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HOSPITAL SAN JUAN DE DIOS

El Hospital San Juan de Dios de Cordoba
cierra el ano 2019 con mil ninos nacidos

Amador naci6 el 27 de diciembre en el Hospital San Juan de
Dios de Coérdoba y se ha convertido en el nifio numero 1.000
que ha venido al mundo en el centro de la Orden Hospitalaria en
este ano que esta a punto de finalizar. Una cifra muy por encima
de los 726 nacimientos registrados en 2018 en el Hospital, que
supone la consolidacion de su area materno-infantil desde que
se estrenara a finales de 2016.

(sigue en la pagina 2)
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El Hospital San Juan de Dios de Cordoba
cierra el ano 2019 con mil ninos nacidos

Desde que elareamaterno-infantil se estrenaraen 2016, 2284 ninos hanvenidoalmundoenelcentrode laOrden Hospitalaria

REDACCION
°

Amador nacio el 27 de diciembre en el Hos-
pital San Juan de Dios de Cordoba y se ha
convertido en el nino namero 1.000 que ha
venido al mundo en el centro de la Orden
Hospitalaria en este afio que esta a punto
de finalizar. Una cifra muy por encima de
los 726 nacimientos registrados en 2018 en
el Hospital, que supone la consolidacion de
su area materno-infantil desde que se es-
trenara a finales de 2016.

Asi lo explica el director gerente del
Hospital, César Téllez, quien asegura que
la apuesta realizada por el centro hace
tres anos ha dado sus frutos y ya supone
una alternativa real para las familias que
se planteen la maternidad en Cordoba y
provincia, por todos los servicios que pres-
ta. “La atencion que se da a las madres es
cercana, de calidad y con calidez, de ahi el
incremento de mujeres que nos elijen para
dar a luz a sus hijos, asi como también del
equipo que ayuda a que esto sea posible”.

El incremento ha venido
acompafado no solo de la
confianza que las familias han
depositado en el centro, sino

del incremento de servicios que
mejoran la calidad en la atencién
prestada y la diversifican

Seglin Téllez, las obras de ampliacion de
este servicio, que estan previstas que co-
miencen para el primer trimestre de 2020,
evidencian el crecimiento del area ma-
terno-infantil, y mejoraran notablemente
no solo la capacidad de la unidad, que se
duplicara, sino también la del servicio de
neonatologia, que dispondra también de
instalaciones mas amplias y con mejores
prestaciones.

In crecendo
Desde que el area materno-infantil se in-
augurara el 13 de septiembre de 2016, 2.284

)

Amador junto a sus padres y parte del equipo de la Unidad Materno Infantil del Hospital San Juan de Dios de Cordoba

ninos han venido al mundo en sus instala-
ciones. El crecimiento en el nimero de na-
cidos ha venido acompanado no solo de la
confianza que las familias han depositado
en el centro, sino del incremento de servi-
cios que mejoran la calidad en la atencion
prestada y la diversifican.

De esta manera, el San Juan de Dios se
ha convertido en el inico centro privado de
la provincia que cuenta con una consulta
exclusiva de lactancia materna, asi como
con una Unidad de Diagnostico Prenatal y
Medicina Fetal. Esta Unidad permite rea-
lizar un seguimiento mas exhaustivo del
embarazo, gracias a la tecnologia de su
ecografo 5D, y mejora la atenciéon durante

el mismo, y en el momento del parto, sobre
todo en aquellos casos de riesgo para la ma-
dre o el bebé.

Las obras de ampliacion

de este servicio, que estan
previstas que comiencen para
el primer trimestre de 2020,
evidencian el crecimiento

del area materno-infantil

Asimismo, desde sus inicios, se pretende
ofrecer un parto humanizado y persona-
lizado, en el que el contacto piel con piel

se fomenta desde el primer momento, in-
cluidos los nacimientos por cesarea, para
estrechar el vinculo madre-hijo, asi como
para promover la lactancia materna. En
este sentido, el Hospital se encuentra en la
fase 1 de certificacion como centro miem-
bro de la Iniciativa para la Humanizacion
de la Asistencia al Nacimiento y la Lactan-
cia (IHAN) impulsada por la OMS y Unicef.

Entre los servicios que presta en el area
maternal el Hospital cuenta, ademas, con
bafiera de dilatacion; servicio de hospede-
ria para las madres que tienen a sus hijos
ingresados en neonatologia, y un area de
neonatos de puertas abiertas en la que se
promueve el método canguro.
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CLINICAS DENTALES
BRILLANTE -HIGUERON
Avd/ Brillante N°12. C.P 14006

Tel: 957 401 184 (Cérdoba)
C/Aguilarejo bajo 1, C.P 14193

odontologos

Tel: 957 329 369 El Higuerén (Cérdoba)

Déjenos cvidar de su sonrisa y la de su familia

Les atenderemos con la sensibilidad
y delicadeza que se merecen

- Atendemos un gran nomero de compaiiias médicas
- Disponemos del Plan de Asistencia

Dental Infantil de la Junta de Andalucia
- Primera visita, revisiones y consultas gratuitas.
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En 2020
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cuidando
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Desde el Hospital Quirénsalud
Cardoba queremos agradecerte la
confianza durante este afio y desearte
un 2020 lleno de felicidad y salud.
iFeliz afio nuevo!

Accede online a tus resultados y gestiona 1 ’ 1
[T st enc oo uivonsanr Hospital 8 quironsalud

de quironsalud.es, o en nuestra App. Cérdoba

Cita previa
Hospital Quirénsalud Cérdoba
Avda. del Aeropuerto, s/n - 14004 Cérdoba- 957 410 000 901 500 501
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Francoise Sagan

Patio Romano
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EDUARDC LOPEZ
CLINICA DENTAL
[ g salud, no se franquicia

PIONEROS EN CORDOBA

{EVOLUCION

IMPLANTES DE ZIRCONIO

stfraumann

Fernando de Cérdoba, 1+ Local- § 5/ , - clinicadentaleduardolopez.es
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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, Caiiito Bazan). 14011 Cérdoba
Q57 047 124 - 635 344 336

clinicapalomaojel.com RBEOWY
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Si le preocupa su memoria o la
de un familiar, esto le interesa

MARTA GIL CABRERA
DIRECTORA DE MENTEAGIL

En MENTEAGIL estamos concienciados
en la importancia de la deteccion precoz
del Alzheimer y otras demencias. Somos
una empresa especializada en terapias de
Estimulacion Cognitiva, la «La gimnasia
del cerebro».

A medida que envejecemos las conexio-

cambian y es bueno DETECTAR la dife-
rencia entre el olvido tipico o algo mas a lo
que debemos prestar atencion y consultar
al especialista.

Es muy importante trabajar la memoria
y otras funciones cognitivas antes de que
se deterioren.

Por ello, os dejamos algunos sintomas
que pueden alertarnos de que nuestro
familiar puede tener deterioro cognitivo o

Por tanto, ante la sospecha o identifica-
cion de alguno de estos sintomas es reco-
mendable e importante acudir a un espe-
cialista para que realice un diagnéstico.

En menteagil tenemos un equipo de
neuropsicologia y gerontologia espe-
cializado en el trabajo con personas
sanas, con deterioro cognitivo leve o
algun tipo de demencia. Tras realizar un
protocolo de valoracion exhaustivo y defi-

nir qué tipo de déficit tiene la persona, rea-
lizamos un plan de trabajo individualizado
donde se persigue rehabilitar los dominios
afectados, reforzar los dominios manteni-
dos, aumentar el estado de animo, la autoe-
ficacia y la sociabilizacion.

Las terapias de estimulacion cognitiva
que realizamos en MENTEAGIL pueden
ser individuales, en grupos reducidos o en
el domicilio.

nes entre las células del cerebro también el inicio de alguna demencia:

SINTOMAS DE ALERTA PARA DETECTAR UN POSIBLE
DETERIORO COGNITIVO, ALZHEIMER U OTRA DEMENCIA

Pérdida de memoria: pérdida de recuerdos mas recientes con-
servando mejor los mas lejanos.

Pérdida de objetos o documentos, olvido de fechas o citas impor-
tantes (cumpleanos, citas médicas...)

Desorientacion Espacio-Temporal: no saber qué dia es, desorien-
tarse en lugares conocidos...

Problemas de lenguaje: le cuesta decir el nombre de personas u
objetos cotidianos.

Problemas de atencion

Dificultad para llevar a cabo tareas cotidianas: por ejemplo coci-
nar o el manejo de dinero.

Disminucion o falta de buen juicio asi como dificultad en su
toma de decisiones.

Cambios en el comportamiento o en el estado de animo

Pérdida de iniciativa e interés

Cambios en la Personalidad

CUIDAMOS TU MEMORIA

Estimulacién cognitiva «la gimnasia de tu cerebro»

O

v 1ACTIVA TU CEREBRO!

cLe preocupa su memoria?,
;Tiene pequenos olvidos?,

¢Le cuesta decir algunas palabras?
Nosotros podemos ayudarle

menteagil

expertos en estimulacion cognitiva

LAS SESIONES PUEDEN SER:
» Individuales o grupales
» En clinica o en el domicilio

» Fichas para trabajar en el domicilio

Primera
_ consulta
informativa
GRATUITA

¢A QUIEN UR DIRIGIDQ?

» Poblacion mayor sana

OTROS SERVICIOS

» Personas con deterioro cognitivo Y Fisioteraia a domicilio

» Atencion temprana e infantil

» Personas con demencia tipo Alzheimer » Psicologfa (infantil,adultos

y terapia de pareja)
Y» Neurorehabilitacion (Ictus, dafio cerebral...) Y Fisioterapia

) Logopedia
» Pers. con dano cerebral (ictus, traumatismos..)

Otros centros:
* Puente Genil

Dolores Ibarrari, 3 (Zona Carrefour Sierra)
Ronda de los Tejares 19,local 16B (pasaje

957 485 513 @ menteagil@menteagil.com

de Gran Capitan)

Centro Médico Ciudad Jardin

Avd. Barcelona, 8 (Zona Levante)

+ Cabra
* Lucena
- Villanueva de Cérdoba

630 778 690

www.menteagil.com




\" Cordoba - enero de 2020 7

Cordob " =
sana noticias

Recupera tu figura con la
Dra. Rocio Soto en Clinica Ros

Los resultados son naturales, las cicatrices no son visibles con la ropa interior y
los puntos del ombligo pasan totalmente desapercibidos... como por arte de magia

REDACCION
°

La falta de ejercicio o una debilidad genéti-
ca del tejido conectivo, una gran pérdida de
peso o, en las mujeres, el embarazo, producen
la flaccidez del tejido conectivo que es a me-
nudo la razon de un abdomen prominente.
La abdominoplastia es la soluciéon que
ofrecemos en Clinica Ros, realizadas por
la Dra. Rocio Soto con una experiencia de
mas de quince anos en este tipo de inter-
venciones. También denominada dermato-
lipectomia abdominal. Consiste en un pro-
cedimiento de reconstruccion de la pared
abdominal, eliminando el exceso de piel,
grasa y distribuyendo la tension de los
musculos abdominales consiguiendo asi re-
modelar abdomen, cintura y tronco. Junto
con la abdominoplastia podemos realizar
lipoescultura de determinadas zonas donde
iremos marcando el contorno en cada caso.

La abdominoplastia es
la solucién que ofrecemos
en Clinica Ros

Segtin el tipo de abdominoplastia se
utilizara una anestesia u otra, aunque
lo normal es una anestesia general que
mantenga al paciente dormido mientras
la doctora Soto lleva a cabo la operacion,
en otras ocasiones se opta por utilizar una
anestesia epidural y una sedacion.

orque en Clinica Ros pensamos que la

naturalidad es sinénimo se belleza. Las

estridencias son pasajeras y las podemos
crear con los atuendos y accesorios del vestua-
rio. Sin lugar a dudas en Clinica Ros estamos
para ofrecerte lo mejor. Ven y compruébalo por ti
misma llamanos al 957 782 226.

La abdominoplastia, al igual que todas
las operaciones quirurgicas, requiere un
postoperatorio que aunque no es doloroso,
requiere dos o tres semanas de llevar una
vida mas tranquila.

Los resultados son naturales, las cica-
trices no son visibles con la ropa interior
y los puntos del ombligo pasan totalmente
desapercibidos... como por arte de magia.
Como bien pueden observar en los resulta-
dos que mostramos.

Naturalmente, como antes de cualquier
intervencion, la Dra. Rocio Soto, Cirujana
plastica estética y reparadora te informa-
ra de ;Como sera el procedimiento que te
permitira reducir la barriga? ;Cuales son
los riesgos, complicaciones y efectos se-
cundarios? ;Como he de prepararme, debo
suspender alguna medicacion o tomar al-
guna? ;/Qué resultados se obtendran? Son
so6lo algunas de las preguntas a las que de-
bes tener respuesta antes de tomar la deci-
sion de pasar por el quirofano. Pero 1la mas
importante de todas: ;Realmente necesito
pasar por el quiréfano? Hacer un buen es-
tudio sobre necesidad o no de la cirugia es-
tética de abdomen es, en nuestra opinion,
fundamental.

Si una vez aclaradas tus dudas estas de-
cidid@ a dar el paso recuerda que debes de
escoger una buena cirujana con una larga
experiencia para asi obtener los mejores
resultados como es en este caso de la Dra.
Rocio Soto cirujana plastica con titulo ofi-
cial desde el afio 2002.

L

NUESTRA TRAYECTORIA
GARANTIZA EL RESULTADO

Medicina y cirugia estética plastica y reparadora

Situada en C/Antonio Gaudi 6 (edificio América) portal 2, 1°2.
14006, Cordoba capital. Junto a estacion AVE.
\- Tfno. 957 782 226.
- Instagram: doctorarociosoto facebook: clinica ros
www.clinicaros.es
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Es bueno limitar el tiempo de uso de los videojuegos
y comprobar que sean adecuados para cada edad

El pediatra destaca que no todos los juguetes son apropiados para todas las
edades, ya que las habilidades de los pequenhos van aumentando conforme crecen

REDACCION
°

El tiempo de acceso de los nifios a videojue-
gos y dispositivos electronicos con acceso a
internet debe limitarse, ya que un nimero
excesivo de horas delante de dispositivos
como videoconsolas puede favorecer la
obesidad, el sedentarismo, el aislamiento y
bajo rendimiento escolar, segiin ha indica-
do Daniel Ruiz, pediatra del Hospital Qui-
ronsalud Coérdoba, que ha recomendado
comprobar que los juegos sean adecuados
para cada edad.

Los nifios menores de 3 afios
no deben recibir juguetes
con piezas menores de 4,5
centimetros para evitar el
riesgo de atragantamiento

El especialista ha explicado que hay
una serie de recomendaciones a tener en
cuenta como que no todos los juguetes son
apropiados para todas las edades, ya que

— W

las habilidades del nino van a ir aumen-
tando conforme crece y es importante te-
ner en cuenta las recomendaciones de los
fabricantes, respetar las instrucciones de
montaje, prestando atencion a los embala-
jes, porque pueden contener piezas de ta-

mano reducido que podrian ser ingeridas
o aspiradas.

En este sentido, ha destacado que hay
que evitar juguetes que lancen proyectiles,
ya que podrian provocar danos en los ojos
y los ninos menores de 3 anos no deben

recibir juguetes con piezas menores de 4,5
centimetros para evitar el riesgo de atra-
gantamiento. Asimismo, es recomendable
revisar periodicamente los juguetes en bus-
ca de desperfectos (astillas, piezas sueltas
o tapas de pilas que puedan desprenderse,
entre otros). Daniel Ruiz ha indicado que
los peluches deben lavarse con frecuencia
para evitar la proliferacion de acaros del
polvo que pueden ser causantes de alergias.

En el caso de bicicletas, patines, patine-
tes o vehiculos a bateria, deben utilizarse
las protecciones oportunas (casco, rodi-
lleras y coderas) y en ninos mayores 2 o 3
anos comenzar a instruirles en nociones de
educacion vial.

Lo mas importante, ha resaltado el pe-
diatra, es «compartir tiempo de juego con
los ninos, pues les reportara innumerables
beneficios, tanto afectivos como de seguri-
dad, al estar supervisado el juego por un
adulto». De esta manera, «ayudaremos al
correcto desarrollo de nuestros hijos». El
pediatra ha recomendado también evitar
sobrecargar a los ninos de regalos, «ya que
esto les hara valorar menos todo lo que re-
ciben».

REPARACIONES

LIBERACIONES

C/ Reyes Catélicos, 24
(Junto a la Diputacion)

Si no quieres chapuzas ven a TECNO-MOYIL
Tel. 957 496 806

Especialista en ]
Cirugia Plastica
Reparadora y Estética

Ronda de Los Tejares, 34
14008 Cordoba

957 486 268




Dr. Tomas Paez &

TU SONRISA,
NUESTRA MEJOR CARTA
DE PRESENTACION

DIAGNOSTICO Y TRATAMIENTOS
PERSONALIZADOS
CONSULTA GRATUITA

957 48 12 31
c/ Jesus Maria, 6, 4°-5 (Junto a Tendillas) | 14003 Cérdoba

centrodentaljesusmaria.es | centrodentaljesusmaria@gmail.com

CENTRO DENTAL Y ESTETICA
JESUS MARIA

g

.r',‘. =7
i) e e

Especialistas:

IMPLANTOLOGIA Y ESTETICA DENTAL
Dr. Tomas Paez

ODONTOLOGIA GENERAL Y PERIODONCIA
Dr. Ramon Gallego

ODONTOLOGIA GENERAL Y ENDODONCIA
Dra. Lourdes Palacios

ORTODONCIA
Dra. Margarita Acedo

MEDICINA ESTETICA
Dr. José Maria Cabrera

SEDACION CONSCIENTE
Médicos anestesidlogos S.L.

N.I.C.A. 10368
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Las farmacias cordobesas preparadas para
colaborar en el abandono del tabaquismo

El 1 de enero se comienzan a financiar con cargo al sistema publico medicamentos para dejar de fumar

REDACCION
°

El Colegio Oficial de Farmacéu-
ticos de Cordoba ofrece sus ofici-
nas de farmacia, repartidas por
toda la provincia, como un re-
curso asistencial mas para con-
tribuir al éxito en la deshabitua-
cion tabaquica ante la inminente
entrada en vigor de tratamientos
para dejar de fumar.

Con este fin, los farmacéuticos
ofrecen a las administraciones
una propuesta de colaboracion
para facilitar, ademas de la co-
rrecta dispensacion de los me-
dicamentos y labores de infor-
macion y educacion sanitaria,
la identificacion de la persona
fumadora, la derivacién al mé-
dico en el caso de cumplir los re-
quisitos establecidos, asi como el
seguimiento del tratamiento.

Colaboracion
La entrada en vigor el 1 de enero
de la financiacion de estos medi-
camentos, se hara solo bajo de-
terminadas condiciones, desta-
cando entre ellas la motivacion
de la persona y la actuacion de
los profesionales sanitarios. Por
ello, y con el fin de alcanzar el
éxito y optimizar asilos recursos
invertidos, es importante que el
sistema sanitario aproveche to-
dos los profesionales y estableci-

mientos sanitarios, incluidas las
farmacias cordobesas, por las
que cada dia pasan mas de 40.000
ciudadanos de media, y los far-
macéuticos, como expertos uni-
versitarios en el medicamento.
Profesionales que pueden contri-
buir al adecuado uso y obtencion
de los resultados esperados del
tratamiento, como se ha puesto
de manifiesto con su participa-
cion en iniciativas autonomicas
ya desarrolladas.

Las personas que
quieren dejar de fumar
«tienen a su disposicién
la experiencia de las
farmacias en este ambito
para poder participar

de manera activa en los
proyectos que se estan
desarrollando, en una
accion coordinada con los
médicos prescriptores»

Las administraciones sanita-
rias estan ultimando sus progra-
mas de abandono del tabaco para
el 1 de eneroy «tienen a su dispo-
sicion la experiencia de las far-
macias en este ambito para po-
der participar de manera activa

en los proyectos que se estan de-
sarrollando, en una acciéon coor-
dinada con los médicos prescrip-
tores», ha senialado el presidente
del Colegio de Farmacéuticos de
Cordoba, Rafael Casano.

En este sentido, hay que recor-
dar las campanas y los planes

en los que a lo largo de los anos
han participado las farmacias,
con el ejemplo reciente de Na-
varra, donde intervienen en la
captacion y seguimiento de los
pacientes que inician tratamien-
tos farmacologicos para dejar de
fumar.

«Es importante aprovechar la
experiencia de Navarra que esta
teniendo excelentes resultados,
incluyendo expresamente a los
farmacéuticos comunitarios en
los protocolos y programas pre-
ventivos», ha senalado el presi-
dente.

€ Tandem

-

- Especialistas en Ley de proteccion de datos personales y
garantia de derechos digitales, perspectiva Sanitaria.

- Responsabilidad proactiva.

- Tratamientos de los datos de salud.

1

Soluciones ya disponibles en pago mensual, consultanos, la
implantacion no es un problema, la perdida si.

-
=%

\’\ microcad’ @ﬁchGuard

-
-~

Tus pacientes estan seguros contigo, ésus datos también?

- WatchGuard. Soluciones de Seguridad Informatica en
entornos Empresariales Sanitarios.

En Tandem, delegaciéon Microcad en Cérdoba, entendemos lo
importante que es el soporte técnico cuando necesita proteger
su red con recursos limitados, necesita de mayor conocimiento y
asistencia en un mundo donde la seguridad es cada vez mds critica
y compleja, y el tiempo de inactividad puede provocar un desastre.

I

CLLLLUR LLLLLLLARALE

|

Lo

www.tandemsoftware.es Tel. 957 248 361



W=

Cérdoba - enerode 2020 - 11

Cordoba
sana

noticias

Nuevo tratamiento para la sequedad ocular
Luz puldada intensa ultraregulada (IPL)

DR. GIMENEZ DE LA LINDE, MIGUEL
DR. JORDANO PEREZ, JOSE JAVIER
DR. SANCHEZ PEDRAZA, RAFAEL
°

.Que es el 0JO SECO?
El OJO SECO o Sindrome de ojo seco o
ENFERMEDAD DEL OJO SECO ( EOS),
como se denomina actualmente, es una
enfermedad multifactorial de la superficie
ocular donde se altera la pelicula lagrimal
y provoca sintomas oculares que van desde
unas ligeras molestias a una incapacita-
cion para poder realizar una vida normal
por la dificultad visual que provoca y las
fuertes molestias.

,Qué frecuencia presenta esta patolo-
gia en las consultas oftalmologicas?
Es la patologia mas frecuente en las con-
sultas de oftalmologia y actualmente esta
mas diagnosticada y mejor clasificada y
tratada.

Pero al ser una enfermedad cronica la
prevalencia es muy alta.

Cuantos tipos de ojos secos existen?
Lo clasificamos en dos tipos: hiposecretor
( cuando la cantidad de lagrima es escasa)
y EVAPORATIVO que es el mas frecuente (
cuando la lagrima no es de buena calidad y
se evapora del ojo mas rapidamente)

Oftalmocor es una clinica
pionera en la aplicacion de
este tratamiento en Cordoba

,Que personas sufren esta enfermedad?
Esta relacionada con la edad, a mayor edad
mas frecuente, las mujeres después de la me-
nopausia, la toma de algunos medicamentos
generales y topicos, abuso de las lentes de
contacto, factores ambientales, etc.

(Qué tratamiento tiene esta patologia?
En primer lugar intentaremos incidir en la
causa (medicamentos que esté tomando o
poniéndose en los ojos, mejorar el ambien-
te, reducir el uso de lentes de contacto, del
uso de pantallas (ordenador ,tablet, movi-
les...)

Dependiendo del grado y el tipo de ojo
seco iremos de unas gotas o geles lubrifi-
cantes (lo que suelen llamar los pacientes:
lagrimas artificiales) a base de acido hia-
lurénico normalmente, antiinflamatorios,
suero autologo, tratamiento especifico del
borde palpebral con calor , masajes expre-
sion del borde libre, antibioticos topicos y
generales , farmacos que mejoren la secre-
cion y calidad de las lagrimas.

w

;Que es y que aporta OFTALMOCOR
con el nuevo tratamiento con IPL?.

La luz pulsada intensa actuia sobre los par-
pados . A nivel de las glandulas de Meibo-
mio , que son la que producen la capa mas
superficial de la lagrima (capa lipidica) ,
encargada de evitar la EVAPORACION DE
LA LAGRIMA.

Llevamos dos anos aplicando este trata-
miento con unos resultados espectaculares
en muchos casos.

Una gran ventaja de este tratamiento es
que es aplicable en el ojo seco evaporativo,
que es el mas frecuente, y la otra gran ven-
taja es que esta exento de efectos secunda-
rios.

Consigue minimizar el uso de gotas para
lubrificar el ojo.

,Que otros beneficios puede aportar
IPL?

- Disminuye la inflamacion.

- Facilita la salida del material graso de
las glandulas.

- Efecto antimicrobiano y antiparasita-
rio ( también lo usamos para tratar el DE-
MODEX).

- Inhibe la sintesis de prostaglandinas
(mejorando las bolsas palpebrales).

- Elimina pequefnios vasos andémalos de
las Glandulas de Meibomio.

- Activa la sintesis de colageno que mejo-
ra la regeneracion de tejidos.

* Nota aclaratoria: IPL (Del inglés : Intense
Pulsed Light).

PERSONAL ALTAMENTE
CUALIFICADO

Clinica de Oftalmologia
Cirugia Ocular

HCA

OFTALMOCOR

ASISTENCIA
PROFESIONAL

Cl. Francisco Rabal, s/n 14006 Cordoba

Teléf.: 957 47 97 82 - 957 76 79 92 - Fax: 957 76 70 47
E-mail: oftalmocor@oftalmocor.e.telefonica.net

ULTIMAS TECNICAS
EN EL DIAGNOSTICO Y

TRATAMIENTO DE
LAS ENFERMEDADES OCULARES

- CIRUGIA DE LA CATARATA

Técnica PERSONALIZADA
- Tratamiento del astigmatismo previo.
- Correcion de la vista cansada (PRESBICIA).

- Insicion de 2,2 mm.
- Anestesia topica.

- CIRUGIA REFRACTIVA: 100% LASER.
- Excimer (Gltima generacion).
- Lentes intraoculares faquicas (ICLs).
- Tratamientos de superficie.

- DIAGNOSTICO PRECOZ DE GLAUCOMA
(Diagnéstico anatomico y funcional)

- CIRUGIA DE VIAS LAGRIMALES (rija) con laser diodo.

- CIRUGIA DE PARPADOS.

- TOMOGRAFIA OPTICA DE COHERENCIA (OCT)

- Exploracion de retina

- Nuevo método de diagnéstico no invasivo
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| DE CORDOBA, CORDOBA DE LUNES A VIERNES
DE 9:30 DE LA MANANA A 22:00 DE LA NOCHE

LUGCAMD, 17 Junto  Plaza 'S Potro ZOMA CASCO ANTIGUO
CONDE DE GONDOMAR, # (ESQUINA TENDILLAS) Plaza de las Tendilas [Centra) ZOMA CENTRO
MARMOL DE BARUELOS, 4 Famnacia El Globo (Esquina & Alforsa XIN) ZOMA CENTRO

AVDA, RONDA TEJARES, 2 Esquina con Plaza de Coltn FOMAE CENTRO
COMCEPCION, 6 Farrnacia Concepelén (Frente a Barshka) ZOMA CENTRO

AV, DE MEDINA AZAHARA, 29 Esquina a Alcaide Sanz Nogusr ZOMA CILUDAD JARDIN
CONCEPCION, 14 ZORA CENTRO

RODRIGUEZ MARIN, B
HISTORIADOR JAEN MORENTE, 4

Famacia da la Espariaria (Praxima al Ayentamianio) 2088 CENTRO
Tras la Prisiin Provincial ZOMA VIRGEN DE FATIMA

ESLA DE HIERRO, 4 Esquina calle Isla Formantara ZORA NORERA

CARRETERA TRASSIERRA, 41 Glorista Hipercor FOMA FIGLIERDA-TRASSIE RRA,
DOLORES IBARRURI, 5 Fammnacia Pryca Seerra (Junio a Cammefour Sieral ZOMA TABLERD BAMD

AVDA. DE LAS OLLERLAS, 11 Esquing a Cusgia de San Cayetano ZOMA CENTRO

GLORIETA AMADORA ESOUINA ISLA
ety Fromis a Marcadona

Frerie ighesia La Inmaciulada
Esquina con Anbonie Mawrs

ZOMA ARROYD DEL MORO

ZIOMA CILUDAD JARDIN
ZOMA CIUDAD JARDIN

INFANTA DORA MARLA, 5
GONZALD XIMENEZ DE QUESADA, 18

AVDA, DEL 28 DE 4 Frerie al Ambulaborio Benito de Baflos ZOMA CARLOS NI-SAGLUNTD
CRUZ COMDE. 21 Esquina a Ronda de los Tajaras Z0MA CENTRO
JEREZ, 1 Junto al Ambulatanio FONA SECTOR SUR
CARRETERA DE TRASSIERRA, 38 Frania Bar Pimeso FOMA FIGLERDA-TRASSIERRS,

ZOMA A BARCELONA-
AV JESUS RESCATADO, S/N Mercads ool Marrubisl ETRA MADRID
JOSE M® MARTORELL, 4 Frama &l Macdonald del Zooo ZOMA CIUDAD JARDIN
AVDA. DE AMERICA, 3 Junbo al A bt ZOMA CENTRO

dunio Supermencads Piedra de Avda. Iska

EELA ALEGRAMZA, 10 Fua B ZOMA MORERA
LOPE DE HOCES. T [Esq. a Passo de la Vickoria - Jumio a la Zona ZOMA PASED DE LA VICTORIA
HUERTA DEL RECUERO SN Farmacia Worefia - Junta a Amoyo del Moo ZORA MORE RS
CINCO CABALLEROS, 9 FOMA CARLOS NI-SAGLUNTO
ESPEJO BLANCAS, 2 Almog (i & A 101 ZOMA SANTA FMOSA-

VALDEOLLEROS

ZOMA CIUDAD JARDIN
Z0MA CARLOS NI-SAGUNTO
ZORA SANTA ROGA-

GRAN VIA PARQUE, 59
SAGUNTOD, 13

AVDAALMOGAVARES, 48

Esquina & Avanida Asropuaris
Junta Cantre Salud de Lapanio

Junts a Parada Taxi Viakdecliarss

VALDECLLEROS
FELIPE MELLIZD CUADRADD LOCAL 4 y & Junko a Deza ZOMA MORERA
AV BARCELONA ESQ.A FLATERD 5.CAUZ EOM s G
AWDA. VIRGEH DE LOS DOLORES, 23 Explanada - Junto a Pangue knfaril ZOMA PARCLUE CRUZ COMNDE
MURCIA, 4 Entre s, Barcalana y Ronda de i Manca ZOHA & BARCELONA
FRANCISCO FIZARRO, 8 St al Ambulatons - Plaza o 1a Juventsd FONA FUENSANTA
AVDA. GRAN CAPITAN, 21 Junta al Carle ingles: ZOMA CENTRO

Pabalones Miilarss {jurts & ssguina hMedna

AVDA. REPUBLICA ARGENTINA, 12 Azahara)

Z0MA CIUDAD JARDIN

AVDA, VIRGEN DE FATIMA, B
DAMASCO, 21 Esquina a Avda. del Asropuerto ZOMA CIUDAD JARDIN
MANUEL DE FALLA, & Junto Camging dal Brilanta ZOMA BRILLANTE

YTel&1"[=ll DE 22:00 DE LA NOCHE A 9:30 DEL DIA SIGUIENTE

AV JESLUS RESCATADO, /N

ZIOMA VIRGEN DE FATIMA

Mereads dal Marubisi
Junta al Ambulatona
Epguing & Avanids Asrcpuerto

ZOPA A BARCEL ONA-CTRA MADRID
ZORA CEMNTRO
ZOMA CIUDAD JARDIN

COLEGIO OFICIAL DE

it FARMACIAS DE GUARDIA R RTs

| DE CORDOBA, CORDOBA SABADOS
DE 10:00 DE LA MANANA A 22:00 DE LA NOCHE

LUCAND, 17 Junto 8 Flaza 5 Potre' ZOMA CASCO ANTIGUD
MARMOL DE BARUELOS, 4 Farmacia El Globa (Esquina a Alanao X1l ZOMA CENTRO
COMCEPGION, B Farmacia Goncapciin (Frants a Banshia) ZOPA CENTRO

AV, DE MEDINA AZAHARA, 79 Esquina & Mlcalde Sanz Noguar ZOMA CILDAD JARDIN
CONCEPCION, 14 ZOMA CENTRO

RODARMUEE MARIM, &

HISTORIADOR JAEN MORENTE, 4
CARRETERA TRASSEIERRA, 41
DOLORES IBARRURL 5

AVDA. DE LAS OLLERLAS, 11
INFANTA DORA MARIA, 5

GONZALD XIMENEZ DE QUESADA, 19

Farmacia da la Esparieria (Praxima al Ayuriamisnts) ZORMA CENTRO

Tras la Prisidn Prosincial ZOMA VIRGEN DE FATIMA
Gloriata Hiparcar ZOMNA FIGLIERDA-TRASSIERRA
Farmacia Pryca Sierra (Junto a Carmelour Sierma) ZOMNA TABLERD BASD

Esquina a Cuasta de San Cayetano ZOMA CENTRO

Frania Iglasia La Inmaculada ZONA CILDAD JARDIN

Esquina con Antonio Maura ZORA CIUDAD JARDIN

JEREZ, 1 Junts al Ambulataro ZOMA SECTOR SUR

c TERA DE TR an Frome Bar Prea ZOMA FIGLERCA-TRASSIERRA

AV JEBUS RESCATADD, S/N Mercacs del Masmubisl ZONA ABARCELONA-CTRA MADRID
JOSE M* MARTORELL, 4 Frame &l Macdonald del Zoco ZOMA CILDAD JARDIN

AVD#. DE AMERICA, 3 Junio al Ambulastanio ZOMA CENTRO

LOPE DE HOCES. 7 Esq. a Paseo de la Victoria - Junto a ka Zona ZOMA PASED DE LA VICTORIA
HUERTA DEL RECUEROD S/N Farmacia Mo - Junto 8 Amoyo del Maro ZOMA NORERS,

CINCO CABALLEROS, 9
GRAN VIA PARQUE, B9

ZOMA CARLDS N-SAGUNTD
ZORA CILIDAD JARDIN

Esquina a Awanida Asropusrio

SAGUNTD, 13 Junio Canire Salud de Lapanio ZONA CARLOS I SAGUNTO
AVDAALMOGAVARES, 48 Junta 5 Parada Taxi Viideolians ZoTs SanTa ROSA-

FELIPE MELLIZD CUADRADD LOCAL 4y 5 Junto a Deza ZOMNA NORERA

AV BARCELONA ESQA PLATERO S .CRUZ ZOMNA ABARCELONA-CTRAMADRID
FRANCISCO PIZARRCO, & Junto al Ambulatano - Plaza de la Juseniosd ZOMNA FUENSANTA.

AUDA. GRAN CAPITAN, 21 Junto al Carte Ingies ZONA CENTRO

AVDA. REPUBLICA ARGENTINA, 12 :ﬁ_"‘““"‘f“ MiitGres (Junso & esquina Mading ZONA CILDAD JARDIN
AVDA. VIRGEN DE FATIMA, & ZOMA VIRGEN DE FATIMA
DAMASCO, 21 B P, del Asropuers ZOMA CIUDAD JARDIN

ZOMA BRILLANTE
ZONA AERCOPUERTO

MANUEL DHE FALLA, &
WE'I‘!M DEL AERDPUERTO KM 4,250 (M-

Junts Camping cel Brllants
Glorieta Jurio all Supamaercado Piadra

vieled | =8 DE 22:00 DE LA NOCHE A 9:30 DEL DIA SIGUIENTE

A JESLS RESCATADD, S/IN
AVDA. DE AMERICA, 3
GRAN VIA PARCUE, 58

Mencad dal Mamubeal
Juinia &l ArmbulEiag
Esguirsa & Avenids Asropuss

FOMA A BARCELONA-CTRA MADRID
ZOMA CENTRO
ZOHA CIUDAD JARDIN

COLEGIO OFICIAL DE

MACIAS DE GUARDIA g

FARMACEUTICOS

DE CORDOBA CORDOBA DOMINGOS
DE 9:30 DE LA MANANA A 22:00 DE LA NOCHE
LICAMND, 1T Jurio a Plaza "El Poira® ZONA CASCD ANTIGUD
MARMOL DE BARUELOS, 4 Farmaca El Gioba (Esquina a Alfonso X1i) ZOMA CENTRO
DOLORES IBARRURI, 5 Farmacia Pryca Siarra (Junto a Carrefour Sieera) ZOMA TABLERD BAJOD

CARRETERA DE TRASSIERRA, 38
AV JESUS RESCATADO, S/M

AVDA, DE AMERICA, 3

CINCO CABALLERODS, B
GRAN VIA PARGUE. 55

AVDA ALMOGAVARES, 48

AV BARCELONA ESQA FLATERD S.CRUE
AVDA, REPUBLICA ARGENTIMA, 12

Franta Bar Pirac
Marcado del Marmbial
Junie @l Ambalatonic

ZOMNA FIGUEROA-TRASSIERRA
FOMA A BARCELOMNA-CTRA MADRID
ZOMA CENTRO

ZONA CARLOS IN-SABUNTO

20A CIUDAD JARDIN

FONA SANTA ROSA-VALDEOLLERGOS
DOMNA A BARCELONA-CTRA.MADRID
Fabellonas Militares. (junio 8 esquina Medina Arahara)  Z0NA CIUDAD JARDIM

Escuina a Avenida Asropusno
Junio @ Pamds T Valdeoleros

J[eled 2| =8 DE 22:00 DE LA NOCHE A 9:30 DEL DIA SIGUIENTE

AV JESUS RESCATADD, S/IN
AVDA. DE AMERICA, 3
GRAN VIA PARQUE, 59

Mercads del Marrubial
Junta 8l Ambulsioa
Esquina & Avanida Asropusrio

ZOMA A BARCELONA-CTRA MADRID
ZORA CEMNTRO
ZORA CILDAD MADIN

COLEGIO OFICIAL DE

FARMACIAS DE GUARDIA EITSITRE

FARMACEUTICOS
| DE CORDOBA CORDOBA 6 ENERO FESTIVO
DE 9:30 DE LA MANANA A 22:00 DE LA NOCHE
LUCAND, 17 Junio 8 Plaza 'El Poaro! ZONA CASCO ANTIGUO
MARMOL DE BANUELOS, 4 Farmacia El Globo [Esquina a Alfonsa X001) ZONA CENTRD
RODRIGUEZ MARIM, & Farmacds de la Esparterda [Précdma al Ayuniamisnta) ZONA CENTROD

HISTORIADOR JAEN MORENTE, 4
CARRETERA TRASSIERRA, £1
DOLORES IBARRURI, 5

AVDA. DE LAS OLLERLAS, 11

Tras s Priskin Provincal

Clorieta Hipercor

Farmacia Pryca Sierra [Junls a Carefaur Sierra)
Esguina a Cussta de San Cayetana

ZONA VIRGEN DE FATIMA
ZONA FHFUEROA-TRASSIERRA
ZONA TABLERD BAJO

FONA CENTRO

INFANTA DORA MARIA, 5 Franis lgiesia La Inmaculads FONS, CIIDAD JARDIN
GONZALD XIMENEZ DE QUESADA, 18 Esguina con Artanio Maurs ZONA CRDAD JARDIN

AVDA. DEL 28 DE 4 Frante al Ambulatorio Benito do Barkos ZONA CARLOS [1I1-SAGUNTO
JEREZ, 1 Junta al Ambulalorio FONA SECTOR SUR
CARRETERA DE TR 1A, 38 Frente Bar Pirad ZONA FRFUEROA-TRASSIERRA

AV JESUS RESCATADD, SIN
AVDA,. DE AMERICA, 3
ISLA ALEGRANTA, 10
HUERTA DEL RECUERD S/N
CINCO CABALLEROS, 8
GRAN ViA PARQUE, 58

Marcado del Manrubial

Junia al Ambulatorio

Jurige Supermearcado Padra de Avda. Isla Fueteveniuna
Farmacia Noredia - Jurio 8 Arnoya del Moo

ZONA A BARCELOMA-CTRA. MADRID
ZONA CENTRO

ZONA NOREFLA

FOMNA NORERA

ZONA CARLOS 11-SAGUNTOD

ZOMA, CIIDAD JARDIM

Esguina a Awvenida Asropuesto

SAGUNTD, 13 Juras Cantro Selud de Lepanso ZONA CARLOS [II-SAGUNTD

AVDAALMOGAVARES, 46 SJurts & Parada Taxi Valdealsnos ZONA BANTA ROSA-VALDECLLERDS

AVDA. BLIC A TIMA, 12 (junto a BMedina Azahara) ZOMA CHIDAD JARDIM
J[eled 2| =8 DE 22:00 DE LA NOCHE A 9:30 DEL DIA SIGUIENTE

AV.JESUS RESCATADO, SIN
AVDA. DE AMERICA, 3
GRAN ViA PARQUE, 50

Mercads dal Marrubial
Junta al Ambulsionia
Esquina & Avanida Asropusrio

ZOMA A BARCELONA-CTRA MADRID
ZOMA CENTRO
20008, CIUDAD JARDIN
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FARMACEUTICOS
| DE CORDOBA CORDOBA 1 ENERO FESTIVO
DE 9:30 DE LA MANANA A 22:00 DE LA NOCHE
LUCAMND, 17 Junto a Flezs 'El Patra! ZOMA CASCO ANTIGLIO
MARMOL DE BARUELOS. 4 Farmacia El Globa (Esquina & Alfonas X1} FOMNAGENTRD

HISTORIADOR JAEN MORENTE, &
CARRETERA TRASEIERRA, 41
DOLORES IBARRURI, 5

AVDA. DE LAS OLLERIAS, 11
GONZALD XIMENEZ DE QUESADA, 18
JEREZ, 1
CARRETERA DE TRASSIERRA, 38

AN JESLS RESCATADOD, SN

AVDA, DE AMERICA, 3

CINCO CABALLEROS, B

GRAN VIA PARGUE, 50

Tras ka Prisicn Prosincial

Gloriata Hipsarcor

Farmacia Pryca Sierra (Junbo & Camalour Seara)
Esquing & Cussta g San Cayetans

Esquina can Antcaia Maura

Junie al Amdulatoric

Franta Bar Fireo

Mercado ded Marrubial

Junio al Ambulatoric

ZONA VIRGEN DE FATIMA
FOMA FUGUERDA- TRASSIERRA
ZOMNA TABLERO BAJO

ZONA CENTRO

ZOMA CIUDAD JARDIM

ZONA SECTOR SUR

ZONA FISUERDA-TRASSIERRA
ZOMA A BARGELONA-CTRA MADRID
FONA CEMNTRO

ZOMNA CARLOS (I-SAGUNTD
Esquina a Avenida Asrapusrs. ZOMNA CIUDAD JARDIN

SAGUNTO, 13 Junto Centra Satud de Lapanic ZONA CARLOS (I-SAGUNTD

[eled o | =8 DE 22:00 DE LA NOCHE A 9:30 DEL DIA SIGUIENTE
AV.JESUS RESCATADO, S/N
AVDA. DE AMERICA, 3
GRAN VIa PARQUE, 58

Mercads del Marrubisl
Junta al Armbulsiocs
Esquing 8 Avanida Asrcpuaric

FOMA A BARCEL DNA-CTRA MADRID
ZOMA CEMNTRO
ZOMA CILDAD JARDIN

rtopedia
MEDICA

AY AN
Oficinas Centrales Almogavares
Avda. Menéndez Pidal,12

TIf. 957 29 68 44

Estamos en:

Avda. Almogavares, 62
TIf. 957 27 09 49

Somos especialistas en:

z Plantillas a = Camas
medida Articuladas
= Andadores mGrias

m Silla de ruedas = Ayudas para
eléctrica el hogar

& www.summedical.com
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PaRl U QINE R OS5

8 dionibarrera.com
dionibarrera.com 8
3 dionibarrera.co

lionibarre

dionibarrera.com

«Conocemos la importancia de verse
blef’LCClClO dia, y mas aun en momentos
especiales, por eso, desde «diseno CODI
Iaﬁ'bonemos toda nuestra profe5|onol|—
dad a su servicio» Dioni Barrera

'sl BARRERA 3

el UQUEROS
dionibarrera.com 8 dionibar

dionibarrera.com 8 dionibarrera.com )

e

=

onibar

DISENO CAPILAR» ALONSO EL SABIO, 4
(FRENTE AL COLEGIO EL. CARMEN). CORDOBA

Entre Dioni Barrera diseno capilar y la AECC (=)
T.957782 588. M. 610 751175 existe un convenio de colaboracion dispo- aej(;C
DIONI BARRERA PELUQUERIA CRONISTA SALCEDO niblepararaMien ko neceslie. QUBremes: B8z x i, ds siscrsih

HiERF\)O. é COF’?DOBA T 957 486 59] gUil' que todas las personas, durante la y Dioni Barrera Diseno Capilar

info@dionibarrera.com - dionibarrera.com

aportar nuestro grano de arend y CONSe- |  entre la a.e.c.c. de Cordoba

enfermedad, puedan sentirse seguras y DIONI BARRERA
i : disefio capilar
guapds para continucr con su vida normai




N uenas

- dnoS

Entrevista a Paco Rosales
Arjona, Responsable de
Taberna La Viuda
comer sano

16

Dieta y ejercicio fisico
después de Navidad

deporte saludable 18

Enero, el mes de los buenos
propoésitos
mente sana en cuerpo sano

20

4

CLINICA C..D

CENTRO INTEGRAL DENTAL

GUTIERREZ & RAVE C))

ESTETICAY
BIENESTAR DENTAL

Avda. América, 9. 1°-2
(esquina Gran Capitan)
14008 CORDOBA

www.clinicacid.com
TIif. 957 484 904

EL GRAFENO

NUEVAS APLICACIONES EN PROTESIS DENTAL

EL Dr. Rafael Gutiérrez de Ravé

Alta estética y resistencia Prétesis sobre implantes en Grafeno sin metal

1 Grafeno es un material que puede
E revolucionar el futuro de la huma-

nidad por sus especiales caracte-
risticas fisicas y mecanicas: alta flexibili-
dad y dureza —es 200 veces mas duro que
el acero y el diamante— y a la vez ligero
como la fibra del carbono pero mas flexible
y transparente.

Gracias a estas caracteristicas se esta
aplicando en odontologia para la realiza-
cion de nuevas protesis dentales sobre im-
plantes, ya que absorbe mejor las cargas
masticatorias, elimina el metal de las pro-
tesis y es biocompatible.

Es un excelente biomaterial que tiene un
gran poder antibacteriano, permitiendo
combatir las bacterias de la caries y ayuda
aremineralizar el tejido danado. Se espera
que el Grafeno permita realizar estructu-
ras dentales que puedan deformarse sin
llegar a la ruptura con una mejora estética.

DE SONRISA

Mamero de dientes promedio por género

W Hombres M Mujeres

29.9

Q'

logos

LOGOPEDIA
y FISIOTERAPIA

957 474 078

Avda. de América, 21 bajo dcha.
www.centrodelogopedia.com
info@centrodelogopedia.com

- Atencion temprana

- Retraso escolar

- Terapia miofuncional
- Método Hanen

- Fisioterapia infantil

- Psicomotricidad

Trastornos del len
y de la comunicacion

Alteraciones del habla
y de la voz

Dificultades del aprendizaje

aje

JOYERIA

- Colgantes - Broches

- Collares a medida

- Diseno en plata
- Piedras semipreciosas - Pulseras

- Pendientes - Disefio enoro

y respiratoria

DOCE DE OCTUBRE, 10 - BAJO. TLF.: 957 479 354. CORDOBA




comercial

Nnl'al

su proveedor de confianza

Ven a MONRA para conocer las
estufas y calderas de pellets
y disfrutar de un agradable invierno

Avda. Virgen de las Angustias, 3 - 14006 CORDOBA Siguenos en

Teléfono 957 273 494 www.comercialmonra.com L f

SANTA MARINA

fisioterapia & osteopatia

/ Pilates maquina /Problemas cervicales dorsales y lumbares
/ Pilates suelo /Contracturas, tendinitis, roturas fibrilares
/ Fisioterapia /Hernias discales, protusiones y lubalgias
/ Osteopatia /Hombros dolores y problemas de rodilla

[/Osteopatia pediatrica  /Especialistas en osteopatia: estructural, visceral y craneal.
/ Ejercicio terapéutico /Dolores de cabeza, mandibula e insomnio
/Embarazadas /Colico del lactante, alteraciones de sueio, plagiocefalias

Tel. 957 48 75 43 / 615 22 49 83 / 655 68 16 27

C/ Moriscos 1 (Frente a Puerta Lateral de la iglesia de Santa Marina)
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REDACCION
°

,Como podemos elegir me-
jor donde comer desde el
punto de vista saludable?
Hay una tendencia actual a
cuidarse y por consiguiente a
cuidar nuestra alimentacion.
Cada vez son mas restauran-
tes conscientes de ello que
se apuntan a esta tendencia
ofreciendo alternativas que
mejoran la carta. Es funda-
mental elegir un restaurante
donde se sabe que trabajan
con productos de temporada,
que suelen ser por su estruc-
tura productos ecologicos.

.Se puede comer fuera y
‘perder los kilos de mas’
que hemos cogido en las pa-
sadas fiestas?

Por su puesto que si. El secre-
to del éxito para perder kilos
es pedir platos que no tengan
excesiva grasa e intentar no
comer pan. Beber bebidas sin
gas, a ser posible vino.

JComo influye la tempo-
rada en la elaboracion del
menu?

Es muy importante la elabo-
racion de menus teniendo en
cuenta la temporada. El clima
suele influir tanto en pesca-
do y carnes como en frutas
y verduras a la hora de ad-
quirir productos en un nivel
optimo de calidad y con un
mejor precio. Siempre que se
elabora un menu se piensa en
el cliente. No obstante, siem-
pre habra quien se coma un
potaje en verano o salmorejo
en invierno pero por normal
general va en linea con lo que
dictan nuestros jugos gastri-

cos (gastronémicamente ha-
blando, claro).

,Qué productos estan de
temporada en enero?
Haciendo distincion entre
verduras, pescados y carnes,
caben destacar los siguientes:

Verduras y hortalizas:
Acelga, Ajo, Alcachofa, Apio,
Berenjena, Brocoli, Calaba-
cin, Cardo, Cebolla, Col Lom-
barda, Coliflor, , Espinaca,
Guisante, Haba, Judia verde,
Pimiento, Puerro, Rabano,
Remolacha, Tomate, Zanaho-
ria.

Pescados y mariscos: An-
gula, Bacalao, Berberechos,
Besugo, Camaron, Carpa, Ci-
gala, Fletan, Langosta rosa,
Liba, Lubina, Mejillones,
Mero, Ostras, Palometa, Per-
ca, Pulpo, Salmén, Trucha,
Vieiras.

Carnes: Capoén, Cerdo, Co-
chinillo, Codorniz, Conejo,
Conejo monte, Cordero, Fai-
san, dJabali, Liebre, Pavo,
Pato, Perdiz, Pollo, Ternera,
Vaca, Venado.

JHay platos mas saludables
que otros?

Si, por supuesto, desgracia-
damente una hamburguesa,
que es uno de los productos
mas vendidos en el mundo no
es tan saludable como una en-
salada. Esta claro que un con-
sumo ocasional de este tipo de
comida no va a matar a nadie,
pero de lo que nadie duda es
de que estos productos no de-
berian formar parte de nues-
tro patréon de alimentacion
habitual.

.

|
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RESTAURANTE
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TABERNA
957 296 905
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957 290 374
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No se trata de adelgazar rapido, sino de adelgazar de forma inteligente

CLUB GYM SIERRA
FITNESS & HAPPINESS CLUB
WWW.CLUBGYMSIERRA.ES

Han pasado las fiestas y ahora nos encon-
tramos con que, en tan solo tres semanas
nuestro peso ha aumentado varios kilos,
cosa que nos hace sentir fatal, y provo-
ca que queramos volver de la forma mas
rapida posible a recuperar el peso ideal.
Reflexionemos; la solucién para perder
peso no esta ahora en hacer dietas mila-
gro ni en disminuir drasticamente la in-
gestion de alimentos; esto podria ser pe-
ligroso para la salud al estar eliminando
el aporte de vitaminas, minerales y otros
nutrientes fundamentales.

La actividad fisica y
la alimentacion estan
estrechamente unidas

En Club Gym Sierra vemos a diario
personas que han iniciado dietas in-
controladas, desequilibradas, o reco-
mendadas por amigos y conocidos, lo
que nos obliga a prescribirles la Ginica
forma correcta que existe para para
perder peso de manera inteligente:
combinar una actividad fisica diaria
y asesorada, junto con una dieta equi-
librada y controlada. Esto hara que se
produzca un balance negativo entre lo
que comemos y lo que gastamos, y por
consiguiente perder peso de forma ra-
zonable sin perder la salud.

Por otro lado, también hay que tener
en cuenta que no por ser una persona
fisicamente activa y sin problemas de
sobrepeso, puedes relajarte y dejar de
dar importancia a la alimentacion. De
hecho, algunos alimentos favorecen la
actividad deportiva, y otros no tanto.

Por ejemplo: si practicas activida-
des aerobicas, necesitaras abundan-
tes hidratos de carbono que te aporten
azucares. En cambio, si tu pasion es el
entrenamiento de la fuerza, necesita-
ras aumentar la ingesta de proteinas
que aumenten la masa muscular y asi
responder a la demanda de esfuerzo. La
combinacion de la dieta con el ejercicio
implica una optimizacién del consumo
y el uso de los alimentos. Desde Club

Gym Sierra queremos aclararte que, a
la hora de comenzar una dieta hay que
estar asesorado tanto por profesionales
de la nutricion, quienes te prescribiran
un régimen de alimentaciéon adecuado,
como por profesionales del ejercicio, que
valoraran tu condicioén fisica y tu salud,
y te recomendaran un programa de en-
trenamiento acorde a tu condicion fisi-
ca. Lanzarte a realizar una dieta o ejer-
cicio sin control solo puede acarrearte
lesiones, asi que tenlo en cuenta.

Ponerse en manos de
profesionales para
mejorar tu salud

Por un lado, deberas realizar ejerci-
cios aerobicos para conseguir quemar
calorias de forma 6ptima, tales como

correr, spinning, natacion, eliptica,
etc., y por otro lado deberas también
entrenar con pesas, mancuernas y ma-
quinas de tonificacion, ya que esta de-
mostrado que los ejercicios de fuerza
son necesarios, incrementan el tono
muscular, favorecen la creacion de
calcio por nuestros huesos, mejoran tu
nivel hormonal y algo muy importante,
hacen que aumente el metabolismo ba-
sal y el gasto energético durante tiempo
una vez acabado el ejercicio.

Si no te ves con fuerza de voluntad
suficiente para comenzar un programa
de entrenamiento, te aconsejamos que
te pongas en manos de un buen Entre-
nador Personal, el cual te animara, te
ayudara, te trasmitira sus conocimien-
tos, optimizara tu tiempo, hara que
consigas resultados, sera tu compa-
nero perfecto y hara que disfrutes de
la actividad fisica. Eso si, también te

exigira compromiso por tu parte para
conseguir los objetivos marcados desde
el inicio.

Si no te ves con fuerza

de voluntad suficiente, te
aconsejamos que te pongas
en manos de un buen
entrenador personal

Resumiendo: las prisas tanto en
adelgazar como en mejorar la condi-
cion fisica no son buenas companeras,
consiguiendo con ello desequilibrios
metabolicos y fisicos que pueden poner
seriamente en peligro tu salud, asi que,
en Enero, ponte en manos de buenos
profesionales y acude a un buen gim-
nasio que no esté masificado, que te
atiendan bien y que te ofrezca buenos
servicios y garantias.

e GIMNASIO
MAS COMPLETO

WWW.CLUBGYMSIERRA.ES

TIf. 957280711

b GM
cbuto 1987
SIERRA
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Enero,elmesdelosbuenospropositos
En policlinica Corpomente podemos ayudarte a hacerlos realidad

MARIA DOLORES FUNES CANO
DIETISTA-NUTRICIONISTA POLICLINICA CORPOMENTE

Ya esta aqui enero, el mes por excelencia de
los buenos propositos, que nos hace replan-
tearnos nuevamente metas y objetivos.

Un ano nuevo llega y con el nada mas y
nada menos que 365 oportunidades para
hacer realidad y conseguir, esos suenos,
metas y objetivos que te gustaria alcanzar.
Seguro que ya te has parado a pensar los
nuevos retos que te propones para este ano.

(En tu lista de propdsitos de ano nuevo
aparecen algunos de los siguientes?

- Comer sano.

Consumir mas frutas y verduras.
Organizarme mejor en la cocina, aho-
rrando tiempo y dinero.

Preparar recetas mas saludables.
Iniciarme en algin deporte que me
motive.

Controlar mi ansiedad por la comida.

;Te gustaria que estos propositos se con-
virtieran en una realidad?

En la mayoria de los casos, es muy habi-
tual que estos propdsitos, tan importantes
para nosotros, se acaben abandonando por
el camino, sin llegar a hacerse realidad.

El paso de convertir un deseo en una
realidad no es nada sencillo, por eso desde

iU memaoiia
Estimulacion cognitiva
Psicologia y logopedia

Neuropsicologia

Fisioterapia
Osteopatia

Biormecanica
Podologia

Nutricion
Dietética

Atencion temprana
Peritajes y valoraciones

menteagil
Asistencia en su domicilio

Ronda Tejares, 19
(Pje. Gran Capitan)

el servicio de Nutricion de Policlinica Cor-
pomente trabajamos diferentes técnicas
y herramientas que ayudan al paciente a
trazar su ruta hacia el objetivo.

Es cierto, que uno de los principales obs-
taculos para conseguir nuestros objetivos
suele ser la falta de tiempo (trabajo, clases,
tareas del hogar...), pero desde Policlinica
Corpomente te ofrecemos la oportunidad
de hacerlos realidad con nuestra ayuda.

;,Como podemos ayudarte?

Mediante la educacion nutricional, de tal
forma que en cada sesion iras aprendiendo
las técnicas y herramientas necesarias que
te ayudaran a cumplir cada uno de los obje-
tivos propuestos y alcanzar la meta deseada.

Nuestro mayor éxito es que tomes las
riendas de tu alimentacion y consigas
unos adecuados habitos alimentarios de
por vida; sin esfuerzo ni sacrificio, alejan-
dote de milagros y mitos nutricionales y
acercandote, de manera consciente, a la
verdadera alimentacion basada en las ulti-
mas evidencias cientificas.

Confiamos firmemente que sin practica
no hay aprendizaje. Por ello, ademas de la
consulta, hemos creado nuestra Escuela de
Nutricion, a través de la cual, impartimos
talleres, jornadas y cursos en grupos redu-
cidos, en los que se trabajan temas como:

l 4 é:::—r-? A
& -

Elaboracion Menu Saludable.
Etiquetado Alimentario.

Aprender a gestionar el hambre emo-
cional.

Alimentacion en Embarazo y Lactancia.
Alimentacion Complementaria y

Servicios que ofrecemos:

Educacion Nutricional
Sobrepeso y Obesidad
Nutricion Clinica
Embarazo y Lactancia

Baby Led Weaning. Nutricion Infantil
Talleres de recetas faciles, deliciosas Talleres para todas las edades
y saludables.

> .

polichififes

'Corpomente

Tel. 957 926 168
684 382 218

n www.corpomente.es

Corpomente

gOmp ‘OMmiISsO
$ C e

policlinica

A"
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™ ..\ - ‘ 2

Para todas las edades




Con nuestra tarjeta
regalo blanqueamiento.

Si todavia no sabes queé regalar a
tus personas favoritas éstas Navi-

dades, en Alonso Estética Dental

tenemos la solucion ideal.

46) larica Muestra tarjeta regalo incluye
Man ifad todas las sesiones de blangueami-
ento que el paciente necesite, asi
como la limpieza dental previa
necesaria para poder realizar el
tratamiento con éxito.

it

Por F:'Stﬂ, Yy por muchos motivos mésr C/ CRUZ CONDE, 19 {local) www.alcnscesteticadental.com

somos #smilemakers, 3 G57498351 B Georsomistacena

39

ALONSO ANOS CONTIGO

IMPLANTOLOGIA ¥ EETETICA DEMTAL

CLINICA
DENTAL




Tratamiento integral de los trastornos
por consumo de alcohol y otras adicciones

_— _———
fhrenacer

FUNDACI ON

AREAS ASISTENCIALES EN MODALIDAD
¥ Tratamiento médico v ge_lcrllggzsoa o
+ Tratamiento psiquiatrico CEIIN?C i EE:&EEO; i)
Vv 'II‘ratamler.n,:o p51c.ollog1co g mre—
Y criClon secla 4 Asistencia diaria
supervisada

OTROS SERVICIOS

Primera
consulta

¢ Terapias de grupo GRATUITA
# Terapia familiar
¥ Control de toxicos

¥ Test de Alcoholemia

« Dispensacién de farmacos
\ aversivos de accion prolongada

iCUENTA CON NOSOTROS!

C/ Juan Felipe Vilela, 22 @ 957 237 388 ’A info@fhrenacer.org @ fhrenacer.org

Cordoba (Zona Zoco)




Todoliva

AOVEs de fincas Multivarietales en seto

/’J//_MDCLOM +uc bpa[aa@mr
cort Lt mundo o saboves, avomas (Z)L coloves

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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