - Madrid

ANUNCIATE

HAZ QUETUNEGocio  ESTE PODRIA sgp gt

conTiNGE crecienvo ARUN

ANUNCIATE Y LLEGA A
MAS CLIENTES

CIO DE
TU EMPRESA

C/ CAPITAN, 95
Tel. 91 084 13 92 | 673 439 431
info@hapypublicidad.com

@ Avd. Plaza de toros

iVEN A VERNOS!
C. CAMINO DE LAS CRUCES 20, LOCAL 1

P clienteslucianagomesbrowss@gmail.com
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En los dltimos dos afos, un término ha pasado de los
rincones mas oscuros de internet al vocabulario cotidiano
de la Generacion Z y Alpha. Hablamos del “Brain Rot”, que
literalmente significa cerebro podrido. Aunque suena
como el diagnéstico de una pelicula de terror de serie B, el
término describe un fenémeno muy real de la era de la
sobreestimulacion digital. Este término coloquial describe
el contenido digital de “bajo valor sustancial”, altamente
adictivo y extremadamente repetitivo. Se caracteriza por
un humor absurdo, referencias a memes y una estética
visual cadtica.

Es contenido disefiado no para informar ni para entretener
de forma tradicional, sino para mantener el cerebro en un
estado de estimulacion pasiva constante.

SE BASA EN...

FRAGMENTACION EXTREMA: Videos con la pantalla
dividida donde, mientras alguien habla, abajo vemos un
videojuego u otro video. El cerebro recibe dos dosis de
dopamina por el precio de una.

LENGUAJE DE NICHO: El vocabulario evoluciona a una
velocidad que deja fuera a cualquiera que pase mas de 48
horas desconectado. El lenguaje ya no es solo comu-
nicacion; es una barrera de entrada.

ABSURDISMO POST-IRONICO: Ya no se busca que algo
sea "gracioso", sino que sea tan extrafio o carente de
sentido que genere una reaccion de desconcierto.

PREOCUPA QUE...

La preocupacion de psicologos y educadores radica en la
economia de la atencion. El consumo constante de este
contenido reduce la capacidad de atencion sostenida.
Cuando el cerebro se acostumbra‘a recibir una
recompensa de dopamina cada 6 segundos, las
actividades que requieren esfuerzo (como leer un libro
0 seguir una clase de matematicas) empiezan a sentirse
insoportables.

Muchos criticos argumentan que estamos presenciando
una "atrofia cognitiva". Sin embargo, otros sugieren que
es simplemente una nueva forma de “folclore digital”.
Asi como los padres de los afos 60 temian que el rock and

roll "pudriera" el cerebro de sus hijos, hoy tememos al
algoritmo.de las redes sociales. & &

el
S
t ﬁ-— .
Lo mas curioso del término es que quienes lo consumen
son los primeros en llamarlo asi. Los jovenes son
plenamente conscientes de que el contenido que
consumen es "basura". Al etiquetarlo como “brain rot”,
crean una capa de ironia que les permite participar en la
tendencia mientras mantienen una distancia critica. Es

una forma de decir: "Sé que esto es estlpido, pero no
puedo dejar de mirar".

Ademas, este fendmeno ha generado su propia
subcultura creativa. Existen creadores que parodian el
brain rot, elevandolo a una forma de arte surrealista. Lo
que empezd como videos sin sentido se ha convertido en
una estética visual definida que influye en la publicidad, la
moday lamasica.

El “brain rot” sirve como un recordatorio necesario sobre
laimportancia de la dieta digital.

Al igual que no podemos sobrevivir solo comiendo
golosinas, nuestra mente necesita algo mas que clips de
15 segundos para mantenerse sana. El equilibrio no esta
en prohibir internet, sino en aprender a distinguir entre el
entretenimiento que nos nutre y aquel que simplemente
nos mantiene "en pausa".



FERRETERA INDUSTHIAL

TODO LO QUE NECESITE EN
(€)X 2 FERRETERIA

C/ POSTAS, 88

Tel.: 918 011 676 - ferryluz@hotmail.es

DECORACION

CES PEDAL DE JARDINES
ARTIFICIAL oo e
alrededores de piscinas

uso en interiores
campos deportivos

DE PRIMERA CALIDAD | ey 'ENTA '3 PRODUCTOS
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» poco mantenimiento 'L | LACION . .
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Aprendizaje emocional

Las reacciones emocionales nos ayudan a adaptarnos a las
diferentes situaciones a las que nos hemos de enfrentar.
Algunas de estas reacciones tienen un componente innato
que supone una estrategia defensiva a determinados
peligros, pero la mayoria son formas aprendidas. Son el
resultado de nuestras experiencias, de las oportunidades
que hayamos tenido de observar, contemplar y conocer
tanto a nosotros mismos como lo que nos rodea, y de las
caracteristicas neuronales y rasgos de personalidad,
propios de cada uno. Todos estos elementos suponen una
red de complejas combinaciones que dan como resultado
laforma enla que cadauno experimentalas emociones.

Basicamente, nuestras emociones nos ayudan a distinguir
aquello que es bueno para nosotros y promueven que nos
acerquemos a ello, de lo que puede ser dafiino, orientdn-
donos a que nos alejemos y protejamos. Podriamos
contemplar los estados de tranquilidad como la base sobre
la que se asientan todas nuestras experiencias que
provocan la continua activaciéon de nuestros estados
emocionales. Desde la tranquilidad podemos obtener
un mejor conocimiento del mundo, de nuestros estados
internos, pero necesitamos de la activacién para poder
interactuar.

Normalmente, pasamos de una manera fluida de estados
de calma a estados activos, estas transiciones nos guian
para tomar decisiones, elegir y actuar conforme a nuestros
intereses y necesidades. A veces, se producen reacciones
automdticas en las que no se necesita la intervencion del
pensamiento, (por ejemplo, el apartarnos rapidamente de
algo dafiino), pero en otras se necesita un adecuado
didlogo entre emociény pensamiento.

Cuando todo esto funciona, sentimos y pensamos que nos
encontramos bien, que sabemos enfrentarnos a la mayoria
de las circunstancias de nuestra vida, nos sentimos en
equilibrio.

Pero en ocasiones podemos darnos cuenta que nos
sentimos desbordados, bloqueados, tristes (sin motivo
aparente), con excesiva ansiedad o miedo irracional.
Cuando esto ocurre, la mayoria de nosotros, intentamos
librarnos de esos estados displacenteros, recurriendo a la
evitacién, la negacion, el consumo de firmacos u otras
sustancias para aplacarlos. Puede ser que alguna de estas
estrategias nos ayude, pero si vemos que no es asi, que las
emociones desagradables no desaparecen, incluso
aumentan, hemos de contemplar otras formas alternativas
de manejo.

Os invito a que en lugar de huir o rechazar estas
emociones, os paréis, contempléis la experiencia, os
escuchéis. En muchos casos significa que estamos ante
determinados problemas a los que debemos dar solucién,
quiza tenemos que realizar cambios en nuestro entorno o
en nuestro comportamiento. Podéis analizar la emocion,
ponerle nombre, notar en que parte o partes de vuestro
cuerpo selocaliza, como cambia, segtin los momentos.

También, es importante identificar que pensamientos
son los responsables de desencadenarlas o activarlas.
:Son pensamientos anclados en el pasado?, ;estds
angustidndote por algo que estd en el futuro?, ;son
realistas?. Quizd se trate de pensamientos exagerados,
excesivamente alarmantes, de los que no tienes constancia,
pero que tienen la capacidad de generar una alarma
innecesaria. Pararnos frente a frente con nuestras
sensaciones es una buena forma de aprender a regularnos
emocionalmente.

En ocasiones, nos estdn indicando que hemos de atravesar
una situacién dolorosa, también en estos casos es bueno
pararnos, darnos tiempo para sentir y asi poder pasar al
otrolado del dolor.

Para ello puede ser util la practica de alguna técnica de
meditacién, como el mindfulness o atencién plena, que
nos entrena en llevar la atencién al momento presente,
cultivar la calma, integrar y entender mejor nuestros
estados emocionales.

Estas lineas suponen, solo unas breves recomendaciones.
Si identificamos dificultades en conseguir el equilibrio
emocional que deseamos, tal vez resulte adecuado
consultar con un psicélogo, que son los expertos en el
conocimiento del funcionamiento mental y emocional de

las personas.
Gracias por leerme

Alicia Martin Pérez. Psicéloga Clinica
AMP PSICOLOGOS
WWW.PSICOLOGOSARANJUEZ.COM



»
PUBLICIOAD

. OEJATE VER®

CONSULTANOS

C/ CAPITAN, 95
Tel. 9108413 92 | 673 439 431
info@hapypublicidad.com



HERPES OCULAR 1UCH0 040

Una afeccién poco conocida, pero potencialmente grave

Este tipo de herpes que se dan en el ojo lo causa el virus del herpes simple (VHS),
asociado cominmente con el herpes labial. Aproximadamente el 70% de la poblacion
mundial tiene infeccién por herpes simple. Este virus puede permanecer latente sin
activarse, asi que puede que lo tengas, pero que nunca hayas sufrido. Este virus del
herpes lo causa el virus de la varicela-zoster, el mismo que causa la varicela. Por lo
que si no has pasado la varicela, seguramente no tienes el virus del herpes, pero en el
caso contrario, en el caso de sufrir de herpes y no recordar haber pasado la varicela,

@ /“
seguramente si que la has pasado, pero de una forma muy leve (casi sin sintomas),

y es de esa forma que el virus del herpes ha entrado en ti.

:QUE LO CAUSA O QUE LO ACTIVA?

El virus del herpes se activa de distintas maneras como es sufrir de:

ESTRES, FIEBRE, BAJADA DE DEFENSAS, MENSTRUACION O CIERTOS MEDICAMENTOS.

Ta mismo te puedes contagiar el herpes ocular, asi que ten cuidado, ya que la mayoria de los herpes suelen salir en los
labios (también llamados calenturas). Basta con tocarte la boca para luego frotarte los ojos y el contagio estd hecho; o si
usas la misma toalla para secarte la cara cuando estas sufriendo un brote de herpes en el labio. HAY QUE TENER MUCHO CUIDADO.

SARPULLIDO  HINCHAZON SiNTOMAs

Los sintomas del herpes ocular pueden variar en intensidad y pueden afectar a uno
o a ambos ojos. Algunos de los signos y sintomas mas comunes incluyen:

DELA .,
POBLACION
MUNDIAL

ESTA INFECTADA POR

HERPE
SIMPLE

O Dolor en el ojo o alrededor de él: Generalmente afecta a un solo ojo.

O Sensacitn arenosa o de cuerpo extraiio: Nunca se debe frotar para evitar dafos.
O Ojo rojo: Indicativo de inflamacién.

O Lagrimeo y secrecion: Pueden acompanar la infeccion.

O Sensibilidad a la luz: Dificultad para tolerar la luz brillante.

O Visién borrosa: Dificultad para ver con claridad.

O lIrritacién o sarpullido en los parpados y la zona circundante.
O Inflamacién de la coérnea: Puede causar dafo severo si no se trata.

0JOS ROJOS

y la cornea. Si notas algunos de estos sintomas, acude a tu médico porque podria

P e
En el caso de tenerlo notaras inflamacién o dafios en los parpados, la zona conjuntiva \“ -.I ¥

E Y
afectar al ojo y provocar complicaciones graves si no se trata a tiempo. §

Si la infeccién es superficial, es decir si sélo afecta la capa mas externa de la coérnea, [
generalmente sana sin dejar cicatriz. Sin embargo, si afecta las capas mas profundas

de la cornea (Io que puede ocurrir después de un tiempo), la infeccion puede producir
cicatrizacién de la cérnea, pérdida de la vision y, en ocasiones, incluso ceguera.

Ambas condiciones tienen sintomas similares:
DIFERENCIAS ENTRE O Enrojecimiento del ojo
LA CONJUNTIVITIS Y  ©'legrimeo
La diferencia es que la conjuntivitis es causada por bacterias o alergias y
EI- HERPES OCULAR tiene una gravedad de leve a moderada. Por otro lado, el herpes ocular es
causado por un virus, y su gravedad va de moderada a grave ya que puede

@ @ causar daios en la corea y requiere un tratamiento mas especifico para

evitar complicaciones.
L
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Los oftalmélogos recomiendan precaucién ya que una vez que se ha
desarrollado un herpes ocular, al igual que ocurre con el herpes labial,
éste puede volver a desarrollarse de forma periédica. Aunque el herpes
ocular puede ser tratado con éxito, en algunos casos puede dejar
secuelas permanentes. Las cicatrices corneales causadas por
f 1 infecciones severas pueden llevar a una disminucién de la vision. Es
- ol | ' crucial buscar atencion médica al primer signo de sintomas para
* _: = minimizar el riesgo de complicaciones a largo plazo.

i




MENUDELDIA Y
SUGERENCIAS DEL CHEF

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

restaurantefincadelaribera.com



Directorio Profesional

Abogados Clinica Médica Opticas
Estefania Vacas Moreno Lucerna Medica Optica Lohade
Especialista en derecho de familia C"'“icf‘ de Medicin.a Estética C/ Almibar, 79. Aranjuez
C/ Gobernador, 46 - 22C (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, . 9
www.evmabogada.com tatuajes. Rejuvenecimiento, carbén Pec!latrla .

peel de alta gama. Pediatras Pérez Carmena
Audiologia Tel: 722 24 84 00 Especialistas en pediatria con titulacion
Aural www.lucernamedica.com oficial. C/Infantas, 32 - Aranjuez
Centro Auditivo. Fisioterapia Tel. 918911115,
C/ Almibar, 83. Aranjuez Clinica Fisioterapia Aranjuez B PCreZC R na-es

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_ o;a C/Montesinos, 3-Aranjuez Autorizacién 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 Realizacion 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 Aranjuer SUSCRIPCION DIRECTORIO PROFESIONAL
Tel. 918929745 _ SEMESTRAL desde 80€+IVA ANUAL desde 140€+IVA
www.elmdentalstudio.es Tel. 91084 13 92 - 673 439 431 - info@saludhable.net

ha e FLYERS * SELLOS *« TARJETAS 910 841 392 - 673 439431
« ROLL-UPS « LONAS « ROTULOS . .
y . INAGEN CORPORATIVA kGl nfo@hapypublicidad.com

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

Farmacias de Guardia marzo

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. - Depésito Legal: M-24430-2013.
Contacto: info@saludhable.net / Tel. 910841392
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POLIDEPORTIVO MUNICIPAL
AGUSTIN MARANON
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clubaranjuezdeajedrez@gmail.com
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SALVA TUS FINANZAS

La regla del 50 - 30 - 20

A veces tenemos un momento de epifania donde miras tu cuenta bancaria y te das cuenta de que, aunque trabajas
mas que nunca, el dinero parece filtrarse por grietas invisibles. No estas solo. La mayoria de nosotros no sufre de falta
de ingresos, sino de un "pecado financiero” capitalizado por habitos automaticos. La buena noticia es que tienes tiempo
para corregir el rumbo, pero el margen de error se estrecha. Identificar tu error es el primer paso para dejar de

sobrevivir y empezar a construir.

LOS CINCO PECADOS CAPITALES DE TU CARTERA

bt i

o
LA GULA

del estilo de vida =alEiey

Este es el pecado mas comdn. A medida que tu salario sube, tus

gastos suben en la misma proporcion (o més). Te convenciste de

que ahora "mereces” ese coche mejor, esa suscripcion premium

y cenas fuera cuatro veces por semana.
Sintoma:

Ganas el doble que hace cinco afios,
pero ahorras lo mismo: cero.

(3]
LA ENVIDIA

de las redes sociales

Gastamos dinero que no tenemos, en cosas que no necesitamos,
para impresionar a gente a la que no le importamos. El "FOMO"
(miedo a perderse algo) dicta tus vacaciones y tus gadgets.

Sintoma:
Tus deudas de tarjeta de crédito estan vinculadas
a experiencias que “tenias que vivir".

(5]
LA AVARICIA

de la gratificacién instanténea

R

Es la incapacidad de postergar el placer. Necesitas la
recompensa ya. Esto te lleva a usar el crédito no como
herramienta, sino como una extension de tu sueldo.

z
Sintoma:

Compras a plazos cosas que pierden
su valor antes de que termines de pagarlas.

Consejo de oro para que funcione:

La regla de las 48 horas: Antes de comprar algo en la
seccion de "Deseos” que cueste mas de S50€, espera 48
horas. Si después de ese tiempo aun lo quieres y cabe en
tu 30%, compralo.

Sinceridad radical: No escondas gastos. Ese café de 4€
o la suscripciéon que no usas cuentan. Si no los anotas, el
presupuesto es solo una fantasia.

Ajuste dinamico: Si un mes te pasas en "Deseos”, el
mes siguiente debes compensarlo recortando de esa
misma categoria, nunca de la categoria de Ahorro.

(2]
LA PEREZA ;

del interes

Muchos creen que invertir es “para cuando tenga dinero”. Ignoran
que el tiempo es un factor mas pesado que el capital. Esperar
a los 40 para ahorrar para el retiro te obliga a invertir el triple de lo
que habrias necesitado a los 25 para obtener el mismo resultado.

z
Sintoma:
.

Tu dinero duerme en una cuenta de ahorros
que rinde el 0.01% mientras la inflacién lo devora.

(4]
LA SOBERBIA

del “yo controlo”
Es la ausencia de un presupuesto. Creer que llevas la cuenta
mentalmente es la receta perfecta para el desastre. Sin datos
reales, subestimamos los gastos pequefios (el famoso "gasto

hormiga") que pueden sumar miles de euros al afio.
’
Sintoma:

No sabes exactamente a dénde
se fue el 307% de tu sueldo el mes pasado.

Regle del
50 — 30 — 20
50% de tus ingresos. NECESIDADES BASICAS

Son los gastos que no puedes evitar para vivir y trabajar.
* Senvicios (luz, agua, gas, intemet)
* Supermercado (alimento y limpieza)
* Transporte (gasolina, seguro, abono transporte)
* Seguros y salud

20% de tus ingresos. DESEOS Y ESTILO DE VIDA
Aqui es donde suele vivir tu "Pecado Financiero”.
Es para disfrutar, pero con limites.

* Salidas (restaurantes, cine, copas)

* Suscripciones (netflix, spotify, gym)

* Compras (ropa, gadgets, hobbies)

* Pedidos a domicilio (uber Eats, etc.)

30% de tus ingresos. FUTURO Y LIBERTAD
Este dinero no se toca. Es para tu "Yo" del futuro.
* Fondo de emergencia
* Pago de deudas (tarjetas o préstamos)
* Inversion (indexados, plan pensiones)
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PORQUE TUBOCAES TODO

ES MOMENTO DE

CUIDARTUBOCA

de descuento* | de descuento”
. en tu tratomiento de ortodoncia invisible
. implante + corona & + blangueamiento

ARANJUEZ
Calle de San Antonio, 59
210 411181
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