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Una hidratacion deficiente hace que aumenten los

colicos nefriticos y biliares, y agrava los problemas
de prostata
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Una hidratacion deficiente hace que aumenten los colicos
nefriticos y biliares, y agrava los problemas de prostata

En periodos 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

REDACCION
[ ]

Una hidrataciéon deficiente en los meses
de verano y en episodios de calor a lo lar-
go del afio, puede hacer que aumenten
los casos de codlicos nefriticos y biliares y
también que se incrementen los proble-
mas de prdstata en los hombres, segun
ha sefnalado el doctor Javier Garriguet,
especialista del servicio de Urgencias del
Hospital Quirénsalud Coérdoba.

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

Cuando no bebemos suficiente agua,
la concentracion de algunas sustancias
(como urea, creatinina, acido Urico y so-
dio, entre otras) aumenta, lo que puede
desencadenar una sobrecarga en los
rinones. Esto puede agravar diversas
patologias como la gota, los calculos re-
nales y la insuficiencia renal y, ademas,
favorece trastornos urinarios, digestivos
y neuroldgicos, especialmente en perso-
nas mayores.

“Los servicios de Urgencias notamos
un incremento de casos relacionados
con colicos nefriticos, ya que la falta de
hidratacion hace que la orina esté mas
concentrada, facilitando la formacion de
calculos renales o el movimiento dolo-
roso de los ya existentes”, ha afirmado
el doctor Garriguet, que ha recordado
que el dolor de un célico nefritico es de
los mas intensos que se pueden experi-
mentar.

También aumentan los casos de coli-
cos biliares, aunque su relacidén es me-
nos directa que con los codlicos nefriti-
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cos, una deshidratacion severa puede
afectar al funcionamiento general del
sistema digestivo, incluyendo la bilis v,
en personas con alguna patologia di-
gestiva, podria influir en la aparicién de
molestias.

Asimismo, una deshidrataciéon impor-
tante puede agravar en los hombres los
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sintomas de problemas de prdstata ya
existentes, dificultando la miccidn y au-
mentando el riesgo de infecciones urina-
rias, lo que puede requerir una atencién
médica urgente.

El doctor Garriguet ha indicado que,
al ingerir menos agua, la orina estd mas
concentrada y aumenta el riesgo de céal-

culos renales y biliares. Ademas, distin-
tos estudios confirman que el déficit de
agua en los meses de calor estd direc-
tamente relacionado con el aumento de
estos episodios dolorosos y potencial-
mente graves.

En personas mayores, es fundamental
vigilar su hidratacién, ha insistido, ya que
no sienten en muchas ocasiones sensa-
cion de sed y es preciso estar vigilantes
para que beban agua y evitar asi que se
agraven problemas de salud croénicos
gue tengan o que surjan otros como sin-
tomas urinarios.

éCudnta agua debemos beber?

Es recomendable beber, como regla ge-
neral, aungue no hay una cantidad Unica
para todas las personas, entre 2 y 2,5 li-
tros de agua al dia, cantidad que debe
aumentar si se practica ejercicio o si las
temperaturas son muy elevadas, como
ocurre en Cdérdoba. Lo mas aconsejable
es, segun el doctor Garriguet, beber re-
gularmente sin esperar a tener sed, ya
que la sed es un signo de que el cuerpo
estd empezando a deshidratarse, y llevar
una botella de agua siempre consigo, lo
que facilitard recordar la necesidad de
beber y la ingesta de liquido. Ademas,
es esencial consumir en verano frutas
y verduras con alto contenido en agua
como la sandia, el meldn, el pepino y la
lechuga, y evitar el alcohol y las bebidas
azucaradas, pues pueden contribuir a la
deshidratacion.

Si se realiza actividad fisica, es impres-
cindible aumentar la ingesta de liquidos
y si se toman medicamentos hay que
prestar atencion a la hidratacién. Asi, “un
simple hébito 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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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
notiticar 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
(Esqg. Avnd, Cafiito Bazan). 14011 Cérdoba
Q57 047 124 - 635 344 336
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ElColegiodeMédicosde Cordobacelebra
el «Dia de la Profesion Médica 2025>

Una emotiva tarde de homenajes a los colegiados y reconocimientos a quienes colaboran estrechamente con el Colegio

REDACCION
[ ]

En la tarde de ayer, jueves 19 de junio de
2025, el Colegio de Médicos de Coérdo-
ba celebro el Dia de la Profesion Médica,
que, por tradicién, tiene lugar en torno
al dia de Nuestra Sefora del Perpetuo
Socorro (27 de junio) patrona de la Or-
ganizacion Médica Colegial.

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

La presidenta anuncié la préxi-
ma celebracién del Campeonato
Nacional de Ciclismo para Médicos
que se celebraréa en Cérdoba en
octubre de 2026

La presidenta del Colegio de Médicos
de Coérdoba, la Dra. M2 del Carmen Arias
daba comienzo al acto, en torno a las 8
de la tarde, dirigiendo unas palabras al
gran de numero de colegiados presen-
tes, entre los que también se encontra-
ban representantes de instituciones cor-
dobesas, dirigiéndose especialmente a
todos los homenajeados de esta edicidn

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

A continuacion, daba comienzo el acto
de reconocimiento a los colegiados, en
primer lugar, a quiénes han cumplido sus
bodas de plata y oro en la corporacion, o
bien han alcanzado su condiciéon de ho-
norificos. En representacion de cada uno
de los grupos homenajeados tuvieron
unas palabras para los compaferos, los

colegiados Juan Manuel Parras, lldefon-
so Gonzalez y Pilar Bartolomé.
Seguidamente comenzaban los reco-
nocimientos de las vocalias del Colegio
de Médicos, que entregaron sus tradi-
cionales distinciones a profesionales que
han destacado en algun area en el ejer-
cicio de su trabajo. La vocalia de Médi-
cos Tutores y Docentes reconocid a José
Lépez Aguilera. La vocalia de Médicos
de Atencion Primaria hizo lo propio con
Maria Dolores Conde Ros. La vocalia de
Médicos de Hospitales distinguia a Maria
Pleguezuelo Navarro y la de Medicina

Privada a Teresa Gomez Enriquez. La
vocalia de Médicos Senior a Emilio Gar-
cia Criado y la vocalia de Médicos Jéve-
nes y Promocion de Empleo al Club de
Futbol Médicos de Cérdoba.

Ademas, la Junta Directiva del COM-
Coérdoba ha querido realizar cuatro
importantes reconocimientos institu-
cionales, por sus reconocidos méritos
personales y profesionales y por la exce-
lente labor en relacion con la profesion
médica y con el Colegio Oficial de Médi-
cos de Cérdoba:

« Al Ayuntamiento de Coérdoba, por
su colaboraciéon para la salud de la
poblacion.

e Al Hospital Valle de los Pedroches
de Pozoblanco, por su 40 2 Aniver-
sario.

e Al Dr. Juan Manuel Laborda Ofate,
por su dilatada trayectoria en coo-
peracioén internacional.

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

Finalmente, la presidenta presentd al
Equipo de Médicos Ciclistas y anuncio la
proxima celebraciéon del Campeonato
Nacional de Ciclismo para Médicos que
se celebrara en Cérdoba en octubre de
2026.

CENTRONMMEDICO
CIUDAD JARDIN

Laborables de 8’30 a 22’00 horas
Sabados y festivos de 900 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, sequnda 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
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DE LUNES A VIERNES SABADOS
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 MANANAA 22:00 DE LA NOCHE
LUCANO, 17 ZONA CASCO ANTIGUD JUNTO A PLAZA ‘EL POTRO' A ,
CONDE DE GONDOMAR, 2 (ESQ. TENDILLAS) __ZONA CENTRO PLAZA DE LAS TENDILLAS (CENTRO) LUCAND. 17 TONA CASCO ANTIGU0 JUNTO A PLAZA'EL POTRO
m\l;\n% RE ﬁ\gﬂ\%&s 24 ggm ggmg Ets\glrmlé (Er: gtgzsg I[]EESSS{%AALFONSO X MARMOL DE BANUELOS, 4 ZONA CENTRO FARMACIA EL LB (ESQUINA A ALFONSO XD
ANGEL DE SAAVEDRA, 4 ZONA CENTRO FRENTE AL CONSERVATORIO SUPERIOR DE MUSICA ANGEL DE SAAVEDRA. 4 LONACENTRO FRENTE AL CONSERVATORID SUPERIOR DE MUSICA
PLAZA DEL OLIVO, S/N ZONA CENTRO ESQUINA A C/EQUIPO 57 PLAZA DEL OLIVO, S/N ZONA CENTRO ESQUINA A C/EQUIPO 57
CONGEPCI0N. 6 ZONACENTRO___ FARMAGIA CONGEPCION (FRENTE A BERSHIA) CONCEPCION, 6 ZONA CENTRO FARMACIA CONCEPCIGN (FRENTE A BERSHKA)
AVDA. DE MEDINA AZAHARA, 29 ZONA CIUDAD JARDIN ESQUINA A ALCALDE SANZ NOGUER - ;
RODRIGUEZ MARIN, 8 Z0NACENTRO FARMACIA DE LA ESPARTERIA (PROX. Avuntamientay  AVDA.DE MEDINA AZAHARA, 29 ZONA CIUDAD JARDIN ESQUINA A ALCALDE SANZ NOGUER
IHSILSIIIIJIETHPEIH‘%EPXMURENTE, 4 ggm \’:I[;?EEF:!ADE FATIMA 2233.%&'é'}\'f{‘é'fsﬂ"éﬂ'éﬂ?hm RODRIGUEZ MARIN, 8 IONACENTRO FARMACIA DE LA ESPARTERIA (PROX. AYUNTAMIENTO)
AVENIDA DEL AEROPUERTO 44-46 ZONA CIUDAD JARDIN ESQUINA C/ ESCRITOR CONDE DE ZAMORA HISTORIADOR JAEN MORENTE, 4 ONA VIRGEN DE FATIA TRAS LA PRISON PROVINCIAL
gﬁfg:gl}g;gmlzgnm ggm: ;LGBIJLIEEI:‘I:]A;SUASSIEHRA Ekgmﬂ?n";:%zusﬁsnnn — AVENIDA DEL AEROPUERTO 44-46 ZONA CIUDAD JARDIN ESQUINA G/ ESCRITOR CONDE DE ZAMORA
2 CARRETERA TRASSIERRA, 41 ZONA FIGUEROA-TRASSIERRA  GLORIETA HIPERCOR
QYSI:‘I.EI%E\I;\L:II_SA(:]LULIE:I:SSﬂ.]IISLA FORMENTERA 53&'2 ﬁﬁmﬂ DEL MORO EggﬂlTr:EAAAIVfSHEBSIIﬂAﬂnNEASAN FER DOLORES IBARRURI, 5 ZONA TABLERO BAJD FARMACIA PRYCA SIERRA UUNTO A CARREFOUR SIERRA)
INFANTA DONA MARIA. 5 ZONA CIUDAD JARDIN FRENTE IGLESIA LA INMACULADA AVDA. DE LAS OLLERIAS, 11 ZONA CENTRO ESQUINA A CUESTA DE SAN CAYETANO
GONZALO XIMENEZ DE QUESADA, 19 ZONA CIUDAD JARDIN ESQUINA CON ANTONIO MAURA e :
AVDA. DEL 28 DE FEBRERO, 4 ZONA CARLOS IIl-SAGUNTO FRENTE AL AMBULATORIO BENITO DE BANOS L%Frfﬂfﬂn)?lm IH\IAEAZR#E EUESAI]A i ggx: g:ﬂg:g iﬁ:gm EgEulTliEl\"[;}%lEl\lsk\NLT‘l\lmmilljllfi‘:\DA
CRUZ CONDE, 21 ZONA CENTRO ESQUINA A RONDA DE LOS TEJARES
JEREL. | ZONA SECTOR U O AL EMAULATORID JEREL, 1 T ZONA SECTORSUR Juﬂm AL AVBULATORIO
CARRETERA DE TRASSIERRA, 38 ZONA FIGUEROA-TRASSIERRA  FRENTE BAR PIREO !
AVDA. JESUS RESCATADO, S/N ZONA A. BARCELONA-CTRA. MADRID_MERCADO DEL MARRUBIAL CARRETERA DE TRASSIERRA, 38 ZONA FIGUEROA-TRASSIERRA  FRENTE BAR PIREO
JOSE M2 MARTORELL, 4 ZONA CIUDAD JARDIN FRENTE AL MACDONALD DEL 700 AVDA. JESUS RESCATADO, S/N ZONA A. BARCELONA-CTRA. MADRIDMERCADO DEL MARRUBIAL
AVDA. DE AMERICA, 3 ZONA CENTRO JUNTO AL AMBULATORIO . :
ISLA ALEGRANZA, 10 ZONA NORENA JUNTO SUPERMERCADO PEDRA DE AVDA.IsLA FUERTEVENTURA J0SE M MARTORELL, 4 ZONA CIUDAD JARDIN FRENTE AL MACDONALD DEL Z0CO
LOPE DE HOCES, 7 ZONA PASEQ DE LA VICTORIA ESQ. PASEO DE LA VICTORIA - JUNTO A LA ZONA AVDA. DE AMERICA, 3 ZONA CENTRO JUNTO AL AMBULATORI0
OG0 CABALLENDS & B iy MACIANORENA - UNTO A ARROYO DEL MORD HUERTA DEL RECUERD S/N ONA NOREFA FARMACIA NORERA - JUNTO A ARROYO DEL HORO
ESPEJO BLANCAS, 2 ZONA SANTA ROSA-VALDEOLLEROS _ESQUINA ALMOGAVARES UUNTO AL AMBULATORIO) CINCO CABALLEROS, 9 ZONA GARLOS Il-SAGUNTO
AVDA. DEL BRILLANTE, 58 ZONA BRILLANTE FARMAUTO AVDA. DEL BRILLANTE, 58 ZONA BRILLANTE FARMAUTO
ST 1 B L OTT oo TR S U e RAN ViA PARLE 59 ZONA CIUDAD JARDIN ESQUINA A AVENIDA AEROPUERTO
AVDA. ALMOGAVARES, 46 ZONA SANTA ROSA-VALDEOLLEROS JUNTO A PARADA TAXI VALDEOLLEROS SAGUNTO, ]3’ ZONA CARLOS II-SAGUNTO JUNTO CENTRO SALUD DE LEPANTO
D e T oA n SR O o g WACIAMOLA CUNTO ADEZA DA, ALMOGAVARES, 46 0NA SANTA ROSA-ALDEOLLEROS _JUNTO A PARADA TAXI VALDEOLLEROS
0BISPO CUBERO, 7 ZONA SECTOR SUR FELIPE MELLIZ0 CUADRADO LOCAL 4 Y5 ZONA NORENA JUNTO A DEZA
MURCIA, 4 ] ZONAA. BARBELUI‘{A-BTHA. MADRID ENTRE AVDA. BARCELONA Y RONDA DE LA MANCA AVDA. BARCELONA Esu. A\ PLATERO'S. CRUZ 70NA A. BARCELONA-CTRA. MADRID
FRANGISCOPEARO.S. ARSI JUNTO AL AVBULATORI - PLAZA DE LAJVERTUD FRANCSCOPIZARRD 8 Z0VA FUENSANTA JUNTO AL ANBULATORI - PLAZA F LA UVENTUD
AVDA. GRAN CAPITAN, 21 ZONACENTRD JUNTO AL CORTE INGLES AVDA. GRAN CAPITAN, 21 IONACENTRO JUNTO AL CORTE INGLES
AL VGt O s T e PAGELLONES MLTARES CLNTOANEDINA RZARARR) — pyny, REPUBLICA ARGENTINA, 12 ONA CUDAD ARDIN PABELLONES MILITARES UUNTO A MEDINA AZAHARA)
DAMASGO, 21 ZONA CIUDAD JARDIN ESQUINA A AVDA. DEL AEROPUERTO AVDA. VIRGEN DE FATIMA, 9 ZONA VIRGEN DE FATIMA
MANUEL DE FALLA, 6 ZONA BRILLANTE JUNTO CAMPING DEL BRILLANTE i
CARRETERA DEL AEROPUERTO KM 4,250 (N-437) ZONA AEROPUERTO GLORIETA JUNTO AL SUPERMERCADO PIEDRA gmfs[[ég:;ﬂ NEROPUERTO K 4250 0437 ggm E‘IEI:JUAPI:ngm [E;Eg::g#nnjﬁxrngADLESLUL:)EEI:{':ERE[?JSU EDRA
FARMACIA DE GUARDIA EN HORARIO DE DE 22:00 DE LA NOCHE A 9:30 DEL DIA SIGUIENTE
AVDA. JESUS RESCATADO, S/N ZONA A. BARCELONA-CTRA. MADRID  MERCADO DEL MARRUBIAL . . i
AVDA. JSUS RESCATADD, S/N ZONA A. BARCELONA-CTRA. MADRID MERCADO DEL MARRUBIAL
GRAN VIA PARQUE, 59 ZONA CIUDAD JARDIN ESQUINA A AVENIDA AEROPUERTO

Asadeco
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FARMACIA DE GUARDIA EN HORARIO DE 9:30 DE LA MANANA A 22:00 DE LA NOCHE
E L R E s T o w17 TOM ASCOANTILD JNTOAPLZA LPOTRO
MARMOL O ARUELE. 4 TOMACENTRO FARMACAEL LOB ESOUNAAAFOISOD

b e e S ANGEL DE SAAVEDRA, 4 0NN GENTRD FRENTE AL CONSERVATORID SUPERIOR E MSICA
para hacer de nuestra ciudad un ugar mejor y mis sostenible. PLAZA DELOLIG, S/N J0NA CENTRO ESQUINA A C/EQUPO 7
T DOLORES IBARRURI, 5 Z0NA TABLERD BAJO FARMACIA PRYCA SIERRA UUNTO A CARREFOUR SERRA)
= ' PG TN e e JEREZ, 1 ZONA SECTOR SUR JUNTO AL AMBULATORIO
(&) (@) () (%) (g2) (A~ CARRETERA DE TRASSIERRA, 38 JONAFIGUEROATRASSIERRA FRENTE BAR PIRED
W gl s o 0 e DA, JESUS RESCATADO, S/ Z0NA . BARCELONA-GTRA. NADRID MERCADO DEL NARRUBIAL
EXCREMENTO  COMPRESAS  COULASDE  PARALES  CERAMCA  CERLLO DA, DE AMERICA, 3 JONA GENTRD JUNTO AL ANBULATORIO
CINCO CABALLERDS ZONA CARLOS I-SAGUNTD
DA, DEL BRILLANTE 58 J0NA BRILLANTE FARMAUTO
GRAN VA PAROUE, 59 ZONA CIUDAD ARDIN ESQUINA A AVENIDA AEROPUERTO
_ _ - . SAGUNTO, 13 JONACARLOSIISAGUNTO_ JUNTD CENTRO SALUD D LEPANTO
7 & i DA, ALNOGHVARES, 46 ZONA SANTA ROSA-JALDEDLLERCS _JUNTO A PARADATAXI VALDEOLLEROS
D/ - DA, BARCELONA ES0 APLATERDS. CRUZ _ ZONA A, BARCELONA-CTRA.MADRID
FRANCISCO PIZARRD. 8 ZONA FUENSANTA JUNTO AL AMBULATORIO -PLAZA DE LA JOVENTUD
DA, REPUBLICA ARGENTINA, 12 ZONA CUDAD ARDIN PABELLONES MILITARES CUNTO A MEDINA AZZWAR)
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FARMACIA DE GUARDIA EN HORARI DE DE 22:00 DE LA NOCHE A 9:30 DEL DiA SIGUIENTE

Msadeco AVDA. JESUS RESCATADO, $/N ZONA A. BARGELONA-CTRA. MADRID MERCADO DEL MARRUBIAL
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NOTICIAS

La revision periodica y la proteccion solar,

El Hospital Quirdnsalud Cérdoba acoge una mesa informativa en la que explica a pacientes y
acompafantes los signos de alarma de las lesiones cutaneas e incide en la importancia de la prevencion

REDACCION
[ J

El Hospital Quirdnsalud Cérdoba ha ce-
lebrado hoy, Dia Europeo para la Pre-
vencion del Cancer 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 acompafantes acerca del diagndstico
precoz y de las sefales de alarma del
cancer de piel, para el que es fundamen-
tal acudir a revisiones periédicas y la de-
teccion precoz.

El Hospital Quirénsalud Cérdoba
cuenta con un servicio de
Teledermatologia

El cdncer de piel es uno de los tu-
mores mas frecuentes, su incidencia ha
crecido en los Ultimos afos, registrando
mas de 1,5 millones de casos anuales en
el mundo, y en Espafa se estima que se
diagnosticaron 20.854 nuevos canceres
de piel en 2024, segun el Observatorio
del Cancer de la Asociacion Espafola
contra el Cancer (AECCQC).

Existen distintos tipos de este can-
cer, pero los tres principales son el
carcinoma basocelular, el carcinoma
escamoso cutdneo o espinocelular y el
melanoma. Los dos primeros, también
conocidos como canceres cutaneos no

’quiron

de S

en el Portal del
d; ahora, mas c&

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

Espafa, registrandose mas de 7500 ca-
sos cada afno.

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

Es aconsejable estar vigilantes, para
identificar los signos de alarma ante
una lesion sospechosa se aplica la regla
denominada ABCDE, que se refiere a
si tenemos alguna lesién con asimetria,
bordes irregulares, color variado (no uni-
forme), didmetro mayor a 6 mm vy se ha
producido algun cambio.

Es importante tener habitos de foto-
proteccién saludables, usando un foto-
protector de amplio espectro, que pro-
teja frente a la radiacion UVB y UVA,
con factor superior a SPF50. El Hospital
Quirdnsalud Coérdoba cuenta con un ser-
vicio de Teledermatologia, a través del
cual los pacientes acuden a consulta en
la que un profesional sanitario toma una
imagen de la lesidon de la piel con un der-
matoscopio, que un dermatdlogo estu-
dia y realiza un diagndstico en un plazo
entre 24 y 48 horas.

Ven

€X1S

Es asi de simple. Si no te encuen

, NO
tes.

an cuando

buscan. Si no te ven cuando navegan. Sino
apareces cuando pasan tiempo en sus redes...
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NOTICIAS

El Reina Sofia y Fundacion Cajasol aconsejan

El encuentro, enmarcado en el ciclo ‘Aula de salud’ de la fundacion, ha ofrecido claves para preparar
y conservar comidas alejando el riesgo de sufrir infecciones alimentarias, especialmente en verano

REDACCION
[ J

La Fundacién Cajasol en Céordoba, dentro
de su espacio Aula de salud, ha acogido
una mesa redonda sobre toxiinfecciones
alimentarias impartida por profesionales
del Hospital Universitario Reina Sofia.
Han intervenido el bromatdlogo del cen-
tro, José Ferreira Vacas y la doctora Ana
Maria Moyano Sanchez, especialista en
Endocrinologia y Nutricion, mientras que
de moderar el encuentro se ocupd la jefa
del Servicio de Alimentacion, Calidad y
Seguridad Alimentaria del hospital cor-
dobés, Marina Serrano.

La actividad, dirigida a la ciudadania,
permite la promocion de habitos de vida
saludables planteando consejos muy
practicos ahora que comienza el verano.
Ofrecieron informacién muy util sobre
codmo 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.

José Ferreira abrié 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 afadida o en la contaminacion
gue se produce a través de los utensilios,
superficies o recipientes durante la pre-
paracion”, explica.

Ferreira insistio en que la seguridad
alimentaria empieza en el supermerca-
do. A la hora de planificar la compra,
“conviene tener en cuenta factores como
la capacidad de conservacion en casa, la
frecuencia de consumo, el tiempo que
pasara desde que se adquiere el pro-
ducto hasta que llega al frigorifico y, por
supuesto, la higiene del establecimien-
to. En esta linea, el orden, la limpieza, el
etiquetado claro y la separacion entre
productos alimentarios y no alimenta-
rios son claves que debemos observar”,
afirmo. También recomendd usar bolsas
isotérmicas y guardar los productos en
el hogar en orden inverso al de compra,

comenzando por los que necesitan frio
inmediato.

Respecto a la manipulacion de alimen-
tos, el bromatdélogo subrayd la importan-
cia de evitar la contaminacién cruzada,
una de las principales causas de toxiinfec-
ciones alimentarias en el dmbito 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-

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
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Construcciones Berlanga Cortés

957 47 77 67
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mente de cristal o mental) y limpiar bien
utensilios y superficies son gestos basi-
cos que marcan la diferencia”, insistio.

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

Dos litros de agua al dia
Por su parte, Ana Maria Moyano centro su
intervencién en cémo adaptar la alimen-
tacién a las altas temperaturas de la épo-
ca estival, momento en el que suelen rela-
jarse los habitos saludables. Recomendd
priorizar alimentos frescos y de tempora-
da, ricos en agua y con bajo aporte calo-
rico, como frutas y verduras y optar por
platos frios como ensaladas, gazpachos o
ceviches. “En verano, el cuerpo necesita
menos carga digestiva y mas hidratacion.
La mejor bebida sigue siendo el agua: al
menos dos litros diarios”, sefalod.

Ademads, la doctora Moyano expu-
so los fundamentos de la dieta medite-
rrdnea como modelo de alimentacion
saludable, respaldado por el estudio
PREDIMED (Prevencidén con Dieta Me-
diterranea), que demostrd los benefi-
cios del consumo habitual de aceite de
oliva virgen extra y frutos secos para la
salud cardiovascular. “Es un patrén 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”, explicd.

La especialista detalld también las ra-
ciones recomendadas para cada grupo
de alimentos: mas de siete raciones de
frutas y verduras al dia; tubérculos como
la patata, boniato o yuca no mas 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 (maximo
cuatro veces por semana) y pescado al
menos tres veces a la semana, siendo
dos de pescado azul. También recordd
gue un huevo al dia es seguro incluso
para personas con diabetes, y que los
frutos secos deben consumirse sin freir
ni salar, en pequefias cantidades.
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CUME SANU EN BUENAS MANOS

El restaurante Puerta Sevilla refresca

tu verano con sus X Jornadas

REDACCION

El  emblematico restaurante
Puerta Sevilla vuelve a apostar
por la frescura, la calidad y lain-
novacién con una nueva edicion
de sus esperadas Jornadas del
Tartar, una propuesta gastrono-
mica ideal para los meses mas
calurosos del afo.

Tu verano mas fresco. Bajo
este lema, el restaurante pre-
senta una cuidada seleccién de
tartares elaborados con pro-
ductos de cercania, uniendo
sabor, tradicion y bienestar. La
propuesta estard 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 Cérdoba, tenga un
sitio fresco para poder tener
una experiencia fresca y unica
gastrondmica y cultural , con
experiencia que incluyen no
sélo la mejor gastronomia, sino
patios, caballo y flamenco vy lo
mejor de esta ciudad milenaria.

Gastronomia saludable y de
temporada

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

e Steak tartar clasico: una
fuente natural de hierro
y proteinas de alta cali-
dad, ideal para mantener
la energia y favorecer la
masa muscular

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

¢ Ceviche de corvina: una
preparacion ligera y citri-
ca, perfecta para dias ca-
lurosos, rica en fésforo y
baja en grasas.

e Tartar de atun rojo: el pla-
to estrella, fuente de Ome-
ga 3, que favorece la salud
cardiovascular, fortalece
el sistema inmunoldgico y
es bajo en calorias.

del Tartar

«Tu verano mas fresco. Una propuesta saludable
y deliciosa que no querrdas perderte»

e Tartar de salmén con gua-
camole, cebolla morada,
salsa de soja, chips de
yuca y miel de cafa: una
fusion vibrante y equili-
brada con propiedades
antiinflamatorias, anti-
oxidantes y una textura
irresistible. El aguacate
aporta grasas saludables
y la miel de cafia un toque
dulce natural.

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

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

Mucho mdas 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 vocacién 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 Cordoba, donde la tradi-
cion y la innovacidon conviven

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

LAS JORNADAS DEL TARTAR 2025

neﬁ RESTAURANTE PUERTA SEVILLA — CALLE POSTRERA, 51— CORDOBAC
m DESDE JUNIO HASTA SEPTIEMBRE

m TARTARES DE CARNE, PESCADO Y VEGETALES CON EL SELLO DE CALIDAD DE LA CASA

=
=
B
4
PUERTA SEVILLA LA VIUDA
TABERNA
RESTAURANTE TABERNA CASA DE COMIDAS
957 297 380 957 296 905 957 290 374
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