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HOSPITAL REINA SOFIA

Cordoba realiza mas de la mitad de
trasplantes multiorganicos de Andalucia

El Hospital Universitario Reina Sofia realiza mas de la mitad de
trasplantes multiorganicos registrados en Andalucia durante los
siete primeros meses del ano. Esta modalidad de trasplante
requiere de un gran esfuerzo logistico y de la coordinacion
de multiples profesionales, siendo el maximo ejemplo de este
esfuerzo la realizacion de los trasplantes combinados: rifidon-
pancreas (6); rindn-higado (1); hepato-pulmonar (1), que
suponen la intervencion de mas de un centenar de profesionales
sanitarios y muchas horas de quiréfano.

(sigue en la pégina 2) El Hospltal Reina Sofia reallza mas de la mitad de trasplantes multiorganicos de Andalucia
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El Hospital Reina Sofia realiza mas de la mitad
de trasplantes multiorganicos de Andalucia

En lo que llevamos de ano ha aumentado en 8 el nimero de donantes gracias a la generosidad de las
familiasyse haregistradounporcentaje deaceptaciondel 92%, por encimadelamediaregionalynacional

REDACCION
[ ]

El Hospital Universitario Reina Sofia rea-
liza mas de la mitad de trasplantes multior-
ganicos registrados en Andalucia durante
los siete primeros meses del ano. Esta mo-
dalidad de trasplante requiere de un gran
esfuerzo logistico y de la coordinacion de
miultiples profesionales, siendo el maximo
ejemplo de este esfuerzo la realizacion de los
trasplantes combinados: rinén-pancreas (6);
rinon-higado (1); hepato-pulmonar (1), que
suponen la intervencion de mas de un cen-
tenar de profesionales sanitarios y muchas
horas de quirdfano.

En total, en lo que llevamos de ano el
hospital ha realizado ocho trasplantes
multiorganicos de los quince registrados
en Andalucia. Esta actividad muestra la
capacidad de respuesta del hospital cordo-
bés y la gran coordinacion de los diferen-
tes equipos de trasplantes con el resto de
la actividad hospitalaria, que se mantiene
con el mismo ritmo y calidad.

En total, en lo que llevamos de
ano el hospital ha realizado ocho
trasplantes multiorganicos de los
quince registrados en Andalucia

En términos globales, durante este pe-
riodo los profesionales de los diferentes
equipos han realizado 148 trasplantes de
organo sélido. Concretamente, el hospital
ha realizado 60 trasplantes de rinoén, 44
de higado (uno de ellos combinado con ri-
non), 7 de corazon, 31 de pulmon (uno com-
binado con higado) y 6 de pancreas (todos
ellos combinados con rinon).

Es importante destacar que, del total de
trasplantes realizados 8 han sido infanti-
les (1 de corazony 7 de higado -tres de ellos
procedentes de donante vivo-). En cuanto
a los tejidos, el hospital ha registrado 84
injertos (46 trasplantes de cornea y 38 de
médula 6sea).

Se trata de unos datos muy positivos en
un ano especial para el Hospital Reina So-
fia, ya que se cumplen 40 anos de la rea-
lizacion del primer trasplante de 6rganos.

El Hospital Reina Sofia realiza mas de la mitad de trasplantes multiorganicos de Andalucia

Desde entonces, el centro hospitalario
cordobés no ha parado de crecer, suman-
do todos los programas de trasplantes de
organos a su cartera de servicios, siendo
referencia regional y nacional para mu-
chos de ellos.

Donacion
También en materia de donacion de orga-
nos se han conseguido cifras importantes
que muestran una vez mas la generosidad
y entrega de la sociedad cordobesa. Asi, en
estos siete meses, se han registrado un to-
tal de 33 donantes, 8 mas que en el mismo
periodo del afno anterior, lo que arroja una
tasa de donacion interanual de 61,5 por
millon de poblacion, por encima de la me-

dia interanual de donacion de 6rganos de
Andalucia (que se situa en 50), y muy por
encima de la tasa de donacion con la que el
propio hospital comenzaba el ano, cuando
se registro una cifra de 51,3 donantes por
millén de poblacion.

En estos siete meses, se han
registrado un total de 33
donantes, 8 mas que en el mismo
periodo del afio anterior

Respecto a la donacion en asistolia, en
este mismo periodo la actividad ha sido
muy importante, con 7 donantes, lo que re-
presenta el 21% de los donantes de 6rganos.

En cuanto a la tasa de aceptacion de la
donacion, el hospital ha mejorado también
los resultados, ya que el 92% de los casos
ha dicho si a la donacion. Se trata de una
cifra muy positiva, que también supera los
porcentajes de Andalucia (86,3%) y Espa-
na (85,2%).

La Coordinacion Sectorial de Trasplan-
tes quiere agradecer la generosidad de
todas las familias que han regalado vida
a lo largo de estos siete meses y también
durante estas cuatro décadas de activi-
dad trasplantadora en Cérdoba. Sin esta
solidaridad y el apoyo de la sociedad en
su conjunto, el hospital no podria ofrecer
nuevas oportunidades a las personas que
se encuentran a la espera de un érgano.
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Les atenderemos con la sensibilidad
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Dental Infantil de la Junta de Andalucia
- Primera visita, revisiones y consultas gratuitas.
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cDebo llevar a mi hijo a un logopeda?
En menteagil te explicamos

MANUEL POLONIO LOPEZ
LOGOPEDA DE MENTEAGIL
[ ]

La unidad de logopedia de menteagil tiene
como objetivo prevenir, detectar, diagnosti-
car e intervenir en los trastornos de comu-
nicacion, lenguaje (oral y escrito), voz,
habla, deglucion y audicion.

Cada nino tiene su propio ritmo evoluti-
vo, por lo que el habla y el lenguaje se desa-
rrollan de forma distinta dependiendo del
nino. Si nuestro hijo habla o se expresa de

manera distinta al resto no hay que alar-
marse, pero tampoco restarle importancia
ya que podria tratarse de una alteracion
que le puede repercutir en su aprendizaje.

La importancia de un diagnéstico
Ante los signos de alerta es necesario acu-
dir al logopeda, que sera quien determi-
ne la existencia o no de alteraciones. La
adquisicion del lenguaje es un continuo
encadenado; por tanto, si se ocasiona un
retraso en algin momento del crecimiento

y no se actia, el resto de procesos se veran
inevitablemente alterados, llegando a los
seis anos de vida con dificultades en el len-
guaje oral asi como en la socializacion, lo
emocional y el aprendizaje.

Consulte con el equipo de menteagil si
sospecha que su hijo pueda padecer un re-
traso en el desarrollo y la adquisicién del
lenguaje, nos encargaremos de asesorarle
y orientarle sobre los pasos a seguir.

Hay senales en los ninos que nos pueden indicar la consulta del especialista:

- En los primeros 6 meses no llora, no balbucea o no sonrie.

- Hasta el primer ano pueden ser senales de alerta que no interactie en
juegos o solo diga palabras sin consonantes.

- Entre el anio y ano y medio debe emitir unas tres palabras con una fina-
lidad y no por repeticion. Ademas es habitual que conozcan y senalen
algunas partes de su cuerpo.

- Hasta los 2 anos no conoce ninguna palabra, prefiriendo usar gestos en
lugar del habla o no da ninguna senal a la hora de pedir algo.

- De los 18 a los 24 meses deberia manejar unas 25 palabras y comenzar a
combinar dos palabras.

- A los 3 anos no asocia 2 palabras, no sigue las instrucciones verbales o
hay frustracion al intentar comunicarse con otros.

- A los 4 anos su lenguaje es no se entiende, hay problemas para emitir
frases cortas o no entiende lo que se le dice.

Otras senales que también deberiamos considerar son los cambios drasticos en la
voz, la respiracion con la boca abierta, la ronquera o afonia frecuente o el mutismo
selectivo.

CUIDAMOS TU MEMORIA

Estimulacién cognitiva «la gimnasia de tu cerebro»

menteagil

expertos en estimulacion cognitiva

O

v 1ACTIVA TU CEREBRO!

LAS SESIONES PUEDEN SER:

» Individuales o grupales :
cLe preocupa su memoria?,

;Tiene pequenos olvidos?,
¢Le cuesta decir algunas palabras?
Nosotros podemos ayudarle

» 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

Y Fisioterapia a domicilio » Atenciéon temprana e infantil

» Auxiliares > Psicolo_gfa (infantill,adultos
. y terapia de pareja)
Y» Logopedia

Y Fisioterapia
)» Neurorehabilitacién (Ictus, dafio cerebral...) » Atencion temprana

» Personas con deterioro cognitivo
» Personas con demencia tipo Alzheimer
» 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
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Experto recomienda aplicar inmediatamente
hielo tras una picadura de abeja o de avispa

El 2,3% de la poblacion puede presentar reacciones graves que precisan tratamiento con
antihistaminicos, antiinflamatorios, corticoides e, incluso, autoinyectores de adrenalina

REDACCION
°

La aplicacion de hielo inmediatamente
después de producirse una picadura de
abeja o de avispa es la mejor medida para
reducir los efectos del veneno en la zona
afectada, seglin ha indicado Ignacio Gar-
cia Nunez, jefe del servicio de Alergologia
de los hospitales Quiréonsalud Coérdoba y
Campo de Gibraltar.

Para prevenir las picaduras de
avispa es importante evitar
dejar basura ni comida al aire
libre, ya que son carnivoras, no
andar descalzo por el campo

0 por zonas ajardinadas ni
meter las manos en tejados o
agujeros, incluso en el suelo

El especialista ha senalado que es funda-
mental mantener la calma, ya que la zona
afectada puede inflamarse con el paso de
los minutos o las horas asi como producir
dolor y molestias. En el caso de reacciones

Ignacio Garcia, jefe del servicio de Alergologia del hospital Quirénsalud Cérdoba

mas graves, que puede presentar el 2,3% de
la poblacion, es necesario el empleo de an-
tihistaminicos, antiinflamatorios, corticoi-
des e, incluso autoinyectores de adrenalina.

Eldoctor Garcia ha destacado que la ma-
yoria de picaduras no presenta riesgo, pero

es importante vigilarlas y aplicar el trata-
miento mas adecuado. En este sentido, ha
explicado que se pueden producir cuatro
tipos de sintomas, una reaccion leve -me-
nos de 10 centimetros de diametro-, una
reaccion local extensa -mas de 10 centime-

tros de diametro-, reacciones generaliza-
das -urticarias y angioedemas- y cuadros
graves o anafilaxias. En este ultimo caso,
que es el menos frecuente, puede producir-
se ahogo, mareos, nauseas y vomitos.

Hay dos situaciones especiales que de-
ben tenerse en cuenta, seglin el especia-
lista, por un lado las reacciones locales
extensas tras la picadura de abeja o avispa
pueden evolucionar a un cuadro mas seve-
ro después de nuevas picaduras, por lo que
estos pacientes deben tener especial cuida-
do con nuevos episodios; asi como las reac-
ciones generalizadas, que se producen en
pacientes que presentan hinchazon en una
zona diferente a la de la picadura.

Habria que destacar las picaduras en
cara y cuello, pues son muy llamativas
por la deformidad que causan debido a la
ausencia de tejido laxo en la cara y por la
compresion en el cuello que se puede pro-
ducir y que puede causar sensacion de aho-
go. El doctor Garcia ha insistido en que en
casos graves se debe acudir al servicio de
urgencias mas proximo, aunque se haya
utilizado un autoinyector de adrenalina, ya
que el paciente podria necesitar mas dosis.

Calle Osario, 3 Local
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Laotopla

REDACCION

La otoplastia, «cirugia de orejas», es una inter-
vencion en la que puedes reducir el tamaio,
cambiar la forma y/o la posicion de tus orejas.
Los resultados son inmediatos y se mejora con-
siderablemente la simetria del rostro.

Las orejas prominentes o en asa son la defor-
midad congénita mas frecuente del pabellon
auricular. En esta patologia es notoria la falta
del antihélix y el aumento del angulo mastoi-
deoconchal, teniendo en cuenta que las dimen-
siones del area del pabelléon auricular estén
dentro de unos limites normales. Esta asocia-
da generalmente con problemas psicolégicos y
sociales que dificultan sus actividades ladicas
y sociales normales. Teniendo una facil solu-
cion.

Cada oreja tiene sus propias caracteristicas
en el contexto anatémico normal, por lo que es
importante realizar una evaluacion correcta
para aplicar la técnica quirtrgica mas adecua-
da a cada caso.

La otoplastia puede hacerse a cualquier
edad, tanto en ninnos como en adultos.

En la primera consulta, la Dra. Rocio Soto
realizara una evaluaciéon de cual es el proble-
ma y recomendara la técnica mas efectiva.
También le proporcionara las instrucciones
para prepararse para la cirugia.

Medicion de cuanto
sobresale ung oreja

Punto mas alejado
del hélix, visto desde
la parte trasera de
la cabeza.

que se encuentre en
linea con el punto
mas alejado del helix

e La parte del craneo

El procedimiento suele tener una duracion
de entre dos y tres horas, aunque en casos
complejos puede llevar mas tiempo. La otoplas-
tia se realiza en el quir6fano, dentro de una cli-
nica u hospital. Dependiendo del tipo de anes-
tesia, el procedimiento se realiza en régimen
ambulante sin necesidad de ingreso.

Si el nino es pequeno, el cirujano plastico
le recomendara realizar la intervencion bajo
anestesia general. Para nifios mayores y adul-
tos, se empleara anestesia local asociada o no a
sedacion, de manera que esté despierto duran-
te la cirugia, pero relajado.

Podrias considerar la otoplastia en los si-
guientes casos:

- Orejas sobresalen demasiado de la cabeza
- Orejas de diferente tamanos y/o forma.
- Orejas grandes en relaciéon con
el tamano de la cabeza
- Lobbulos demasiado grandes
y muy prominentes
- No estas satisfecho con una
cirugia de orejas anterior

Después de una otoplastia, las orejas estaran
tapadas con vendas para protegerlas y soste-
nerlas. Probablemente sientas molestias los
primeros dias. Es importante seguir las ins-

Hélice

Fossa triangular

Fossa escafoide

Concha superior

Anti-hélice Incisura superior

\
do trago

% Trago

Incisura intertrago

Concha inferior

Incisura hélice-I6bulo «

Incisura anti-hélice - antitrago Lébulo

Antitrago

noticias

trucciones de su cirujano plastico respecto al
uso del vendaje, sobre todo por la noche.

Debe evitarse durante el primer mes cual-
quier actividad en la que puedan doblarse las
orejas.

La mayoria de los adultos vuelven al trabajo
a los 5 dias de la cirugia; los nifios vuelven al
colegio en unos 7 dias, siempre y cuando ten-
gan cuidado con las actividades fisicas.

Una vez retiradas las vendas, observaras
un cambio inmediato en la apariencia de tus
orejas.

Estos cambios son permanentes.

NUESTRA TRAYEGTORIA
GARANTIZA EL RESULTADO

1 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
I www.clinicaros.es
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Seis de cada diez jovenes espanoles
se van a emborrachar este verano

REDACCION
°

El buen tiempo, la falta de responsa-
bilidades, una mayor socializacion,
ferias, verbenas, festivales musica-
les... son algunos de los factores que
convierten al verano en una de las
épocas del ano con un mayor consu-
mo de sustancias adictivas.

Las sustancias legales
mas consumidas son
el alcohol y el tabaco

El consumo de drogas, por su
incidencia y las graves conse-
cuencias que estas sustancias
acarrean para la salud, esta con-
siderado como un problema de
indole social. Uno de los colec-
tivos que mayor vulnerabilidad
presentan ante el consumo de
drogas son los jovenes y adoles-
centes. En nuestro pais, este co-
lectivo tiene asociado el disfrute
del ocio y relaciones sociales con
el uso de sustancias. La ultima
encuesta sobre el plan nacional
de drogas dirigidas a estudiantes
de secundarias de entre 14 y 18
anos pone de relieve que 6 de cada
10 jovenes de entre 14 y 18 anos se
ha emborrachado alguna vez.

Las sustancias legales mas con-
sumidas son el alcohol y el tabaco,

mientras que la droga ilegal mas
consumida es la marihuana. A
menudo, el aumento del consumo
de estas sustancias deriva en otras
situaciones que aumentan el ries-
go de la vida de los jovenes como
agresiones sexuales, accidentes de
trafico, peleas y discusiones, etc.
Por todo ello, y, dada la gran mag-
nitud e importancia de las conse-
cuencias que del consumo se deri-

va, es importante hacer hincapié
en el abordaje de tal problematica.

Ponemos nuestro centro a dis-
posicion de las personas y las fa-
milias que nos necesiten

A pesar de que la época estival
es una época en la que el consumo
de sustancias aumenta, también
es una buena época para pausar
esta enfermedad adictiva y acu-
dir a un centro de adicciones. De

hecho, un buen numero de perso-
nas aprovecha esta época para po-
nerse en manos de profesionales
y superar su adicciéon debido a la
disminucién de responsabilida-
des que se da en este periodo.
Desde la Fundacion Hogar Re-
nacer, disponemos de un equipo
técnico integrado que nos per-
mite el tratamiento individuali-
zado simultaneo de la patologia

adictiva y psiquiatrica, ademas
del abordaje familiar desde el pri-
mer momento y a lo largo de todo
el proceso, favoreciendo notable-
mente la adherencia al mismo y
las posibilidades de éxito.

Fundacion Hogar Renacer
cuenta con unas amplias insta-
laciones para el abordaje de adic-
ciones en diferentes programas
de tratamiento.

En el Centro de Desintoxicacion
Residencial Renacer se realiza un
abordaje integral de las adicciones
y de los trastornos psiquiatricos
asociados en régimen de ingreso.

El Centro de Tratamiento Am-
bulatorio Renacer ofrece la posi-
bilidad de realizar el seguimiento
de la abstinencia a pacientes que
no necesitan inicialmente inter-
namiento o que, tras superar esta
fase, pueden beneficiarse de los
cuidados en régimen ambulatorio.
Con ello permitimos el seguimien-
to y la supervision a largo plazo,
ademas de la educacion en pre-
vencion de recaidas, favoreciendo
asi la recuperacion completa y la
integracion social plena.

FHR desarrolla, ademas, un
programa de Asistencia Diaria
Supervisada. Se trata de una he-
rramienta asistencial especifica
intermedia donde se ofrece alta
supervision y seguimiento diario
sin necesidad de ingreso.

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

046

N Cabrera
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formacias de guardia

FESTIVO

DIA DE 9:30 DE LA MANANA A 22:00 DE LA NOCHE

de Farmacéuticos

de Cordoba

(=
>4

DE LUNES A VIERNES LUCANO, 17 Junto a Plaza 'El Potro' ZONA CASCO ANTIGUO
. CONDE DE GONDOMAR, 2 (ESQUINA .
DIA DE 9.30 DE LA MANANA A 22'00 DE LA NOCHE TENDILLAS) Plaza de las Tendillas (Centro) ZONA CENTRO
MARMOL DE BANUELOS, 4 Farmacia El Globo (Esquina a Alfonso XIII) ZONA CENTRO
LUCANO, 17 Junto a Plaza 'El Potro' ZONA CASCO ANTIGUO - —
- CONCEPCION, 6 Farmacia Concepcion (Frente a Bershka) ZONA CENTRO
CONDE DE GONDOMAR, 2 (ESQUINA TENDILLAS) Plaza de las Tendillas (Centro) ZONA CENTRO FODRIGUEL WA = AT N BRIty e g ey
MARMOL DE BANUELOS, 4 Farmacia EI Globo (Esquina a Alfonso Xll) ZONA CENTRO d armacia de la Esparteria (Préxima al Ayuntamiento)
AVDA. RONDA TEJARES, 2 Esquina con Plaza de Colén ZONA CENTRO HISTORIADOR JAEN MORENTE, 4 Tras la Prisii; /zn Provincial ZONA VIRGEN DE FATIMA
PLAZA FLOR DEL OLIVO SIN (El Chimeneon) Frente al gimnasio ‘gofit ZONA CENTRO CARRETERA TRASSIERRA, 41 Glorieta Hipercor ZONA FIGUEROA-TRASSIERRA
CONCEPCION, 6 Farmacia Concepcion (Frente a Bershka) ZONA CENTRO DOLORES IBARRURI, 5 Farmacia Pryca Sierra (Junto a Carrefour Sierra) ZONA TABLERO BAJO -
AV. DE MEDINA AZAHARA, 29 Esquina a Alcalde Sanz Noguer ZONA CIUDAD JARDIN AVDA. DE LAS OLLERIAS, 11 Esquina a Cuesta de San Cayetano ZONA CENTRO 2
CONCEPCION, 14 ZONA CENTRO INFANTA DONA MARIA, 5 Frente Iglesia La Inmaculada ZONA CIUDAD JARDIN -§.
RODRIGUEZ MARIN, 8 Farmacia de la Esparteria (Proxima al Ayuntamiento) ZONA CENTRO GONZALO XIMENEZ DE QUESADA, 19 Esquina con Antonio Maura ZONA CIUDAD JARDIN 3
HISTORIADOR JAEN MORENTE, 4 Tras la Prisiiz %n Provincial ZONA VIRGEN DE FATIMA AVDA. DEL 28 DE FEBRERO, 4 Frente al Ambulatorio Benito de Bafios ZONA CARLOS III-SAGUNTO
ISLA DE HIERRO, 4 Esquina calle Isla Formentera ZONA NORENA JEREZ, 1 Junto al Ambulatorio ZONA SECTOR SUR
CARRETERA TRASSIERRA, 41 Glorieta Hipercor ZONA FIGUEROA-TRASSIERRA CARRETERA DE TRASSIERRA, 38 Frente Bar Pireo ZONA FIGUEROA-TRASSIERRA
DOLORES IBARRURI, 5 Farmacia Pryca Sierra (Junto a Carrefour Sierra) ZONA TABLERO BAJO ZONA A.BARCELONA-
AV.JESUS RESCATADO, SIN Mercado del Marrubial :
AVDA. DE LAS OLLERIAS, 11 Esquina a Cuesta de San Cayetano ZONA CENTRO ereado del Marrubia CTRA.MADRID
%gnnnlgm\EwAnonA ESQUINA ISLA Frente a Mercadona ZONA ARROYO DEL MORO AVDA. DE AMERICA, 3 Junto al Ambulatorio ZONA CENTRO
Junto Supermercado Piedra de Avda. Isla
INFANTA DONA MARIA, 5 Frente Iglesia La Inmaculada ZONA CIUDAD JARDIN ISLA ALEGRANZA, 10 Fuerteventura ZONA NOREI¢ %2A
GONZALO XIMENEZ DE QUESADA, 19 Esquina con Antonio Maura ZONA CIUDAD JARDIN HUERTA DEL RECUERO S/IN Farmacia Noreia - Junto a Arroyo del Moro ZONA NORENA
AVDA. DEL 28 DE FEBRERO, 4 Frente al Ambulatorio Benito de Bafios ZONA CARLOS IlI-SAGUNTO CINCO CABALLEROS, 9 ZONA CARLOS IlI-SAGUNTO
CRUZ CONDE, 21 Esquina a Ronda de los Tejares ZONA CENTRO GRAN VIA PARQUE, 59 Esquina a Avenida Aeropuerto ZONA CIUDAD JARDIN
JEREZ, 1 Junto al Ambulatorio ZONA SECTOR SUR SAGUNTO, 13 Junto Centro Salud de Lepanto ZONA CARLOS I1I-SAGUNTO
CARRETERA DE TRASSIERRA, 38 Frente Bar Pireo ZONA FIGUEROA-TRASSIERRA ~ONA SANTA ROSA
AVDA.ALMOGAVARES, 46 Junto a Parada Taxi Valdeolleros "
AV.JESUS RESCATADO, SIN Mercado del Marrubial S R CELONA- VALDEOLLEROS
JOSE M? MARTORELL, 4 Frente al Macdonald del Zoco ZONA CIUDAD JARDIN AV.BARCELONA ESQ.A PLATERO S.CRUZ E(T)gﬁﬁfésgﬂom’
AVDA. DE AMERICA, 3 Junto al Ambulatorio ZONA CENTRO AVDA. REPUBLICA ARGENTINA, 12 Pabellones Miltares (junto a esquina Medina Azahara) ZONA CIUDAD JARDIN
ISLA ALEGRANZA, 10 Junto Supermercado Piedra de Avda. Isla ZONA NOREg %A AVDA. VIRGEN DE FATIMA, 9 ZONA VIRGEN DE FATIMA

Fuerteventura

LOPE DE HOCES, 7

Esq. a Paseo de la Victoria - Junto a la Zona

ZONA PASEO DE LA VICTORIA

' [0]64; | =8 DE 22:00 DE LA NOCHE A 9:30 DEL DIA SIGUIENTE

HUERTA DEL RECUERO S/N Farmacia Norefia - Junto a Arroyo del Moro ZONA NORENA
CINCO CABALLEROS, 9 ZONA CARLOS III-SAGUNTO AV.JESUS RESCATADO, S/N Mercado del Marrubial ZONA A.BARCELONA-CTRA.MADRID
ESPEJO BLANCAS, 2 Esquina Almogavares (Junto al Ambulatorio) égFSE%ALT-EréggSA- AVDA. DE AMERICA, 3 Junto al Ambulatorio ZONA CENTRO

GRAN VIA PARQUE, 59

Esquina a Avenida Aeropuerto

ZONA CIUDAD JARDIN

SAGUNTO, 13

Junto Centro Salud de Lepanto

ZONA CARLOS III-SAGUNTO

GRAN VIA PARQUE, 59 Esquina a Avenida Aeropuerto ZONA CIUDAD JARDIN

DOMINGOS

AVDA.ALMOGAVARES, 46 Junto a Parada Taxi Valdeolleros égll.\lSE%T.T-ErgggSA- -
FELIPE MELLIZO CUADRADO LOCAL 4y 5 Junto a Deza ZONA NORENA D IA DE 9'30 DE LA MANANA A 22'00 DE LA NOCHE
AV.BARCELONA ESQ.A PLATERO S.CRUZ é?gﬁ afésICDELONA- LUCANO, 17 Junto a Plaza 'El Potro' ZONA CASCO ANTIGUO

- : MARMOL DE BANUELOS, 4 Farmacia El Globo (Esquina a Alfonso XIII) ZONA CENTRO
AVDA. VIRGEN DE LOS DOLORES, 23 Explanada - Junto a Parque Infantil ZONA PARQUE CRUZ CONDE DOLORES IBARRURI F ap si J Carrefour Si ZONA TABLERO BAJO
FRANCISCO PIZARRO, 8 Junto al Ambulatorio - Plaza de la Juventud ZONA FUENSANTA ;5 armac Tyea Sera (Junto a Carrefour Sierra)
AVDA. GRAN GAPITAN. 21 Junto a1 Corta Inglos ZONA CENTRO CARRETERA DE TRASSIERRA, 38 Frente Bar Pireo ZONA FIGUEROA-TRASSIERRA

AVDA. REPUBLICA ARGENTINA, 12

Pabellones Militares (junto a esquina Medina

ZONA CIUDAD JARDIN

AV.JESUS RESCATADO, S/N Mercado del Marrubial

ZONA A BARCELONA-CTRA.MADRID

www.cofco.org

Azahara) AVDA. DE AMERICA, 3 Junto al Ambulatorio ZONA CENTRO
AVDA. VIRGEN DE FATIMA, 9 ZONA VIRGEN DE FATIMA GINGO CABALLEROS. © ZONA CARLOS IMSAGUNTO
DAMASCO, 21 Esquina a Avda. del Acropuerto ZONA CIUDAD JARDIN GRAN VIA PARQUE, 59 Esquina a Avenida Aeropuerto ZONA CIUDAD JARDIN
MANUEL DE FALLA, 6 Junto Camping del Brilante ZONABRILLANTE AVDA.ALMOGAVARES, 46 Junto a Parada Taxi Valdeolleros ZONA SANTA ROSA-VALDEOLLEROS
CARRETERA DEL AEROPUERTO KM 4,250 (N-437) Glorieta Junto al Supermercado Piedra ZONA AEROPUERTO

AV.BARCELONA ESQ.A PLATERO S.CRUZ
AVDA. REPUBLICA ARGENTINA, 12

ZONA A BARCELONA-CTRA.MADRID
Pabellones Militares (junto a esquina Medina Azahara) ~ ZONA CIUDAD JARDIN

' [@]ed 2| =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, 59

ZONA A BARCELONA-CTRA.MADRID
ZONA CENTRO
ZONA CIUDAD JARDIN

Mercado del Marrubial

Junto al Ambulatorio

\[0]ed; | =8 DE 22:00 DE LA NOCHE A 9:30 DEL DIA SIGUIENTE

AV.JESUS RESCATADO, SIN

Esquina a Avenida Aeropuerto

Mercado del Marrubial ZONA A BARCELONA-CTRA.MADRID

AVDA. DE AMERICA, 3 Junto al Ambulatorio ZONA CENTRO
SABADOS
DIA DE 10:00 DE LA MANANA A 22:00 DE LA NOCHE © © Innovamedhiperbaric

LUCANO, 17 Junto a Plaza 'El Potro' ZONA CASCO ANTIGUO

MARMOL DE BANUELOS, 4 Farmacia El Globo (Esquina a Alfonso XIll) ZONA CENTRO

CONCEPCION, 6 Farmacia Concepcion (Frente a Bershka) ZONA CENTRO

AV. DE MEDINA AZAHARA, 29 Esquina a Alcalde Sanz Noguer ZONA CIUDAD JARDIN

CONCEPCION, 14 ZONA CENTRO

RODRIGUEZ MARIN, 8

Farmacia de la Esparteria (Proxima al Ayuntamiento) ZONA CENTRO

HISTORIADOR JAEN MORENTE, 4 Tras la Prisiig /2n Provincial ZONA VIRGEN DE FATIMA

CARRETERA TRASSIERRA, 41 Glorieta Hipercor ZONA FIGUEROA-TRASSIERRA

DOLORES IBARRURI, 5 Farmacia Pryca Sierra (Junto a Carrefour Sierra) ZONA TABLERO BAJO

AVDA. DE LAS OLLERIAS, 11 Esquina a Cuesta de San Cayetano ZONA CENTRO

INFANTA DONA MARIA, 5 Frente Iglesia La Inmaculada ZONA CIUDAD JARDIN

GONZALO XIMENEZ DE QUESADA, 19 Esquina con Antonio Maura ZONA CIUDAD JARDIN M E D I C I N A | N T E G R A L

JEREZ, 1 Junto al Ambulatorio ZONA SECTOR SUR

CARRETERA DE TRASSIERRA, 38 Frente Bar Pireo ZONA FIGUEROA-TRASSIERRA ™

AV.JESUS RESCATADO, SIN Mercado del Marrubial ZONA ABARCELONA-CTRAMADRID p I E D I A B ET' C 0

JOSE M? MARTORELL, 4 Frente al Macdonald del Zoco ZONA CIUDAD JARDIN

AVDA. DE AMERICA, 3 Junto al Ambulatorio ZONA CENTRO TRATAM' ENTO CON OX |G ENAC ION H l PE R BAH ICA
LOPE DE HOCES, 7 Esq. a Paseo de la Victoria - Junto a la Zona ZONA PASEO DE LA VICTORIA

HUERTA DEL RECUERO SIN Farmacia Norefia - Junto a Arroyo del Moro ZONA NORENA

CINCO CABALLEROS, 9 ZONA CARLOS IIIl-SAGUNTO

GRAN VIA PARQUE, 59 Esquina a Avenida Aeropuerto ZONA CIUDAD JARDIN

SAGUNTO, 13 Junto Centro Salud de Lepanto ZONA CARLOS III-SAGUNTO

AVDA.ALMOGAVARES, 46 Junto a Parada Tax Valdeolleros T s

FELIPE MELLIZO CUADRADO LOCAL 4y 5 Junto a Deza ZONA NORENA

AV.BARCELONA ESQ.A PLATERO S.CRUZ ZONA A BARCELONA-CTRA.MADRID

FRANCISCO PIZARRO, 8 Junto al Ambulatorio - Plaza de la Juventud ZONA FUENSANTA

AVDA. GRAN CAPITAN, 21 Junto al Corte Ingles ZONA CENTRO

AVDA. REPUBLICA ARGENTINA, 12 f\ggﬁ!‘r’a")es Mitares (junto a esquina Medina ZONA CIUDAD JARDIN

AVDA. VIRGEN DE FATIMA, 9 ZONA VIRGEN DE FATIMA

DAMASCO, 21 Esquina a Avda. del Aeropuerto ZONA CIUDAD JARDIN

MANUEL DE FALLA, 6 Junto Camping del Brillante ZONA BRILLANTE | I I I
CARRETERA DEL AEROPUERTO KM 4.250 (N~ 101icta Junto al Supermercado Piedra ZONA AEROPUERTO Antes del 8 Sesiones 25 Sesiones 40 Sesiones 90 Dias

437)

'[0]84;| =8 DE 22:00 DE LA NOCHE A 9:30 DEL DIA SIGUIENTE

AV.JESUS RESCATADO, SIN

Mercado del Marrubial

ZONA A BARCELONA-CTRA.MADRID

AVDA. DE AMERICA, 3

Junto al Ambulatorio

ZONA CENTRO

GRAN VIA PARQUE, 59

Esquina a Avenida Aeropuerto

ZONA CIUDAD JARDIN

Tratamiento

Calle Dolores Ibarruri, 1 - Tel. 957 41 81 09
WWW.INNOVAMEDCLINICA.COM
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«Conocemos la importancia de verse
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especiales, por eso, desde «diseno CODI
Iaﬁ'bonemos toda nuestra profe5|onol|—
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i : disefio capilar
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CLINICA C..D

CENTRO INTEGRAL DENTAL

GUTIERREZ & RAVE C))

ESTETICA Y
BIENESTAR DENTAL

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

ACIDO HIALURONICO

CORRECCION DE LA SONRISA GINGIVAL

E n las rehabilitaciones dentomaxilares en la actualidad ya sea con protesis : e

www.clinicacid.com
TIf. 957 484 904

fijas de Zirconio Disilicato u otros materiales sin metal como en el caso de

carillas o frentes estéticos asi como con proétesis sobre implantes uno de los
logros mas llamativos es el aumento de volumen labial conseguido desde el interior
de la boca gracias al cambio en la disposicion de las piezas dentales

Sin embargo cada vez son mas los pacientes que demandan una mejora estética
del contorno labial ya sea del perfil del arco de Cupido como del volumen del Verme-
1llon carnoso o el denostado coédigo de barras «Hoy traemos un caso mas complejo
ya que se trata de la llamada» sonrisa gingival» que se caracteriza por la exposicion
exagerada de la encia al sonreir.

Gracias a la técnica del Dr. Edgar Romero de la New York University donde tuvi-
mos la oportunidad de hacer nuestra formacién podemos con una sola inyeccion de
Acido Hialurénico corregir notablemente esta situacién y mejorar de una manera
apreciable la estética bucal y dental de éstos pacientes.

)]

logos

LOGOPEDIA
y FISIOTERAPIA
957 474 078
Avda. de América, 21 bajo dcha.
www.centrodelogopedia.com
info@centrodelogopedia.com

- Trastornos del lenguaje it
y de la comuniecacion Manuel Bermi
- Alteraciones del habla M A N U A L MAN UAL
y de la voz DE DEBATE
- Dificultades del aprendizaje D E D E B ATE
. Atencién temprana i
Retraso escolnr Un manual imprescindible para adentrarse b i
. en el debate académico, su historia, sus Hineatn
; Tef'a.pla miofuncional técnicas y estrategias, la construcciony S
- Método Hanen destruccion de lineas argumentales, los s
- Fisioterapia infantil torneos... y paraadquirir altas capacidades o
y respiratoria shcritorie. —
- Psicomotricidad E




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

_— ——
fhrenacer

FUNDATCI ON

AREAS ASISTENCIALES EN MODALIDAD
4 Deingreso:

¥ Tratamiento médico
Unidad de desintoxicacion

¢ Tratamiento psiquiatrico CLINICA RENACER

v Ambulatorio
4 Asistencia diaria

supervisada

¢ Tratamiento psicologico
¢ Intervencion social

OTROS SERVICIOS

Primera
consulta
# Terapiasde grupo GRATUITA
# Terapia familiar
¥ Control de téxicos

¥ Test de Alcoholemia

« Dispensacion de farmacos
'\ aversivos de accion prolongada

iCUENTA CON NOSOTROS!

C/ Juan Felipe Vilela, 22 957 237 388 M info@fhrenacer.org @ fhrenacer.org
Coérdoba (Zona Zoco)
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edicion a la cirugia del cristalino

El congreso de oftalmologia, organizado por la Fundacion La Arruzafa e Innova Ocular, cumple dos décadas y se celebra el 22 y 23 de noviembre

(& aArruzafa

FUNDACION

El congreso de oftalmologia Fo-
rum Arruzafa, organizado por
la Fundacion La Arruzafa (FLA)
con profesionales del Hospital La
Arruzafa (HLA) e Innova Ocu-
lar, dedica su vigésima edicion
a la cirugia del cristalino y se va
a desarrollar los dias 22 y 23 del
proximo noviembre.

El simposio esta ideado
con el propdsito de
perseguir el fomento de
la salud oftalmoldgica a
través de la investigacion
y la docencia

El foro, coordinado por la
Unidad de Segmento Anterior,
Cornea y Cirugia Refractiva del
HLA y dirigido por los oftalmoé-
logos Alberto Villarrubia y An-
tonio Cano, contiene un amplio
programa divulgativo distribui-
do en cuatro mesas redondas que
contemplan un total de veintidos
ponencias y cuatro segmentos de
debate relacionados con un tipo
de cirugia consistente la sustitu-

cion de la lente natural de enfo-
que del ojo (cristalino) por otra
de tipo artificial.

El congreso, titulado ‘Cirugia
del cristalino: De la biometria a
la emetropia’, esta ideado con el
proposito de actualizar técnicas,
procedimientos y tratamientos

vinculados con intervenciones
consistentes en el cambio del
cristalino transparente o cata-
ratoso por una lente que permita
enfocar sin necesidad de gafas,
tanto en vision de lejos como en
vision intermedia y vision de
cerca.

Asi, prevé abordar la evolu-
cion de la biometria en este cam-
po, la actualizacion de formulas
de calculo de la lente que se va a
implantar, las pruebas preope-
ratorias indispensables en es-
tos procedimientos, el tipo de
contraindicaciones en diversos

implantes, la eleccion del tipo de
lentes o el tipo de estrategia que
el profesional debe asumir para
poder corregir defectos visuales,
entre otros contenidos.

Forum Arruzafa, que asume la
colaboracion de un total de vein-
tiuna firmas relacionadas con la
industria médica y farmacéuti-
ca, cuenta con el reconocimiento
de Interés Cientifico-Sanitario y
la acreditacion como Actividad
de Formacion Continuada otor-
gada por la Consejeria de Salud
de la Junta de Andalucia.

Como cada ano, el simposio
esta ideado con el propoésito de
perseguir el fomento de la salud
oftalmologica a través de la in-
vestigacion y la docencia, tenien-
do en cuenta los avances cienti-
ficos mas recientes. Su objetivo
principal es el de profundizar
en las evidencias cientificas y en
los hechos probados para poner
al dia conceptos aplicables a la
practica clinica habitual.

La cita, que hasta el momento
ha congregado a mas de siete mil
asistentes en los anos que lleva
celebrandose, va a desarrollarse
en el Parador de La Arruzafa y
prevé albergar a casi medio mi-
llar de profesionales del ambito
oftalmologico.

T RALOS

ESTUDIO DE COCINAS

Distribuidor oficial :

Miele

Avda. Escritor Conde de Zamora s/n

957 356 828
www.trazoscocinas.es f v




INSTITUTO SUPERIOR DE FORMACION PROFESIONAL

LOP

A BUK coroosr

SIN NOTA
DE CORTE

Mas informacion:
Calle Maria Montessori, s/n

957 270 300

www.fundacionalborcordoba.org
info@fundacionalborcordoba.org

Ter GRUPO
COMPLETO
_ 2°GRUPO
ULTIMAS PLAZAS

ler GRUPO
COMPLETO

_ 2° GRUPO

ULTIMAS PLAZAS

ULTIMAS
PLAZAS

OFERTA
FORMATIVA

Grado Superior en
EDUCACION INFANTIL

Grado Superior en
IMAGEN PARA EL DIAGNOSTICO Y
MEDICINA NUCLEAR

Grado Superior en
RADIOTERAPIA Y DOSIMETRIA

Grado Superior en
HIGIENE BUCODENTAL

Grado Medio en
CUIDADOS AUXILIARES DE
ENFERMERIA

Grado Medio en
FARMACIA Y PARAFARMACIA
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De vueltade vacaciones,

CLUB GYM SIERRA
FITNESS & HAPPINESS CLUB

(Se acabaron las vacaciones, nos ponemos
de nuevo en marcha y ademas con buenos
propositos entre los que, seguro que todos
estais de acuerdo, el mas importante y
principal es perder esos kilos de mas con-
seguidos “duramente” en el chiringuito.

Para ello, desde Club Gy Sierra vamos
a daros unos consejos que os ayudaran a
conseguirlo, a la vez que recuperaréis de
nuevo una buena condicion fisica.

1. Elige un deporte que te guste

Decide con qué actividad, ejercicio o de-
porte vas a comenzar. Debe ser algo que te
guste, que te divierta y donde puedas mar-
carte objetivos realistas a medioplazo y que
puedas cumplirlos. Con el paso de los dias,
desearas dedicarle mas tiempo ya que te
sentiras mejor fisica y mentalmente.

2. Evita grandes esfuerzos al principio
Sabemos que tienes muchas ganas y prisa
en perder peso y en recuperar la forma fisi-
ca, pero tranquilo, no te pegues un palizon
en estos primeros dias; todo deberas hacer-
lo pausado, controlado, intentando no su-
frir agujetas y procurando tener cada dia
ganas de ir a entrenar.

3. Planifica una alimentacion equilibrada
Muy importante, desde este momento man-
tén una alimentacion equilibrada. Elimina
de tu casa sin que te de pena alguna, todo
vestigio alimenticio de las vacaciones. A
partir de ahora en tu frigo solo debe haber
verduras, frutas, carnes sin grasa, pescados,
y derivados lacteos. Estos deben ser ahora
tus nuevos comparieros de viaje en los proxi-
mos meses. Elimina en todo lo posible el al-
cohol, las bebidas azucaradas y dile adios a
los helados y a los dulces, ya que su alto con-

tenido calorico te echara por tierra todos tus
esfuerzos. Ten en cuenta algo muy importan-
te: En tu pérdida de peso la dieta que realices
va a suponer un 80%, y el ejercicio un 20%.

4. Buenos resultados

Piensa una cosa, a partir de ahora el depor-
te, el ejercicio y los buenos habitos alimen-
ticios deben ser parte inexcusable de tu
vida. Aunque te va a suponer un esfuerzo,
debes estar seguro de que pronto se vera
recompensado por los buenos resultados
y los beneficios: perderas peso, mejoraras
tu condicion fisica, los pantalones y las fal-
das volveran a estar holgueros, subira tu
autoestima, y te sentiras mucho mas agily
mejor en todos los aspectos de tu vida.

5. Equipate adecuadamente

Lo que hagas, hazlo bien. Si decides caminar
o correr consigue un buen calzado, si decides
montar en bici, busca prendas que te aporten
comodidad y colores fuertes para tu seguri-
dad. Si decides ir a un gimnasio procura que
sea muy bueno y no lo hagas mirando solo el
precio. Piensa que tu salud es algo muy serio
y con lo que no debes jugar. Procura que te
traten muy bien, que no esté masificado, que
tenga buenas instalaciones, buenos profesio-
nales y unos programas adecuados a lo que tu
necesites. Por supuesto, pruébalo antes con
una invitacion al gimnasio para conocerlo.

6. AsesoOrate por profesionales

No tengas reparo a la hora de entrar en un
gimnasio; encontraras muchas personas
sudando, , moviendo maquinas, corriendo
y jadeando, junto a carteles con actividades
para ti raras como: HIIT, CROSTRAINING,
FUNCIONAL, G.A.P, SPINNING, DUMB-
BELLS, PILATES, HIPOPRESIVOS, etc.
Todas son diferentes y por lo tanto, unas
estaran mas indicadas que otras para ti,
por eso, lo primero es tener una entrevista
con un técnico o asesor de fitness, y una vez
que tengan los datos acerca de tu condicion
fisica, tus habilidades y tus antecedentes
de salud, te aconsejaran acerca de como
empezar y de la actividad que mas te con-
viene, te prepararan un programa de entre-
namiento adecuado a tu persona, y te ayu-
daran a integrarte junto a los demas socios.

7. Seguimiento personalizado

Si aun asi, crees que te va a fallar la volun-
tad y que es un gran reto enfrentarse solo al
gimnasio, también tienes la posibilidad de

contratar un Entrenador Personal, un profe-
sional del fitness muy preparado, el cual te
ofrecera una atencion totalmente personali-
zada y con dedicacion exclusiva hacia ti, te
controlara en todo momento, te chequeara,
y buscara por encima de todo que mejores
en todos los aspectos de tu vida cumpliendo
los objetivos que os marquéis al principio.

8. Escucha a tu cuerpo y evita lesiones
Recuerda que tu cuerpo es tu mejor indica-
dor para saber si estas haciendo las cosas
bien o mal, ya no solo por los resultados
que obtengas, sino por las senales de alar-
ma que puedas sentir y que te indiquen
que estas pasado de esfuerxo o que el ejer-
cicio no es el adecuado para ti, tales como
sobrecargas, dolores musculares, agujetas,
etc. De todas tus sensaciones, tanto positi-
vas como negativas debes mantener infor-
mado en todo momento a los técnicos que
realizan tu seguimiento. Recuerda, respeta
a tu cuerpo y dale también sus descansos,
de esta forma conseguiras no lesionarte.

9. Conseguir tus metas esta en tus manos
Por tultimo, recuerda que ta eres el respon-
sable de que todos estos cambios sucedan, de
que tu vida tome otro rumbo, y que dentro de
unos meses tu cuerpo haya cambiado lo sufi-
ciente, como para sentirte orgullosos de lo que
eres capaz de hacer cuando te lo propones.

Animo, y ponte en marcha! No esperes ni
un minuto mas y ven a conocer de forma
gratuita Club Gym Sierra. Disfrutaras, te
sentiras acogido y atendido, y entrenaras
en un gimnasio excelente y con un ambien-
te nada masificado y agradable.

iTe esperamos!

GON
GYM 17987
SIERRA

e GIMNASIO
MAS COMPLETO

WWW.CLUBGYMSIERRA.ES

TIf. 957280711
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/Dolores de cabeza, mandibula e insomnio www.fisioterapiasantamarina.es
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/ Osteopatia pediatrica
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sedacion consciente?
Si has notado que...

ISy &

Sientes ansiedad nada Te notas nervioso al Te incomoda estar La anestesia tarda en Eres propenso a la
mas llegar a la clinica ver los instrumentos sentado en la silla hacerte efecto. nausea o arcadas.

...te puede interesar optar por la sedacién consciente en tu intervencién dental.

;Cémo funciona? 1 de cada 5 personas sufre
ansiedad dental.

El anestesista, habiendo
previamente valorado al
paciente acude a nuestra
clinica el dia del tratamiento.
El sedante se administra

por via intravenosa y el
paciente es monitorizado

en todo momento.

La sedacion consciente es una
técnica segura, con muy pocos
efectos secundarios y que se
puede utilizar en cualquier tipo
de tratamiento dental.

El sedante hace efecto de
manera inmediata. Seguiras
despierto pero totalmente
relajado. Se aplica también
una anestesia local y se
realiza el tratamiento.

Nuestros gabinetes estan
perfectamente equipados con
todo el instrumental necesario
para la correcta administracion
y monitorizacion del sedante.

En nuestra clinica llevamos 6
anos ofreciendo la sedacion
consciente a nuestros pacientes.
Queremos asegurarnos de que
tu experiencia con nosotros sea
lo mas cdmoda y sencilla posible.

Una vez terminada la
intervencion, se reanima al
paciente. Te sentiras algo
adormilado durante algunos
minutos y no recordaras el
tratamiento.

ALONSO

C/ CRUZ CONDE, 19 (local) www.alonsoesteticadental.com IMPLANTOLOGIA AVANZADA

+34 (957) 49 83 51 FB: @alonsoesteticadental -
IG: @alonsoesteticadental ESTETICA DENTAL
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10 Consejos para per

DRA. M2 ISABEL MARTINEZ MUNOZ
MEDICO ESPECIALISTA EN NUTRICION CLiNICA Y OBESIDAD
CEM LOS ARCOS

;Se acaba el verano y tienes encima 3 kg
mas? (Segun las estadisticas el 60% de la
poblacion gana tres kilos de media en esta
época, uno por mes)

;Tienes pensado tirarte en plancha a
hacer una dieta restrictiva (del tipo cierro
el pico, batidos y guarrerias varias o la de
la sopa de cebolla o similar para volver a
tu peso?

Malas noticias, eso no funciona. De he-
cho el 95% de 1a poblacion que pierde peso
con una dieta restrictiva, ha recuperado
el peso perdido a los 5 afios mas un plus (el
1lamado efecto rebote).

(Es tu caso? Pues no cometas ese gran
error. Y para hacéroslo mas facil, vamos a
daros unos sencillos consejos que os ayuden
a recuperar el peso deseado y sobre todo, a
mejorar nuestros habitos de cara al futuro
para que se mantengan nuestros logros.

1. NO HAGAS DIETA

Hacer dieta ya hemos visto que no funcio-
na, pues tras perder el peso deseado sole-
mos volver a las andadas y eso hace que
recuperemos el peso perdido. Por ello, si
algo no funciona, cambialo. Centra tu ali-
mentacion en alimentos reales: verduras
y frutas sobretodo, carnes y pescados de
calidad, legumbres, huevos, lacteos de
calidad, cereales integrales, frutos secos
y grasas saludables como el aceite de oli-
va virgen extra o los aguacates. Empieza
siempre con un plato de verduras y frutas
que ocupe el 50% del total de tu plato y el
resto, lo ocuparan las proteinas (25%) y
los hidratos de carbono (25%). No es ne-
cesario hacer 5 comidas al dia, las que tu
cuerpo necesite. Si tenemos una buena
alimentacioén todo el ano, os garantizo que
esos kilos de mas del verano no tienen im-
portancia ninguna y desapareceran.

2. REDUCE LOS PROCESADOS
Los procesados suelen ser nuestros gran-
des enemigos. La industria invierte mucho
tiempo y dinero en estrategias de marke-
ting publicitario para tratar de confundir-
nosy para que percibamos un producto que
no es sano como algo saludable. Basta con
poner por aqui o por alla la palabra “bio”,

“organico” “light” “vegano” “bueno para

” o«

tu corazom...” “rico en..” para hacernos
caer en su trampa. Huye de todo eso y so-
bretodo, huye de cualquier procesado que
tenga mas de 5 ingredientes en su lista.

3. APRENDE A LEER ETIQUETAS
Procesados saludables hay, y son bastan-
te recomendables como opciones salva-
vidas (legumbres, verduras en conserva,
conservas de pescado, etc), pero hay que
aprender a reconocerlos. Aprende a leer
etiquetas y elimina productos que conten-
gan azucar anadido, sal en exceso o grasas
vegetales como el aceite de palma, coco o
las grasas trans o hidrogenadas. Y antela
duda, entiende que jamas te equivocaras
comprando alimentos sin etiquetas.

4. REDUCE EL AZUCAR

El azucar es el gran infiltrado. Lo tenemos
hasta en la sopa (y es literal) por ello, siguien-
do las recomendaciones anteriores, reduce
los procesados que lo contengan y ve dismi-
nuyendo poco a poco tu consumo (el directo)
para educar a tu paladar en el sabor real y
natural de los alimentos. Y si es posible, lo
haremos extensivo al consumo de edulcoran-
tes. La industria nos tiene enganchados al
azlcar para que consumamos mas pues los
alimentos mas palatables son los que mas
nos llaman la atencioén y eso ellos lo saben.

5. PLANIFICA TU SEMANA
El planificar la semana tanto en lista de
la compra como en menus de cada dia,
evitara que llegues a casa un dia tarde y
cansado y asaltes el frigorifico o te pilles

lo primero que te encuentres por no haber
sido previsor. Ni que decir tiene, que tu
despensa debe de albergar s6lo opciones
saludables y mas de una opcion salvavidas
para estas ocasiones (verduras o legum-
bres en conserva, por ejemplo). Si tienes
poco tiempo entre semana, dedica el do-
mingo a cocinar gran parte de la comida
para la semana y guardala en tuppers lis-
tos para calentar y servir.

6. COME CONSCIENTEMENTE
Come en funcion del hambre y atendiendo
a tus senales de hambre y saciedad. Le-
vantate de la mesa con la sensacion de ha-
ber comido bien pero sin sentir incomodo
tu estomago. Come despacio, mastica bien
y reposa los cubiertos. Evita distracciones
como la tele, disfruta de tu almuerzo o
cena, comer es un gran placer y come sen-
tado en la mesa y si es posible, en familia.

7. REDUCE EL ALCOHOL
El alcohol son calorias vacias que no nos
aportan nada bueno ni desde el punto de
vista nutricional ni desde el punto de vis-
ta de nuestra salud cardiovascular (a pe-
sar de que nos dicen que una copita al dia
es buena para nuestro corazon, eso no es
verdad, la evidencia nos dice que tras esta
afirmacion realmente de nuevo esta el po-
der de la industria de las bebidas alcoho-
licas). Si ocasionalmente quieres tomar-
te una cerveza, no hay problema, pero si
puedes, hazlo mejor sin alcohol. Acostim-
brate a beber agua en las comidas y entre
ellas, siempre en funcion de la sed. El al-
cohol que sea algo excepcional en tu vida.

der peso

8. HAZ DEPORTE

El deporte te da cantidad y calidad de vida.
Comprate un podéometro, pulsera de activi-
dad o descargalo gratuitamente en tu en tu
movil y trata de andar minimo 10.000 pasos
cada dia. Si no te gusta el deporte o no lo
puedes hacer por alguna limitacién, haz
lo que puedas: ve andando a los sitios, baja
una parada antes de la habitual, sube esca-
leras, baila, saca al perro, haz lo que quie-
ras, pero muévete. A veces es mas impor-
tante la actividad del dia a dia que el tiempo
de actividad fisica deportiva como tal.

9. DUERME BIEN
Minimo duerme 7 a 8 horas cada dia. Si no
lo haces, tu cuerpo estara estresado al no
descansar y liberara cortisol, una hormo-
na estresante que nos hace engordar y evi-
ta que perdamos peso. Evita excitaciones
mentales, aparatos electronicos antes de
acostarte, lee, escucha mausica relajante,
acuéstate cada dia en un mismo horario y
descansa, sobretodo, descansa.

10. EVITA EL ESTRES

Al igual que no dormir, el estrés también
nos hace liberar cortisol, por tanto apren-
de a relajarte. Practica Yoga o Mindful-
ness, pasea por algin parque y medita.
Busca la manera de gestionar tu estrés y
disminuirlo. Si no lo haces, tampoco po-
dras perder peso, créeme.

Si has llegado hasta aqui, ya sabes lo
que has de cambiar o tal vez s6lo mejorar.
Parece dificil pero solo es cuestion de de-
seo y motivacion, ademas de dar el pasoy
tomar la decision de querer cambiar.

Recuerda que si td no cambias nada,
nada cambiara.

Y si necesitas ayuda, para eso estamos
los profesionales, para hacerte mas facil
el cambio.

Mas informacion:

Consulta médica de Nutricion
Dra. M? Isabel Martinez Mufioz
Meédico Especialista en Nutricion
Clinica y Obesidad

Cita Previa 957 47 17 43
y 670 99 21 15 (whatsapp)
www.cemlosarcos.es

CONSULTA MEDICA
DE NUTRICION

Dra. M? Isabel Martinez Munoz
Colegiada: 6866

Cita Previa:
957 47 17 43
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Ronda de los Tejares, 16, Portal 5 1°dcha 140071 Cordoba
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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
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