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Del dolor y la discapacidad a conseguir la remision
vy uha vida activa gracias a los nuevos tratamientos
contra la artritis (sigue <B4 na 6)
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redAyudando

Cuidamos lo gue mas quieres

Caso de éxito de Red Ayudando

Nacho llama a RED AYUDANDO exponiendo:

Mi madre ha sufrido un ictus y le van a dar el alta en el hospital.
Mis hermanos y yo no sabemos por donde empezar, ni que es lo

nos ponemos de acuerdo y no tenemos tiempo para gestionarlo.

Nos solicita que le ayudemos

Tras una valoracion RED AYUDANDO propone:

‘Fisioterapia, estimulacion cognitiva y cuidados a domicilio
Terapia psicoldgica para aceptar la nueva situacion
-Adaptacion del hogar (bafio y escaleras)

‘Alquiler de cama articulada hasta ver la evolucién
“Tramitacion de la Ley de Dependencia y Minusvalia
-Asesoramiento econémico y legal de cara al futuro

www.redayudando.com

(L) )673 74 03 85

Os presentamos «Red Ayudando»:

éTe sientes desbordado con los cuidados de tu familiar?
éPerdido entre residencias, asistencia en casa y tramites interminables?

éSin tiempo para organizarlo todo?

En Red Ayudando te ofrecemos:

* Asesoramiento y gestion integral de todos los servicios (residencias,

cuidados a domicilio, tramites administrativos...).

* Coordinacion con la familia para disefar un plan de

cuidados totalmente personalizado.

* Sin costes adicionales sobre los servicios contratados:

solo ganas tiempo y tranquilidad.

mejor para ella: “una residencia, cuidados en casa...”, ademas no

redHAyudando

Cuidamos lo que mas quieres

¢Te abruman los cuidados de tu familiar?
¢Perdido entre residencias, cuidados en casa y
tramites interminables?
¢Sin tiempo para gestionarlo todo?

redAyudando es la solucién

“Asesoramiento y gestion
integral de todos los servicios
para tu familiar mayor o
dependiente”

TU TRABAJADOR SOCIAL DE CONFIANZA

Gana TIEMPO y TRANQUILIDAD
Sin costes adicionales en los servicios contratados

PARA MAS INFORMACION ES-
CRIBENOS POR WHATSAPP AL
673 74 03 85 0 VISITANOS EN
WWW.REDAYUDANDO.COM

TU TRABAJADOR/A SOCIAL DE
CONFIANZA ESTA AQUI PARA
ACOMPANARTE EN CADA PASO.

Especialistas en Descanso...

mFLEX ESCN/A REL A X

TRUST.CLOSE YOUR EYES

SUTTEX

descanso perfecto SONPU RA mih Jelfont =B B-Sensible

122%

KARIBIAN

Osario, 3 Local - 14001 Cérdoba
638 415 577
info@elcolchon.es

« glcolchon.es




quironsalud.com
Toda la gest_ién Qe’tu salud Hospital Quirénsalud Cérdoba
en la App Mi Quironsalud Avda. del Aeropuerto, s/n - 14004 Cérdoba - 957 410 000

En el Hospital Quirénsalud Cérdoba
cuidamos tu salud de forma integral:

Profesionales de prestigio S O m O S

Mas de 50 especialidades médicas

/s
Servicio de Urgencias Generales, Traumatoldgicas, C O rd O b a

Pediatricas y Ginecoldgicas 24 h

Somos Cordoba, somos Quironsalud

Hospital ’quironsalud
Cordoba
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Desde la direccion del antiguo Equilibrista os queremos
notiFicar que volvemos a huestros oric_;)enee, volvemos a ser
La Antigua, restaurante de referencia en Cordoba
Permonecemos en el mismo lugar de antes, Ronda de Isasa 10
Y huestro contacto es G70505326. Os esperamos.
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CLINICA DE MEDICINA ESTETICA

Tu clinica de confianza en
Medicina Estética Facial, Corporal y Laser

Cuidamos de tu imagen,

Cuidamos de tu salud

Calle Bailarina Anna Pavlova S/N
(Esq. Avnd, Caiiito Bazan). 14011 Cérdoba
Q57 047 124 - 635 344 336

clinicapalomaojel.com REW¥|
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INFORMACION

Del doloryladiscapacidad a conseguir la remision y unavida

activa gracias a los nuevos tratamientos contra la artritis

El diagndstico temprano y los avances terapéuticos han reducido de forma drastica
los efectos de esta enfermedad y transformado la realidad de los pacientes

REDACCION
°

El Dia Nacional de la Artritis y el comien-
zo del mes de octubre, dedicado a esta
enfermedad, “deben dar visibilidad a
unas patologias que afectan a mas de un
millén de personas en Espafa y que, du-
rante afos, fueron grandes desconoci-
das”, segun ha indicado el doctor Manuel
Romero jefe de servicio de Reumatolo-
gia del Hospital Quirdnsalud Cdérdoba y
del Centro Médico Quirénsalud Jaén. El doctor
ha recordado que la artritis inflamato-
ria puede aparecer a cualquier edad, y
gue un diagndstico temprano “cambia la
vida de los pacientes, deteniendo la pro-
gresion de la enfermedad vy previniendo
incapacidades futuras”.

El especialista ha destacado el enor-
me avance que se ha producido en las
Ultimas décadas. “Hace unos afios, mu-
chos pacientes llegaban tarde a la con-
sulta, con deformidades, dolor crénico
y pérdida de movilidad. Nuestro trabajo
era paliativo: aliviar los sintomas y ralen-
tizar el dafo. Hoy, gracias a la deteccidon
precoz y a los nuevos tratamientos, la
remisién clinica es un objetivo realista”.

La artritis reumatoide es una enfer-
medad autoinmune que provoca infla-
macién cronica en las articulaciones,
principalmente en las manos, mufecas
y rodillas, lo que puede causar dafio ar-
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ticular progresivo si no se trata a tiem-
po. Afecta a personas de mediana edad,
siendo mdas comun en mujeres. Por su
parte, la espondiloartritis engloba a un
grupo de enfermedades como la espon-
dilitis anquilosante y la artritis psoridsica,
gue afectan principalmente a la columna
vertebral y a las grandes articulaciones.
Asi, aungue sus causas pueden ser si-
milares, los sintomas y la progresion de
ambas patologias son diferentes y, por
tanto, su abordaje también varia, ha co-
mentado el especialista.

La artritis reumatoide sigue siendo la
mas representativa de estas enferme-
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dades. Afecta al 0,5-1% de la poblacion
adulta, mas de 250.000 personas en Es-
pafa, con inicio habitual entre los 30 vy
50 aflos y un claro predominio femenino.
Pero no es la Unica, ademas de la espon-
diloartritis, nos encontramos casos de ar-
tritis psoridsica y artritis idiopatica juvenil,
gue afectan también a miles de pacientes,
incluidos nifos y adolescentes. En conjun-
to, mas de un millén de espafoles convi-
ven con algun tipo de artritis inflamatoria.

El doctor Romero ha explicado que los
primeros 3-6 meses desde la aparicion
de los sintomas de artritis constituyen
una “ventana de oportunidad” decisiva

para frenar el avance de la enfermedad
antes de que cause danos irreversibles.
En este sentido, las unidades de artritis
precoz y la colaboracién con Atencién
Primaria han reducido drasticamente las
secuelas que hace afos eran inevitables.

Terapias biolégicas

Tras los tratamientos convencionales, a
partir del afno 2000 se produjo una au-
téntica revolucion. “Por primera vez pu-
dimos inducir remisién, lo que parecia
inalcanzable. Y en la ultima década dis-
ponemos de opciones orales que amplian
aun mas la capacidad de personalizar la
terapia”, ha subrayado el especialista.

El impacto de estos avances es pro-
fundo, hoy los pacientes con artritis in-
flamatoria pueden aspirar a llevar una
vida activa, trabajar, hacer deporte o
planificar su vida diaria. “Pasamos de
un escenario de dolor croénico y disca-
pacidad casi segura a otro en el que la
remision es posible. Pocas areas de la
medicina han experimentado un cambio
tan radical en tan poco tiempo”, ha con-
cluido el doctor Romero.

El Hospital Quirdnsalud Cérdoba dis-
pone de una consulta especifica de ar-
tritis y espondiloartritis, asi como de una
unidad de Reumatologia Pediatrica, para
ofrecer atencién especializada a nifios y
adolescentes hasta los 14 afos.

CENTROMMEDICO
CIUDAD JARDIN

Laborables de 8’30 a 22’00 horas
Sabados y festivos de 9°00 a 21’00 horas
Domingos cerrado

Nuevas especialidades.
Consulte nuestra pagina web y solicite su cita:
www.centromedicociudadjardin.com

analisis clinicos, radiologia general e infantil,
ortopantomografia, ecografias, mamografia,
pruebas oftalmoldgicas, respiratorias y auditivas,
electromiografia, potenciales evocados...

- Certificados médicos de todo tipo
Aviacion, Conductor, Armas, Animales
peligrosos, Embarcaciones, Gruas...

- Especialidades médicas

ergometria, ecocardiograma doppler,
holter tension y holter ECG

- Técnicas de diagndstico

957 450002 957 450021

Avda.Gran Via Parque 21 local, segunda entrada C/Julio Pellicer 26 local - 14005 CORDOBA
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PERIODONCIA TU SONRISA,
NUESTRA MEJOR CARTA DE PRESENTACION

O57 48 12 31 c/ Jestis Maria,6. 4°5 (Junto a Tendillas) | 14003 Cérdoba

www.centrodentaljesusmaria.es | centrodentaljesusmaria@gmail.com | Centrodentaljesusmaria

NICA 10368

BOUTIQUE DE MASCOTAS

CAN PERRI(

iSiguenos en Instagram! (9) @can.perri
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SABADOS DE LUNES A VIERNES
FARMACIA DE GUARDIA EN HORARIO DE 9:30 DE LA MANANA A 22:00 DE LA NOCHE FARMACIA DE GUARDIA EN HORARIO DE 9:30 DE LA MARANA A 22:00 DE LA NOCHE
LUGAND, 17 ZONA CASCO ANTIGUO JUNTO A PLAZA ‘EL POTRO' LUCAND, 17 ZONA CASCO ANTIGUO JUNTO A PLAZA ‘EL POTRO'
MARMOL DE BARUELOS, 4 ZONA CENTRO FARMACIA EL GLOBO (ESQUINA A ALFONSO XIID CU’NIJE DE GUNI]!]MAH, 2 (ESQ. TENDILLAS) ZONA CENTRO PLAZA DE LAS TENDILLAS (CENTRO)
ANGEL DE SAAVEDR, 4 ONA CENTRD FRENTE AL CONSERVATORIO SUPERIOR DE MUSICA L e S Eggmi'g&gtRZBRIl]EEScﬂgtgﬁMLFﬂNSUX""
PLIZA DEL' I, S Z0RA ENTRO ESIBAAG/EIY 5 ! I'\NGEL DE SAAVEDRA, 4 ZONA CENTRO FRENTE AL CONSERVATORIO SUPERIOR DE MUSICA
CONGEPCION, 6 TONACENTRO FARMACIA CONCEPCIGN (FRENTE A BERSHKA) PLLADELOLD. S/ VA CENTRG ESIUNA A C/EQUPD 5T
AVDA, DE MEDIAR AZMHARA, 29 ONA CUDAD IAROM ESOANA R ALGALDE SANZ NOGUER CONCEPCION, 6 ZONA GENTRG FARMACIA CONCEPCION (FRENTE A BERSHK
RODRIGUEZ MARIN, 8 ZONACENTRO FARMACIA DE LA ESPARTERIA (PROX. AYUNTAMIENTO) AVDA. DE MEDINA AZAHARA, 29 * ZONA CIUDAD JARDIN ESQUINA A ALCALDE SANZ NOGUER
HISTORIADOR JAEN MORENTE, 4 ZONA VIRGEN DE FATIMA TRAS LA PRISIGN PROVINCIAL ODRIGUEZ MARI. 8 TONACENTRO FARMACIA DE LA ESPARTERIA (PROX. AYUNTANIENTO)
AVENIDA DEL AEROPUERTO 44-46 - ZONA CIUDAD JARDIN ESQUINA G/ ESCRITOR CONDE DE ZAMORA HISTORIADOR JAEN MORENTE. 4 ZONA VIRGEN DE FATINA TRAS LA PRISIGN PROVINCIAL
CARETEA TRASSE 1 IO FREMUASERD, RRET PRI ENDACELAGORETO A5~ ZCUADJGN  ESOUIAL/ ESCTOR CNED€ 2
RSEE\REE ﬂ‘\sﬂgPERaS 1 %gm Eﬁ:ﬁ%ﬂ BD Eggmilﬁ Eﬁgﬁl\s :]EEH SR:NU[?;lYTqu-R;UA RIEFAR SERA CARRETERA TRASSIERRA, 41 ZONA FIGUEROA-TRASSIERRA GLORIETA HIPERCOR
p— rr— - DOLORES IBARRURI, 5 ZONA TABLERO BAJO FARMACGIA PRYCA SIERRA (JUNTO A CARREFOUR SIERRA)
INFANTA DONA MARIA, & ONA CIUDAD JARDIN FRENTE GLESIA LA INMACULADA AVDA. DE LAS OLLERIAS, 11 Z0NA GENTRO ESOUINA A CUESTA DE SAN CAVETAND
GONZALD XIMENEZ DE QUESADA, 19 ZONA CIUDAD JARDIN ESQUINA CON ANTONIO MAURA GLORIETA AMADORA ESQ. ISLA FORMENTERA * _ ZONA ARROYO DEL MORO FRENTE A MERCADONA
JEREZ, 1 ZONA SECTOR SUR JUNTO AL AMBULATORID INFANTA DONA MARIA, 5 ZONA CIUDAD JARDIN FRENTE IGLESIA LA INMACULADA
CARRETERA DE TRASSIERRA, 38 ZONA FIGUEROA-TRASSIERRA FRENTE BAR PIRED GONZALO XIMENEZ DE QUESADA, 19 ZONA CIUDAD JARDIN ESQUINA CON ANTONIO MAURA
AVDA. JESUS RESCATADO, $/N ZONA A. BARCELONA-CTRA. MADRID MERCADO DEL MARRUBIAL AVDA. DEL 28 DE FEBRERD, 4 ZONA CARLOS lI-SAGUNTO FRENTE AL AMBULATORIO BENITO DE BANOS
JOSE ME MARTORELL, 4 Z0NA CIVDAD JARDIN FRENTE AL MACDONALD DEL 2060 fg&zzﬂ?"ﬂ“' : ggxﬁ ggmsun JESE}J[']NM mm%nkgs TEIARES
fgpné\ h'ﬁﬁ“ﬁﬁ?'?“’s §3:ﬁ gLE\'S‘Eg?]ELAVIGTURIA ng’[‘ng:SLEI[\lMUEULL:II?[?TlgRIA-JUNTUALAZUNA CARETERA D TRASSERRA 3 ONA FIGUERO TRASSIERRA____FRENTE BAR PIRED
: = : - AVDA. JESUS RESCATADO, S/N ZONA A. BARCELONA-CTRA. MADRID MERCADO DEL MARRUBIAL
HUERTA DEL RECUERD S/N ZONA NORENA FARMACIA NORENA - JUNTO A ARROYO DEL MORD JOSE e MARTORELL 4 * 20N CUDAD JARDN ERENTE AL HACDONALD DELT060
GINCO GABALLEROS, 8 ZONA CARLOS II-SAGUNTO AVDA. DE AMERICA. 3 ZONA CENTRO JUNTO AL AMBULATORID
AVDA. |]ﬁ|. BRILLANTE, 58 ZONA BRILLANTE ] FARMAUTO ISLA ALEGRANZA, 10 ZONA NORERNA JUNTO SUPERMERCADO PIEDRA DE AVDA. ISLA FUERTEVENTURA
GRAN VIA PARQUE, 59 ZONA CIUDAD JARDIN ESQUINA A AVENIDA AEROPUERTO LOPE DE HOCES, 7 * ZONA PASEQ DE LA VICTORIA ESQ. PASEQ DE LA VICTORIA - JUNTO A LA ZONA
SAGUNTO, 13 ZONA CARLOS IlI-SAGUNTO JUNTO CENTRO SALUD DE LEPANTO HUERTA DEL RECUERO S/N ZONA NORERNA FARMACIA NOREAA - JUNTO A ARROYO DEL MORD
AVDA. ALOGAVARES, 46 ONA SANTA ROSA-VALDEOLLEROS JUNTO APARADA TAXI VALDEOLLEROS CINCD CABALLEROS, 8 ONA CARLS - SAGUNTO :
FELIPEMELLIZOCUMRADO LOCAL Y5 ZONA NOREA JUNTOADEZA T B o ALDEOLERDS. 2 ALMOGAUARES CUNTOALANBULATORO
AVDA. BARCELONA ESO. A PLATERO . CRUZ LONA A. BARGELONA-CTRA. MADRID GRAN ViA PARQUE, 59, ZONA CIUDAD JARDIN ESQUINA A AVENIDA AEROPUERTO
FRANCISCO PIZARRD, 8 ZONA FUENSANTA JUNTO AL AMBULATORIO - PLAZA DE LA JUVENTUD SIGUNTO, 13 20N CARLDS I1-SAGUTG JONTO CENTRO SALUD DE LEPANTD
AVDA. GRAN CAPITAN, 21 IONACENTRO JUNTO AL CORTE INGLES AVDA. ALMOGRVARES, 46 ZONA SANTA ROSA-VALDEOLLEROS _JUNTO A PARADA TAXI VALDEOLLEROS
AVDA. REPOBLICA ARGENTINA, 12 ONA CIUDAD ARDIN PABELLONES MILITARES UUNTO AMEDINA AZAHARA) VDA, BARGELONA ESQ. APLATEROS.CRUZ__ZONA A. BARCELONA-CTRA. MADRID
AVDA. VIRGEN DE FATIMA, 9 ZONA VIRGEN DE FATIMA 0BISPO CUBERO, 7 * ZONA SECTOR SUR
DAMASCO, 21 ZONA CIUDAD JARDIN ESQUINA A AVDA. DEL AEROPUERTO MURCIA, 4 * ] ZONAA. BAREELDI‘{A-[:TRA. MADRID ENTRE AVDA. BARCELONA Y RONDA DE LA MANCA
CARRETERA DEL AEROPUERTO KN 4250 (N-437)  ZONA AEROPUERTO GLORIETA JUNTO AL SUPERMERCADO PIEDRA AVDA. VIRGEN DE FATIMA, 57 * ZONA VIRGEN DE FATIMA
FRANCISCO PIZARRO, 8 ZONA FUENSANTA JUNTO AL AMBULATORIO - PLAZA DE LA JUVENTUD
AVDA. ERAN CAPITAN, 21 * ZONA CENTRO ] JUNTO AL CORTE INGLES
FARMACIA DE GUARDIA EN HORARIO DE DE 22:00 DE LA NOCHE A 9:30 DEL DIA SIGUIENTE f\xﬂ: 35,:’6”;}',5’;‘&'}?,5’;‘1;“‘ 12 5332 5:332,'} ﬂﬁ"ﬂ{ﬁm PABELLDNES L TARES AT A NEDIA AZRHARA

AVDA. JES{S RESCATADO, S/ 0NA A. BARCELONA-CTRA. MADRID MERCADO DEL MARRUBIAL DAMASCO, 21 * ZONA CIUDAD JARDN ESQUINA A AVDA. DEL AEROPUERTO
GRAN ViA PARQUE, 59 ZONA CIUDAD JARDIN ESQUINA A AVENIDA AEROPUERTO MANUEL DE FALLA, 6 * ZONA BRILLANTE JUNTO CAMPING DEL BRILLANTE

. j&d&ﬂ%ﬂ Cuobrora

Especialista en ,
Cirugia Plastica
Reparadora y Estética

Ronda de Los Tejares, 34
14008 Cordoba

647 626 852

FARMACIA DE GUARDIA EN HORARIO DE DE 22:00 DE LA NOCHE A 9:30 DEL DA SIGUIENTE
AVDA.JESUS RESCATADO, S/ ZONA A BARGELONA-CTRA. MADRID_MERCADO DEL MARRUBIAL

GRAN ViA PARQUE, 59 Z0NA CIUDAD JARDIN ESQUINA A AVENIDA AEROPUERTO
DOMINGOS
FARMACIA DE GUARDIA EN HORARIO DE 9:30 DE LA MANANA A 22:00 DE LA NOCHE
LUCANO, 17 ZONA CASCO ANTIGUO JUNTO A PLAZA ‘EL POTRO'
MARMOL DE BAUELOS, 4 ZONA CENTRO FARMACIA EL GLOBO (ESQUINA A ALFONSO XIIl
ANGEL DE SAAVEDRA, 4 ZONA CENTRO FRENTE AL CONSERVATORIO SUPERIOR DE MUSICA
PLAZA DEL OLIVO, S/N ZONA CENTRO ESQUINA A C/EQUIPO 57
DOLORES IBARRURI, 5 ZONA TABLERO BAJD FARMACIA PRYCA SIERRA UIUNTO A CARREFOUR SIERRA)
JEREZ 1 ZONA SECTOR SUR JUNTO AL AMBULATORIO
CARRETERA DE TRASSIERRA, 38 ZONA FIGUEROA-TRASSIERRA FRENTE BAR PIREO
AVDA. JESUS RESCATADO, /N ZONA A. BARGELONA-CTRA. MADRID MERCADO DEL MARRUBIAL
AVDA. DE AMERICA, 3 ZONA CENTRO JUNTO AL AMBULATORIO
CINCO CABALLEROS, 9 ZONA CARLOS I1l-SAGUNTO
AVDA. DEL BRILLANTE, 58 ZONA BRILLANTE FARMAUTO
GRAN ViA PARQUE, 59 ZONA CIUDAD JARDIN ESQUINA A AVENIDA AEROPUERTO
SAGUNTO, 13 ZONA CARLOS I11-SAGUNTO JUNTO CENTRO SALUD DE LEPANTO
AVDA. ALMOGAVARES, 46 ZONA SANTA ROSA-VALDEOLLEROS  JUNTO A PARADA TAXI VALDEOLLEROS
AVDA. BARCELONA ESQ. A PLATER0 §. CRUZ  ZONA A. BARCELONA-CTRA. MADRID
FRANCISCO PIZARRO, 8 ZONA FUENSANTA JUNTO AL AMBULATORIO - PLAZA DE LA JUVENTUD
AVDA. REPUBLICA ARGENTINA, 12 ZONA CIUDAD JARDIN PABELLONES MILITARES CUNTO A MEDINA AZAHARA)

FARMACIA DE GUARDIA EN HORARIO DE DE 22:00 DE LA NOCHE A 9:30 DEL DIA SIGUIENTE
DA, JES{S RESEATADO, S/ Z0NA A BARGELONA-CTRA. WADRD_ NERCADO DEL NARRUBIAL

GRAN ViA PARQUE, 59 ZONA CIUDAD JARDIN ESQUINA A AVENIDA AEROPUERTO

« PERMANECERA CERRADA EL SABADO 11DE OCTUBRE. * PERMANECERAN CERRADAS EL 13 Y 24 DE OCTUBRE.
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«DISENO CAPILAR> DIONI BARRERA PELUQUERIA
ALONSO EL SABIO, 4 (FRENTE AL CRONISTA SALCEDO HERRQO, 6.
COLEGIO EL CARMEN). CORDOBA CORDOBA.
T.957 782 688. M. 610 751173 T. 9567 486 591

info@dionibarrera.com - dionibarrera.com
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Av. del Brillante, 149, Nte. Sierra
957 27 55 58

14012 - CORDOBA
surplantelbrillante@surplant.es

www.surplant.es
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NUEVA TEMPORADA, NUEVO EMPLAZAMIENTO

En VIVEROS INSURPLANT Disponemos de una amplia variedad de plantas ornamentales tanto de interior como de exterior, asi como
todo tipo de arboles ornamentales y frutales, vivaces, setos, céspedes y productos accesorios que haran de su casa, terraza, finca,
jardin o huerto un entorno para disfrutar. Nuestros clientes cuentan con el asesoramiento de expertos profesionales con afos de ex-
periencia en este mercado, que le asesoraran sobre las plantas que necesita su espacio.

semillero, plantacion interior y exterior, cesped artificial, plantacion automatizada




CLINICA
Dr. Redondo Camacho

Lideres en Cirugia y Medicina Estética

La belleza e§jun

ar e

T.957 498 132
Calle Reyes Catdlicos, II (local), 14001, Cérdoba

info@redondoestetica.com




12 . Cordoba - octubre de 2025

NOTICIAS

El deporte, clave para

Coémo la actividad fisica fortalece el cuerpo y lamente, previene enfermedades y mejorala calidad de vida a cualquier edad

REDACCION
[ ]

En la actualidad, vivimos en una socie-
dad cada vez mas marcada por el se-
dentarismo: trabajos de oficina, largos
desplazamientos en coche y un ocio
dominado por las pantallas. Todo ello
ha convertido la falta de movimiento en
uno de los principales factores de ries-
go para la salud. Frente a esta realidad,
el deporte y la actividad fisica aparecen
no solo como una forma de mejorar la
condicion fisica, sino como una auténti-
ca herramienta de prevencién y de bien-
estar integral a lo largo de toda la vida.

Un aliado contra las
enfermedades crénicas
Diversos estudios cientificos han demos-
trado que la practica regular de ejercicio
fisico reduce significativamente el riesgo
de padecer enfermedades crdnicas. La
actividad fisica ayuda a mantener bajo
control la tension arterial, regula los ni-
veles de glucosa y colesterol en sangre 'y
mejora la circulacidn. Gracias a ello, dis-
minuye la probabilidad de sufrir patolo-
gias como la diabetes tipo 2, la obesidad,
los infartos de miocardio o los acciden-

tes cerebrovasculares.

El deporte también refuerza el sis-
tema inmunoldgico, lo que hace que el
organismo sea mas resistente frente a
infecciones y enfermedades comunes.
Incluso se ha observado que la practica
habitual de ejercicio puede contribuir
a frenar el avance de algunos tipos de
cancer, al reducir la inflamacién sistémi-
ca y favorecer el buen funcionamiento
del metabolismo.

Salud mental y equilibrio emocional
Mas alla de los beneficios fisicos, el ejer-
cicio es un poderoso aliado para la men-
te. Durante la practica deportiva, el ce-
rebro libera endorfinas, conocidas como
«hormonas de la felicidad», que ayudan a
reducir el estrés, la ansiedad y la depre-
sion. Al mismo tiempo, mejora la calidad
del suefio y favorece la concentraciéon y
la memoria, aspectos fundamentales en
una sociedad que demanda cada vez
mas productividad y atencién constante.

La actividad fisica también aporta una
sensacion de logro personal y de autoesti-
ma. Superar retos, mejorar marcas o sim-
plemente mantener la constancia genera
un bienestar psicolégico que se traduce
en una mayor confianza y en una actitud
mas positiva ante los desafios diarios.

Fortalecimiento del cuerpo
y prevencion de lesiones
El ejercicio regular mantiene los mus-
culos, los huesos y las articulaciones en
buen estado. Actividades como cami-
nar, correr, nadar o practicar deportes
de equipo fortalecen la musculatura y
aumentan la densidad 6sea, reduciendo
asi el riesgo de osteoporosis en la edad

Promocion de 24 viviendas en bloque. Con viviendas de 2,3 y 4 dormitorios y plazas de aparcamiento y trasteros.

INICIO PREVISTO DE LAS OBRAS EN ABRIL DE 2025

Promueve y construye:

BERCOR:;,

Construcciones Berlanga Cortés

957 47 77 67

)

Opalo Arquitectura

adulta. Ademas, mantener un buen tono
muscular protege la espalda y las articu-
laciones, lo que disminuye la probabili-
dad de sufrir dolores crénicos o lesiones.
La flexibilidad y el equilibrio también
se ven beneficiados con el deporte, as-
pectos que cobran especial relevancia
en edades avanzadas. Mantenerse ac-
tivo a lo largo de los afos contribuye a
preservar la autonomia personal y a re-
ducir el riesgo de caidas y fracturas.

Una inversion en calidad de vida futura
Practicar deporte no es uUnicamente
una cuestion estética o de rendimiento;
es una inversion a largo plazo. Quienes
adoptan habitos activos desde jovenes
tienen mas posibilidades de llegar a la
madurez y a la vejez en mejores condi-
ciones fisicas y mentales. El ejercicio re-
gular se asocia con una mayor esperanza
de vida y, sobre todo, con una vejez mas
auténoma y plena.

No se trata necesariamente de reali-
zar entrenamientos intensivos o de con-
vertirse en atleta profesional. Caminar a
paso ligero, montar en bicicleta, nadar
o realizar rutinas de fortalecimiento en
casa son suficientes para obtener bene-
ficios si se hacen con constancia. Los ex-
pertos recomiendan al menos 150 minu-
tos de actividad moderada a la semana,
repartidos en varias sesiones.

El componente social del deporte

El deporte no solo beneficia a nivel indi-
vidual; también fortalece los lazos socia-
les. Participar en actividades colectivas,
como equipos de futbol, baloncesto o
clases dirigidas, fomenta la cooperacion,
la disciplina y la integraciéon en un grupo.
Esta dimensidon social del deporte apor-
ta motivacién y ayuda a mantener el ha-
bito, ademas de generar un sentimiento
de pertenencia y apoyo mutuo.

Conclusién

El deporte y la actividad fisica son pi-
lares fundamentales de una vida salu-
dable. Sus beneficios abarcan desde la
prevencion de enfermedades hasta la
mejora de la salud mental, el fortaleci-
miento del cuerpo y el aumento de la
calidad de vida en la vejez. Incorporar
el movimiento a la rutina diaria no es un
lujo, sino una necesidad que marcara la
diferencia entre una vida limitada por los
problemas de salud o una vida plena, ac-
tiva y llena de vitalidad.



CONFiA EN NUESTROS

Educa tu cuerpo, mejora tu postura y acelera tu
rehabilitacion con la ayuda de nuestros entrenadores
personales. Déjate guiar por expertos y construye tu mejor version.

Entrena entre amigos, ven a Club Gym Sierra

GM™
Teléfono: 957 28 07 11 + www.clubgymsierra.es SI E R RA
C/ Poeta Luis Cernuda, 13 -+ Codrdoba
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CUME SANU EN BUENAS MANOS

niverso Rosales: ex
ue alimentan cuer

REDACCION

En cada edicion de este
perioddico solemos invitar-
les a descubrir las ultimas
jornadas gastrondmicas
0 a conocer de cerca a
chefs que, con su talento,
transforman ingredientes
en arte.

Este mes, sin embargo,
queremos detenernos en
una iniciativa que auna lo
mejor de la cocina, la cul-
tura y el bienestar: la nue-
va tienda online del Grupo
Rosales, referente hostele-
ro en Cérdoba, que acaba
de lanzar Universo Rosales
(https://tienda.gruporo-
salescordoba.com).

Una puerta digital al
sabor y la experiencia
Mas que un escaparate
virtual, Universo Rosales
es una ventana a la gas-
tronomia cordobesay asu
patrimonio cultural. Des-
de alli es posible reservar
cenas en los restaurantes
del grupo —Puerta Sevilla,
La Viuda o La Posada del
Caballo Andaluz—, combi-
narlas con visitas guiadas
a la Mezquita-Catedral o
al espectaculo nocturno
El alma de Cdrdoba, e in-
cluso regalar estas viven-
cias con elegantes tarje-

tas personalizadas.

Salud, cultura
y placer en equilibrio
La propuesta no se que-
da en la mesa. La plata-

LOS MEJORES PRODUCTOS

grupo g rosales

e =

eriencias
po y alma

.
W
Grupo Rosales,
un lugar para volver.

Explora tado lo gque tenemos preparada para L,

SIENTE EL SABOR DE

El Grupo Rosales, referente hostelero en Cérdoba, acaba de lanzar

forma incorpora activida-
des turisticas disefadas
para disfrutar de la ciu-
dad desde una perspec-
tiva mas auténtica y pau-
sada. Una experiencia
que combina alimenta-
cion saludable, turismo
sostenible y el bienestar
emocional que aporta re-
galarse un momento es-
pecial.

Ademas, con su sec-
cion Despensa Rosales,
la tienda permite adquirir
productos seleccionados
como pueden ser acei-
tes de oliva virgen extra,
guesos artesanales o cer-
vezas locales, perfectos
aliados para una dieta
mediterrdnea que cuida
tanto la salud como el pa-
ladar.

Universo Rosales, su nueva tienda online.

Regalar recuerdos
que nutren
Cada vez son mas las per-
sonas que eligen rega-
lar vivencias en lugar de
objetos. Las tarjetas de
Universo Rosales —vali-
das durante un afo y con
opcion de incluir un men-
saje personal— permiten
obsequiar a familiares o
amigos con cenas y ex-

periencias culturales, fo-
mentando momentos que
enriguecen tanto la convi-
vencia como la memoria
emocional.

En definitiva, Universo
Rosales nos recuerda que
la gastronomia no solo es
alimento: es cultura, sa-
lud, encuentro vy, sobre
todo, una autentica expe-
riencia.

PUERTA SEVILLA LA VIUDA
ST TABERNA

RESTAURANTE TABERNA

957 297 380 957 296 905

oo e el eotaron de San Basilio o1 iIv

CASA DE COMIDAS

957 290 374




Todoliva

AOVEs de fincas Multivarietales en seto

/’J//_MDCLOM +uc bpa[aa@mr
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AOVEs

de Fincas

Aceites
Virgenes Extra

rv\;) Virgen Extra
\

q;%

e

Disponibles en cajasde 1,3,5y6 L

hojas de

Oulloction
Aoves Todoliva

La coleccion completa esta formada por cinco extraordinarios aceites virgenes extra monovarietales y un
multivarietal. De variados e intensos sabores y aromas frutados, que los hacen unicos y diferentes
entre si. En boca se muestran suaves, ligeros y fragantes. Ideales para degustar y maridar
en tu cocina, con tantos platos, como tu imaginacion te permita

Todolivo SL - Tel. 957 42 17 40 - C/ Ingeniero Torroja y Miret, parc 22 (PI. Torrecilla) - Cérdoba - Espana - www.todolivo.com
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Nos importa lo QUe mas te importa.

bebé

Ayuntamiento de Cordoba

para todos los nacimientos o adopciones
€ de familias residentes en Cordoba a partir
del 1 de enero de 2025

"i: =~ AYUNTAMIENTO
7~~~ DE CORDOBA
]

: Para mas informacion: chequebebe.cordoba.es
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