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CURAR UNA HERIDA EN EL CAMPO

SIN MATERIALES MEDICOS
debes utilizar los medios a tu alcance

1.LIMPIALAHERIDA
Si puedes, lava tus manos con agua y jabon antes de tocar
nada. Deja correr agua limpia (agua de manantial, rio o
botella) sobre |la herida para eliminar la tierra y los restos. (no
agua estancada). Si tienes jabén neutro, limpia suavemente
la piel alrededor, pero no metas el jabon dentro de la herida.

2.DETENEREL SANGRADO

Aplica presion firme y continua con una tela,
pafuelo o prenda limpia. Mantén la presion
durante 5a 10 minutos “SIN LEVANTARLA”
hasta que la sangre deje de gotear.

3.DESINFECTAR

Si no tienes alcohol o agua oxigenada, puedes usar la naturaleza, desinfecta aplicando un
antespico natural, por ejemplo un poco de miel pura, que es antibacteriana, una infusion de
lavanda o de hojas de nogal o laurel, ajo machacado, una cataplasma triturando orégano,
cebolla colocando las telas finas que se encuentran entre capa y capa directamente sobre la
herida, limén este es algo doloroso al principio, pero, vale la pena, corta una rodaja y ponla
sobre la herida (nunca sobre quemaduras), para quemaduras no muy grabes aplicar clara de
huevo masajeando suavemente, dejarlo unas horas y enjuaga.

4.VENDARY PROTEGER <R . ALARMA
Para evitar que entre polvo o tierra, crea un i - Si no deja de sangrar
vendaje, busca una hoja grande, ancha y limpia ff- o hdespgp? derﬁres?nara
(como la hoja de llantén).Coloca la hoja sobre la n 0' j‘g d?asj‘?e?isral o%ys%:\\;:mzsnt A
herida para protegerla. Corta tiras de tela de una ynop :

’ Auel Vel : E ; - Si la herida esta muy roja,
camiseta o pafiuelo y envuelve la zona para sujetar h - caliente o supura.

la hoja. Cambia el vendaje al menos una vez al dia. BUSCAR AYUDA MEDICA INMEDIATA

SIEMPRE LOS MEJORES PRECIOS
MOVILES LIBRES Y NUEVOS

con 3 ANOS de GARANTIR ' Apple w @ LG

REGALO FUNDA CRISTAL Y
CARGADOR ORIGINAL CON LA COMPRA DEL MOVIL

* empresas y auténomos un aiio de garantia. X I a o m I A L c A T E L ZTE Oppo

HACEMOS CONTRATOS T

TE BUSCAMOS EL MEJOR PRECIO l

LEBARA siml,Jo DIC Jazzlel \
O Lyca @ nynreL o
vodafone moblle network FUNDA&PROTECTOR

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

crRISTALEE GeLDa
C/ SAN ANTONIO, 94 T1.91 279 02 63 - 622 195 793

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




® ARANJUEZ

INCO

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

PEUGEOT 508SW
DIESEL - 2016
161.000 KM

CITROEN C3
DIESEL - 2012 DIESEL - 2016
193.000 km 193.000 KM

9.900€

*PRECIOS VALIDOS SALVO ERROR TIPOGRAFICO

REPARACIONDE ~ MECANICA  COMPRA-VENTA
CHAPA Y PINTURA CAMBIO DELUNAS _ DE VEHICULOS % —0%,

tallerescarinauto@gmail.com Siguenos en NUEVA DIREchﬁN

911642465 666 "I
C/ GONZALO CHACON, 42 ¥

banepuy 9




Problemas frecuentes y como evitarlos

El verano es una de las épocas del afio en la que mas disfrutamos del aire libre, la playa o la
piscina. Sin embargo, también es una estacion en la que la piel esta sometida a multiples
agresiones que pueden alterar su equilibrio y dafiarla si no recibe los cuidados adecuados.

Aunque solemos asociar el verano Unicamente con las quemaduras solares, la realidad es
que el calor, la radiacion ultravioleta, el cloro, la sal del mary los cambios en nuestros
habitos diarios tienen un impacto mucho mas amplio sobre la salud de |a piel.

La radiacion ultravioleta estimula la produccion de melanina. Si la exposicion solar no es

adecuada, existe predisposicion geneética, las hormonas estan alteradas o se toman ciertos
medicamentos puedeaparecerpigmentacionirregularde lapiel.

Aunque muchas personas creen que el sol mejora el acné, pero la realidad es que la piel
responde produciendo mas grasa y acumulando células muertas, 10 que favorece la
obstruccion de los poros y la aparicion de nuevos brotes. Este problema también puede
desencadenar hiperpigmentacion postinflamatoria con mayor facilidad durante el verano.

Las altas temperaturas favorecen la pérdida de
agua a través de la piel. Ademas, el aire
acondicionado, el viento y la exposicion
prolongada al sol alteran la funcidn barrera,
haciendo que la piel pierda hidratacion con mayor
facilidad.

ﬁwu)uumw-ﬂahw cuheiv
La prevencion sigue siendo la mejor estrategia

para disfrutar delverano sin comprometerlasalud
delapiel.

El verano no tiene por quée ser un enemigo de la piel. Disfrutar del sol de forma responsable,
mantener una rutina de cuidados adaptada a esta época del afo y acudir a un profesional
cuando sea necesario permitira conservar una piel sanay sin dafios.

Después del verano, ademas, es un buen momento para realizar una valoracion profesional
y elegir tratamientos que ayuden a restaurar la hidratacion, mejorar la luminosidad y
reparar los dafios ocasionados por la exposicion solar.

La piel tiene una gran capacidad de recuperacion cuando recibe los cuidados adecuados.

Maria Rosa . Ergoestética
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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




ITALIAN B 0

ltalia es un tesoro histérico y cultural que cautiva con su patrimonio
artistico sin igual y su exquisita gastronomia mediterrdnea. El pais ofrece fz//;
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una mezcla perfecta de paisajes y una elegancia atemporal. 7 %(
o Continente 2C0pi’ra| S Moneda LO MAS CURIOSO ES...
EUROPA ROMA EURO
® Idioma oficial 8% Poblacion Endgl. corozén’ de Nc’:pole; nocic; urllo deI las
ITALIANO 59 MILLONES tradiciones mds conmovedoras de la cultura

¢{ESTA MUY LEJOS?

Distancia desde Espafa:
1.365km

Tiempo de vuelo:

2 horas y media

Tomando como referencia los puntos
de origen y destino: Madrid (Espafia)
y Roma (ltalia)

BREVE, BREViSIMA HISTORIA DE ITALIA

La historia de ltalia es el relato de la civilizacién
occidental, desde el ascenso del Imperio Romano,
que dominé el mundo antiguo, hasta su frag-
mentacién en ciudades-estado durante la Edad
Media.

En el siglo X1V, ltalia fue la cuna del Renacimiento,
un periodo de florecimiento cultural y artistico sin
precedentes. Tras siglos de division y dominio
extranjero, el movimiento del Risorgimento logré la
unificacién del pais como reinoen 1861.

Después de las Guerras Mundiales y el fin del
régimen fascista, ltalia se convirtié en una
repUblica parlamentaria en 1946, consoliddndose
hoy como una potencia econémica y cultural en el
mundo entero.

ADELANTATE

¥ & Instalaciony
\ , / mantenimiento
| de aire
ELIMATIZAEIﬂNHDETELER[A acondicionado

C/ Mirasierra, 6. Aranjuez . Teléfono 918 92 23 8
email ahsclimatizacion@gmail.com

italiana: el caffé sospeso (café pendiente). Esta
prdctica consiste en pagar dos cafés pero consumir
solo uno, dejando el segundo abonado de forma
anénima para alguien que no pueda permitirselo.

Surgida durante la posguerra, esta costumbre es
mucho mds que un simple acto de caridad; es un
simbolo de solidaridad comunitaria y empatia. El
receptor no tiene que pedir limosna, simplemente
pregunta si hay algin "sospeso" disponible,
preservando asf su dignidad.

Hoy en dia, esta filosofia se ha extendido por todo
el mundo, recorddndonos que un pequeno gesto
cotidiano puede iluminar el dia de un extrafo. En
un mundo cada vez mds individualista, el café
pendiente nos invita a compartir nuestra fortuna,
celebrando la humanidad a través de algo tan
sencilloy reconfortante como una taza de café.

Caffe Sospeso

Pagas un para un .
café extra desconocido

w0~ s’




C/ Almibar, 175 WhatsApp
28300 Aranjuez TADASANA 679486 216

ESTUDIO DE PILATES REFORMER
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Volvemos el 5 de septiembre

DEL ALAMO

TALLER MECANICO Y ELECTRICO

-ESPECIALISTASEN INYECCION ELECTRONICA - NEUMATICOS
-LECTOR CODIGO DE ERROR “TODAS LAS MARCAS” - LUNAS
- ANALIZADOR DE GASES GASOLINAY DIESEL -BATERIAS
-MECANICA RAPIDA -ACCESORIOS

DISFRUTA
DE TU PROXIMO VIAJE

= @_F"H RT[‘ m BME‘WD@] @m 3 /
|+ PRIMAVERA VERANO!




EJERCICIOS DE TAI CHI FACILES

para estar agil y fuerte toda la vida con solo 10 minutos al dia

El taichi es un arte marcial chino tradicional que se practica con movimientos lentos, fluidos y
armoniosos. Es una forma de ejercicio para mejorar la salud fisica y mental. De hecho, también es
conocido como meditacion en movimiento.

Entre sus beneficios estd, no solo la adquisicién de fuerza muscular, sino de flexibilidad y equilibrio, ya
que sus movimientos transitan cambios de peso y estiramientos que ponen a prueba nuestro cuerpo.

POSTURA DE PIE

Es la posicion desde la que arranca cualquier forma de tai chi. Los pies en paralelo a la anchura de
las caderas, las rodillas ligeramente flexionadas, la columna alargada como si un hilo tirara
suavemente de la coronilla y los brazos colgando relajados a los lados. Respira por la nariz hacia el
abdomen durante uno o dos minutos. Este “no hacer nada” es la base de todo lo que viene después.

MOVER LAS MANOS COMO NUBES
Uno de los movimientos mas reconocibles de la disciplina. Con
los pies algo mas abiertos que las caderas, traslada el peso de
una pierna a la otra mientras los brazos dibujan circulos suaves
a la altura del pecho, como si acariciaran una nube imaginaria.
La mano que sube acompana al peso que se desplaza.

LAFLORDELOTO SEELEVA

Flexiona suavemente las rodillas y desciende la cadera como
si fueras a adoptar una postura en cuclillas, comienza a estirar
las piernas lentamente para elevarte mientras subes los
brazos por los costados del cuerpo. Junta las munecas
dejando los codos hacia afuera y abre los dedos suavemente,
imitando los pétalos de una flor que se abre al sol. Al
completar el movimiento hacia arriba, relaja los brazos
dejandolos caer porlosladosyregresaa la posturainicial.

ABSORBER QI PURO, EXPULSAR QI TURBIO

Flexiona ligeramente las rodillas. Inhala lenta y profundamente
por la nariz, eleva los brazos por los lados hasta formar un
circulo frente a tu pecho, con las palmas mirando hacia ti. Al
exhalar por la boca (emitiendo un sonido suave como un
suspiro), desciende las manos lentamente por la linea central
del cuerpo hasta llegar al abdomen bajo .

CONECTARSECONELCIELOYLATIERRA

Colécate en posicidn de inicio, relaja los hombros. Al inhalar,
levanta lentamente ambos brazos por el frente hasta la altura del
pecho. Las palmas deben mirar hacia abajo, con las mufecas
suaves y relajadas. Mantén las manos relajadas con los dedos
apuntando ligeramente hacia arriba, extendiendo tu coronilla
hacia el cielo para alargar la espalda. Al exhalar, gira las palmas
para que miren hacia la tierra y desciende los brazos lentamente.
Imagina que guias la energia desde la coronilla, pasando por tu pecho, hasta llegar a las plantas de tus
pies. Flexiona las rodillas al bajar las manos. Siente coémo el peso de tu cuerpo se hunde firmemente en
latierraatravés delas plantas de tus pies.

PRESIONAR LAS PALMAS Y REGRESAR AL ORIGEN

Junta tus manos por el centro e inhala. Las palmas miran
hacia tu cuerpo. Exhala, baja los brazos. Imagina que
acaricias agua. Mantén tus palmas hacia el suelo. Separa los
brazos por los lados. Relaja tus hombros y codos. Lleva tu
peso al centro y vuelve a tu postura de inicio.
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“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
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TOMAR EL FRESCO EN LA CALLE
La ocupacion de la via publica varia segun el
municipio, pero en la mayoria de ciudades y pueblos
es necesario contar con autorizacion para instalar
sillas. En ciudades como Madrid o Barcelona, la
sancion por ocupar la via publica sin permiso puede
ascender a 750 euros. Gracias a Dios aun existe
gente razonable como en Cullera (Valencia), la
ordenanza municipal reconoce expresamente como

"TRADICION HISTORICA" el sacar la silla a la calle,

permitiéndolo sin necesidad de autorizacion previa.

CAMISETA SI 0 SI
En ciudades comoBarcelonay Valladolid, no
se permitecaminarporlacallesincamiseta,a

NOMBRES PROHIBIDOS

En Espafna, esta prohibido utilizar nombres que
puedan ser causa de burla para el nifio. Dentro de
esta lista entran, Osama Bin Laden, Sadam Husein,
Stalin, Lucifer, Hitler, Monstruo, Futbolin o Nike.
Tampoco se pueden utilizar acrénimos, poner el
mismo nombre a dos hermanos y solo se permite un
maximo de dos nombres simples 0 uno compuesto.
(La encuentro bastante logica. Hay padres con
verdadero mal gusto).

CARTEL DE SE VENDE
Aparcar tu vehiculo en la via publica con un cartel que
anuncie su venta esta prohibido en muchas ciudades, se
considera un uso no autorizado del espacio publico para

menos que se demuestre que ha ocurrido
algun imprevisto que haya provocado la
pérdida de la prenda. Ademas la DGT no
permite ir sin camiseta ni al conductor ni los
pasajeros,yaqueelcinturonrozalapiel.

¢

CANTAR EN LA CALLE

En Madrid, aquellos que desean cantar en la calle deben
pasar un examen (lo reconozco esta ley despues de haber
escuchado tantos berridos en el Metro la comprendo).

En Zamora, esta esta directamente prohibida.

DOMINO Y DADOS EN LA CALLE

En Sevilla esta prohibido jugar al domino o a los dados
en las terrazas de los bares. El motivo, en teoria, es
intentar terminar con el ruido. En el mismo reglamento,
también se prohibe beber o comer de pie junto a las
sombrillas o rodar por el suelo barriles de cerveza.

fines comerciales.

JUGAR A LAS PALAS
En Benidorm, esta prohibido jugar a las

palas dentro del agua. La sancion va desde
los 700 alos 3.000 euros.

FREGONAS EN EL BALCON

En Villanueva de la Torre, Guadalajara, esta
prohibido guardar las fregonas en el balcon.

DISCUTIR 0 BESAR AL COPILOTO
Cualquier accion que quite la atencion del conductor
de la via, como discutir acaloradamente o besar al
copiloto, es sancionable

DORMIR EN EL COCHE

REBUSCAR EN LA BASURA

En Sevilla, rebuscar en la basura puede
acarrear una multa de 750 euros.

En ciudades como Bilbao y Vélez-Malaga, dormir en el coche es
una actividad sancionada. La intencion es promover que las

persona acudan a alojamientos adecuados, garantizando asi un
entorno urbano ordenado y seguro.

RESERVAR SITIO EN LA PLAYA
Reservar sitio en la playa puede derivar en
multas de entre 300 y 3.000 euros. En
Cullera, la sancion es de 3.000 euros y en
Algarrobo, Vélez y Malaga, de 300.

CASTILLOS DE ARENA

En Tenerife, esta prohibido hacer castillos de arena sin
el permiso del Ayuntamiento.

ARROJAR ARROZ EN LAS BODAS
En Cadiz, esta prohibido arrojar arroz en las
bodas. Esta ley se implement6 para evitar
problemas de limpieza.

LOOT BOXES
Esta prohido el acceso de menores a las cajas
de botin (loot boxes) en los videojuegos.
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ENERGIA SOSTENIBLE

PLACAS SOLARES ARANIUEZ

INSTALACION DE
PLACAS SOLARES

Tecnologia solar adaptada a tus
- Necesidades energeticas

% b Instalacién y mantenimiento de placas solares.
p Cargadores para vehiculos electricos,
P Instalacion de Backups,
F Cambios de inversor.
P Ampliacion y actualizacion de instalaciones.

OFERTA

INSTALACION

via Mo Incluido / Valido para radio de 20 km

Contactanos:

2192867 67 - 603193607
Pol. Ind. Conzalo Chacdn, 21. Aranjuez, Madrid

azureaenergia.com I | 0 @ @ 0

Preco WA No inchuide, Ofarta no scumulabis Valida hasta e 31 de diciombre del #2056 o fin da existencias Oferta wilida para un radia
di 20 km [desde Aranjues) y bajo superyssn téonica.




@ @ V4 @ @
Variaciones genéticas de la piel
Entender lo distinto es respetar al otro

La diversidad humana se manifiesta de innumerables formas, siendo las expresiones genéticas y las caracteristicas
de lapiel, el cabello y los ojos algunas de las méas fascinantes.

Estas variaciones, lejos de ser anomalias negativas, constituyen una muestra de la riqueza biolégica y evolutiva de
nuestra especie. Mientras algunas alteran la produccion de melanina, otras influyen directamente en rasgos
estructurales especificos. A lo largo de la historia, la adaptacion a diferentes entornos geograficos y climaticos ha
moldeado esta maravillosa variedad, permitiendo que la humanidad florezca en condiciones sumamente diversas.

Albinismo

Disminucién o ausencia
de la melanina en la piel,
cabello y ojos. Puede
haber sensibilidad alaluz.

Melanismo
Aumento de la melanina
que produce un tono de
piel, cabello y ojos mas
oscuro. No es lo mismo
que el albinismo.

Distiquiasis
Crecimiento anormal de
pestafas adicionales que
pueden rozar el ojo y
causar molestias.

Es tratable.

Hetferocromia

Asimetria del color en los
0jos, una anomalia pig-
mentaria que resulta
benigna o revela factores
geneticos, traumatismos
y sindromes especificos.

Vitiligo
Pérdida de pigmentacién
en algunas areas de la
piel, formando manchas
blancas.

No es contagioso.

Anisocoria

Asimetria en el tamafio de
las pupilas,puede ser
fisiolégico y benigno o
manifestar patologias
médicas severas.

Rutilismo

Cabello rojizo natural
causado por una variante
genéticadel gen MC1R.
Frecuentes en personas
de piel clara.

Poliosis
Aparicion de mechones
blancos en el cabello
debido a la falta de pig-
mento en esa zona.
Puede ser genética.

Hipertricosis

Crecimiento excesivo de
vello en areas donde no
es comun. Puede ser

congénito o adquirido.

El estudio de estos rasgos nos ayuda a profundizar en la dermatologia y la genética clinica, recordandonos que la
complejidad del cuerpo humano radica en su maravillosa e inagotable singularidad. Cada pequefia mutacion o rasgo
hereditario cuenta una historia sobre nuestros ancestros, enriqueciendo nuestra comprension de la evolucion y
promoviendo el respeto hacia la asombrosa pluralidad que define ala sociedad actual.



VIVI SEIJAS

Clases para todos los niveles

Wwww.viviseijas.com

“Nunca es tarde para aprender a coser.

— Ven con una amiga y las
.a“'.'.*-_" b dos recibiréis un bono de
i 10 € para gastar en

- nuestra merceria.
WhatsApp
685 08 68 34

Calle del Patrimonio Mundial 7 oficina 65 - La montana - Aranjuez

*CONSULTAR CONDICIONES EN NUESTRAS INSTALACIONES

LAS INFAN%'ASs.

LIMPIEZAS Y SERVICIOS
Trabajos garantizados y con productos de calidad
- Comunidades
- Patios

- Cristales

- Garajes

- Oficinas

+ Abrillantados

T: 655932 278
640 777 452

3

Servicioslasinfantas@gmail.com Aranjuez - Madrid

NugVo

PiKoTro

— Comida fusion ———
™ 651672 557 - C/ Florida, 84

ARANIJUEZ

SISTEMAS DE

ESPECIALISTAS EN
EGURIDAD PROFESIONAL VIDEOVIGILANCIRA PARA
B ] COMUNIDRDES

CONSULTENOS SIN COMPROMISO

91 873 66 05
677 93 69 881630 16 89 72

/
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CARMONA ;0 a sy PRESUPUESES

SIN COMPROMISC

630263 718




Cémo consumes agua impacta en tu salud

Tomar agua segun la temperatura adecuada puede hacer una gran diferencia en tu bienestar

El agua es esencial para nuestro bienestar. Conocer cémo influye su temperatura
puede ayudarte a elegir la opcién que mejor se adapte a tus necesidades. Aunque

parezca un detalle menor, la temperatura del agua que bebemos desencadena
respuestas biologicas inmediatas en nuestro organismo, afectando a la
velocidad de la digestion hasta la regulacién térmica y absorcion de
nutrientes.

La temperatura del agua que elegimos no solo sacia la sed, sino que actta
como un interruptor biolégico en nuestro cuerpo. Las variaciones térmicas
impactan en tu metabolismo, tu digestion y tu rendimiento diario,
ddandote las claves para optimizar tu bienestar con cada sorbo.

MUY FRIA
EFECTOS.

Puede hacer que ciertas
personas sientan una
digestién mucho mas

lenta de lo que cabria FRiA AMBIENTE

TIBIA
BENEFICIOS.

Puede resultar
reconformante para
algunas personas.

eésperar. EFECTOS. BENEFICIOS. Favorece la
También puede Es muy refrescantey  Fdcil de beber. hidratacién.
aumentar la gran agradable
sensacion de frescura s b No suele causar Ideal para quienes

. on una buena i . .
en climas muy o . cambios bruscos de prefieren bebidas
calurosos. opcion despUauume temperatura en el .

: realizar ejercicio calientes o templadas.

Ademas, algunas : cuerpo.
personas suelen sentir Ayuda a mantener Favorece una
ciertas molestias si la una adecuada

hidratacién constante.

toman muy rapido. hidratacién.

Escucha a tu cuerpo y elige la temperatura que te
resulte mds cémoda

o
Si eres una persona a la que le cuesta beber agua, una buena I

_4

A

-
opcién es preparar una botella de agua con un chorrito de limén, %Fn
que actuaria como saborizante, meterla a la nevera e ir sirviéndola | Fz ST 19
poco a poco a lo largo del dia para alcanzar los requerimientos . G
hidricos diarios". Y como aviso para las que se animen con el N = |
experimento, la experta concluye con esta advertencia: "Es mejor
beberla con canita para evitar dafar el esmalte dental y no
agregarle nunca azucar u otros edulcorantes”.

"
w



MENU DEL DIA Y
SUGERENCIAS DEL CHEF

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

restaurantefincadelaribera.com



AGENTES INMOBILIARIOS
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C/ GOBERNADOR, 73

PLAZA DE LA CONSTITUCION

918 754 258

www.fysol-inmobiliarias.com

@ contactos@fysol-inmobiliarias.com m @aranjuez.fysol n @Fysolinmobiliaria

@ Vendemos tu casa con TOTAL TRANSPARENCIA

@ Olvidate de todo el papeleo molesto te lo damos todo resuelto.
@ Asesoramiento de profesionales con mds de 20 afios de experiencia

@ Y lo mas importante, .
el VALOR DE TU VIVIENDA LO DECIDES TU

el BARRACA Z0NA CaNAS
| R 0. GARCIA LORC Planta baja, 130m2,
f o - Piso 9 nlanta 3 dormitorios, 2 bafos,

egunda, a reforma R garaje. Reformado.

00 ' 325.000€

CIEMPOZUELOS
Plaza de garaje en
C/Tablas de Daimiel, 2.

GTA. DEL CLAVEL

Piso en planta segunda de
3 dormitorios, un bano,
| actualmente alquilado.

)
=
o 12.000€

*PRECIOS VALIDOS SALVO ERROR TIPOGRAFICO.

125.000€

A

7N

CALIDAD

fotocasa CALIDAD

fotocasa

2026

ONTIGOLA
Chalet en esquina, una
planta, salén-comedor
con cocina integrada, 3
dorm., 2 bafios compl.

.Y Patio delantero y trasero.

Solicite mas informacion.

205.000€
YEPES

81m2, amplia cocina con
terraza acristalada, salén,
2 dormitorios, 2 bafios
compl. uno en suite en el
dorm. ppal. Plaza garaje,
trasteroyascensor.

159.000€

VERGEL - LAS OLIVAS

Vivienda en 32 planta con
105m2 y finca con ascen-
sor, dispone de 3 dorm.,
2 banos compl., cocina
con terraza (tendedero) y

~ " ampliosalén.

295.000€

CENTRO
Vivienda 232m2 en pleno
centro de Aranjuez. Semi
reformada, lo que permi-

= te realizarla a tu gusto.

92m2de garaje.
385.000€

CENTRO
Piso en planta baja
de 125m2, 4 dormitorios,
2 banos, terraza, ascen-
sor, garajey trastero.

330.000€
LAS OLIVAS

Piso de 2 dormitorios,
2 bafios y garaje, planta
primera con ascensor.
Posibilidad de quedarse
amueblado.

233.000€

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€

POSTAS

. ALQUILADO Piso con

inquilino solvente. Vivien-
da planta baja 2 dormito-

§ rios reformado compl.,

1 bafio, salén con cocina
integrada.

156.000€

CENTRO
Piso 111m2 3 dormitorios,
. salon-comedor, cocina
independiente y 2 bafios,

¥ varios balcones, armarios

empotradosy gas natural.

329.000€

ONTIGOLA
Piso de 2 dormitorios,

garaje y trastero en
urbanizacién con piscina.

189.900€
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




Escribir un libro

Truquitos para ponerte a ello ;Y conseguirlo!

Empiezay ponte a ello. Seguramente tienes una idea en mente. No
la dejes escapar. Son muchos lo que piensan en hacerlo, pero muy
pocos los que realmente se ponen manos a la obra. Si estas
decidido, ya es un gran paso.

Escribe volver la vista atrés. Escribe todo lo que puedas y no
releeas lo que has escrito aun. Escribe, escribe y escribe, porque si
paras te costara mucho volver aarrancar.

La conquista del primer borrador. Porque asi es como se siente el
primer borrador, como una con-quista tras una primera batalla,
pero no acaba la guerra. Ahora tienes ir a cuello de tu borrador y
atacarle boli en mano. Corrige todo lo que puedas, pon
anotaciones, tacha escenas, anota nuevas ideas que te van
surgiendo.

Escribir y reescribir. Coge el borrador lleno de tachones e ideas y
ahora, es cuando el libro empezara a tener sentido. Edita, y
reescribe ya mas despacio todo lo que veas que puedes mejorar.
Todo sin prisa. Puedes ir de atras a adelante en la historia o de
forma salteada. Donde te apetezca estar en ese momento.

Prepara una escaleta de actos para no perderte mientras escribes.
Algo asi como un mapa de escenas del libro: Primero esto,
después esto, y por ultimo esto otro. Ahora amplia, solo quedan
ampliar las escenas con el didlogo y la accion de los personajes.

Ponte metas en palabras. Cuando te pongas a escribir, puedes
plantearte un nimero de palabras determinado a alcanzar, pueden
ser500 0 1.000 al dia, por ejemplo.

Lectura de calidad. No hay una receta perfecta para escribir un
libro. Aun asi si te ayuda, podrias incorporar a tu novela 48%
accion, 48% dialogo y 4% descripciones. Explayarte con las
descripciones de lugares o personajes puede hacer la lectura lenta,
mientras que la accion y el didlogo acomparan al lector. Es mas,
haz trabajar al lecto, no se lo des todo mascado. Déjale imaginar a
los personajes y lugares. Dale un par de detalles y que él haga el
resto.

Overbooking en el libro. Cuando hay muchos personajes hay
que saber controlar todas esas historias paralelas que irdn
surgiendo. Si es tu primer libro y no eres tan habilidoso, lo
mejor es quitar personajes.

No estés solo. Cuando sientas ahogarte en el libro consulta

a tu entorno, a compaferos escritores
0 incluso si quieres consultar a lectores de internet; cualquier
consejo puede ser un soplo de aire fresco. Aunque sé fiel a tus
ideas y sigue tu instinto.

La perfeccion puede sertu peor enemiga. Tienes que saber cuando
parar. No te puedes perder en un bucle de cambios, porque sino
nunca acabaras el libro.

Listo ;Y ahora qué? Tienes que hacer un poco de trabajo de campo
para ver tus opciones a golpe de buscador. Ve lo que te ofrecen
varias editoriales y elige la que mas se adapte a lo que quieres.

Escritor y publicista. Aun teniendo la mejor de las editoriales, todo
el marketing recaera sobre ti. No hace falta invertir mucho, de
hecho hay muchos canales para promocionarlo de forma gratuita:
entradas de blogs, resefias de la gente... Si eres capaz de moverte
por las redes sociales tu trabajo y crear una estrategia de
promocion las editoriales querran trabajar contigo.

En caso de que una editoral, 0 varias, declinen publicarte el libro,
no pienses que es personal, solo son negocios y puede ser que no
entres en su perfil comercial.

La autopublicacion es una opcion a tener en cuenta. Puedes acudir
a una editorial con el Unico proposito de que te impriman el libro y
que te den la cantidad que pidas o imprimir bajo demanda, y ya lo
vendes tl por tu cuenta en la plataforma (tiendas fisicas o web) que
quieras.

“Hay res cosas
que cada persona
deberia hacer
duranre su vida:
planrar un arbol,
Fener un hijo

y escribir un libro.™”

José Marti
Poeta cubano




ARANIJUEZ TOURS

U agencia de viajes

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

CARNES

WASBESE | OURDES
[ :gmg;l Zl; E‘(\)Rsl\gfillgll‘ II;\AI?I.I\(l:\Il(j)II\Ilé\; 28 de Septiembre AL 01 de Octe

PVP: 380€

‘N‘A DEGUSTE
Ax NUESTROS > Precio por persona en hab. doble

M
D RINCON SPTO. H. INDIVIDUAL: 105€
CI“JDA PRODUCTOS DE GOURMET EL PRECIO INCLUYE

N\
L)l * AUTOBUS IDA Y VUELTA
SERVICIO A DOMICILIO PEDIDOS * VISITA SAN SEBASTIAN

varillascarniceria@gmail.com 2667 69 48 60 * 3 NOCHES EN LOURDES
Bl camesvaritos S earnes verites — ® 667 69 48 61 HOTEL ELISEO 4*

¥ * PENSION COMPLETA \
ESPECIAI. '
* GUIA ACOMPANANTE 1
BARBAcOAsL 2L
ASISTENCIA A: ViA CRUCIS, MISA INTERNACIONAL

Del mostrador ‘!_“:g""“" MISA EN LA GRUTA, PROCESION DE ANTORCHAS

www.curnesvurlllus_ .es SALIDA DESDE ARANJUEZ

| N’,., APERTURA
C/ POSTAS, 68
-' , %, ELMEJOR SABOR,
; RE AL 0 MASCERCADETI
< SERVICIO
-\ DONERKEBAB 1 p pomiciLIO
: &TACOS A,
'}\/( r' |

| TELEFOND il
+34 910 5971 06

) WHATSAPP
= +34 649 62 30 58




RECETAS DE

SUPERVIVENCIA para tudi t ‘“ono”

T arta salada de tortit

+150gr.lechugaiceber

+8 palitos de cangrejo

4 huevos cocidos

100 gr. aceitunas rellenas de anchoa
+100 gr. pimientos asados de Piquillo
+200 gr. mahonesa(mas la de cubrir)
+1latita pequena atun

+8 6 10 tortitas para fajitas

Picamos la lechuga, las aceitunas, los pimientos, los huevos y los palitos de cangrejo,
amano o con picadora. Ponlo en un bol, anade la mahonesa y mezcla bien. Por ultimo,
escurre el atun e incorpdralo y vuelve a mezclar.

Ahora vamos a monta la tarta. Pon una tortilla y encima extiende un poco de relleno, pon
otratortillay por encima mas de la mezcla, asi hasta acabar la mezcla. Cuando pongas
una tortilla presiona un poco para que quede compacto. Cubre con una fina capa de
mahonesa, adorna a tu gusto, llevar a la neveray sirve frio.

Puedes hacer esta tarta en version caliente, por ejemplo pollo desmechado, queso
rallado , beicon ahumado en taquitos y la salsa que mas te guste y mezcla. La ultima
capa que sea de queso rallado, mételo al horno y listo.

F—acil, ec oOmico, rapidoy a m ton!

Puedes cambiar los ingrediente a tu gusto, no te cortes.
Aguacate, salmon, pina, cebolla, pollo asado, gambas, jamdn york y queso, ...
Las tortillas pueden ser de trigo, de maiz o usar pan de molde.

Aunque se desconoce el lugar y el momento exacto en el que nacieron las tortillas,
algunas fuentes sugieren que pudo haber sido en el estado de Tlaxcala(México) antes
delano 500 a.C. Durante muchos, se elaboraron con maiz, pero tras la
llegada de los espanolesy laintroduccion de la siembra del trigo, en el siglo XVI se
empezaron a hacer también con la harina de este cereal.
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Olives.

Un espacio privado con encanto para
celebrar, compartir y desconectar.
Bodas, bautizos, comuniones,

FINCA DE EVENTOS Y cumpleafos y eventos de empresa,
ALOJAMIENTO RURAL é\con opcion de casa rural.

ADICCIONES
:NECESITAS

AYUDA?

@ C/VERDERON, 18 ARANJUEZ (XS contacto@aptrea-aranjuez.org
@Tel.: 91 892 2599 () aptrea-aranjuez.org

ANUNCIATE

HAZ QUETUNEGocio  ESTE PODRIA sgp gt

conmie creciewoe. ANUNCIO DE
TU EMPRESA

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

A ?i @ 675820640

o Carr, de Aranjuez, 45340 Ontigola
©) info@fincalosolivosaranjuez.com

@ wiww fincalosolivesaranjuez.com

Damos una segunda vida a tus prendas...
o creamos una nueva desde cero,

* Arreglos de todo tipo
"Transformaciin de prendas
"Vestidos a medida

WhatsApp
685 08 68 34

Calle del Patrimonio Mundial 7 oficina 65
La montaiia - Aranjuez




OBJETOS PERDIDOS

Los guardas del Jardin del Principe esta haciendo limpieza de verano en su caseta,
pero ahora necesitan urgentemente recuperar algunos objetos.

,l,ﬁ i A ver si puedes echarles “un 0jo” y recuperalos rapidamente.
- i i 2

v S

¥ o

ol

RENO PINZADELAROPA BOTAS DEAGUA ZAPATILLAS VERDES
FRESON. MAPA MANGUERA LORO MARIPOSA ABREBOTELLAS
_'REFRESCO MANOJO DE LLAVES  GORRA VERDE  CAMARA DE FOTOS
; o ‘. - * L o | L

-y




5 AUTOESCUELAS
ARANJUEZ

DO>>>

ENAMENES EN
MADRID Y TOLEDO

ARANJUEZ
- G/ FLORIDA, 30
. l:/ SAN JUAN, 15

Mnesnuelas
ARANJUEZ

PESCADO FRESCO
CADA DIA
desde 1973 ¥

5

PEDIDOS A DOMICILIO

PEDIDO MINIMO 30€
POR TELEFONO O WHATSAPP

9189129 14 -616 324 694

QUIERES UN PESCADO ESPECIAL
<« ITELO CONSEGUIMOS!

C/ San Pedro, 14 -16 ARANJUEZ

ARANJUEZ TOURS

U agencia de viajes cic. v 476

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

DISFRUTA HASTA ELSL ULTIMO

BENIDORM

i{i’

H. POSEIDON 3* 690€pvp

Precio por persona en hab. doble. Hab. individual consultar

EL PRECIO INCLUYE:

VIAJES EN AUTOCAR IDAY VUELTA / HOTEL 3*
PENSION COMPLETA, AGUA -VINO,
SEGURO TURISTICO Y GUIAACOMPANANTE

SALIDA DESDE ARANJUEZ

A e
FN—SoL

AGENTES INMOBILIARIOS

¢Estas pensando en vender?

¢No sabes como
empezar a gestionarlo?

TE AYUDAMOS
/_
ional y/,,emnaligﬂm

Toalo profesot™ > L ole
eIWWWMaI.,
a/lﬂ/WWM/

domwdmm"m

Visitanos en nuesta
MW/CI/OWD

ﬂ C/ Gobernador, 73
) @Fysolinmobilia

@ contactos@fysol-inmobiliarias.com

. 918 754 258
[& @aranjuezfyso




Perfeccionismos,
cvirtud o problema?

El perfeccionismo se define como la tendencia C  Como otras formas de funcionamiento se construye de la
a establecer patrones excesivamente altos para uno mismo  compleja interrelacion de las caracteristicas biolégicas y la
y/o para los demas. Suele ir acompariado de una actitud historia de aprendizaje.

criticay de miedo a cometer errores.

Supone un conjunto de pensamientos y estados emo-
cionales que constituye un patron adaptativo cuando se
centra en hacer las cosas bien, en aprender, en buscar
mejores alternativas en la solucion de problemas, en abordar
las actividades con cuidado e interés, guiado por metas
realistas. Resultando una potente fuente de motivacion.

La perfeccion no existe en la realidad, sino que es un
(el igVeieMnlEaIEIl Aceptar esta premisa es fundamental
para poder llevar una vida satisfactoria y evitar el sufrimiento.

EL ESTILO PERFECCIONISTA
PUEDE RESULTAR UN GRAN ALIADO
Una elevada sensibilidad a la incomodidad, los patrones de

PARA CONSEGUIR NUESTRAS METAS O crianza negligentes o excesivamente exigentes, suponen
situaciones de inseguridad en las que la persona intenta

CONVE RTI RS E E N encontrar equilibrio de la mejor manera. Una posibilidad es

que intente hacer todo lo mejor posible para sentirse valida,

EI_ MAYOR EN EM IGO reconocida y segura. Cuando ese patron se instala en la

gestion de gran parte de las areas significativas de la vida
puede a llegar a constituir un serio problema.

Algunas de las caracteristicas mas relevantes de las personas perfeccionistas son:

» Dedican mas tiempo y esfuerzo del necesario en abordar las tareas
(tanto las practicas como las que puedan tener que ver con las
relaciones)

Estos patrones resultan en muchas ocasiones
paralizantes, resultando muy dificil tomar
« Se sienten identificados con el resultado. Establecen suvalia personal decisiones o enfrentarse a los retos vitales.

enfuncion de sus logros. Sino consiguen el éxito se sienten inferiores.
Generan miedo y ansiedad, que tratan de

resolver aplicando reglas aun mas exigentes,
lo que conlleva el establecimiento de circulos
viciosos que se perpetuan. También pueden
* Buscan la seguridad en el control, en hacer todo bien. estar asociados a otros problemas de salud
mental o emocionales.

» Son muy autocriticos (en ocasiones, también con lo son con los
demas). Pueden generar cadenas de pensamientos muy rigidos
y daninos.

*Piensany sienten que seran apreciados, solo silogran la perfeccion.

Pero podemos salir del perfeccionismo desadaptativo:

* En primer lugar, trata de identificar tus patrones. Si tus « Valora si las consecuencias de no conseguir una solucién
intentos de hacer las cosas bien estan anclados en el miedo, perfecta son verdaderamente catastroficas.

en el deseo de reconocimiento o en la valoracion de ti mismo.
Si el abordar retos percibes que tu ansiedad es elevada, quiza
seria bueno que te propusieras algunos cambios.

» Observa tus pensamientos, si te generan malestar, quiza
sean exagerados.

 Practica estrategias para gestionar mejor la ansiedad

* Permitete hacer, al menos algunas cosas, no del todo bien. SRS o Yt et
como la meditacion, la relajacion o el ejercicio suave.

Exponte a errores.

« Trata de definir pequerios pasos. * Aprende a felicitarte y darte las gracias, también cuando
los resultados no sean todo lo 6ptimos que hubieras

* Repasa situs metas sonrealistas. deseado.

Aveces, resulta muy dificil salir de estos patrones. Silo considerar oportuno busca la ayuda de un psicologo clinico

o sanitario que puede ayudarte a gestionar mejor los pensamientos y los estados emocionales desagradables.

Gracias por leerme.

Alicia Martin Pérez. Psicologa Clinica - AMP Psicélogos - www.psicologosaranjuez.com
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C/ CAPITAN, 95
Tel. 9108413 92 | 673 439 431
info@hapypublicidad.com



Con la llegada del verano, las temperaturas suben

y una buena forma de refrescarse suele ser con un

bano en el mar o en la piscina. Para disfrutar al

maximo de ese gran momento de chapuzoén, lo

ideal es que ir bien equipado. Hoy en dia es posible

encontrar en el mercado dos tipos de panales de
bebés para el agua, los reutilizables y los desechables.

Baoriador Paiial

REUTILIZABLE

Los panales de agua desechables, como su nombre indica, son
de un solo uso, lo que no permite que lo puedas usar una segunda vez tras un
bano. Al entrar en contacto con el agua este tipo de panal no absorben el pipi ni se hinchan, pero si
retiene la caca.

Los banadores con panal reutilizables son de tela lavable e incluyen el panal junto con el banador para que
no tengas que poner nada més. Si estas buscando un bafador antifugas para retener las heces y el orin.
Ademas realizaras un gesto de cuidado con el medio ambiente.

Cuando elijas un banador pafal, no solo mires lo “mono” que es, ten cuenta las caracteristicas de tu bebé.
De este modo evitaras incomodos accidentes como la pérdida de heces y/u orines.

El banador panal debe tener unas gomas o una tela elastica que se ajuste a las piernas y a la cintura de tu
bebé y de este modo le protegera frente a los escapes sélidos.

Para seleccionar la talla correcta los fabricantes cuentan con una guia de tallas para que te resulte mas facil
elegir correctamente la talla adecuada. Te aconsejamos que no elijas una talla mas grande de la que usa de
pafal en ese momento, ya que los ajustes para evitar las fugas perderian la efectividad.

Los banadores panal de tela
tipo slip. Son ligeros y
comodos. Se ajustan y son
regulables en la cintura con un
cordén eléastico que impide
que las heces de tu bebé se
salgan. Ten en cuenta el tipo
de muslo que tiene tu bebe. Si
tu bebé es muy pequeno y
tiene méas bien los muslos
gorditos, selecciona mejor un
banador pafal tipo slip porque
los banadores Pop in le
pueden ajustar demasiado.

Los banadores panal Pop in. Si tu
bebé es de muslos delgados o ya
tiene mas de un ano, le ird mejor este.
El banador se puede usar en bebés
de 0 meses a 3 anos. Se adapta
facilmente y ofrece la méaxima
comodidad, evitando los escapes sin
tener que llevar panal.

Dado que el tejido interior del
bafiador pafal es de microfibra y
posee ademas una capa de PU
laminado, la suciedad se elimina
facilmente sin llegar a adherirse al
tejido del banador

También existe el traje de
neopreno con funcion panal,
para esas veces que se
introducen en el agua muy fria
o en clases de natacion en la
piscina.

Con el traje de neopreno con
funcién panal tu bebé no
notara el agua tan fria con la
tranquilidad de que no haya
fugasindeseadas en el agua.

Si ya has decidido elegir un bafiador pafal para tu bebé, ahora debes de tener en cuenta cuantos vas a
necesitar. Todo depende de la frecuencia con la que se bafe. Si vas a ir a diario o mas de una vez al dia a
banarle, posiblemente necesites de dos a cuatro banadores panales reutilizables. Pero si os banais una vez
al dia, sera suficiente con dos banadores.

El agua es muy beneficioso para los bebés. Por eso, anima a tu bebe a darse un buen chapuzon.
Fomentary desarrollar actividades acuaticas con tu pequeno desde sus primeros anos de vida es

un modo muy natural de crear un gran vinculo que os unira mas, al
mismo tiempo que le estimula tanto fisico como
emocionalmente.




PUBLICIDAD -, - :

( Papeleria )

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

CATALOGOS
CALENDARIOS (PARED-MESA-IMAN)

CARTAS RESTAURACION

INVITACIONES PERSONALIZADAS ,
~— Y mucho mas

(Otros Serviclos )

SELLOS
ROLL-UPS
LONAS

VINILOS
ROTULOS
MERCHANDISING

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

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

% Consultar condiciones



Directorio Profesional

Abogados Clinica Médica Opticas
Estefania Vacas Moreno Ll,!c?arna Med!c.a - Optica Lohade
Especialista en derecho de familia C'"“C‘;‘ de Medlcm.a Estetica ¢/ Almibar, 79. Aranjuez
C/ Gobernador, 46 - 2°C (Aranjuez) con Laser en Aranjuez. Tel. 9189263 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. ¢/ Infantas, 32 - Aranjuez
C/ Aimibar, 83. Aranjuez Clinica Fisioterapia Aranjuez e |

Tel. 918910034 . I ,
Fisiotepia, Pilates, Osteopatia.

Centros de Estética Ondas de choques, Diatermia. Psicologia

EreoEstética Maria R También atendemos en domicilios. AMP PSICOLOGOS

Trgto ° et e arlal_ o;a C/Montesinos, 3-Aranjuez Autorizacion Sanitaria CAM CS 7048
o amientos personatzacos. Tel.918918500 AliciaMartin Pérez.Cdo. M-12381

C/Stuart, 126 - 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 80€+IVA ANUAL desde 140€+IVA
www.elmdentalstudio.es Tel. 91 084 13 92 - 673 439 431 - info@saludhable.net

hapy e FLYERS * SELLOS « TARJETAS 910 841392 - 673439431
« ROLL-UPS * LONAS « ROTULOS . .
« IMAGEN CORPORATIVA Emfo@hapypublladad.com

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

Farmacias de Guardia Agosto

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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INSOMNIO _ w

¢QUE ES EL INSOMNIO?

Es una alteracién de la conciliacién, duracion, consolidaciéon o calidad del sueio y que se
acompafa de un malestar o deterioro significativo en el ambito social, laboral y académico,
entre otros.

ECUALES SON LOS PRINCIPALES SIGNOS Y SINTOMAS DEL INSOMNIO?

+Dificultad para conciliar el suefio. *Somnolencia y cansancio diurnos.
*Despertarse frecuentemente. eIrritabilidad.
*Despertarse muy temprano. *No tener sensacion de descanso.

+Dificultad en la atencion, concentracion, aprendizaje y memoria.

¢QUE CLASE DE INSOMNIO EXISTE?
Elinsomnio agudo o de corta duracién, dura entre unos dias y algunas semanas.

Elinsomnio cronico o de larga duracioén, los problemas del suefio aparecen tres o mas veces por
semana durante un minimo de tres meses.

éQUE CAUSA EL INSOMNIO?
El insomnio agudo se asocia a un acontecimiento estresante o a cambios en la rutina. En cambio, el
insomnio cronico puede estar relacionado con un gran numero de factores, como:

X4 °+Estrés. Las preocupaciones pueden w *Comidas copiosas antes de ir a dormir. Esto
@ mantener activa la mente durante la noche, \- puede causar molestias al acostarse,

dificultando el suefio. dificultando la conciliacion del sueio.
o—a «Cambios horarios. El desfase horario *Enfermedades y trastornos. El cancer, la
@ producido por viajes largos, el trabajo diabetes, las enfermedades cardiacas, ...
nocturno o la rotacion de turnos pueden son ejemplos de enfermedades o trastornos
alterar los ciclos naturales. relacionados con el insomnio.

irregulares, siestas, realizar actividades suefio
estimulantes y usar pantallas justo antes de ir
\\ adormir, pueden interferir en el suefio.

*Mala higiene del suefo. Los horarios «Ciertos medicamentos. Pueden alterar el

h. *Edad avanzada. Con la edad, se producen

@ . . cambios en los patrones del suefio.
*Cafeina, nicotinay alcohol.

SEXISTE TRATAMIENTO DEL INSOMNIO?
Eltratamiento se basa en cambios en el estilo de vida, terapia y medicamentos.
Es importante adoptar buenos habitos del suefio, como acostarse y levantarse a la misma hora, evitar las

siestas, hacer ejercicio (evitando hacerlo justo antes de acostarse), evitar el consumo de cafeina, nicotina
y alcohol.

Silo anterior no funciona habra que pasar a la medicacion, que ha de ser recetada por su médico.
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PORQUETU BOCA ES TODO

QUE NADA FRENE

SUS GANAS DE
COMERSE ELMUNDO

200€

de descuento® de descuento®
implante + corona ortodoncia infantil
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FINANCIACION 12 MESES SIN INTERESES TAE 0,00%**
ARANJUEZ
Calle de San Antonio, 159
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