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Forum Arruzafa concluye su decimonovena 

edición tras abordar la patología palpebral 

y las técnicas de cirugía estética en ojos

FUNDACIÓN LA ARRUZAFA

El congreso oftalmológico Forum Arruzafa 2018, titulado 
«Oculoplastia. Manejo práctico. Controversias», organizado por 
la Fundación La Arruzafa e Innova Ocular, ha concluido hoy tras 
desarrollar dos jornadas científi cas en las que se han abordado 
patologías propias de la región periocular y en las que se han 
dado cita alrededor de cuatrocientos especialistas procedentes 
de centros sanitarios de toda España. 

(sigue en la página 2)
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REDACCIÓN

•
El congreso oftalmológico Forum Arru-
zafa 2018, titulado «Oculoplastia. Mane-
jo práctico. Controversias», organizado 
por la Fundación La Arruzafa e Innova 
Ocular, ha concluido hoy tras desarrollar 
dos jornadas científi cas en las que se han 
abordado patologías propias de la región 
periocular y en las que se han dado cita 
alrededor de cuatrocientos especialistas 
procedentes de centros sanitarios de toda 
España.

El foro, que ha completado su decimo-
novena edición, ha cerrado su programa 
con dos mesas científi cas dedicas a las 
patologías de párpados y la cirugía estéti-
ca donde se han desarrollado un total de 
veintiún ponencias y un caso práctico. 

Entre los contenidos expuestos, se ha 
debatido sobre enfermedades palpebrales 
y de superfi cie ocular, el uso de la anes-
tesia local en oculoplastia, el entropión 
paralítico y cicatrizal, el manejo de la tri-
quiasis y distiquiasis, el manejo del ede-
ma palpebral, la reconstrucción palpebral 
o las diferentes técnicas de intervenciones 
estéticas, tanto a nivel quirúrgico como 
médica, entre otros contenidos. 

En las mesas, moderadas por Juan Tro-
yano, Gorka Martínez Grau y Luz María 
Vásquez, han participado los especialis-
tas Concha Díaz, Santiago Ortiz, Marco 
Sales, Ferrán Mascaró, Jesús Castillo, 
Álvaro Toribio, Adrea Sales, Yerena Mui-
ños, Gorka Martínez, Diego Losada, Hae-
Ryung Won, Rafael Salido, Juan Troyano, 

Forum Arruzafa concluye su decimonovena edición tras abordar 

la patología palpebral y las técnicas de cirugía estética en ojos
El congreso organizado por la Fundación La Arruzafa e Innova Ocular ha reunido a cuatrocientos profesionales del 

ámbito sanitario en una cita referente de la Oftalmología que hasta el momento ha congregado a 7.600 asistentes

Alejandro Álvarez, Cecilia Rodríguez, 
Concha Romero y Yerena Muiños. 

La oculoplastia, subespecialidad of-
talmológica dedicada a la vía lagrimal, 
órbita y párpados, es una rama de la Of-
talmología que «en los últimos años ha 
incrementado su relevancia en el ámbito 
médico, dada la evolución de las técnicas 
empleadas y tratamientos», como explica 
María José Pérez Cordobés, coordinadora 

de la Unidad de Oculoplastia del Hospital 
La Arruzafa (HLA) y del propio congreso. 

El simposio, que ha tenido lugar en el 
Parador de La Arruzafa de Córdoba y que 
ha reunido a 7.600 personas, celebró su 
primera jornada, donde se sucedieron un 
total de diecisiete ponencias distribuidas 
en dos mesas redondas, la primera dedica-
da a patologías en niños y la segunda a la 
cavidad anoftálmica. En ellas, participa-

ron los oftalmólogos María Granados, Ra-
món Medel, Elena Mateos, Marcos Sales, 
Antonio M. Garrido, Andrés Laiseca, Ál-
varo Toribio, Ferrán Mascaró, Alejandro 
Álvarez, Andrea Laiseca, Carmen Avilés 
y la propia Pérez Cordobés. 

La Fundación La Arruzafa, a cuyos fon-
dos van destinados los recursos económi-
cos que genera la cita para sus proyectos 
de cooperación social en España y África, 
prevé celebrar 2019 la edición número 
veinte de este congreso, que «va a estar 
coordinado por la Unidad de Segmento 
Anterior del Hospital La Arruzafa», tal y 
como ha detallado el director médico del 
HLA, Juan Manuel Laborda, quien ha 
querido «agradecer» la presencia de «po-
nentes y asistentes». En esta misma línea, 
Laborda ha valorado «la calidad de con-
tenidos expuestos y el compromiso de las 
fi rmas colaboradoras».

La oculoplastia, subespecialidad 
oftalmológica dedicada a la vía 
lagrimal, órbita y párpados, es 
una rama de la Oftalmología 
que «en los últimos años ha 
incrementado su relevancia 
en el ámbito médico, dada 
la evolución de las técnicas 
empleadas y tratamientos»

Juauan Mn n n Manunuel el LabLabLabbordordorda (a (a (dirdiri ectectoror médmédmém ico dedel HHospospitaital Ll La Aa Arrurrur zafzaf )a),)a), MaMMaríaríaría 
JosJosé Pé Pé Péé Péreéreéreéreérez Cz Cz Cz Cordordordor obéobéobés (s (ss cooooo rdirdidinadadnadnadorara FoFForumrummm ArArruzruzafaafa 202018)818) y y algal unoos ps poneo ntentesss

La Fundación La Arruzafa, a 
cuyos fondos van destinados 
los recursos económicos 
que genera la cita para sus 
proyectos de cooperación 
social en España y África, prevé 
celebrar 2019 la edición número 
veinte de este congreso

AsiAsistes ntes al simposio
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En MENTEÁGIL tenemos 

diferentes formas de impartir 

las terapias de estimulación 

cognitiva: Aula de memoria: 
donde trabajamos en grupos re-
ducidos, en sesiones individua-
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mente sana
Si vives más… ¡Dale vida a tus años!, ¡Entrena tu cerebro!

ROCÍO VALVERDE REJANO, PSICÓLOGA 

SANITARIA, ESPECIALIZACIÓN ESTIMULACIÓN 

COGNITIVA, MENTEÁGIL PUENTE GENIL

•
Según un reciente estudio de 
la Universidad de Washington 
(Seattle, EE.UU.), la esperanza de 
vida de nuestro país seguirá au-
mentando en los próximos años, 
lo que signifi ca que la media de la 
población vivirá por más tiempo. 

En consecuencia, también au-
mentarán el número de enfer-
medades asociadas a la edad, así 
como las enfermedades neurode-

así como mantenimiento de la 
salud cerebral por más tiempo. 
Esto es lo que se pretende desde 
MENTEÁGIL, facilitando un 
gimnasio cerebral donde poder 
poner en forma nuestro cerebro. 

La “Gimnasia del Cerebro” no 
sólo es importante cuando se ha 
identifi cado o diagnosticado una 
enfermedad, sino que es más va-
lioso si cabe, incorporarlo a nues-
tras rutinas y vida diaria, incluso 
entre los más jóvenes, como una 
inversión en calidad de vida así 
como prevención de futuras en-
fermedades asociadas a la edad. 

Son muchos los benefi cios que 
nos aporta la estimulación cog-

nitiva a nuestro cerebro. Aquí os 
los mostramos, a modo ilustrati-
vo, para que os hagáis una idea 
de lo importante que puede ser 
incorporar pequeños hábitos a 
nuestro día a día. 

Si nos dicen que cada vez vivi-
remos por más tiempo, que sea 
con calidad de vida. Está en nues-
tras manos dale vida a nuestros 

años. ¡Haz deporte!, ¡Come sano!, 
¡Entrena tu cerebro!, ¡Incorpora 
sesiones de Estimulación Cogniti-
va entre tus actividades!

En MENTEÁGIL tenemos un 
método propio de trabajo que per-
sonaliza las terapias de estimula-
ción cognitiva haciendo que sean 
mucho más efectivas. Además en 
MENTEÁGIL apostamos por el 
uso de las nuevas tecnologías, in-
corporándolas a nuestras sesio-
nes de trabajo.Rocío ValValValVValValverververververrdedededdede RRejano

Estudios recientes nos informan del aumento de la esperanza de vida en nuestro país, en los próximos años. La Estimulación Cognitiva 
es una buena inversión para vivir todos esos años con calidad de vida y prevenir enfermedades. Sus benefi cios son numerosos

En MENTEÁGIL tenemos un método propio 
de trabajo que personaliza las terapias de 
estimulación cognitiva haciendo que sean 
mucho más efectivas. Además en MENTEÁGIL 
apostamos por el uso de las nuevas tecnologías, 
incorporándolas a nuestras sesiones de trabajo.

generativas (Demencias tipo Al-
zhéimer, Parkinson...), entre otras. 
Por este motivo, debemos ser 
conscientes de la importancia de 
llevar una vida saludable, tanto a 
nivel físico y nutricional como a 
nivel cerebral, para retrasar, 

en la medida de lo posible, un 

envejecimiento cerebral preci-

pitado o el temible Alzhéimer. 

Varios estudios y experiencias 
indican la importancia de la es-
timulación cognitiva, ejercitar 
nuestro cerebro, para la preven-
ción de este tipo de enfermedades 

les y en el domicilio de nuestros 
Recuerda que contáis con nues-
tros servicios en varios centros 
de Córdoba capital, y también en 
Puente Genil, Lucena y Villa-

nueva de Córdoba.



C/ Jesús María, 6, 4º-5
(Junto a Tendillas)  
957 48 12 31  
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·  I M PL ANTOLOGÍA (Dr.  Tomás Páez)
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El Hospital Reina Sofía se sitúa en el puesto 15 de los 
100 centros públicos con mejor reputación de España

se sitúa el séptimo mejor servicio de esta 
especialidad a nivel nacional, escalando 
tres puesto respecto al año pasado cuando 
quedó en décima posición. 

También Nefrología se sitúa entre los 
quince mejores servicios de España, con-
cretamente el número 8 con 3.736 puntos, 
tres posiciones más arriba que la edición 
anterior (ocupó el puesto 11). Radiodiag-
nóstico y Ginecología y Obstetricia ocu-

pan los puestos 13 en el ránking de sus 
especialidades con 3.296 y 3.137 puntos 
respectivamente. El servicio de Cirugía 
General se sitúa en el puesto 14, con 3.103 
puntos y, por último, también aparece en 
el ránking de los 15 mejores servicios, 
Alergología, una especialidad que es no-
vedad este año y que ha escalado hasta el 
puesto 14 con 3.272 votaciones.

REDACCIÓN

•
El Reina Sofía se sitúa en el puesto 15 de 
los 100 centros públicos con mejor repu-
tación. Así se extrae de los resultados pu-
blicados por el V Monitor de Reputación 
Sanitaria (MRS), una evaluación inde-
pendiente, amplia y con rigor del siste-
ma sanitario español. Además del Reina 
Sofía, otros tres hospitales públicos an-
daluces se incluyen en estas quince pri-
meras posiciones: el Virgen del Rocío, el 
Macarena y el Regional de Málaga. Por 

su parte, los hospitales de La Paz, El Clí-
nic, Gregorio Marañón, 12 de Octubre y 
Vall D´Hebrón encabezan la lista de hos-
pitales públicos con mejor reputación de 
España.

Gestión Clínica del Hospital Reina Sofía 
también encabezan el ránking de las 15 
mejores. Concretamente, las que obtie-
nen una mejor valoración son Cirugía 
Oral y Maxilofacial que con 3.529 puntos 

El estudio independiente ‘Monitor de Reputación Sanitaria’ (MRS) ha evaluado por quinto año consecutivo 
los centros del sistema sanitario nacional, a través del análisis de encuestas a profesionales del sector

Además de la reputación en conjunto 
del hospital, el MRS analiza 24 especiali-
dades asistenciales en base a indicadores 
objetivos de calidad y gestión clínica. En 
este apartado, algunas de las Unidades de 

Tres hospitales públicos andaluces 
también se incluyen en estas 
15 primeras posiciones: el 
Virgen del Rocío, el Macarena 
y el Regional de Málaga

Algunas de las Unidades de 
Gestión Clínica del Hospital 
Reina Sofía también encabezan 
el ránking de las 15 mejores



Porque en Clínica Ros pensamos que la 

naturalidad es sinónimo se belleza. Las 

estridencias son pasajeras y las podemos 

crear con los atuendos y accesorios del vestua-

rio. Sin lugar a dudas en Clínica Ros estamos 

para ofrecerte lo mejor. Ven y compruébalo por ti 

misma llamanos al 957 782 226.

Recupera tu fi gura con la 
Dra. Rocío Soto en Clínica Ros

REDACCIÓN

•
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 fl accidez del tejido conectivo que es a me-
nudo la razón de un abdomen prominente.

La abdominoplastia es la  solución que 
ofrecemos en Clínica Ros, realizadas por 
la Dra. Rocío Soto con una experiencia de 
más de quince años en este tipo de inter-
venciones. También denominada dermato-
lipectomía abdominal. Consiste en un pro-
cedimiento de reconstrucción de la pared 
abdominal, eliminando el exceso de piel, 
grasa y distribuyendo  la tensión de los 
músculos abdominales consiguiendo así re-
modelar abdomen, cintura y tronco. Junto 
con la abdominoplastia podemos realizar  
lipoescultura de determinadas zonas donde 
iremos marcando  el contorno en cada caso. 

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

La abdominoplastia, al igual que todas 
las operaciones quirúrgicas, requiere un 
postoperatorio que aunque no es doloroso, 
requiere dos o tres semanas de llevar una 
vida más 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 
intervención, la Dra. Rocío Soto, Cirujana 
plástica estética y reparadora te informa-
rá de ¿Cómo será el procedimiento que te 
permitirá reducir la barriga?  ¿Cuáles son 
los riesgos, complicaciones y efectos se-
cundarios? ¿Cómo he de prepararme, debo 
suspender alguna medicación o tomar al-
guna? ¿Qué resultados se obtendrán? Son 
sólo algunas de las preguntas a las que de-
bes tener respuesta antes de tomar la deci-
sión de pasar por el quirófano. Pero la más 
importante de todas: ¿Realmente necesito 
pasar por el quirófano? Hacer un buen es-
tudio sobre necesidad o no de la cirugía es-
tética de abdomen es, en nuestra opinión, 
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 así obtener los mejores 
resultados como es en este caso de la Dra. 
Rocío Soto cirujana plástica con título ofi -
cial  desde el año 2002.

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

La abdominoplastia es 
la  solución que ofrecemos 
en Clínica Ros

NUESTRA TRAYECTORIA 
GARANTIZA EL RESULTADO
Medicina y cirugía estética plástica y reparadora

Situada en C/ Antonio Gaudí 6 (edifi cio América)  portal 2, 1º2. 
14006, Córdoba capital. Paralelo a estación AVE. 

Tfno. 957 782 226.  
Instagram: doctorarociosoto  facebook: clínica ros

www.clinicaros.es
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La Obra Social del Hospital San Juan de Dios incorpora 
productos ecológicos al servicio de reparto de alimentos

REDACCIÓN

• 
La Obra Social ‘Hermano Boni-
facio’ del Hospital San Juan de 
Dios de Córdoba ha incorporado 
productos ecológicos a la cesta 
mensual que distribuye a las fa-
milias usuarias del ‘Programa 
de Garantía Alimentaria’, me-
diante el proyecto ‘Alimentan-
do Córdoba’, en el que también 
participan instituciones como el 
Ayuntamiento o la Universidad 
de Córdoba. 

El objetivo de esta iniciativa 
es, según explica el responsa-
ble de Desarrollo Solidario del 
centro de la Orden Hospitalaria, 
Luis Amaro, “contribuir a la 
mejora de la salud de las fami-
lias benefi ciarias, mediante la 

CeCesCesestatata ecoecoecológlóglógl icacaaica PrPrPrPrPrPPrP ogrogramaama GGaaranranantíatíatíaía AlAlAAA imeiimememeentntntantantarriaiariar

introducción de una dieta salu-
dable, así como al cuidado del 
medio ambiente y el desarrollo 
de la economía local, ya que to-
dos estos alimentos proceden de 
pequeños productores locales”.

De esta manera, desde el mes 
de octubre se ha sumado al repar-

to de alimentos una cesta de pro-
ductos procedentes de la huerta; 
verduras y hortalizas frescas y 
de temporada, que cuentan con 
certifi cación ecológica y proce-
den de pequeños proyectos pro-
ductivos unidos en red, con el ob-
jetivo de promover la agricultura 

ecológica y llevar sus productos 
al comercio de proximidad.

Programa de garantía 

alimentaria

Actualmente, el ‘Programa de 
Garantía Alimentaria’ del Hos-

pital San Juan de Dios de Córdo-
ba atiende cada mes a unas 160 
familias cordobesas vulnerables 
o en riesgo de exclusión social 
para hacer frente a sus necesi-
dades alimenticias y de higiene 
personal más básicas. Para ello 
cuenta con la colaboración de 
instituciones como la Junta de 
Andalucía, el Ayuntamiento y la 
Diputación de Córdoba, la apor-
tación de bienhechores y fondos 
propios.  

Este programa, que cuenta 
con la colaboración del volun-
tariado del centro, forma parte 
del Área de Desarrollo Solidario 
cuyo objetivo es identifi car las 
necesidades de los más vulnera-
bles y movilizar todos los recur-
sos disponibles para mitigarlas.

El objetivo es contribuir a 
la mejora de la salud de 
las familias benefi ciarias, 
mediante la introducción 
de una dieta saludable, así 
como al cuidado del medio 
ambiente y el desarrollo 
de la economía local

Con esta iniciativa, se quiere contribuir a que las personas usuarias del servicio tengan una alimentación 
más saludable y fomentar el cuidado del medio ambiente y el desarrollo de la economía local

El «Programa de 
Garantía Alimentaria» 
del Hospital San Juan de 
Dios de Córdoba atiende 
cada mes a unas 160 
familias cordobesas 
vulnerables o en riesgo 
de exclusión social
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El doctor Rafael Gutiérrez de Ravé presente 
en el evento organizado por Alpha Bio Tec

odontología

Del 21 al 26 del mes de noviembre 
el Dr. Rafael Gutiérrez de Ravé, 
director de clínica Cid Clini-

ca e Instituto de Implantologia Digital 
participó en uno de los más importan-
tes eventos a nivel mundial en últimos 
avances en Odontología Digital Implan-
tes y nuevas tecnologías. 

Representantes de España y Latino-
américa tuvieron la oportunidad de 
realizar una puesta al día en los últi-
mos avances en las técnicas de cirugía 
guiada de implantes así como el conoci-
miento profundo   de nuevos software de 
planifi cación quirúrgicas y fabricación 
de guías con técnicas de impresión 3D.

Congreso internacional de Implantologia Digital en Colombia

deporte saludable 18

Navidad, 
alimentación 
y ejercicio

Previo a su partida a la Ciudad de 
Cartagena de Indias el Dr. Gutiérrez de 
Ravé impartió un curso teórico prácti-
co en la ciudad de Córdoba en las insta-
laciones de Centro Radiológico Dident 
donde presentó entre otros un escáner 
de modelos dentales de alta precisión 
que facilita el diagnóstico y planifi ca-
ción de la cirugía de implantes así como 
el escáner facial Bellus para el estudio 
de la sonrisa.

El nivel alcanzado por nuestros pro-
fesionales en el fl ujo digital es de muy 
alto nivel cómo se pudo comprobar en 
este importante evento organizado por 
Alpha Bio Tec.
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•
El economista Juan Ramón Rallo 
(Benicarló, 1984), personalidad 
que este año ha formado parte del 
programa Forum Gestión Arru-
zafa, que organiza la Fundación 
La Arruzafa e Innova Ocular, 
apuesta por «realizar reformas en 
el mercado educativo, laboral y el 
sector público» para que España 
pueda afrontar el reto de conti-
nuar en una línea de crecimiento 
económico en los próximos años.

Así lo ha explicado en la confe-
rencia que ha impartido en el mar-
co del congreso Forum Arruzafa, 
simposio oftalmológico que aglu-
tina una parte científi ca y otra de 
calado económico-social, y que ha 
llevado por nombre ‘¿El fi n de la 
recuperación? Impuestos, deuda y 
paro, donde el economista ha repa-
sado el contexto social y económi-
co español desde el año 2008.

Ha destacado que son 
necesarias reformas a nivel 
fi nanciero, que incluyan 
medidas «de más ahorro»

El economista Juan Ramón Rallo apuesta por reformas 
en el mercado educativo, laboral y el sector público
El también profesor y escritor ha participado en la actividad Forum Gestión Arruzafa, que se incluye en 

el programa contemplado del congreso Forum Arruzafa, celebrado el pasado fi n de semana en Córdoba

En su disertación, que ha con-
tado con casi un centenar de 
asistentes, Rallo se ha declarado 
«no especialmente pesimista» a 
la hora de analizar la coyuntura 
económica nacional presente y 
futura con respecto a otros países 
del entorno de la Unión Europea.

Rallo, que ha situado el origen 
de la crisis en el «desequilibrio fi -
naciero, el caos del modelo produc-
tivo y el desequilibrio económico 
del Estado», ha recordado que Es-
paña continúa siendo el país eu-
ropeo «con mayor défi cit público» 

que no está resuelto». En este 
sentido, también auguró una «su-
bida de precios del petróleo y de 
tipos», presumiblemente, «a par-
tir del próximo año, si la econo-
mía mundial crece como ahora».

De igual manera, esboza que 
«existen posibles riesgos» en la 
economía global, como un pro-
bable «freno en el crecimiento de 
Europa» y un previsible «creci-
miento de China». Para Rallo, la 
situación de inestabilidad en Ita-
lia, tercera economía de europea, 
«debe preocupar más que la de 

Grecia, por la sociología de la po-
blación», en referencia a que «no 
es tan descabellado» pensar que 
el país italiano podría hipotética-
metne postularse para salir de la 
zona euro para intentar variar su 
situación económica.

El también columnista asevera 
que «las políticas dirigidas a in-
crementar el gasto público en un 
momento de incertidumbre no 
son muy oportunas», en alusión al 
contexto político actual español. 

En esa línea, ha destacado que 
son necesarias reformas a nivel 
fi nanciero, que incluyan medidas 
«de más ahorro»; ejecutar reformas 
de tipo fi scal dirigidas a la «despe-
nalizacion de impuestos» sobre el 
ahorro y de sociedades; y una una 
reforma educativa que evite en el 
futuro «el maltrato al capital hu-
mano». Rallo apuesta por conceder 
«más libertad a los centros priva-
dos» para que lleven a cabo una «ex-
perimentación educativa» que evite 
la «precariedad laboral» futura.

El economista concluyó su 
ponencia señalando que «los po-
líticos deberían hablar claro, 
aportando mensajes reales», vin-
culando este comentario a que 
«en España, si no se reforman las 
pensiones, el país va a la quiebra». 

y que, pese a estar en un «período 
de crecimiento sostenido», arras-
trado desde 2014, no debe confi ar la 
senda en lo que los economistas de-
nominan «vientos de cola», en alu-
sión a hechos coyunturales como 
el bajo precio del petróleo, la baja-
da de tipos de interés o la recupera-
ción económica internacional. 

El economista alerta de que 
«sin estos vientos de cola, España 
no habría crecido al tres por cien-
to, sino al uno» y que en el futuro 
habrá que tener precaución con 
la «deuda pública, un problema 

oftalmología
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comer sano
El poder nutricional de las legumbres: una 
fuente de proteínas para equilibrar tu dieta 

REDACCIÓN

•
Las legumbres han formando parte de la 
gastronomía de la mayoría de pueblos y 
culturas del mundo, ya que son alimentos 
con numerosos nutrientes básicos para 
una dieta bien equilibrada.

Con la denominación genérica de «le-
gumbres secas» se conocen las semillas 
secas, limpias y separadas de las vainas 
procedentes de plantas de la familia de 
las leguminosas. Las principales legum-
bres secas que se producen y consumen en 
nuestro país son: alubias o judías, entre las 
que destacan la alubia blanca de riñón, las 
fabas, caparró, judión de la Granja, palme-
ña jaspeada o la Tolosana; lentejas, de las 
que existen numerosas variedades tales 
como la castellanoa o reina, verdina, belu-
ga, pardiña, puy y armuña; los garbanzos, 
que gozan de gran popularidad en nuestro 
país y cuyas variedades más usadas son 
el garbanzo castellano, el blanco lechoso, 
el venoso andaluz, el chamad y el pedrosi-
llano. Además de los anteriores, también 
tenemos soja y guisantes, estos últimos se 
consumen frescos o congelados.

Forman una parte esencial de la dieta 
mediterránea siendo uno de los pilares 
más importantes de nuestra alimenta-
ción debido a la gran cantidad de nutrien-
tes que aportan y a su bajo contenido en 

grasas, son económicamente accesibles y 
contribuyen a la sostenibilidad medioam-
biental. Su valor calórico es de 350 Kcal 
por cada 100 g de alimento crudo y varía 
en función de la forma de prepararlas.

Son una gran fuente de proteínas (en-
tre 19-36%) vegetales de buena calidad. 
Combinados con cereales como arroz o 
quinoa permite el aporte de aminoáci-
dos azufrados escasos en las legumbres. 
Sus hidratos de carbono son de digestión 
lenta por lo que la glucosa se libera en 
sangre de forma gradual. Destacan su 
contenido en minerales tales como calcio, 
hierro, zinc, fósforo y magnesio. También 
nos brindan vitaminas como niacina, B6 
o ácido fólico.

Su contenido en fi bra es alto en su for-
ma soluble y en menor medida insoluble, 
lo que favorece los procesos de tránsito 
intestinal, contribuyen a la prevención 
de cáncer de colon, reducen los niveles de 
colesterol en sangre, ayudan a regular la 
digestión y en combinación con otros ali-
mentos disminuyen el pico de glucosa que 
produce la ingestión de los mismos lo que 
reduce el riesgo de diabetes.

Por tanto las legumbres no deben faltar 
en una alimentación equilibrada. Los ex-
pertos en nutrición recomiendan consu-
mir entre 2 y 4 raciones a la semana (70 g 
en crudo, un plato normal individual de 
legumbre cocida).

Forman una parte esencial de la 
dieta mediterránea siendo uno 
de los pilares más importantes 
de nuestra alimentación

Son una gran fuente de 
proteínas vegetales de 
buena calidad y de fi bra 





diarios, esto te mantendrá además hidratado y 
con mayor sensación de saciedad. 

HAZ EJERCICIO, UNA GRAN SOLUCIÓN
Practica ejercicio a diario durante estos 
días, será una excelente opción para contra-
rrestar los efectos perjudiciales que se origi-
nan a corto plazo debido a la falta de actividad 
física, y a la cantidad de alimento que ingie-
res en exceso.

Todos los estudios científi cos confi rman, 
que el ejercicio físico nos ayuda enorme-
mente a quemar el exceso de calorías consu-
midas, manteniendo unos niveles de glucosa 
bajos, interviniendo en procesos metabólicos 
benefi ciosos de desintoxicación, y proporcio-
nando un buen estado de ánimo y felicidad.
Por lo tanto, y por mucho frio que haga en 
Diciembre, no nos queda otra alternativa que 
olvidarnos del sedentarismo, salir de casa, 
hacer deporte, y practicar ejercicio a un buen 
nivel durante las próximas semanas. Esto 
hará que no lo lamentemos al encontrarnos 
en Enero con varios kilos de más.

Por último, y para acentuar la idea de AC-

TITUD POSITIVA, seguro que en Navidad 
o Reyes tendrás que hacer un regalo. Pues 
ahora es el momento de aprovecharlo y “RE-

GALAR SALUD”. Para ello te damos algunas 
sugerencias saludables: una Inscripción a un 
buen Gimnasio, dar clases con Entrenador 
Personal, un podómetro que controle tus pa-
sos diarios, una bicicleta para dar bonitos 
paseos, una buenas zapatillas de footing, o 
cualquier elemento que ayude a moverse, a 
practicar ejercicio y a estar más sano.
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deporte saludable
Navidad, alimentación y ejercicio

CLUB GYM SIERRA

FITNESS & HAPPINESS CLUB

•
Ha llegado el mes de Diciembre y con él la Na-
vidad, una época del año muy especial y tradi-
cional donde se reúnen las familias en torno a 
una mesa con el objetivo de «conversar y fes-
tejar». Eso sí, también unos días muy difíciles 
para mantener un régimen de comidas y bebi-
das equilibrado, debido a los compromisos cu-
linarios ineludibles con amigos y familiares. 

PLANIFICAR
En nuestras manos está la posibilidad de pa-
liar en gran parte todos estos efectos que pro-
ducen los excesos, y eso es a través de la plani-
fi cación y la cordura. No se trata de no comer 
los menús navideños, sino de comer menos 

cantidad, picando lo justo en los entrantes, y 
consumiendo el alcohol con moderación. De-
pendiendo de nuestra fuerza de voluntad, la 
cual debe ser fi rme teniendo en cuenta que las 
fi estas pasarán pronto, y de la actitud que ha-
yamos mantenido estos días, conseguiremos 
llegar con un peso correcto y una aceptable 
condición física a primeros de año. 

CONSEJOS
Desde Club Gym Sierra te vamos a dar algu-
nos consejos que seguro que te ayudarán a no 
perder TU SALUD en los 20 días que duran 
las fi estas.

SEGÚN COMPRES, ASÍ COMERÁS.
Cuando entres en el Supermercado ignora 
en principio todo lo que te encuentres en el 
primer pasillo: mantecados, turrones, dul-
ces navideños, etc., y pasa directamente a la 
ZONA SANA. Aquí, si podrás adquirir todas 
las frutas y verduras de temporada que de-
sees incluso las que no conozcas, son autén-
ticos almacenes de vitaminas que tendrás 
luego a mano para acompañar otros platos y 
saciar tu apetito en los momentos difíciles. A 
continuación pásate a las carnes y pescados 
y cómpralos con moderación, ya que tan solo 
hay dos grandes comidas que podrías hacer: 
Navidad y Fin de año, por lo tanto no llenes el 
congelador hasta arriba.

Piensa en que platos navideños vas a elabo-
rar, teniendo en cuenta que las carnes de ave 
son más saludables, más digestivas y tienen 
un porcentaje de grasa inferior al resto. Por 
último, y cuando ya hayas terminado prácti-
camente de comprar, es cuando podrás darte 
algún capricho navideño pero tampoco en 
exceso. Ten en cuenta que los dulces tradi-
cionales debes ofrecerlos en dias contados y 
celebraciones, no a diario y por el hecho de 
que estemos en fi estas, ya que estos son autén-
ticas bombas calóricas que se transformarán 

en grasa almacenada si luego no los quemas 
con ejercicio.

ACOSTARTE SIN CENAR NO ES LA SOLUCIÓN
Los días que hayas comido mucho a medio 
día, seguro que pensarás en no cenar para 
compensar el exceso. Esto sería un error a no 
ser que sufrieses un empacho. Debes comer 

algo muy ligero como una ensalada, una 
pieza de fruta o un yogourt, lo que aportará a 
tu organismo, nutrientes necesarios para su 
regeneración nocturna, y evitará que piques 
otras cosas. Eso sí, cuando te vayas a la cama 
deberán haber transcurrido al menos dos ho-
ras para evitar que te aparezcan refl ujos eso-
fágicos, pesadez o insomnio.

CUIDADO CON LA SAL
Es preferible que hagas las comidas con poca 

sal, y luego que cada uno sazone a su gusto. Las 
personas hipertensas deben tener esto muy en 
cuenta, ya que casi todos los alimentos prepa-
rados contienen sal, lo que hace que sumados 
aporten una cantidad diaria muy alta, elevan-
do la tensión arterial y haciendo que suframos 
unos riesgos cardiovasculares innecesarios.

ATENCIÓN AL AZÚCAR
Con el azúcar pasa exactamente igual. El abu-
so endulzando cafés o infusiones, o ingiriendo 
todo tipo de pastelería y sabrosos postres en 
estas fechas, hace que los niveles de glucosa 
en sangre se disparen poniendo en peligro la 
salud, más en las personas con diabetes. Hay 
que ser muy moderado e intentar tomar los 
productos sin azúcares o con sustitutivos.

EL ALCOHOL DAÑA 
Y AÑADE MUCHAS CALORÍAS

Ten en cuenta que cuando bebes alcohol, ha-
ces que tu hígado trabaje de forma forzada a 

fi n de metabolizarlo, ya que este es un pro-

ducto dañino mientras está en sangre. Por lo 
tanto, consúmelo solo en su justa medida, con 
mucha moderación, y procurando que este 

no sea quien te haga feliz, y si tu familia, 
tus amigos y la fi esta en sí. Además, el alco-
hol engaña y aporta una cantidad de calorías 
muy alta, las cuales se convertirán también 
en grasa y pasarán a tu almacén.

BEBE SUFICIENTE AGUA 
Recuerda que debido a los abusos alimentarios, 
debes proporcionarle a tu cuerpo la posibilidad 
de limpiarse y desintoxicarse, por lo tanto, no 
olvides beber como mínimo dos litros de agua 





del IVA en el sector para que las personas 
usuarias de Servicios Sociales paguen el 
mismo IVA, el 4%, con independencia de 
quién sea el pagador.

Además, CECUA trabaja para redefi nir 
un nuevo acuerdo marco para el Servicio 
de Ayuda a Domicilio, así como sus costes 
y tarifas, de cara a ofrecer un servicio de 
calidad para la mejora y desarrollo del 
sector, así como de la propia ciudadanía. 
Y es que, para dotar de un reconocimiento 
social a los centros de personas con depen-
dencia, otros de los principales proyectos 
en las que está implicado CECUA es decla-
rarlos como Centros de Utilidad Pública.

Sobre CEAPs y CECUA

CECUA es la asociación andaluza del 
Círculo Empresarial de Atención a la De-
pendencia (CEAPs), la mayor entidad de 
atención a la Dependencia de España gra-
cias a las más de 180.000 plazas y servicios 
que aportan las patronales territoriales 
y empresas del sector a nivel nacional. 
Creada en 2016, CEAPs está integrada por 
las patronales mayoritarias de atención a 
las personas mayores y con capacidades 
diversas de Andalucía, Cataluña, Castilla 
La Mancha, Castilla y León, Comunidad 
Valenciana, Extremadura, Galicia, As-
turias, Aragón, Comunidad de Madrid y 
País Vasco.

El Círculo Empresarial de Cuidados a Personas de Andalucía 
(CECUA) reúne en Córdoba a 40 centros sociosanitarios

REDACCIÓN

•
El Círculo Empresarial de Cuidados a Per-
sonas de Andalucía (CECUA) ha reunido 
esta mañana en el Real Jardín Botánico 
de Córdoba a más de 40  centros sociosani-
tarios para tratar con profundidad el nue-
vo concierto social andaluz y sus implica-
ciones jurídicas y económicas.

En este sentido, y para informar al ele-
vado número de empresarios que se han 
dado cita, ha tenido lugar una ponencia 
de especialistas jurídicos del bufete de 
abogados AdvoCare, que han refl exiona-
do y debatido con los asistentes sobre esta 
nueva fi gura administrativa especial. En 
este encuentro profesional también han 
participado Andrés, Rodríguez y Antonia 
Gutiérrez, presidente y vicepresidenta de 
CECUA, respectivamente, así como Anto-
nio Díaz, presidente de CECO (Confedera-
ción de Empresarios de Córdoba).

Actualmente, uno de los cinco retos más 
destacados en los que trabaja CECUA, en-
tidad que defi ende, representa, promo-
ciona y gestiona los intereses del sector 
de Servicios Sociales, Asistenciales y de 
Cuidados a las Personas, es la adecuación 
de los centros a las necesidades reales. Se 
trata de una medida necesaria para adap-
tar las tarifas al grado de dependencia, ti-

pología de plaza y ocupación y establecer 
ratios teniendo en cuenta la ocupación 
real de los centros.  

Según Andrés Rodríguez, presidente de 
CECUA, “es esencial que Andalucía esté 
bien representada en la negociación del 
convenio colectivo estatal. Actualmente 
representamos los intereses de más de 
11.000 personas usuarias y 5.000 profe-
sionales para lograr nuestros objetivos a 
través del diálogo social, la participación 
institucional y la negociación colectiva, 

donde la colaboración público-privada es 
fundamental”.

Mejorar la calidad del servicio y el 

bienestar de la ciudadanía

Creada para contribuir a mejorar el 
bienestar de las personas usuarias en 
Andalucía, CECUA agrupa servicios so-
ciosanitarios como residencias y centros 
de día, así como de ayuda a domicilio y 
teleasistencia, y entre sus objetivos se 
encuentra lograr la implementación de 
forma efectiva y real de la equiparación 
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información

Uno de los principales objetivos de CECUA es la adecuación de los centros para personas mayores a las 
necesidades reales con la adaptación de las tarifas al grado de dependencia, tipología de plaza y ocupación real
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pasatiempos
Crucigrama del villancico cordobés
Con las palabras en fondo gris, se puede leer el inicio del Villancico 
cordobés «Las Campanas de la Mezquita», de Ramón Medina

HORIZONTALES: 1.- Las cinco vocales. Carillones, campaniles. 
2.- Clemencias. Ofendes, dañas. Nombre de mujer. 3.- Atalaya, for-
tifi cación. Pronombre personal. La antigua placa de los coches de 
Madrid. 4.- Excelencia. Atalayas, vigías, defensas. 5.- Cédamela, 
entréguemela. Seo, Basílica. 6.- Pronombre, femenino. Área. Sím-
bolo del Bismuto. Este. 7.- Norte. Tañéis, hacéis sonar las cam-
panas. Máximo Peso Autorizado. 8.- Voz al teléfono. Centímetro. 
Antigua placa zaragozana. Neptunio. Placa de España. 9.- Uranio. 
Cielo, paraíso, edén. Es un producto lácteo. 10.- El conjunto del 
patrimonio de una persona. Responde con argumentos a favor o 
en contra de algo. 11.- Media isla. Ésta, con la siguiente, desembo-
caduras de ríos. Atontar, abobar. 12.- Tranquilidad, armonía. Al 
revés, camina placenteramente. Diez de la antiguedad romana. Al 
entrar en Argentina.          

VERTICALES: 1.- Cuarenta y nueve romanos. Al revés, ánsar, 
oca. Al revés, Producto Interior Bruto. 2.- Al revés, letra griega 
que equivale a nuestra ‘t’. Parte de la equis. Nombre de mujer. 3.- 
Animal úrsido. Pared. Europa. La última. 4.- En medio del metro. 
Vocal que se repite. Consonantes de género. 5.- Aire inglés. Laser 
Line Probe. Daba lectura. 6.- Relativos al metal. Ente. 7.- Alteza. 
Oeste. Letras de cámara. Campeón. 8.- Cesio. Letras de casará. 
Un uno. Sociedad anónima. 9.- Alba. Período histórico. Enarbolar 
los pendones. Fósforo. 10.- Equipajes. Placa del Ejército del Aire. 
11.- Post Data. Vocales de soez. Al revés, consonantes de expli-
quen. 12.- Las primeras vocales. Consonantes del bidón. Refi na, 
alisa. 13.- Placa holandesa. Al revés, observé. Al revés, acuerde 
por tratado. 14.- Aire acondicionado. Salamanca. Capturar peces. 
15.- Sur. Mil. Interprete lo  escrito. Al revés, desembarcadero.  

Por Julián Rodríguez * Las soluciones aparecerán publicadas en la 
web de Córdoba Sana (www.cordobasana.es).
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REDONDO CAMACHO
CIRUGÍA ESTÉTICA
Y REPARADORA

957 498 132
Reyes Católicos, 11 local Córdoba.   www.redondoestetica.com

Eliminación
de tatuajes

Láser Q-Switched multicolor
Por personal sanitario
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