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NOTICIA DE PORTADA

Un sueno de calidad es «el mejor aliado para disfrutar
mas del verano y volver a la rutina con energia renovada»

Dormir es fundamental porque es «nuestro taller de mantenimiento y recuperacion, el cerebro limpia
durante la noche todas las sustancias toxicas y hace que estemos preparados para el dia siguiente»

REDACCION
[

Tener un suefo de calidad es «el mejor
aliado para disfrutar mas del verano y
volver a la rutina tras las vacaciones con
energias renovadas y descanso repara-
dor», segun ha afirmado la doctora Car-
men Gutiérrez, coordinadora de la Uni-
dad del Suefio del Hospital Quirdnsalud
Coérdoba, y ha afadido que dormir es
una necesidad basica «a la que no se le
suele dar la importancia que tiene, tam-
poco en vacaciones, y es fundamental
para tener un verano mas saludable».

La doctora Gutiérrez, especialista
también del servicio de Neurofisiologia
del centro y acreditada por la European
Sleep Research Society (ESRS) como es-
pecialista en medicina del suefio, ha expli-
cado que dormir es como nuestro «taller
de reparaciéon, mantenimiento y recupe-
raciény», ya que mientras dormimos, el ce-
rebro limpia todas las sustancias toxicas
y hace que estemos «reparados» y listos
para el dia siguiente, de manera que po-
damos estar activos y realizando las acti-
vidades que nuestro dia nos marca.

Durante los dias de calor es dificil dor-
mir varias horas seguidas, es importante
bajar nuestra temperatura corporal y la
ambiental, de manera que podamos con-
ciliar el suefo y evitar una mayor frag-
mentacién del mismo. En este sentido,
la doctora Gutiérrez ha destacado que,
segun la Sleep Foundation, la tempera-
tura ideal estd en torno a los 18 grados,

sin embargo, esto puede ser variable en-
tre distintas personas, y por lo general, el
consejo mas extendido es una tempera-
tura entre 18-22 grados. Se considera que
por encima de 32 grados el suefio se ve
alterado, no sdlo por la dificultad para
conciliarlo al inicio de la noche, sino por-
gue hace que el sueflo sea mas superfi-
cial, menos profundo y mas fragmentado.

Para mejorar nuestro suefio en vaca-
ciones es importante mantener «fresca
la habitacién durante el dia, evitando
que dé la luz bajando las persianas y
ventilando la estancia para que se re-
nueve el aire». Hay que establecer un
ambiente de suefio adecuado, ha sefia-
lado la doctora, tranquilo, sin dispositi-

vos electrénicos, ya que estos impiden
a nuestro cerebro poner en marcha los
mecanismos propios del suefio.

Cuando es de dia, o estamos expues-
tos a luz potente artificial, nuestro cere-
bro entiende que debemos estar activos,
y por tanto bloguea los mecanismos de
suefio. Se ha estudiado y comprobado
también que es igual de importante la
oscuridad para conciliar el suefio como
exponernos a luz natural, a ser posible
en las primeras horas de la mafana.

Recomendaciones
para favorecer el sueiio
El ejercicio fisico nos ayuda a mejorar el
suefio siempre que se practique en las

primeras horas del dia, «debemos evitar
realizarlo en las ultimas horas del dia,
ya que ademas de que nos activa, sube
nuestra temperatura interna y dificulta la
conciliacion y el mantenimiento del sue-
Ao durante la noche».

En cuanto a la alimentacién, es acon-
sejable evitar cenas copiosas dos horas
antes de acostarnos ya que ademas de
tener sensacion de pesadez, aumenta
nuestra temperatura interna empeoran-
do la calidad del suefio.

«Una ducha de agua tibia nos ayuda a
bajar nuestra temperatura interna y hace
que resulte mas facil conciliar el suefio
y nos ayuda a relajarnos». También pue-
den enfriarse algunas partes del cuerpo
si nos despertamos por la noche, como
muflecas o nuca, lo que va a ayudar a
bajar la temperatura y volver a dormir».

Dormir con aire acondicionado no es
perjudicial si se mantiene la temperatu-
ra adecuada y no nos da directamente.
También es recomendable contar con un
ventilador que facilite el flujo de aire.

Es preferible evitar productos con es-
timulantes como el café o el té antes de
dormir. También el alcohol, que aunque
puede producir somnolencia al principio
de la noche, lo que realmente provoca
son «mas despertares y un suefo mas
superficial». Tampoco es recomendable
que los nifos tomen chocolate o alimen-
tos azucarados antes de ir a la cama por
su efecto estimulante, retrasa la hora de
dormirse y fragmenta el suefio.
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Toda la gest_ién Qe’tu salud Hospital Quirénsalud Cérdoba
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En el Hospital Quirénsalud Cérdoba
cuidamos tu salud de forma integral:
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Mas de 50 especialidades médicas
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Desde la direccion del antiguo Equilbrista os gueremos
notiticar que volvemos a nuestros origenes, volvemos a ser
La Antigua, restaurante de referencia en Cordoba.
Permonecemos en el mismo lugar de antes, Ronda de Isasa 10
Yy huestro contacto es G70505326. Os esperamos.




ergometria, ecocardiograma doppler,

CE NTRO M E D I C o holter tension y holter ECG
CIUDAD JARDIN

Laborables de 8’30 a 22°00 horas
Sabados y festivos de 900 a 21°00 horas
Domingos cerrado

957 450002 957 450021
Avda.Gran Via Parque 21 local, segunda entrada C/Julio Pellicer 26 local - 14005 CORDOBA
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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
957 047 124 - 635 344 336

clinicapalomaojel.com B
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INFORMACION

Es necesaria «adaptacion previa y progresiva para
vivir la incorporacion a la guarderia con naturalidad>

Puede ser estresante para los padres ya que supone un cambio de rutina diaria que requiere una reorganizacion familiar

REDACCION
[ ]

La incorporacion de los nifios a la guar-
deria por primera vez puede ser vivido
como un acontecimiento estresante tan-
to para padres y cuidadores como para
los hijos, por lo que es necesaria “una
adaptacion previa y progresiva para vivir
este momento de cambio con naturali-
dad y alegria”, segun ha indicado Alba
Jurado, psicologa infantil y juvenil del
Hospital Quirénsalud Cérdoba.

Alba Jurado ha explicado que las
emociones que atraviesan los padres en
esta etapa son a menudo minimizadas
y vividas en soledad, ya que supone un
cambio en la rutina diaria que requiere
una reorganizacioén familiar. En este sen-
tido, ha afirmado que cuando hablamos
de la adaptaciéon de un niflo a la guarde-
ria, las habilidades de afrontamiento de
los padres juegan un papel fundamental,
por lo que “es importante abordar como
actuar en estos momentos, lo que les
capacitard para hacer de agentes conte-
nedores de las emociones de sus hijos y
garantizar una correcta adaptacion en el
inicio de su escolaridad”.

Para que el proceso de adaptacion
sea lo mas exitoso posible, es aconse-
jable anticipar las rutinas que tendran
lugar durante el curso escolar. Para ello,
unos dias antes del comienzo del curso,
habria que instaurar progresivamente en
casa unos horarios parecidos a los que
tendran en el centro educativo.

Es importante evitar que coincida el
inicio de la guarderia con aprendizajes
de nuevos habitos como control de es-
finteres, cambio de habitacion o retira-
da del chupete. Es mejor posponer ob-
jetivos conductuales en casa hasta que
pasen algunas semanas y “nos asegure-
mos de que el nino estd completamente
adaptado a la guarderia”, ha seflalado la
psicologa infantil.

Mostrar una buena actitud es funda-
mental para facilitar la incorporacion,

para ello no debe asociarse la guarderia
con llanto o con emociones negativas en
casa. “Anticipar que el nifo reacciona-
ra mal o llorard no es acertado, incluso
cuando los nifios no lloran no significa
gue ya esté adaptado, asi que debemos
ser pacientes y estar abiertos a sus cam-
bios de comportamiento”, ha afirmado.

Familiarizarse con el nuevo entorno
Hay que realizar una visita previa a la
guarderia con el nifo para conocer las

instalaciones, al profesorado y resto de
personal, con el fin de “familiarizarnos
con el nuevo entorno cuanto antes”.
Alba Jurado ha destacado que, en la
medida de lo posible, es conveniente
hacer los reajustes necesarios en el dm-
bito laboral para acompanar a los pe-
quefios y que sea papa 0 mama o am-
bos quienes los lleven y los recojan los
primeros dias.

Es recomendable dar importancia a
la puntualidad, intentando dejar al nifio
y recogerlo siempre a la misma hora y
evitar retrasos o imprevistos de ultimo
momento. Apostar por la incorporacion
progresiva es una buena tactica, segun
la psicologa, la mayoria de las guarde-
rias cuentan con un periodo de adapta-
cion durante el cual van aumentando las
horas de asistencia a la guarderia hasta
alcanzar el horario completo. Otra reco-
mendacion a tener en cuenta es que, a
la hora de despedirnos, “tenemos que
mostrar seguridad y no alargar las des-
pedidas. Lo ideal es acercanos y despe-
dirnos siempre mostrando seguridad y
confianza”.

Ademas, al recogerlo de la guarderia,
“es beneficioso dedicarle un tiempo ex-
tra haciendo alguna actividad agradable
para el nino en nuestra compania y ser
tolerantes con los cambios de compor-
tamiento fuera de casa, ya que pueden
mostrar irritabilidad, cambios en el sue-
o o retroceso en algun hito del desarro-
llo”, ha destacado Alba Jurado.

iElige local, elige mejor!

Consume producto local

-Es fresco, saludable y de calidad.

- Reduce la huella de carbono y cuida el planeta.

- Ayuda a los productores de la zona.
-Hace crecer la economia local.

jApoya lo tuyo!
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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 MANANA A 22:00 DE LA NOCHE
LUCAND, 17 ZONA CASCO ANTIGUD JUNTO A PLAZA EL POTRD LUCAND, 17 ZONA CASCO ANTIGUO JUNTO A PLAZA ‘EL POTR
CONDE DE GONDOMAR, 2 (ESQUINA TENDILLAS) * ZONA CENTRD PLAZA DE LAS TENDILLAS (CENTRD) MARMOL DE BANUELOS, 4 ZONA CENTRD FARMACIA EL GLOBO (ESQUINA A ALFONSO Il
MARMOL DE BARUELOS, 4 ZONA CENTRO FARMACIA EL GLOBO (ESQUINA A ALFONSD XIiD ANGEL DE SAAVEDRA. 4 ZONA CENTRO FRENTE AL CONSERVATORIO SUPERIOR DE MUSICA
DA, RONDA TEJARES, 2 ZONA GENTRO ESQUINA CON PLAZA DE COLON , PLAZA DEL OLVO, S/ ZONA CENTRO ESQUINA A C/EQURO 57
ANGEL DE SAAVEDR, 4 ZONA GENTRO FRENTE AL CONSERVATORIO SUPERIOR DE MUSICA CONCEPCION, 6 TONA CENTRO FARMACIA CONCEPCION (FRENTE A BERSHKA)
PLAZA DELOLVO, S/N ZONA CENTRO ESOUINA A C/EQU057 DA, DE WEDINA AZAHARA, 29 ZONA CIUDAD JARDIN ESQUINA A ALCALDE SANZ NOGUER
CONCEPCION, 6 TONACENTRO FARMACIA CONCEPCIGN (FRENTE A BERSHKA) RODRIGUEZ NARI. 8 TONA CENTRO FARMACIA DE LA ESPARTERIA (PROX. AYUNTAMIENTO)
VDA, DE NEDINA AZBHARA, 20 ZONA CIUDAD JARDIN ESUUINA A ALCALDE SANZ NOGUER HISTORIADOR JAEN MORENTE, 4 ZONA VIRGEN DE FATIMA TRAS LA PRISIGN PROVINCIAL
RODRIGUEZ MARIN, 8 ZONACENTRO FARMACIA DE LA ESPARTERIA (PROX. AYUNTAMIENTO)  AVENIDA DEL AEROPUERTO 44-46 ZONA CIUDAD JARDIN ESQUINA C/ ESCRITOR CONDE DE ZAMORA
HISTORIADOR JAEN MORENTE, 4 ZONA VIRGEN DE FATIMA TRAS LA PRISION PROVINCIAL CARRETERA TRASSIERRA, 41 70NA FIGUEROA-TRASSIERRA GLORIETA HIPERCOR
ISLA DEL HIERRO, 4 * ZONA NORENA ESQUINA CALLE ISLA FORMENTERA DOLORES IBARRURI, 5 ZONA TABLERO BAJD FARMACIA PRYCA SIERRA /UNTO A CARREFOUR SIERRA)
AVENIDA DEL AEROPUERTO 44-46 * ZONA CIUDAD JARDIN ESQUINA C/ ESCRITOR CONDE DE ZAMORA AVDA. DE LAS OLLERIAS, 11 70NA CENTRO ESQUINA A CUESTA DE SAN CAYETANO
CARRETERA TRASSIERRA, 41 ZONA FIGUEROA-TRASSIERRA GLORIETA HIPERCOR INFANTA DOA MARIA. 5 Z0NA CIUDAD JARDIN FRENTE IGLESIA LA INMACULADA
DOLORES IBARRUR 5 ZONA TABLERO BAJD FARMACIA PRYCA SIERRA UUNTO A CARREFOURSIERRA)  GonzaL0 XIMENE OF QUESADA. 19 ZONA CIUDAD JARDIN ESQUINA CON ANTONI MAURA
AVDA. DE LAS OLLERIAS, 11 ZONA GENTRO ESQUINA A CUESTA DE SAN CAVETANO TEREL | : JONASECTOR SIR JUNTO AL ANBULITORID
GLORIETA AMADORA ESQ. ISLA FORMENTERA * _ ZONA ARROYO DEL NORD FRENTE A MERCADONA CARETRADE TSGR 30 0N FOUEROA TSR FRENTE BAR PRED
INFANTA DONA MARIA, § ZONA CIUDAD JARDIN FRENTE OLESHA LA INWAGULADA DA, JESUS RESCATADO, S/N Z0NA A BARGELONA-CTRA. MADRID_WERCADO DEL MARRUBIAL
GONZALO XIMENEZ DE QUESADA, 19 ZONA CIUDAD JARDIN ESQUINA CON ANTONIO MAURA Fo '
] J0SE M MARTORELL, 4 ZONA CIUDAD JARDIN FRENTE AL MACDONALD DEL Z0C0
AVDA. DEL 28 DE FEBRER0, 4 ZONA CARLOS lI-SAGUNTO FRENTE AL AMBULATORIO BENITO DE BAROS WO DE AERCL 3 VA CENTRG SUNTO AL ANBULATORD
N0 T A L S TEMAES LOPEDE OGES, 7 TOVAPASEODELAVCTORIA S PASED DF LA VICTORI - JONTO ALA Z0NA
CRETERADE TRASSIERRL 30 OV FUEROA TRASSERRL— FRENTE BARPIED HUERTA DEL RECUERO S/ ZONA NORERA FARMACIA NORERA - JUNTO A ARROYO DEL MORO
. ' CINCO CABALLER(S, 8 ZONA CARLOS II-SAGUNTO
AVDA. JESUS RESCATADO, §/N ZONA A BARCELONA-CTRA. MADRIDMERCADO DEL MARRUBIAL '
JOSE M MARTORELL, 4 Z0NA CIVDAD JARDIN FRENTE AL MACDONALD DEL Z0C0 AVDA. EL BRILLANTE, 58 LONA BRILLANTE FARMAUTO
WL GEANERA. 3 JOVACENTRD JNTOAL ANBULATORD GRAN ViA PARQUE, 59 ZONA CIUDAD JARDIN ESQUINA A AVENIDA AEROPUERTO
ISLA ALEGRANZA. 10 ZONA NORERA JUNTO SUPERMERCADO PIEDRA DE AVDA.SLA FUERTEVENTURA ~ -SAGUNTO, 13 ZONA CARLOS lIi-SAGUNTO JUNTO GENTRO SALUD DE LEPANTO
LOPE DEHOCES, 7 * Z00APASEDDELAVICORESL PSED0ELAVICTORA - UNTOALAZOW AVDA. ALMOGAVARES, 46 ZONA SANTA ROSA-VALDEOLLERDS _JUNTO A PARADA TAYI ALDEOLLEROS
HUERTA DEL RECUERO S/ ZONA NORERA FARMACIA NOREAA - JUNTO A ARROYO DEL MORO FELIPE MELLIZ0 CUADRADD LOCAL 4 Y 5 ZONANGRENA JUNTO A DEZA
NGO CABALLERDS O 200 CARLDS [FSHGURTD AVDA. BARCELONA ESQ. APLATEROS.CRUZ  ZONA A. BARCELONA-CTRA. MADRID
ESPEJ0 BLANCAS, 2 * ZONA SANTA ROSA-VALDEOLLEROS _ ESQUINA ALMOGAVARES UUNTO AL AMBULATORIO) FRANCISCO PIZARRO, 8 ZONA FUENSANTA JUNTO AL AMBULATORIO - PLAZA DE LA JUVENTUD
VDA, DEL BRLLANTE, 58 JONA BRILLANTE EARMAUTO DA, GRAN CAPITA, 1 TONA CENTRO JUNTO AL CORTE INGLES
GRAN VA PARQUE, 59 ZONA CIUDAD JARDIN ESQUINA A AVENIDA AEROPUERTO AVDA. REPUBLICA ABGENTlNA, 12 ZONA CIUDAD JAHD]N PABELLONES MILITARES UUNTO A MEDINA AZAHARA)
SAGUNTO, 13 ZONA CARLOS II-SAGUNTO JUNTO CENTRO SALUD DE LEPANTO AVDA. VIRGEN DE FATIMA, 9 ZONA VIRGEN DE FATIMA
AVDA. ALMOGAVARES, 46 ZONA SANTA ROSA-VALDEOLLEROS  JUNTO A PARADA TAXI VALDEOLLEROS DAMASCO, 21 ZONA CIUDAD JARDIN ESQUINA A AVDA. DEL AEROPUERTO
FELIPE MELLIZOLOCAL4Y 5 * ZONA FIGUEROA-TRASSIERRA FARMACIA MOLA UIUNTO A DEZA) MANUEL DE FALLA, 6 ZONA BRILLANTE JUNTO CAMPING DEL BRILLANTE
AVDA. BARCELONA ESQ. APLATEROS.CRUZ _ ZONAA. BARCELONA-CTRA. MADRID CARRETERA DEL AEROPUERTO KM 4,250 (N-437)  ZONA AEROPUERTO GLORIETA JUNTO AL SUPERMERCADO PIEDRA
AVDA VIRGEN DE LOS DOLORES, 23 ZONA PARQUE CRUZ CONDE EXPLANADA, JUNTO AL PARQUE INFANTIL
MURCIA, 4* Z0NA A. BARCELONA-CTRA. MADRID_ENTRE AVDA. BARCELONA Y RONDA DE LA MANCA .
AVDA. VIRGEN DE FATIMA, 57 * ZONA VIRGEN DE FATIMA FARMACIA DE GUARDIA EN HORARIO DE DE 22:00 DE LA NOCHE A 9:30 DEL DIA SIGUIENTE
FRANCISCO PIZARR 8 ZONA FUENSANTA JUNTO AL AMBULATORID - PLAZA DE LA JUVENTUD AVDA. JESUS RESCATADO, §/N ZONA A, BARCELONA-CTRA. MADRID MERCADO DEL MARRUBIAL
AVDA. GRAN GAPITAN, 21 * IONACENTRO __ JUNTO AL CORTE NGLES GRAN ViA PAROUE, 59 ZONA CIUDAD JARDIN ESOUINA A AVENIDA AEROPUERTO
DA, REPUBLICA ARGENTINA, 12 ZONA CIUDAD JARDIN PABELLONES MILITARES UUNTO A MEDINA AZAHARA)
AVDA. VIRGEN DE FATIA, 9 ZONA VIRGEN DE FATIVA
DAMASCO, 21 ZONA CIUDAD JARDIN ESQUINA A AVDA. DEL AEROPUERTO
MANUEL DE FALLA, 6 ZONA BRILLANTE JUNTO CAMPING DEL BRILLANTE
CTRA. DEL AEROPUERTOKM 4250 (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 DiA SIGUIENTE ~ l b
DA, JESUS RESCATADO, S/N Z0NA A BARCELONA-CTRA. MADRID _MERCADD DEL MARRUBIL < Plan a
GRAN ViA PARQUE, 59 ZONA CIUDAD JARDIN ESQUINA A AVENIDA AEROPUERTO
Q_ plan-ab.es
DOMINGOS l h . b
0 N Nncila wW
FARMACIADE GUARDIA EN HORARIO D &30 O LA MARANA A 2200 DE LA NOCHE < plan ab agencia we
LUEANO, 17 TONA GASCO ANTIGUD JUNTO A PLAZA'EL POTRD Q p lan ab redes sociales
MARMOL DE BARUELOS, 4 ZONA CENTRD FARMACIA EL GLOBO (ESQUINA A ALFONSO XIlD | X - SEO
ANGEL DE SAAVEDRA, 4 ZONA CENTRO FRENTE AL CONSERVATORIO SUPERIOR DE MUSICA an ab agencia
PLAZA DEL OLIVO, S/N ZONA CENTRD ESQUINA A C/EQUIPD 57 O\ P g
DOLORES IBARRURI, 5 ZONA TABLERO BAJO FARMACIA PRYCA SIERRA JUNTO A CARREFOUR SIERRA) i el
CARRETERA DE TRASSIERRA, 38 Z0NA FIGUEROA-TRASSIERRA FRENTE BAR PIREO q p la na b mar ket In g d | g | t d l
DA, JESUS RESCATADO, /1 ZONA A, BARCELONA-CTRA. MADRIDMERCADO DEL MARRUBIAL
AVDA. DE AMERICA, 3 ZONA CENTRO JUNTO AL AMBULATORID
CINCO CABALLERDS, § ZONA CARLOS II-SAGUNTO
VDA, DEL BRILLANTE, 58 TONABRILLANTE FARMAUTO
GRAN VIA PARQUE, 59 ZONA CIUDAD JARDIN ESQUINA A AVENIDA AEROPUERTO
SAGUNTO, 13 ZONA CARLOS II-SAGUNTO JUNTO CENTRO SALUD DE LEPANTO
AVDA. ALMOGAVARES, 46 ZONA SANTA ROSA-VALDEOLLEROS  JUNTO A PARADA TAXI VALDEOLLEROS AYUDAMOS A EMPRENDEDORES
AVDA. BARCELONA ESQ. APLATERDS.CRUZ  ZONA A. BARCELONA-CTRA. MADRID
FRANCISCO PIZARRO, 8 ZONA FUENSANTA JUNTO AL AMBULATORIO - PLAZA DE LA JUVENTUD Y EMPRESAS A CREAR'Y
AVDA. REPUBLICA ARGENTINA, 12 ZONA CIUDAD JARDIN PABELLONES MILITARES CJUNTO A MEDINA AZAHARA) G E ST | O N A R S U | M AG E N
FARMACI DE GUARDIA N HORARID DE DE 22:00 DE LA NOGHE A9:30 DEL DIA SIGUIENTE EN INTERNET.

AVDA. JESUS RESCATADO, §/N ZONA A. BARCELONA-CTRA. MADRID MERCADO DEL MARRUBIAL

GRAN Vi PARQUE, 59 ZONA CIUDAD JARDIN ESQUINA A AVENIDA AEROPUERTO | PLAN A/EI

* PERMANECERAN CERRADAS EL 9 DE SEPTIEMBRE
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Espana, el pais del mundo con mas calvicie

Segun los ultimos estudios, nuestro pais ocupa las primeras posiciones entre los paises con mayor incidencia de alopecia

REDACCION
[ J

Regresamos de las vacaciones
de verano y resulta curioso,
pero tanto descanso nos ha pa-
sado factura: hemos disfruta-
do del sol, el mar, la montafa,
la piscina... En los ultimos afos
hemos tomado conciencia de
qgue nuestra piel necesita pro-
teccion y usamos lociones so-
lares con el factor adecuado,
y tratamientos para que se re-
cupere de la exposicién a tan-
tos agentes agresivos: el sol, el
cloro, la deshidratacion... pero
égué ocurre con nuestro pelo?

A menos que usemos un som-
brero, nuestra cabeza es la parte
de nuestro cuerpo mas expuesta
al sol. «A las consecuencias que
tiene en nuestro cabello la expo-
sicion al sol, a la sudoracion, al
cloro, a la sal, los cambios en la
dieta... se le suma que el final del
verano es una de las épocas del
ano en las que mas se nos cae
el pelo de forma estacional»,
explica el Dr. José Luis Martinez
Meseguer, Director del Instituto
Quirurgico Capilar que ha ‘des-
embarcado’ en Cdrdoba de la
mano del Dr. Alberto Redondo,
en cuya clinica ha abierto una
Unidad de Capilar.

El estrés, cambios hormo-
nales, la edad, la dieta y
la genética determinan la
caida del cabello

La caida del cabello afecta
en mayor proporcion a hombres
qgue a mujeres. De hecho, mas
del 50% de los hombres mayores
de 30 afnos ya manifiestan caida
de cabello, mientras que en las
mujeres ese porcentaje es de un
30%. En Espafa encabezamos la
lista de paises con mas calvicie,
«sin que exista una explicacion
cientifica a por qué somos los

/

4 ﬂ

EL DR. JOSE LUIS MARTINEZ MESEGUER Y LA DRA. CARMEN LLI]RENTE EN LA UNIDAD DE CAPILAR DE LA CLINICA DR. REDONDO

mas propensos a sufrir alope-
cia». Hay factores que influyen.
«El mas importante es la gené-
tica: la raza caucdsica tenemos
mas alopecia que la raza negra
o la asiatica. También, otros fac-
tores domo el estrés, una dieta
pobre en vegetales o proteinas
o la exposicion al sol influyen
mucho en la caida el pelo». Hoy
en dia contamos con técnicas y
tratamientos para ralentizar este
proceso, favorecer la reposicion
natural del cabello o recurrir a
un implante capilar, segun la ca-
suistica de cada paciente.

La causa mas frecuente de
caida de cabello, tanto en hom-
bre como en mujeres, es la alo-
pecia androgenética pero es
importante realizar un detalla-
do estudio inicial para un buen
diagndstico. «Lo ideal es aplicar
al paciente el tratamiento que
le vaya a dar el resultado mas
natural, segun la exploracion
qgue le hacemos en la primera
consulta», explica la Dra. Car-
men Llorente, médico experta
en Tricologia (Implante Capilar)
en la Clinica Redondo. «Actual-

mente contamos con técnicas,
como la medicina regenerativa,
con la que estamos teniendo
un porcentaje muy elevado de
éxito y que consiste en la apli-
cacién de pequenas infiltracio-
nes de plasma procedente del
propio paciente, estimulando la
regeneracion y crecimiento del
cabello. Su uso y preparacion
estdn sujetos a una estricta nor-
mativa y requiere de centros y
profesionales preparados».
Otro tratamiento con eficacia
probada y que, al igual que el
plasma, procede de otras areas
de la medicina, es la mesote-
rapia capilar. Se trata de «una
técnica muy utilizada, rapida
de aplicar, indolora y con resul-
tados probados: frena la caida
del cabello y mejora su calidad,
aportandole mas fuerza y volu-
men, y favorece el nacimiento
de cabello nuevo. Cuando re-
currimos a la mesoterapia, infil-
tramos habitualmente farmacos
androgénicos, vitaminas y nu-
trientes que dan como resulta-
do un cabello sano y con mas
volumen, y funciona tanto en

hombres como en mujeres», ex-
plica el Dr. Martinez Meseguer.

El implante con
técnicas poco invasivas

El trasplante capilar es la cirugia
gue nos permite restaurar el pelo
en las zonas donde lo hemos
perdido. Aunque es muy efecti-
vo, hasta ahora muchos pacien-
tes lo eludian porque implicaba
un periodo de recuperacion fisi-
co y de imagen largo. «Actual-
mente, disponemos de técnicas
poco invasivas que permiten que
en pocos dias el paciente pueda
recuperar su vida con un aspec-
to normal y sin apenas dolor o
molestias en el posoperatorio»
explica la Dra. Llorente.

La técnica que utilizamos ha-
bitualmente se denomina FUE y
«consiste en extraer los foliculos
de la zona posterior de la cabe-
za e implantarlos después en las
zonas afectadas uno a uno, con
un instrumental que realiza unos
orificios casi imperceptibles».

El préximo avance que esta-
mos incorporando en nuestros
centros es la cirugia con pelo lar-

go, que permite realizar la inter-
vencion sin cortar el cabello. De
este modo al salir de la interven-
cién el paciente tiene un aspec-
to totalmente normal, evitando
el temido rasurado. «Se trata de
una técnica muy laboriosa y que
resulta indicada en algunos pa-
cientes con zonas pequefas que
restaurar. Ya lo hemos implanta-
do en nuestra unidad de Barce-
lona y pronto lo incorporaremos
en Cdérdoba», nos cuenta el Dr.
Martinez Meseguer.

Los dos aspectos mas impor-
tantes en un trasplante capilar
son la naturalidad y la densidad
obtenidas. «Estos aspectos de-
penden en gran medida de la ex-
periencia del profesional y de los
medios utilizados para garanti-
zar durante la intervencion la su-
pervivencia de los foliculos. En
nuestras unidades capilares, es-
tamos en permanente formacién
y utilizamos la ultima tecnologia
para la manipulacion y preserva-
cién de las unidades foliculares».

La seguridad es otro de los
aspectos que se debe tener en
cuenta al escoger dénde realizar
una cirugia de este tipo. «Aunque
se trata de intervenciones poco
invasivas que se suelen realizar
con anestesia local, una buena
valoracion previa y disponer de
los medios adecuados minimizan
los riesgos propios del proceso»,
comenta la Dra. Llorente.

Escoger un centro solvente
cerca de nuestro lugar de re-
sidencia es garantia de que se
pueda realizar un seguimiento
adecuado o solventar inciden-
cias que son poco frecuentes,
pero pueden surgir. «Desafortu-
nadamente, en nuestra especia-
lidad, cada vez vemos mas casos
de pacientes que se han operado
en otros paises y después tienen
complicaciones o resultados no
esperados gue a veces son difi-
ciles de resolver», nos comenta
el Dr. Martinez Meseguer.

ENTRENATU CUERPQ,
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El Hospital Reina Sofia realiza 163 trasplantes

Supone un crecimiento del 18% respecto a los seis primeros meses del ano pasado

REDACCION
[ ]

El equipo de profesionales del Hospi-
tal Universitario Reina Sofia ha llevado
a cabo en la primera mitad del afio 163
trasplantes de 6rganos (52 renales, 40
hepaticos -5 infantiles-, 12 de corazén
-3 infantiles-, 58 pulmonares y uno de
pancreas). Esta cifra representa un cre-
cimiento del 18% (25 trasplantes mas)
si se compara con el mismo periodo de
2023, cuando se efectuaron 138 inter-
venciones.

A los 6rganos hay que sumar los teji-
dos y, concretamente, se han efectuado
59 trasplantes de cérnea y 38 de médula
Osea de enero a junio de 2024.

El coordinador intrahospitalario de
trasplantes, Juan Carlos Robles, ha
agradecido su generosidad a las familias
gue “con su si a la donacidn han permi-
tido realizar los trasplantes y, por tanto,
mejorar y salvar vidas”. Del balance de
esta primera mitad de aflo destaca que
se han realizado mas trasplantes en la
mayoria de los programas de érganos y
tejidos del centro cordobés.

Cifras regionales
Andalucia ha alcanzado durante estos
primeros seis meses una cifra récord con
la realizacion de 600 trasplantes de or-
ganos, de los 14 han sido infantiles (359
de riAdn, 154 de higado, 58 de pulmon,
22 de corazon y siete de pancreas). Es-
tos datos suponen un incremento del
6,38% (36 intervenciones mas) en com-
paracion con el mismo periodo de 2023,

cuando se llevaron a cabo 564 trasplan-
tes de érganos en los centros andaluces.

Esta actividad se ha podido llevar a
cabo gracias a la solidaridad de los 246

donantes de o6rganos registrados en
Andalucia de enero a junio del ejercicio
actual (125 en asistolia). Por provincias,
Almeria ha registrado 23; Cadiz, 41; Cor-
doba, 27; Granada, 31; Huelva, 9; Jaén,
16; Malaga, 53, vy Sevilla, 46. La comuni-
dad auténoma ha mantenido la tasa inte-
ranual de donacién de érganos en los 52
donantes por millén de poblacién.
Ademas, respecto a los trasplantes de
tejidos destacan los 356 de cdornea rea-

lizados en los seis primeros meses del
ano.

Donacién en asistolia

Por su parte, el coordinador autonémi-
co de trasplantes, Domingo Daga, ha
destacado el especial crecimiento se ha
producido en la donacidon en asistolia,
ya que “ha supuesto la mitad de las do-
naciones registradas (concretamente el
50,8%), mientras que en el mismo perio-
do de 2023 esta modalidad representd
el 36,7%".

En este procedimiento de donacion,
prosigue Domingo Daga, “se implemen-

tan técnicas de oxigenacidon con mem-
brana extracorpdrea que permiten la
obtencion de injertos optimos para el
trasplante, de tal manera que Andalucia
ha normalizado estas técnicas en todos
los hospitales acreditados para el proce-
so de donacion de érganos”.
Finalmente, la Consejeria de Salud y
Consumo expresa su gratitud a los pro-
fesionales que participan en estos pro-
cedimientos complejos, su labor y espe-
cial sensibilidad, a los centros donantes
y trasplantadores y a la sociedad en su
conjunto, que se vuelca y aporta su gra-
nito de arena en esta cadena solidaria.
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ntrevista a Javier Alba, jefe
e cocina de Taberna La Viuda

REDACCION
°

éCoémo ha evolucionado
el menu de La Taberna La
Viuda desde su inaugura-
ciéon en 2001 hasta hoy?
éCémo ha influido la his-
toria del local y la cultura
cordobesa en la creacién
y desarrollo de los platos
que sirven?

Con dedicacion y cons-
tancia por la gastronomia,
Nuestra cultura ha influido
en la consecucion de pla-
tos de cocina tradicional y
casera, siempre aportan-
do un toque de moderni-
dad.

éCual es la filosofia culina-
ria que guia la cocina de
La Taberna La Viuda?
Mucho amor por nues-
tra cocina y dedicando el
tiempo necesario para se-
guir sumando.

éPodria describir el pro-
ceso de seleccién de in-
gredientes para el menu?
Siempre optamos por pro-
ductos km O y ecoldgicos
que hacen que los platos
se disfruten, sabiendo que
estamos contribuyendo
a la conservacién de pro-
ductos cercanos.

éComo diseifan los platos
para que encajen con la
atmodsfera y la experiencia
global que ofrece La Ta-
berna La Viuda? é¢Qué pa-
pel juegan los elementos
culturales, como la mu-
sica y el arte, en la expe-

riencia gastronémica que
brindan?

Nosotros diseflamos los
platos con el arte y la mu-
sica, combinandolos con
piano y una historia toca-
da por nuestro compositor,
dandole ese sentimiento
por cada plato y su peque-
fa historia gastrondmica.

éDe dénde surge la inspi-
racidon para crear nuevos
platos?

De la imaginacién de nues-
tros companeros entre to-
dos aportamos nuestro
grano de arena y asi da-
mos vida a nuestros platos.

éHay algin plato o pro-
yecto del que se sienta es-
pecialmente orgulloso?

No tengo ninguna pre-
ferencia, creo que todos
nuestros platos estan di-
sefados para que gusten a
todos nuestros clientes.

éCoémo reaccionan los
clientes ante la fusiéon de
lo tradicional y lo contem-
pordaneo en los platos?
éReciben feedback de los
clientes que influya en la
evolucién del menu?

Los cliente estdn encanta-
dos por esa fusidon de sabo-
res y texturas, les encanta.

éCémo ve la evolucidon de
la gastronomia en Cérdo-
bay codmo cree que La Ta-
berna La Viuda se adapta-
rd a estos cambios?

Siempre nos hemos adap-
tado a toda clase de evo-

lucion, para que nuestros
platos estén acorde con
nuestros clientes y siempre
pensando en ellos.

«Nuestra cultura ha influido
en la consecucion de platos
de cocina tradicional y casera»
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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




centros de participacion para personas mayores

=ste verano:

toma duchas

mantén la casa fresca

evita el sol

Centros de Participa
para Persona
CAPM Antonio Pareja - 64
CPAPM Levante - 64
CPAPM Alcazar Viejo - 647¢
CPAPM Duque de la Victoria - 6478
CPAPM Osario Romano - 6478¢
CAPM Ciudad Jardin - 64786.
CPAPM Foggarilla - 64786z
CAPM Huerta de la Reina - 64786
CPAPM Alcolea - 64786
CPAPM Los Angeles - 64786
CPAPM Santa Cruz - 64 7862
CAPM Villarrubia - 647861
CPAPM EL Higueron - 64786
CAPM Veredon de los F. - 6478
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