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Una hidratación defi ciente hace que aumenten los 
cólicos nefríticos y biliares, y agrava los problemas 
de próstata (sigue en la página 2)
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noticiaS

REDACCIÓN

•
Una hidratación defi ciente en los meses 
de verano y en episodios de calor a lo lar-
go del año, puede hacer que aumenten 
los casos de cólicos nefríticos y biliares y 
también que se incrementen los proble-
mas de próstata en los hombres, según 
ha señalado el doctor Javier Garriguet, 
especialista del servicio de Urgencias del 
Hospital Quirónsalud Córdoba.

El doctor Garriguet ha explicado que 
“mucha gente no sabe que más del 60% 
de nuestro cuerpo es agua y en verano 
perdemos mucho más líquido del que 
imaginamos”. El calor, la sudoración y el 
aumento de actividad física hacen que 
nuestro cuerpo necesite más hidrata-
ción, “pero muchas veces no lo notamos 
hasta que es demasiado tarde”.

Cuando no bebemos sufi ciente agua, 
la concentración de algunas sustancias 
(como urea, creatinina, ácido úrico y so-
dio, entre otras) aumenta, lo que puede 
desencadenar una sobrecarga en los 
riñones. Esto puede agravar diversas 
patologías como la gota, los cálculos re-
nales y la insufi ciencia renal y, además, 
favorece trastornos urinarios, digestivos 
y neurológicos, especialmente en perso-
nas mayores.

“Los servicios de Urgencias notamos 
un incremento de casos relacionados 
con cólicos nefríticos, ya que la falta de 
hidratación hace que la orina esté más 
concentrada, facilitando la formación de 
cálculos renales o el movimiento dolo-
roso de los ya existentes”, ha afi rmado 
el doctor Garriguet, que ha recordado 
que el dolor de un cólico nefrítico es de 
los más intensos que se pueden experi-
mentar.

También aumentan los casos de cóli-
cos biliares, aunque su relación es me-
nos directa que con los cólicos nefríti-

Una hidratación defi ciente hace que aumenten los cólicos 
nefríticos y biliares, y agrava los problemas de próstata
En períodos de altas temperaturas, es importante beber regularmente, sin esperar a tener sed, 
consumir frutas y verduras con alto contenido en agua y evitar el alcohol y las bebidas azucaradas

cos, una deshidratación severa puede 
afectar al funcionamiento general del 
sistema digestivo, incluyendo la bilis y, 
en personas con alguna patología di-
gestiva, podría infl uir en la aparición de 
molestias.

Asimismo, una deshidratación impor-
tante puede agravar en los hombres los 

síntomas de problemas de próstata ya 
existentes, difi cultando la micción y au-
mentando el riesgo de infecciones urina-
rias, lo que puede requerir una atención 
médica urgente.

El doctor Garriguet ha indicado que, 
al ingerir menos agua, la orina está más 
concentrada y aumenta el riesgo de cál-

culos renales y biliares. Además, distin-
tos estudios confi rman que el défi cit de 
agua en los meses de calor está direc-
tamente relacionado con el aumento de 
estos episodios dolorosos y potencial-
mente graves.

En personas mayores, es fundamental 
vigilar su hidratación, ha insistido, ya que 
no sienten en muchas ocasiones sensa-
ción de sed y es preciso estar vigilantes 
para que beban agua y evitar así que se 
agraven problemas de salud crónicos 
que tengan o que surjan otros como sín-
tomas urinarios.

¿Cuánta agua debemos beber?
Es recomendable beber, como regla ge-
neral, aunque no hay una cantidad única 
para todas las personas, entre 2 y 2,5 li-
tros de agua al día, cantidad que debe 
aumentar si se practica ejercicio o si las 
temperaturas son muy elevadas, como 
ocurre en Córdoba. Lo más aconsejable 
es, según el doctor Garriguet, beber re-
gularmente sin esperar a tener sed, ya 
que la sed es un signo de que el cuerpo 
está empezando a deshidratarse, y llevar 
una botella de agua siempre consigo, lo 
que facilitará recordar la necesidad de 
beber y la ingesta de líquido. Además, 
es esencial consumir en verano frutas 
y verduras con alto contenido en agua 
como la sandía, el melón, el pepino y la 
lechuga, y evitar el alcohol y las bebidas 
azucaradas, pues pueden contribuir a la 
deshidratación.

Si se realiza actividad física, es impres-
cindible aumentar la ingesta de líquidos 
y si se toman medicamentos hay que 
prestar atención a la hidratación. Así, “un 
simple hábito como beber agua puede 
marcar una gran diferencia y ayudarnos 
a disfrutar del verano sin visitas inespe-
radas a urgencias”, ha concluido el doctor 
Garriguet.
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El Colegio de Médicos de Córdoba celebra 
el «Día de la Profesión Médica 2025»
Una emotiva tarde de homenajes a los colegiados y reconocimientos a quienes colaboran estrechamente con el Colegio

REDACCIÓN

•
En la    tarde de ayer, jueves 19 de junio de 
2025, el Colegio de Médicos de Córdo-
ba celebró el Día de la Profesión Médica, 
que, por tradición, tiene lugar en torno 
al día de Nuestra Señora del Perpetuo 
Socorro (27 de junio) patrona de la Or-
ganización Médica Colegial. 

Al comienzo de la tarde se celebraron 
la Junta de Patronos de la Fundación 
y la Asamblea General Ordinaria en la 
que se aprobaron las cuentas anuales 
y el informe de gestión del Colegio co-
rrespondientes al ejercicio de 2024, así 
como se expuso la memoria de todas las 
actividades realizadas desde la anterior 
asamblea hasta la fecha.

La presidenta del Colegio de Médicos 
de Córdoba, la Dra. Mª del Carmen Arias 
daba comienzo al acto, en torno a las 8 
de la tarde, dirigiendo unas palabras al 
gran de número de colegiados presen-
tes, entre los que también se encontra-
ban representantes de instituciones cor-
dobesas, dirigiéndose especialmente a 
todos los homenajeados de esta edición 

para darles su enhorabuena por su com-
promiso, vocación y entrega al servicio 
de la salud y el bienestar los pacientes. 
Todos ellos contribuyen cada día con su 
conocimiento, experiencia y humanidad 
al prestigio de la profesión médica.

A continuación, daba comienzo el acto 
de reconocimiento a los colegiados, en 
primer lugar, a quiénes han cumplido sus 
bodas de plata y oro en la corporación, o 
bien han alcanzado su condición de ho-
norífi cos. En representación de cada uno 
de los grupos homenajeados tuvieron 
unas palabras para los compañeros, los 

colegiados Juan Manuel Parras, Ildefon-
so González y Pilar Bartolomé.

Seguidamente comenzaban los reco-
nocimientos de las vocalías del Colegio 
de Médicos, que entregaron sus tradi-
cionales distinciones a profesionales que 
han destacado en algún área en el ejer-
cicio de su trabajo. La vocalía de Médi-
cos Tutores y Docentes reconoció a José 
López Aguilera. La vocalía de Médicos 
de Atención Primaria hizo lo propio con 
María Dolores Conde Ros. La vocalía de 
Médicos de Hospitales distinguía a María 
Pleguezuelo Navarro y la de Medicina 

Privada a Teresa Gómez Enríquez. La 
vocalía de Médicos Senior a Emilio Gar-
cía Criado y la vocalía de Médicos Jóve-
nes y Promoción de Empleo al Club de 
Fútbol Médicos de Córdoba.

Además, la Junta Directiva del COM-
Córdoba ha querido realizar cuatro 
importantes reconocimientos institu-
cionales, por sus reconocidos méritos 
personales y profesionales y por la exce-
lente labor en relación con la profesión 
médica y con el Colegio Ofi cial de Médi-
cos de Córdoba: 

• Al Ayuntamiento de Córdoba, por 
su colaboración para la salud de la 
población.

• Al Hospital Valle de los Pedroches 
de Pozoblanco, por su 40 º Aniver-
sario.

• Al Dr. Juan Manuel Laborda Oñate, 
por su dilatada trayectoria en coo-
peración internacional. 

• Y al Dr. Bartolomé de la Fuente Dar-
der, por su estrecha colaboración 
con el colegio como responsable del 
Programa PAIME.

Finalmente, la presidenta presentó al 
Equipo de Médicos Ciclistas y anunció la 
próxima celebración del Campeonato 
Nacional de Ciclismo para Médicos que 
se celebrará en Córdoba en octubre de 
2026.

La presidenta anunció la próxi-
ma celebración del Campeonato 
Nacional de Ciclismo para Médicos 
que se celebrará en Córdoba en 
octubre de 2026
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farmacias de guardia
DE LUNES A VIERNES SÁBADOS

FARMACIA DE GUARDIA EN HORARIO DE 9:30 DE LA MAÑANA A 22:00 DE LA NOCHE
LUCANO, 17  ZONA CASCO ANTIGUO Junto a Plaza ‘El Potro’
CONDE DE GONDOMAR, 2 (ESQ. TENDILLAS)  ZONA CENTRO Plaza de las Tendillas (Centro)
MÁRMOL DE BAÑUELOS, 4  ZONA CENTRO Farmacia El Globo (Esquina a Alfonso XIII)
AVDA. RONDA TEJARES, 2  ZONA CENTRO Esquina con Plaza de Colón
Ángel de saavedra, 4  zona centro Frente al Conservatorio superior de música
Plaza del olivo, s/n  zona centro esquina a c/equipo 57
CONCEPCIÓN, 6  ZONA CENTRO Farmacia Concepción (Frente a Bershka)
AVda. DE MEDINA AZAHARA, 29  ZONA CIUDAD JARDÍN Esquina a Alcalde SÁnz Noguer
RODRÍGUEZ MARÍN, 8  ZONA CENTRO Farmacia de la Espartería (Próx. Ayuntamiento)
HISTORIADOR JAÉN MORENTE, 4  ZONA VIRGEN DE FÁTIMA Tras la Prisión Provincial
Isla del Hierro, 4  ZONA Noreña Esquina calle Isla Formentera
AVENIDA DEL AEROPUERTO 44-46  ZONA CIUDAD JARDIN Esquina C/ Escritor Conde de Zamora
CARRETERA TRASSIERRA, 41  ZONA FIGUEROA-TRASSIERRA Glorieta Hipercor
DOLORES IBARRURI, 5  ZONA TABLERO BAJO Farmacia Pryca Sierra (Junto a Carrefour Sierra)
AVDA. DE LAS OLLERÍAS, 11  ZONA CENTRO Esquina a Cuesta de San Cayetano
GLORIETA AMADORA ESQ. ISLA FORMENTERA  ZONA ARROYO DEL MORO Frente a Mercadona
INFANTA DOÑA MARÍA, 5  ZONA CIUDAD JARDÍN Frente Iglesia La Inmaculada
GONZALO XIMENEZ DE QUESADA, 19  ZONA CIUDAD JARDÍN Esquina con Antonio Maura
AVDA. DEL 28 DE FEBRERO, 4  ZONA CARLOS III-SAGUNTO Frente al Ambulatorio Benito de Baños
CRUZ CONDE, 21  ZONA CENTRO Esquina a Ronda de los Tejares
JEREZ, 1  ZONA SECTOR SUR Junto al Ambulatorio
CARRETERA DE TRASSIERRA, 38  ZONA FIGUEROA-TRASSIERRA Frente Bar Pireo
AVda. JESÚS RESCATADO, S/N  ZONA A. BARCELONA-CTRA. MADRID Mercado del Marrubial
JOSÉ Mª MARTORELL, 4   ZONA CIUDAD JARDÍN Frente al Macdonald del Zoco
AVDA. DE AMÉRICA, 3  ZONA CENTRO Junto al Ambulatorio
ISLA ALEGRANZA, 10  ZONA NOREÑA Junto Supermercado Piedra de Avda. Isla Fuerteventura
LOPE DE HOCES, 7  ZONA PASEO DE LA VICTORIA Esq. Paseo de la Victoria - Junto a la Zona
HUERTA DEL RECUERO S/N  ZONA NOREÑA Farmacia Noreña - Junto a Arroyo del Moro
CINCO CABALLEROS, 9  ZONA CARLOS III-SAGUNTO
ESPEJO BLANCAS, 2  ZONA SANTA ROSA-VALDEOLLEROS Esquina AlmogÁvares (Junto al Ambulatorio)
AVDA. DEL BRILLANTE, 58  ZONA BRILLANTE Farmauto
GRAN VÍA PARQUE, 59  ZONA CIUDAD JARDÍN Esquina a Avenida Aeropuerto
SAGUNTO, 13  ZONA CARLOS III-SAGUNTO Junto Centro Salud de Lepanto
AVDA. ALMOGÁVARES, 46  ZONA SANTA ROSA-VALDEOLLEROS Junto a Parada Taxi Valdeolleros
Felipe Mellizo LOCAL 4 y 5  ZONA figueroa-trassierra Farmacia Mola (Junto a Deza
AVda. BARCELONA ESQ. A PLATERO S. CRUZ  ZONA A. BARCELONA-CTRA. MADRID   
obispo cubero, 7  zona sector sur
MURCIA, 4  ZONA A. BARCELONA-CTRA. MADRID Entre Avda. Barcelona y Ronda de la Manca
AVDA. VIRGEN DE FÁTIMA, 57  ZONA VIRGEN DE FÁTIMA
FRANCISCO PIZARRO, 8  ZONA FUENSANTA Junto al Ambulatorio - Plaza de la Juventud
AVDA. GRAN CAPITÁN, 21   ZONA CENTRO Junto al Corte Ingles
AVDA. REPÚBLICA ARGENTINA, 12  ZONA CIUDAD JARDÍN Pabellones Militares (junto a Medina Azahara)
AVDA. VIRGEN DE FÁTIMA, 9  ZONA VIRGEN DE FÁTIMA   
DAMASCO, 21   ZONA CIUDAD JARDÍN Esquina a Avda. del Aeropuerto
MANUEL DE FALLA, 6   ZONA BRILLANTE Junto Camping del Brillante
carretera del aeropuerto km 4,250 (N-437)  ZONA AEROPUERTO Glorieta junto al supermercado piedra

FARMACIA DE GUARDIA EN HORARIO DE DE 22:00 DE LA NOCHE A 9:30 DEL DÍA SIGUIENTE
AVda. JESÚS RESCATADO, S/N  ZONA A. BARCELONA-CTRA. MADRID  Mercado del Marrubial
GRAN VÍA PARQUE, 59  ZONA CIUDAD JARDÍN  Esquina a Avenida Aeropuerto

FARMACIA DE GUARDIA EN HORARIO DE 9:30 DE LA MAÑANA A 22:00 DE LA NOCHE
LUCANO, 17  ZONA CASCO ANTIGUO Junto a Plaza ‘El Potro’
MÁRMOL DE BAÑUELOS, 4  ZONA CENTRO Farmacia El Globo (Esquina a Alfonso XIII)
Ángel de saavedra, 4  zona centro Frente al Conservatorio superior de música
Plaza del olivo, s/n  zona centro esquina a c/equipo 57
CONCEPCIÓN, 6  ZONA CENTRO Farmacia Concepción (Frente a Bershka)
AVda. DE MEDINA AZAHARA, 29  ZONA CIUDAD JARDÍN Esquina a Alcalde SÁnz Noguer
RODRÍGUEZ MARÍN, 8  ZONA CENTRO Farmacia de la Espartería (Próx. Ayuntamiento)
HISTORIADOR JAÉN MORENTE, 4  ZONA VIRGEN DE FÁTIMA Tras la Prisión Provincial
AVENIDA DEL AEROPUERTO 44-46  ZONA CIUDAD JARDIN Esquina C/ Escritor Conde de Zamora
CARRETERA TRASSIERRA, 41  ZONA FIGUEROA-TRASSIERRA Glorieta Hipercor
DOLORES IBARRURI, 5  ZONA TABLERO BAJO Farmacia Pryca Sierra (Junto a Carrefour Sierra)
AVDA. DE LAS OLLERÍAS, 11  ZONA CENTRO Esquina a Cuesta de San Cayetano
INFANTA DOÑA MARÍA, 5  ZONA CIUDAD JARDÍN Frente Iglesia La Inmaculada
GONZALO XIMENEZ DE QUESADA, 19  ZONA CIUDAD JARDÍN Esquina con Antonio Maura
JEREZ, 1  ZONA SECTOR SUR Junto al Ambulatorio
CARRETERA DE TRASSIERRA, 38  ZONA FIGUEROA-TRASSIERRA Frente Bar Pireo
AVda. JESÚS RESCATADO, S/N  ZONA A. BARCELONA-CTRA. MADRID Mercado del Marrubial
JOSÉ Mª MARTORELL, 4  ZONA CIUDAD JARDÍN Frente al Macdonald del Zoco
AVDA. DE AMÉRICA, 3  ZONA CENTRO Junto al Ambulatorio
HUERTA DEL RECUERO S/N   ZONA NOREÑA Farmacia Noreña - Junto a Arroyo del Moro
CINCO CABALLEROS, 9  ZONA CARLOS III-SAGUNTO
AVDA. DEL BRILLANTE, 58  ZONA BRILLANTE Farmauto
GRAN VÍA PARQUE, 59  ZONA CIUDAD JARDÍN Esquina a Avenida Aeropuerto
SAGUNTO, 13  ZONA CARLOS III-SAGUNTO Junto Centro Salud de Lepanto
AVDA. ALMOGÁVARES, 46  ZONA SANTA ROSA-VALDEOLLEROS Junto a Parada Taxi Valdeolleros
FELIPE MELLIZO CUADRADO LOCAL 4 y 5  ZONA NOREÑA Junto a Deza
AVda. BARCELONA ESQ. A PLATERO S. CRUZ  ZONA A. BARCELONA-CTRA. MADRID   
FRANCISCO PIZARRO, 8  ZONA FUENSANTA Junto al Ambulatorio - Plaza de la Juventud
AVDA. GRAN CAPITÁN, 21  ZONA CENTRO Junto al Corte Ingles
AVDA. REPÚBLICA ARGENTINA, 12  ZONA CIUDAD JARDÍN Pabellones Militares (junto a Medina Azahara)
AVDA. VIRGEN DE FÁTIMA, 9  ZONA VIRGEN DE FÁTIMA   
DAMASCO, 21  ZONA CIUDAD JARDÍN Esquina a Avda. del Aeropuerto
carretera del aeropuerto km 4,250 (N-437)  ZONA AEROPUERTO Glorieta junto al supermercado piedra

FARMACIA DE GUARDIA EN HORARIO DE DE 22:00 DE LA NOCHE A 9:30 DEL DÍA SIGUIENTE
AVda. JESÚS RESCATADO, S/N  ZONA A. BARCELONA-CTRA. MADRID  Mercado del Marrubial
GRAN VÍA PARQUE, 59  ZONA CIUDAD JARDÍN  Esquina a Avenida Aeropuerto

DOMINGOS

FARMACIA DE GUARDIA EN HORARIO DE 9:30 DE LA MAÑANA A 22:00 DE LA NOCHE
LUCANO, 17  ZONA CASCO ANTIGUO Junto a Plaza ‘El Potro’
MARMOL DE BAÑUELOS, 4  ZONA CENTRO Farmacia El Globo (Esquina a Alfonso XIII)
Ángel de saavedra, 4  ZONA CENTRO Frente al Conservatorio superior de música
Plaza del olivo, s/n  zona centro esquina a c/equipo 57
DOLORES IBARRURI, 5  ZONA TABLERO BAJO Farmacia Pryca Sierra (Junto a Carrefour Sierra)
JEREZ, 1  ZONA SECTOR SUR Junto al Ambulatorio
CARRETERA DE TRASSIERRA, 38  ZONA FIGUEROA-TRASSIERRA Frente Bar Pireo
AVda. JESÚS RESCATADO, S/N  ZONA A. BARCELONA-CTRA. MADRID Mercado del Marrubial
AVDA. DE AMÉRICA, 3  ZONA CENTRO Junto al Ambulatorio
CINCO CABALLEROS, 9  ZONA CARLOS III-SAGUNTO
AVDA. DEL BRILLANTE, 58  ZONA BRILLANTE Farmauto
GRAN VÍA PARQUE, 59  ZONA CIUDAD JARDÍN Esquina a Avenida Aeropuerto
SAGUNTO, 13  ZONA CARLOS III-SAGUNTO Junto Centro Salud de Lepanto
AVDA. ALMOGÁVARES, 46  ZONA SANTA ROSA-VALDEOLLEROS Junto a Parada Taxi Valdeolleros
AVda. BARCELONA ESQ. A PLATERO S. CRUZ  ZONA A. BARCELONA-CTRA. MADRID   
FRANCISCO PIZARRO, 8  ZONA FUENSANTA Junto al Ambulatorio - Plaza de la Juventud
AVDA. REPÚBLICA ARGENTINA, 12  ZONA CIUDAD JARDÍN Pabellones Militares (junto a Medina Azahara)

FARMACIA DE GUARDIA EN HORARIO DE DE 22:00 DE LA NOCHE A 9:30 DEL DÍA SIGUIENTE
AVda. JESÚS RESCATADO, S/N  ZONA A. BARCELONA-CTRA. MADRID  Mercado del Marrubial
GRAN VÍA PARQUE, 59  ZONA CIUDAD JARDÍN  Esquina a Avenida Aeropuerto
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NOTICIAS en buenas manos

REDACCIÓN

•
El Hospital Quirónsalud Córdoba ha ce-
lebrado hoy, Día Europeo para la Pre-
vención del Cáncer de Piel, una mesa in-
formativa con el objetivo de concienciar 
sobre la importancia de prevenir esta 
enfermedad. Personal sanitario del cen-
tro ha informado a pacientes, familiares 
y acompañantes acerca del diagnóstico 
precoz y de las señales de alarma del 
cáncer de piel, para el que es fundamen-
tal acudir a revisiones periódicas y la de-
tección precoz.

El cáncer de piel es uno de los tu-
mores más frecuentes, su incidencia ha 
crecido en los últimos años, registrando 
más de 1,5 millones de casos anuales en 
el mundo, y en España se estima que se 
diagnosticaron 20.854 nuevos cánceres 
de piel en 2024, según el Observatorio 
del Cáncer de la Asociación Española 
contra el Cáncer (AECC).

La revisión periódica y la protección solar, 
escudos importantes contra el cáncer de piel
El Hospital Quirónsalud Córdoba acoge una mesa informativa en la que explica a pacientes y 
acompañantes los signos de alarma de las lesiones cutáneas e incide en la importancia de la prevención

Existen distintos tipos de este cán-
cer, pero los tres principales son el 
carcinoma basocelular, el carcinoma 
escamoso cutáneo o espinocelular y el 
melanoma. Los dos primeros, también 
conocidos como cánceres cutáneos no 

melanoma, son los más comunes y sue-
len tener buen pronóstico si se tratan a 
tiempo. El melanoma es menos frecuen-
te pero más agresivo y responsable de 
la mayoría de las muertes por cáncer de 
piel, tiene una incidencia creciente en 

El Hospital Quirónsalud Córdoba 
cuenta con un servicio de 
Teledermatología

España, registrándose más de 7500 ca-
sos cada año.

La exposición excesiva a la radiación 
ultravioleta del sol o de fuentes artifi cia-
les, antecedentes familiares de melano-
ma, piel clara y presencia de numerosos 
lunares o nevos atípicos, son algunos de 
los factores aumentan el riesgo de con-
traer esta enfermedad.

Es aconsejable estar vigilantes, para 
identifi car los signos de alarma ante 
una lesión sospechosa se aplica la regla 
denominada ABCDE, que se refi ere a 
si tenemos alguna lesión con asimetría, 
bordes irregulares, color variado (no uni-
forme), diámetro mayor a 6 mm y se ha 
producido algún cambio.

Es importante tener hábitos de foto-
protección saludables, usando un foto-
protector de amplio espectro, que pro-
teja frente a la radiación UVB y UVA, 
con factor superior a SPF50. El Hospital 
Quirónsalud Córdoba cuenta con un ser-
vicio de Teledermatología, a través del 
cual los pacientes acuden a consulta en 
la que un profesional sanitario toma una 
imagen de la lesión de la piel con un der-
matoscopio, que un dermatólogo estu-
dia y realiza un diagnóstico en un plazo 
entre 24 y 48 horas.



S
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NOTICIAS en buenas manos

Promueve y construye: 957 47 77 67
INICIO PREVISTO DE LAS OBRAS EN ABRIL DE 2025

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

REDACCIÓN

•
La Fundación Cajasol en Córdoba, dentro 
de su espacio Aula de salud, ha acogido 
una mesa redonda sobre toxiinfecciones 
alimentarias impartida por profesionales 
del Hospital Universitario Reina Sofía. 
Han intervenido el bromatólogo del cen-
tro, José Ferreira Vacas y la doctora Ana 
María Moyano Sánchez, especialista en 
Endocrinología y Nutrición, mientras que 
de moderar el encuentro se ocupó la jefa 
del Servicio de Alimentación, Calidad y 
Seguridad Alimentaria del hospital cor-
dobés, Marina Serrano. 

La actividad, dirigida a la ciudadanía, 
permite la promoción de hábitos de vida 
saludables planteando consejos muy 
prácticos ahora que comienza el verano. 
Ofrecieron información muy útil sobre 
cómo comprar, almacenar, manipular y 
consumir alimentos de forma segura, e 
insistieron en la importancia de mante-
ner una dieta equilibrada y adaptada a 
las altas temperaturas de esta época. 

El Reina Sofía y Fundación Cajasol aconsejan 
cómo elaborar platos seguros y saludables
El encuentro, enmarcado en el ciclo ‘Aula de salud’ de la fundación, ha ofrecido claves para preparar 
y conservar comidas alejando el riesgo de sufrir infecciones alimentarias, especialmente en verano

José Ferreira abrió la jornada aler-
tando sobre los principales errores que 
pueden derivar en enfermedades ali-
mentarias. “Estas pueden tener su ori-
gen en el propio alimento, en alguna 
sustancia añadida o en la contaminación 
que se produce a través de los utensilios, 
superfi cies o recipientes durante la pre-
paración”, explica.

Ferreira insistió en que la seguridad 
alimentaria empieza en el supermerca-
do. A la hora de planifi car la compra, 
“conviene tener en cuenta factores como 
la capacidad de conservación en casa, la 
frecuencia de consumo, el tiempo que 
pasará desde que se adquiere el pro-
ducto hasta que llega al frigorífi co y, por 
supuesto, la higiene del establecimien-
to. En esta línea, el orden, la limpieza, el 
etiquetado claro y la separación entre 
productos alimentarios y no alimenta-
rios son claves que debemos observar”, 
afi rmó. También recomendó usar bolsas 
isotérmicas y guardar los productos en 
el hogar en orden inverso al de compra, 

mente de cristal o mental) y limpiar bien 
utensilios y superfi cies son gestos bási-
cos que marcan la diferencia”, insistió. 

Sobre la descongelación, advirtió que 
no debe hacerse nunca a temperatura am-
biente. Los alimentos envasados pueden 
descongelarse bajo el grifo con agua fría o 
en el frigorífi co, y una vez descongelados 
deben cocinarse de inmediato, sin volver 
a congelarse. También señaló la importan-
cia de comprobar fechas de caducidad y 
evitar la apertura prolongada de envases, 
así como el contacto de alimentos cocina-
dos con crudos en la nevera.

Dos litros de agua al día
Por su parte, Ana María Moyano centró su 
intervención en cómo adaptar la alimen-
tación a las altas temperaturas de la épo-
ca estival, momento en el que suelen rela-
jarse los hábitos saludables. Recomendó 
priorizar alimentos frescos y de tempora-
da, ricos en agua y con bajo aporte caló-
rico, como frutas y verduras y optar por 
platos fríos como ensaladas, gazpachos o 
ceviches. “En verano, el cuerpo necesita 
menos carga digestiva y más hidratación. 
La mejor bebida sigue siendo el agua: al 
menos dos litros diarios”, señaló.

Además, la doctora Moyano expu-
so los fundamentos de la dieta medite-
rránea como modelo de alimentación 
saludable, respaldado por el estudio 
PREDIMED (Prevención con Dieta Me-
diterránea), que demostró los benefi -
cios del consumo habitual de aceite de 
oliva virgen extra y frutos secos para la 
salud cardiovascular. “Es un patrón que 
no solo reduce el riesgo de infarto, ictus 
o deterioro cognitivo, sino que también 
fomenta la convivencia, el estilo de vida 
activo y el respeto por la diversidad cul-
tural”, explicó.

La especialista detalló también las ra-
ciones recomendadas para cada grupo 
de alimentos: más de siete raciones de 
frutas y verduras al día; tubérculos como 
la patata, boniato o yuca no más de cua-
tro veces a la semana; cuatro raciones 
diarias de cereales integrales; cuatro se-
manales de legumbres combinadas con 
arroz o patata; carnes blancas en lugar 
de carnes rojas procesadas (máximo 
cuatro veces por semana) y pescado al 
menos tres veces a la semana, siendo 
dos de pescado azul. También recordó 
que un huevo al día es seguro incluso 
para personas con diabetes, y que los 
frutos secos deben consumirse sin freír 
ni salar, en pequeñas cantidades.

comenzando por los que necesitan frío 
inmediato.

Respecto a la manipulación de alimen-
tos, el bromatólogo subrayó la importan-
cia de evitar la contaminación cruzada, 
una de las principales causas de toxiinfec-
ciones alimentarias en el ámbito domés-
tico. “Lavarse las manos antes y después 
de tocar alimentos frescos, separar los 
alimentos crudos de los cocinados, usar 
tablas de corte diferenciadas (preferible-





REDACCIÓN

•
El emblemático restaurante 
Puerta Sevilla vuelve a apostar 
por la frescura, la calidad y la in-
novación con una nueva edición 
de sus esperadas Jornadas del 
Tartar, una propuesta gastronó-
mica ideal para los meses más 
calurosos del año.

Tu verano más fresco. Bajo 
este lema, el restaurante pre-
senta una cuidada selección de 
tartares elaborados con pro-
ductos de cercanía, uniendo 
sabor, tradición y bienestar. La 
propuesta estará disponible 
desde junio hasta septiembre, 
convirtiendo Puerta Sevilla en 
el lugar perfecto para disfrutar 
de una cocina ligera, saludable 
y deliciosa. Este verano damos 
la oportunidad de todos los que 
nos visiten Córdoba, tenga un 
sitio fresco para poder tener 
una experiencia fresca y única 
gastronómica y cultural , con 
experiencia que incluyen no 
sólo la mejor gastronomía, sino 
patios, caballo y fl amenco y lo 
mejor de esta ciudad milenaria.

Gastronomía saludable y de 
temporada

Este verano, los protagonis-
tas serán cuatro tartares con 
identidad propia:

• Steak tartar clásico: una 
fuente natural de hierro 
y proteínas de alta cali-
dad, ideal para mantener 
la energía y favorecer la 
masa muscular

• Tartar de salchichón ibéri-
co: sabor andaluz con un 
toque gourmet, rico en 
grasas insaturadas y vita-
minas del grupo B.

• Ceviche de corvina: una 
preparación ligera y cítri-
ca, perfecta para días ca-
lurosos, rica en fósforo y 
baja en grasas.

• Tartar de atún rojo: el pla-
to estrella, fuente de Ome-
ga 3, que favorece la salud 
cardiovascular, fortalece 
el sistema inmunológico y 
es bajo en calorías.

El restaurante Puerta Sevilla refresca 
tu verano con sus X Jornadas del Tartar
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COME SANO en buenas manos

«Tu verano más fresco. Una propuesta saludable 
y deliciosa que no querrás perderte»

• Tartar de salmón con gua-
camole, cebolla morada, 
salsa de soja, chips de 
yuca y miel de caña: una 
fusión vibrante y equili-
brada con propiedades 
antiinfl amatorias, anti-
oxidantes y una textura 
irresistible. El aguacate 
aporta grasas saludables 
y la miel de caña un toque 
dulce natural.

Además de su sabor, todos 
estos platos se caracterizan por 
ser ricos en nutrientes esencia-
les, ideales para quienes bus-

can cuidar su alimentación sin 
renunciar al placer de comer 
bien.

Mucho más que una comida: 
una experiencia saludable

Durante estos meses, Puer-
ta Sevilla se convierte en el 
punto de encuentro para quie-
nes valoran una cocina con 
identidad, producto fresco y 
una clara vocación por el bien-
estar. Las jornadas no solo 
apuestan por el sabor, sino 
también por platos ligeros, 
digestivos y equilibrados, per-
fectos para el verano.

A ello se suma el encanto del 

propio restaurante, un referen-
te en Córdoba, donde la tradi-
ción y la innovación conviven 

en perfecta armonía, con una 
cocina que cuida cada detalle y 
cada ingrediente.

Las Jornadas del Tartar 2025

 Restaurante Puerta Sevilla – Calle Postrera, 51 – Córdobaç

 Desde junio hasta septiembre

 Tartares de carne, pescado y vegetales con el sello de calidad de la casa





1984, Mezquita Catedral
1994, Centro Histórico

2012, Fiesta de los Patios
2018, Conjunto Arqueológico Medina Azahara
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