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Premian un trabajo sobre 
alergia a antiinfl amatorios

PREMIO EUROPEO A ALERGÓLOGOS DEL REINA SOFÍA

La Academia Europea de Alergología e Inmunología Clínica ha 
concedido el primer premio en una reunión monográfi ca sobre alergia 
a antiinfl amatorios celebrada en Málaga a un trabajo presentado por 
alergólogos del Hospital Universitario Reina Sofía. La autora principal 
del estudio es la especialista María José Barasona y también han 
participado los especialistas Ignacio García, Francisco Guerra y 
Carmen Moreno.

 (sigue en la página 2)
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Alergólogos del Reina Sofía obtienen un premio 
europeo por un trabajo sobre alergia a antiinfl amatorios

REDACCIÓN

•
La Academia Europea de Alergología e In-
munología Clínica ha concedido el primer 
premio en una reunión monográfi ca sobre 
alergia a antiinfl amatorios celebrada en 
Málaga a un trabajo presentado por alergó-
logos del Hospital Universitario Reina Sofía. 
La autora principal del estudio es la espe-
cialista María José Barasona y también han 
participado los especialistas Ignacio García, 
Francisco Guerra y Carmen Moreno.

El trabajo, titulado ‘Sensibilización a fár-
macos alternativos en pacientes con intole-
rancia a antiinfl amatorios no esteroideos 
(AINES)’, concluye que la mayoría de los 
alérgicos a dos o más antiinfl amatorios no 
reaccionan de manera adversa ante otros 
fármacos alternativos, por lo que pueden 
tomar esta medicación con tranquilidad y 
con la garantía de que puede hacer el mis-
mo efecto que los antiinfl amatorios a los 
que son alérgicos, después de haber sido 
estudiados en el servicio de Alergia. 

La alergóloga María José Barasona se-
ñala que «cuando una persona es alérgica 
a dos o más antiinfl amatorios se considera 
que lo es a todos ellos y por eso tratamos de 
ofrecerle otra alternativa». Las reacciones 
adversas tras la exposición a estos fármacos 
se pueden producir de forma inmediata, en 
las siguientes horas próximas a la toma e in-
cluso a lo largo de las 24 horas posteriores.

En el estudio han participado 405 pacien-
tes atendidos en la consulta de alergia a me-
dicamentos del Reina Sofía durante los dos 
últimos años por alergia a dos o más gru-
pos de antiinfl amatorios. De ellos, en 355 
pacientes (88%) se pudo constatar que to-
leraban los medicamentos alternativos es-
tudiados y 50 tuvieron alguna reacción me-
nor (infl amación —fundamentalmente de 
párpados y labios—, urticaria, erupciones 
cutáneas, rinitis, conjuntivitis y eritema).

De este medio centenar de pacientes, en 

derivaciones llegan sobre todo desde las 
especialidades de Reumatología y Trauma-
tología. La alergóloga apunta que, aunque 
el porcentaje de reacciones graves es muy 
reducido «no se deben infravalorar, ya que 
pueden ocurrir en el domicilio y es preciso 
actuar. Por ello, aconsejamos a los alérgi-
cos acudir a esta consulta para confi rmar o 
descartar la alergia y realizar un diagnós-
tico y tratamiento adecuado». 

La alergóloga señala que «en los últimos 
años se ha registrado un incremento de 
pacientes que desarrollan alergia a antiin-
fl amatorios, mientas que antes la principal 
alergia a medicamentos era a la penicili-
na». Por la Unidad de Alergia a Medica-
mentos del complejo sanitario pasan al año 
en torno a mil pacientes. 

Precisamente, entre las principales cau-
sas del aumento de los casos de intoleran-
cia a antiinfl amatorios fi guran su elevado 
consumo entre la población, la automedi-
cación sin seguir las indicaciones de los 

especialistas y el aumento del número de 
patologías, explica la doctora Barasona. 

A fi n de conocer el grado de sensibiliza-
ción a medicamentos, el personal de enfer-
mería del servicio de Alergia se ocupa de 
realizar las pruebas prescritas por el espe-
cialista. Se llevan a cabo una media de 45 
estudios semanales, en consulta externas, 
y consisten en administrar el fármaco de 
forma dosifi cada, además de observar du-
rante las dos horas siguientes si se produ-
cen reacciones. En algunos pacientes, pre-
viamente a la administración del fármaco, 
se les realiza pruebas cutáneas. En los 
pacientes de alto riesgo el estudio se lleva 
a cabo en el hospital de día, ubicado en el 
Hospital Provincial.

El servicio de Alergia ofrece alternativas a todos los alérgicos a este grupo de fármacos y 
para los pocos pacientes que no toleran estas alternativas también aplican otros tratamientos

13 se registraron alergia a alguno de los 
fármacos que se estudian en este trabajo 
(en dos pacientes se produjeron reacciones 
a los dos fármacos del estudio). De estos 13 
pacientes, 9 son mujeres y 4 hombres, con 
una edad media de unos 50 años. 

Para María José Barasona «estas cifras 
confi rman que es habitual que los pacien-
tes alérgicos a los antiinfl amatorios toleren 
bien los alternativos, si bien, para aquellos 
casos muy puntuales en los que además 
existe alergia a los alternativos hay otras 
opciones como son los derivados mórfi cos». 

En el 90% de las ocasiones es el médico 
de Atención Primaria quien deriva a es-
tos pacientes y en el resto de los casos las 

En el estudio han participado 
405 pacientes

En el 90% de las ocasiones es 
el médico de Atención Primaria 
quien deriva a estos pacientes

Por la Unidad de Alergia a 
Medicamentos del complejo 

sanitario pasan al año en 
torno a mil pacientes



Cómo preservar la capacidad de 
lactancia futura tras aumento 
mamario en mamas tuberosas leves

REDACCIÓN

•
Por norma general, la cirugía de ma-
mas tuberosas ha tenido un abordaje 
a través de la areola, disecando toda 
la glándula mamaria. Los motivos 
para realizar un abordaje areolar 
en esta cirugía son dos: corregir la 
herniación glandular a ese nivel y 
reducir el tamaño de las areolas, fre-
cuentemente dilatadas. Esto sigue 
siendo aplicable para los casos mode-
rados y severos (grados II y III). Sin 
embargo, para los casos leves (grado 
I), en pacientes bien seleccionadas, 
es posible llevar a cabo las correc-
ciones necesarias desde un abordaje 
inframamario. El Dr. Emilio Cabrera 
realiza este abordaje en los casos de 
mama tuberosa grado I, en los que no 
exista herniación areolar o ésta sea 
mínima, y en el denominado “síndro-
me microtuberoso”. En todos los ca-
sos de abordaje inframamario realiza 
plano dual II o III, dependiendo de la 
constricción del polo inferior. No hay 
manipulación glandular y en todos 

Muchas mujeres desconocen que padecen esta malformación

mucho mas anatómico y preciso al 
espacio subpectoral (por debajo del 
músculo) y, lo más importante, pre-
servar la integridad de la glándula 
mamaria y la capacidad de lactancia 
futura. 

los casos el tipo de implante será 
anatómico de baja altura y máxima 
proyección. 

Las ventajas que aporta el abor-
daje inframamario son: evitar la 
cicatriz areolar, permitir un acceso 

www.cirugiaesteticacordoba.es
www.otoplastiacordoba.es
www.aumentopechocordoba.es
www.reconstrucciondemama.com
www.dremiliocabrera.com

Avda. Gran Capitán, 46 957 28 14 50

¿QUÉ SON LAS MAMAS TUBEROSAS?

Se trata de una malforma-
ción que puede afectar a una 
o a las dos mamas, cuya cau-
sa se desconoce, y que con-
siste en el desarrollo insufi -
ciente del tejido mamario en 
la parte inferior del pecho y 
la constricción del surco sub-
mamario, con lo que resulta 
inexistente o poco marcado. 
Es fundamental su diagnósti-
co correcto antes de realizar 
cualquier planteamiento de 
cara a la intervención qui-
rúrgica de aumento mamario, ya que hay que abordar el caso de una ma-
nera muy distinta a como se hace con un aumento de pecho.

REDACCIÓN

•
Sabemos que a nuestros pacientes les preocupa su priva-
cidad, su intimidad. Somos conscientes de que nuestra 
especialidad es muy sensible y requiere de una cuidada 
discrección. Más que otras. Por eso te aseguramos que 

cuando vengas a consulta no vas a tener la desagradable 
experiencia de encontrarte con nadie a quien tener que dar 
explicaciones de la razón de tu cita médica, algo que solo te 
concierne a ti. ¿Qué signifi ca eso?

De entrada, estamos situados en la segunda planta de un 
moderno edifi cio en el que el anonimato en tu visita está 
asegurado incluso antes de llegar a nuestra consulta. Esto 
incide en mayor tranquilidad para ti y un mejor servicio 
médico por nuestra parte ya que crea el clima de confi anza y 
seguridad necesarias para abordar cada problema de forma 
adecuada. Una vez en la clínica debes saber que en ella solo 
se ejerce la Cirugía Plástica, con lo cual nunca te cruzarás 
con personas que acudan a otros especialistas. Pero es más, 
ni tan siquiera con otros pacientes del Dr. Emilio Cabrera, 
ya que disponemos de dos salas de espera diferenciadas que 
permiten que tu visita médica sea completamente privada 
y confi dencial. Sin sorpresas. 

Como complemento a todas estas cuestiones, pensa-
das para hacer más sencilla y privada tu consulta con el 
Dr. Emilio Cabrera, nuestro sistema de cita previa valora 
lo importante que es tu tiempo, y te garantiza un tiempo 
máximo de demora de 10 minutos en tu consulta.

A la izquierda, 
un caso de dicho 
abordaje inframa-
mario.

Más información 
en: www.aumento-
pechocordoba.es 

Nuestra consulta 
garantiza tu intimidad 
(y privacidad)

Doble sala de espera en consulta para preservar tu intimidad
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NOTICIA BREVE

La Junta bonifi ca con más de siete millones de euros los desplazamien-
tos interurbanos en autobús de los titulares de la tarjeta Sesentaycinco
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REDACCIÓN

•
La Junta de Andalucía ha bonifi cado con más de 
siete millones de euros los desplazamientos interur-
banos en autobús de las personas mayores de Córdo-
ba que son titulares de la tarjeta Sesentaycinco. En 
concreto, desde la puesta en marcha de esta presta-
ción en 2001, 72.121 usuarios cordobeses de este do-
cumento han podido ahorrar 7,16 millones de euros.

El programa de transporte interurbano tiene 
como objetivo facilitar a las personas mayores de 65 
años los desplazamientos con origen y destino en 
Andalucía, por medio de transporte público regular 
por carretera. Para ello, los usuarios de la tarjeta 

Andalucía Junta Sesentaycinco obtienen un 50% de 
descuento al presentar este documento a la hora de 
adquirir su billete ordinario junto a su DNI. 

De los más 72.000 viajeros registrados hasta el 
momento, un 54,5% han sido mujeres y un 45,5% 
fueron hombres. Sólo durante el pasado 2013 se 
benefi ciaron de este programa 28.318 personas 
(12.479 hombres y 15.839 mujeres) que ahorraron 
un total de 553.603 euros. 

Esta iniciativa se realiza gracias a los convenios de 
colaboración existentes entre las empresas de trans-
porte y la Consejería de Igualdad, Salud y Políticas 
Sociales por los que ésta se hace cargo del pago de 
las bonifi caciones que reciben las personas mayores. 
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recinto hospitalario

Un estudio concluye el descenso del consumo de tabaco 
entre los profesionales del Hospital Universitario Reina Sofía

REDACCIÓN

•
Un estudio realizado por el Rei-
na Sofía sobre la prevalencia 
del consumo de tabaco entre sus 
profesionales concluye que se ha 
producido un descenso en este 
hábito por la mayor sensibiliza-
ción del personal. El trabajo, rea-
lizado por profesionales de Medi-
cina del Trabajo, se ha centrado 
fundamentalmente en conocer y 
analizar el hábito tabáquico de 
los profesionales sanitarios, por 
ser referentes en el desarrollo de 
estilos de vida saludables. 

En este estudio epidemiológi-
co han participado 1.672 profe-
sionales del centro, una muestra 
representativa del conjunto de la 
plantilla formada en la actuali-
dad por cerca de 5.000 trabajado-

sis epidemiológico con otros tam-
bién realizados por profesionales 
del centro años atrás se puede ob-
servar una reducción ostensible 
del consumo de tabaco, situándo-
se el personal médico como el co-
lectivo que ha realizado un mayor 
esfuerzo en este sentido». 

Concretamente, un anterior es-
tudio realizado por profesionales 
de Neumología del complejo sani-
tario indicaba que el 30,6% de los 
profesionales del centro era fuma-
dor hace una década. Por tanto, se-
ñala el doctor Ranchal, que «se ha-
bría logrado reducir en 7,8 puntos 
esta estadística». En la explotación 
de los datos del estudio también ha 
participado personal del Instituto 
Maimónides de Investigación Bio-
médica de Córdoba (IMIBIC). 

Además, la incidencia de este há-
bito entre los profesionales del hos-
pital es menor que en la población 
general. Así, la última Encuesta 
Andaluza de Salud, de la Conseje-
ría de Igualdad, Salud y Políticas 
Sociales, recoge que la prevalencia 
de población andaluza mayor de 16 
años fumadora es el 30,9%. 

La edad media de la 
población fumadora en el 
hospital es de 50,55 años

El complejo sanitario lleva a cabo actividades de promoción de la salud relacionadas con 
el control del tabaquismo y presta a los profesionales asistencia para su deshabituación

res. Según este trabajo, el 77,2% 
de los trabajadores del complejo 
sanitario se declara no fumador o 
exfumador, mientras que el 22,8% 
reconoce que fuma. Entre otros 
aspectos, también se ha tenido en 
cuenta el año de comienzo y fi n 
del hábito (en su caso) y el prome-
dio del consumo de tabaco. 

Según este estudio, la edad me-
dia de la población fumadora en 
el hospital es de 50,55 años, de la 
exfumadora 50,64 años y de la no 
fumadora 48,32 años. Además, se 
da a conocer que entre la pobla-
ción más joven la incidencia del 
tabaco es menor, por lo que se 
deduce que este sector de profe-
sionales está más concienciado 
de los perjuicios de este hábito 
poco sano. Otro dato de interés es 
que las profesionales del hospital 
tienden a fumar un 8% más que 
los profesionales varones. 

Su autor principal es el médico 
del trabajo del Reina Sofía Anto-
nio Ranchal, que señala que «si se 
comparan los datos de este análi-

Entre las medidas que podrían 
haber incidido en esta disminu-
ción destacan la implantación 
de la legislación específi ca que 
prohíbe fumar en hospitales y 
centros sanitarios y las activida-
des impulsadas desde el hospital 
para disminuir el consumo de ta-
baco en los profesionales.

En este estudio 
epidemiológico han 
participado 1.672 
profesionales del centro
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Campaña estival «Cinco 
claves en Hidratación»

particulares en hidratación, en 
función de la edad y situación fi -
siológica de los usuarios, que po-
dría transmitirse a la población; 
informar a la población sobre la 
importancia de una buena hi-
dratación; fomentar el papel del 
farmacéutico como agente sani-
tario, para consolidar su partici-
pación activa en la detección de 
problemas de salud pública de 
alta incidencia en la población y, 
por último, formar al farmacéu-
tico para que actúe como un edu-
cador sanitario y pueda ofrecer a 
la población toda la información 
necesaria.

Su inicio coincidirá con el mes 
de agosto y se desarrollará hasta 
septiembre del presente año. 

REDACCIÓN

•
El Consejo General de Colegios 
Ofi ciales de Farmacéuticos, a 
través de la Vocalía de Alimenta-
ción, pone en marcha una nueva 
edición de la campaña sanitaria 
sobre hidratación, que este año 
recibe el nombre de «Cinco claves 
en hidratación», con el fi n de in-
cidir en la importancia de hidra-
tarse adecuadamente, y en espe-
cial durante los meses de verano. 
Para ello las boticas cordobesas 
repartirán una serie de folletos 
informativos a sus pacientes. 

La campaña tiene como prin-
cipales objetivos: informar a 
los farmacéuticos sobre las 
recomendaciones generales y 

Más de 300 alumnos de formación profesional 

han realizado prácticas en el Reina Sofi a

Además, este hospital de tercer 
nivel cuenta con profesionales al-
tamente capacitados, está dotado 
con tecnología muy sofi sticada y 
se llevan a cabo procedimientos 
muy complejos que precisan de 
una profunda especialización 
por parte del personal. Por todo 
ello, este hospital ejerce un gran 
atractivo para los alumnos. 

El Reina Sofía lleva trece años 
recibiendo a alumnos de ciclos 
formativos en prácticas de manera 
reglada y es fruto de un convenio 
entre el complejo sanitario y las 
delegaciones territoriales de Igual-
dad, Salud y Políticas Sociales y 
Educación, Cultura y Deporte. 

El complejo sanitario, que cuenta con 60 tutores repartidos entre las unidades de gestión 

clínica y servicios no asistenciales, es una de las empresas más demandas por los estudiantes

REDACCIÓN

•
El Reina Sofía ha acogido durante 
el curso que acaba de fi nalizar a 
más de 300 alumnos de ciclos for-
mativos de Córdoba y la provincia, 
que pudieron realizar sus prácti-
cas en las distintas unidades de 
gestión clínica y servicios no asis-
tenciales con que cuenta el centro. 

La responsable de la Unidad 
Integrada de Formación del com-
plejo sanitario, Lourdes Agreda-
no, señala que «hacer prácticas 
en el Reina Sofía representa una 
motivación y un estímulo para 
el alumnado, dado que es una de 
las empresas más demandadas 
y, como las plazas que se ofertan 
son  limitadas, pueden acceder a 
nuestro centro quienes obtengan 
mejor expediente académico». 

Permite formar a estudiantes de 
disciplinas muy diversas (sanita-
rias y no sanitarias) ya que, por su 
magnitud y complejidad, su funcio-
namiento se asemeja al de una pe-
queña ciudad donde trabajan más 
de 5.000 profesionales y conviven 
114 puestos de trabajo distintos. 

Los alumnos del curso que aca-
ba de fi nalizar pertenecen a 17 ci-
clos formativos de grado medio y 
superior. Más de la mitad se repar-
ten entre auxiliares de enfermería 
(136) y radiodiagnóstico (62), el res-
to pertenecen a documentación sa-
nitaria, farmacia y parafarmacia, 
anatomía patológica, dietética, 
laboratorio de diagnóstico clíni-
co, radioterapia, salud ambiental, 
informática, secretariado, admi-
nistración y fi nanzas, desarrollo 
productos electromecánicos, rea-
lización y medios audiovisuales, 
instalaciones y mantenimiento 
electromecánicos, soldadura y cal-
derería y cocina y gastronomía.

Este centro permite 
formar a estudiantes de 
disciplinas muy diversas

Para concienciar a los ciudadanos sobre la importancia 

de una correcta hidratación en los meses más calurosos

p g pMaMaManManM nueluel ViV llallanuenueueueueuevavava hhha hahha rearearr lizlizlizadoaado prpráctctácticaaacaaas en el serviciccciic o de fotografía ded l hl hl hospooo pitatalll
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El Hospital Reina Sofía ha reducido un 20% la generación 
de residuos peligrosos en los últimos cuatro años

los residuos generados por pro-
fesionales y pacientes, ya sean 
peligrosos o los que se incluyen 
en el circuito normal de recogi-
da de residuos sólidos urbanos. 
Para el tratamiento de los resi-
duos peligrosos existe un alma-
cén independiente, mientras que 
el almacenaje del metal, enseres 
y madera se realiza en cubas y el 
material inerte, orgánico y papel 
y cartón en compactadoras. 

La implicación y conciencia-
ción de los profesionales sobre la 
importancia de proteger y preser-
var el medio ambiente es primor-
dial para todo avance en materia 
medioambiental. El cuidado del 
medioambiente está presente 
en las distintas actuaciones que 
se llevan a cabo en el hospital y 
resulta clave el papel de la enfer-
mería en la correcta gestión de 
los residuos, muchos de ellos pe-
ligrosos, pues es el colectivo que 
más contacto tiene con medica-
ción, material de curas, etc.

REDACCIÓN

• 
El Reina Sofía ha logrado reducir 
un 20,7% la generación de residuos 
peligrosos en los últimos cuatro 
años gracias a la concienciación e 
implicación de los profesionales y 
al impulso de medidas de control 
de los residuos derivados del desa-
rrollo de la actividad asistencial 
y que se incluyen en el Programa 
Ambiental del complejo sanitario.

Concretamente, en 2013 se pro-
dujeron en el conjunto de los cen-
tros que forman parte del com-
plejo hospitalario 83,6 toneladas 
de residuos peligros, frente a las 
105,5 toneladas que se contabili-
zaron en 2010. Esta tendencia a 
la baja también se ha producido 
en el consumo de otros recur-
sos como es el caso del agua y la 
electricidad. Concretamente, se 
consumió el pasado año cerca de 
300.000 metros cúbicos de agua, 
un 23% menos que en los últimos 
cuatro años, mientras que el con-

La concienciación e implicación de los profesionales, fundamentalmente de enfermería, es primordial 
para poder llevar a cabo las medidas incluidas en el Programa Ambiental del complejo sanitario

EEnn lla immammageng  un profefesiosionalnaalllna iini icii iia la la la ra recooecogida de uno 
de de lloslos cccococccc ntentenedores dde re resiesisiidddduod s ps pelieligrogrosssoss

El punto limpio del hospital 
entró en funcionamiento 
hace tres años

En el hospital se generaron 
el pasado año 2.658 
toneladas de residuos

sumo eléctrico ha bajado en tor-
no a un 6,5% entre 2010 y 2013. 

En total, en el hospital se gene-
raron el pasado año 2.658 toneladas 
de residuos (tanto peligrosos como 
asimilables a urbanos —inerte, 
orgánica, papel y cartón, vidrio, 
enseres, metales y madera—). La 
separación, recogida y traslado de 
los residuos sanitarios sigue un 
proceso protocolizado según sus 
características. 

La clasifi cación clásica de re-
siduos incluye cuatro tipos: los 
sólidos urbanos (restos de comi-
da, mobiliario, vidrio, cartones y 
plásticos), los sanitarios asimila-
bles a urbanos no peligrosos (que 
se producen como consecuencia 
de la actividad sanitaria o in-
vestigadora como gasas, yesos o 
sondas), los sanitarios y no sa-
nitarios peligrosos (infecciosos, 
cortantes y punzantes, citostáti-
cos y citotóxicos, químicos, líqui-
dos radiológicos, ácidos y aceites 
minerales) y los radiactivos (que 
siguen unas pautas de tratamien-
to y evacuación especiales). 

El punto limpio del hospital, 
que entró en funcionamiento 
hace tres años, es un espacio de 
1.300 metros cuadrados donde 
se separan, clasifi can y ordenan 
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Dr. Tomás Páez Pérez
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Dr. Alfonso Cuéllar Campoy
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y
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www.clinicaserdental.es
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HORARIO DE LUNES A VIERNES
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REDACCIÓN

•
La conserva en lata es un producto ali-
menticio fresco que ha sido debidamente 
esterilizado, en ocasiones también cocina-
do, que se introduce en un depósito que se 
cierra de forma hermética y que permite 
la conservación por mayor tiempo de dicho 
alimento. Es un proceso seguro, que permi-
te la conservación de una amplia gama de 
productos desde frutas a pescados, carnes 
o verduras, de crudos a elaborados. 

Es un método que permite para su al-
macenamiento no requiere de refrigera-
ción o congelación. No se presentan pro-
blemas derivados por roturas de cadena 
de frío y además se presentan en envases 
reciclables.  

Conservan muchas de las propiedades 
nutricionales, si bien cuando se someten a 
procesos térmicos pierden algunas de sus 
vitaminas, conservan otras por más tiem-
po o se aumentan como es el caso de los 
ácidos grasos esenciales que se hallan en 
mayor proporción es el pescado en conser-
va que el el fresco. Tienen mayor contenido 

comer sano
Conservas en lata, una opción segura y 
saludable para complementar nuestra dieta

en sodio, ya que la sal es conservante y se 
usan en muchos procesos de elaboración 
por lo que las personas con hipertensión 
debe moderar su consumo.

En el caso de las conservas de pescado 
en aceite hay mayores concentraciones de 
ácidos grasos ya que al añadirle una cober-
tura de aceite aumentan las grasas omega 
3 y la cantidad de vitamina B3. No debemos 
olvidar que también aumenta su valor ca-
lórico por lo que se aconseja su consumo 
en la dosis adecuada. Es importante ver 
cual es el tipo aceite y valorar la calidad 
del mismo. Los aceites de oliva y de gira-
sol presentan mejores cualidades que otros 
que se etiquetan como vegetales y contie-
nen aceites como por ejemplo de  palma o 
coco.

En general las conservas de pescado 
comparten niveles altos de calcio, fósforo 
y hierro así como de vitaminas A, B y D. 
En el caso de las sardinas, el tratamiento 
térmico aumenta el contenido de calcio, 
pudiendo triplicarlo en comparación con 
el fresco,  ya que no solo queda en la espina 
sino que al ablandarse esta pasa a la carne. 

tativos y la presencia de patógenos tóxicos 
por lo que deberemos desechar la lata. En 
el caso de al abrir encontrásemos espuma 
es sintomático del deterioro del producto. 
si el alimento presenta mal aspecto,el lí-
quido del interior en mal estado, presenta 
mal olor debemos tirar todo el contenido. 
Debemos conservar el contenido de la lata 
abierta fuera del mismo y en el frigorífi co.

Son un producto alimenticio fresco, en ocasiones también cocinado, que ha sido debidamente esterilizado y conservado

Contienen aminoácidos esenciales y las 
proteínas son muy digestivas.

Cuándo desechar una lata

Aunque es un proceso seguro algunas ve-
ces puede darse el caso de tener una lata 
que esté en malas condiciones, bien por 
estar mal procesada o almacenada en ma-
las condiciones. Si presentan zonas de 
oxidación en las zonas de abertura podría 
presentar oxidaciones del alimento.  Si la 
lata está abombada  es síntoma de que en 
el interior han ocurrido procesos fermen-

En el caso de las conservas de 
pescado en aceite hay mayores 
concentraciones de ácidos grasos

Es importante ver cual es el tipo 
aceite y valorar la calidad del 
mismo

Algunas veces puede darse el 
caso de tener una lata que esté en 

malas condiciones
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deporte saludable
Pirgüismo, un deporte de moda

A. CABELLO

•
Practicar regularmente algún 
deporte o práctica física nos 
aporta no sólo benefi cios fi sio-
lógicos sino también sociales y 
psicológicos ya que se favorece 
la integración y la comunicación 
con otras personas.  En este caso 
el piragüismo es un deporte muy 
sano y adaptado a todo tipo de 
personas y situaciones que enfa-
tiza en las capacidades motrices 
como el equilibrio o la coordina-
ción, en las capacidades físicas 
como fuerza y resistencia además 
de adquirir mayor destreza y téc-
nica. Además el contacto directo 
con la naturaleza, en río, pantano 
o mar, la fauna, el viento… hacen 
que el deslizamiento por el agua 
proporciona una agradable sen-
sación de libertad que en muchos 
casos resulta muy terapéutica.

El nacimiento como deporte tal 
y como lo conocemos hoy se re-
monta al kayak construido por el 

los movimientos para evitar le-
siones; en este deporte, como en 
otros muchos, la técnica es muy 
importante. 

Otro aspecto importante es el 
uso de medidas de seguridad, 
como saber nadar bien, usar cha-
leco salvavidas, no ir nunca solo.

Modalidades

Existen diferentes modalidades 
dependiendo del tipo de embarca-

ción, del número de personas que 
van sobre ella y del medio donde 
se desarrolle. Las modalidades 
olímpicas son las de aguas tran-
quilas y  de slalom.

La modalidad aguas tranquilas 
consiste en recorrer una distan-
cia determinada en aguas tran-
quilas, sin obstáculos en el me-
nor tiempo. Regatas de velocidad 
en línea para menos de 1000 me-
tros o de fondo cuando superan 

el kilómetro. El slalom en aguas 
bravas que es otra modalidad y 
que compite en las olimpiadas 
se basa en recorrer en el menor 
tiempo un canal de aguas rápidas 
con una serie de puertas de paso 
obligado.

También hay modalidad de 
descenso en aguas bravas de va-
rios kilómetros en río natural, 
Kayak-polo, kayak de mar o bar-
co- dragón, canoa canadiense...

escocés John MacGregor en 1965 
dedicándose a viajar por los ríos 
británicos y de otros países nór-
dicos y centroeuropeos. Incluso 
llegó a navegar por el río Jordán, 
el Nilo y el Mar Rojo en su kayak 
llamado Rob Roy.

Este deporte es muy completo 
y cardiosaludable, con un alto 
gasto calórico en su desarrollo. 
Se desarrolla la fuerza del tren 
superior, es decir tronco y brazos. 
Se necesita desarrollar capaci-
dades de equilibrio por lo que se 
van ejercitando los músculos del 
tronco como lumbares, abdomi-
nales dorsales y paravertebrales 
e indirectamente los de las pier-
nas. a su vez para desplazarnos 
usamos las palas por lo que va-
mos adquiriendo la técnica y 
fuerza para desplazarnos trans-
mitiendo la máxima fuerza con 
el mayor ahorro de energía para 
lo cuál se realizan movimientos 
multiarticulares intensos y de 
recorrido largo usando todos los 
músculos de espalda y brazos. 
Es importante el desarrollo de 
la coordinación y simetría de 

Es un deporte muy completo y cardiosaludable, con un alto gasto calórico en su desarrollo

No debemos olvidar las 
medidas de seguridad

Se desarrolla la fuerza 
del tren superior, es decir 
tronco y brazos





20 · Córdoba · septiembre de 2014

infancia y salud
Embarazada… y en plena forma

DRA. Mª ISABEL MARTÍNEZ MUÑOZ

MÉDICO ESPECIALISTA EN EDUCACIÓN 

MATERNAL Y RECUPERACIÓN PUERPERAL.

WWW.CEMLOSARCOS.ES

•
La práctica regular de ejercicio físico durante el 
embarazo se recomienda como algo fundamental 
para mantener la salud  de la mujer embarazada 
y el feto. No obstante, hay muchas gestantes que 
sienten recelos a la hora de practicar ejercicio 
físico durante el periodo gestacional, sobre todo 
por cuestiones relacionadas con la seguridad del 
mismo y su posible repercusión sobre la correcta 
evolución del embarazo. 

En términos generales y sin que exista una 
contraindicación médica para realizarla, pode-
mos afi rmar que la actividad física en la mujer 
gestante no solo es bastante segura, sino alta-
mente recomendable durante prácticamente 
toda la gestación. 

Por supuesto, habrá que mantener una serie de 
precauciones a la hora de hacer deporte para poder 
disfrutar de esta sana actividad y mantener un con-
trol exhaustivo sobre la embarazada, por lo cual, la 
mujer gestante debería acudir a un sitio especia-
lizado para hacer deporte, o al menos informarse 
bien antes de empezar a hacer deporte por libre.

Benefi cios de la práctica 

deportiva sobre el embarazo

El ejercicio físico regular durante el embarazo 
se ha relacionado con una serie de benefi cios im-
portantes para la embarazada y su bebé:

· Se asocia a menor incidencia de preeclamp-
sia, diabetes gestacional e incidencia de 
cesáreas.

· Disminución de las molestias propias del 
embarazo, tales como dolores de espalda y 
lumbares, calambres en las piernas, acidez 
y estreñimiento. 

· Menor incidencia de insomnio, cansancio, 
falta de aliento en relación con las mujeres 
sedentarias.

· Disminución de problemas de ansiedad du-
rante la gestación.

· Mejor control de la ganancia de peso durante 
el embarazo.

· Mejor control del dolor durante el trabajo de 
parto, asociado al aumento de  los niveles de 
endorfi nas maternas liberadas con el ejer-
cicio físico.

Contraindicaciones para realizarlo

En general, si la embarazada es una mujer sana, hay 
pocas contraindicaciones absolutas y relativas para 
poder mantenerse en forma. No obstante, los riesgos 
siempre deberán ser evaluados por un médico. 

frente al trabajo de parto.
Ayuda a colocar al bebé y facilita el parto.
Enseña a la embarazada a relajarse y contro-

lar su respiración.
Facilita la recuperación puerperal.

Pilates

Esta disciplina permite igualmente mantener en 
forma a la embarazada y la combinación con el 
trabajo sobre el suelo pélvico en la consecución 
de los ejercicios, la hace ser una disciplina alta-
mente recomendable para la embarazada.

Benefi cios:

Flexibiliza y tonifi ca la musculatura pélvica.
Mejora la función cardiovascular y muscular.
Evita el aumento excesivo de peso.
Mejora el suelo pélvico.
Mejora el equilibrio postural y la alineación 

de la columna vertebral.
Mejora la forma física de la madre y la prepara 

frente al parto.
Ayuda a colocar al bebé.

Danza del Vientre

En este caso, te proponemos hacer deporte de 
una manera diferente y  muy sensual. Especial-
mente indicado para las mamás remolonas a la 
hora de decidirse a practicar deporte pues resul-
tará muy ameno y efectivo.

Benefi cios:

Prepara la pelvis materna y ayuda a colocar 
al bebé.

Fortalece la musculatura del suelo pélvico.
Potencia la autoestima y la feminidad.
Mejora la forma física y fl exibilidad muscu-

loesquelética.
Relaja y reduce el estrés.
Ayuda a recuperar la fi gura tras el parto.
Prepara el suelo pélvico para el trabajo de 

parto.

¿Necesitas alguna razón más para empezar? Bus-
ca tu opción y ponte manos a la obra: Tu cuerpo, 
tu bebé y tu mente te lo agradecerán. Más infor-
mación en: www.cemlosarcos.es

Amenazas de parto prematuro, embarazos de 
alto riesgo, hipertensión arterial, incompeten-
cias cervicales o mujeres con historial de abortos 
de repetición deben abstenerse de realizar ejer-
cicio físico por su cuenta y someterse al criterio 
de su médico antes de empezar a hacer deporte.

Recomendaciones

Sería recomendable empezar con un programa 
de ejercicios físicos de intensidad leve a modera-
da y poco a poco ir incrementando la intensidad 
de los mismos. Igualmente, se deben combinar 
ejercicios de tipo aeróbico (que mejorarán 
nuestro sistema cardiovascular) con ejercicios 

de resistencia (que mejorarán nuestro sistema 
musculo-esquelético).

Entre los primeros os proponemos caminar, 

nadar, danza del vientre o bicicleta estática, 
y para mejorar nuestra resistencia y elongación, 
ejercicios y estiramientos como los que se reali-
zan en Yoga o Pilates. Descartar cualquier de-
porte de impacto o de contacto físico  y con riesgo 
de caídas durante el embarazo.

Si la mujer no realizaba ejercicio físico ante-
riormente a su embarazo,  es importante que se 
vaya acostumbrando poco a poco a éste y comien-
ce despacio para ir incrementando poco a poco 
la intensidad del mismo. Si por el contrario, la 
mujer era deportista con anterioridad a su estado 
actual y no tiene contraindicaciones médicas que 
lo limiten, podrá seguir practicándolo moderan-
do su intensidad y sin llegar nunca a un grado de 
extenuación o falta de aliento durante el mismo.

Elige la opción que más te guste

Esto es fundamental para que no te canses de ha-
cer deporte ni te aburras. Busca aquella opción 

que más te anime y plantéatelo como una “obli-
gación para contigo misma”, para tu salud y la 
de tu bebé. 

Te recomendamos las clases en grupo, pues te 
resultarán más divertidas y motivadoras y evita-
rán caer en la pereza o desidia.

Te proponemos una serie de alternativas que 
pueden ser de tu agrado:

Gimnasia Prenatal

Dos o tres veces por semana puedes acudir a tu 
Centro de Educación Maternal donde desde la 
semana 12 de embarazo podrás combinar ejerci-
cios de suelo, estiramientos, pelotas y un sinfín 
de alternativas más. Estas clases están diseñadas 
para mejorar tu forma física durante el emba-
razo y poder así aliviar tus molestias durante el 
mismo, así como prepararte para el parto.

Benefi cios:

Fortalece el tono muscular.
Mejora la función cardio-respiratoria.
Facilita el parto y la recuperación.
Ayuda a conciliar el sueño y disminuye el es-

trés y la ansiedad. Mejora el estado de áni-
mo en general.

Favorece el crecimiento del bebé.
Es benefi cioso para mantener la presión arte-

rial controlada.
Prepara el cuerpo para el parto.
Alivia el dolor de espalda.
Evita el aumento excesivo de peso.
Disminuye las molestias digestivas y combate 

el estreñimiento.

Yoga

Si eres más de yoga, igualmente encontrarás una 
forma interesante de activar tu cuerpo y mente 
durante tu gestación en esta alternativa.

Benefi cios:

Mayor fuerza y tono muscular. Mejora de la 
fl exibilidad en las articulaciones y muscu-
latura.

Mejora de la postura y el equilibrio.
Ayuda a controlar la ansiedad y el insomnio.
Prepara física y psicológicamente a la madre 

· Una frecuencia adecuada: practicar me-
dia hora diaria de ejercicios aeróbicos, 
como nadar o caminar y unos 30-40 minu-
tos de gimnasia prenatal dos o tres veces 
por semana. Es necesaria una hidrata-
ción adecuada durante el ejercicio físico.

· Se debe hacer un control de pulsaciones 
durante el mismo. No deben superar las 
140-150 pul/min. La embarazada puede 
co3ntrolarlo por sí misma.

· Algunas mujeres pueden experimentar 
leves contracciones durante o tras la 
práctica deportiva que en general suelen 
ceder pasados unos 30 minutos tras la 
misma y deben ser consideradas como 
normales. En caso de persistir éstas, debe 
ser consultado.
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hábitos saludables

geros. De postre un vaso de leche 
les ayudará a conciliar el sueño.

Si la presentación en las comi-
das es importante para los adul-
tos, con los niños es imprescindi-
ble. Si conseguimos que los platos 
tengan un aspecto divertido y ape-
tecible tendremos mucho terreno 
ganado a la hora de acostumbrar 
a nuestros hijos a comer sano y a 
tener una dieta rica y variada. 

Por otra parte, para que nues-
tros niños tengan una vida orde-
nada y unos hábitos saludables 
en cuanto a la alimentación, 
siempre debemos tener en cuenta 
que nosotros somos el espejo en 
el que ellos se miran. Por eso es 
muy importante que sepamos ser 
un ejemplo en nuestra vida coti-
diana.

La vuelta al cole, mejor 
con una alimentación sana

A. CABELLO

•
En septiembre, con el fi nal de las 
vacaciones de verano, los niños 
tienen que volver a su rutina de 
levantarse temprano, las clases, 
las actividades deportivas y ex-
traescolares, las tareas en casa... 
Al igual que para los mayores, 
para los niños también supone 
un reto volver a dicha rutina, ha-
ciendo que al principio y por la 
falta de costumbre se encuentren 
más cansados o incluso que su-
fran alguna enfermedad tipo res-
friado o problemas de estómago.

Para contribuir al fortaleci-
miento de sus sistema inmune y, 
sobre todo, a que tengan energía 
sufi ciente para enfrentarse a todos 
estos retos, además de ayudarles a 
entrar volver a esa rutina de for-
ma progresiva, es muy importante 
que cuidemos su alimentación.

La merienda es muy 
importante

En primer lugar, al contrario 
del desorden en el que se puede 
incurrir durante el periodo vaca-
cional, debemos volver al hábito 
de las cinco comidas diarias (de-
sayuno, media mañana, comida, 
merienda, cena). La dieta debe 
ser equilibrada y sufi ciente. 

Es necesario que el desayu-
no aporte casi un tercio de las 
calorías que necesitan al día y 
que sea variado. Debe estar com-
puesto principalmente de lácteos 
(aportan proteínas, vitaminas y 
minerales), cereales (hidratos de 
carbono),fruta (agua, vitaminas, 
minerales y fi bra) y algo de gra-
sas en forma de aceite de oliva 
virgen.

A media mañana (correspon-
dería al recreo), pueden tomar un 
pequeño bocadillo, una pieza de 
fruta, un zumo... evitando el con-
sumo de bollería industrial y sin 
que sea muy saciante y le impida 
comer a mediodía.

En la comida, para aportar 
energía, son importantes los 
hidratos de carbono, por lo que 
contaremos con patatas, pasta, 

Una dieta equilibrada les ayudará a afrontar el curso con mayor energía y mejor salud

Debemos tener en 
cuenta que nosotros 
somos el espejo en el 
que ellos se miran

arroz... además, siempre debe 
haber verdura o fruta, y algún 
alimento rico en proteínas como 
legumbres o carne.

La merienda es muy impor-
tante. En ella nunca debe faltar 
la fruta o algún alimento lácteo. 
También podemos darles una pe-
queña ración de galletas o cerea-
les.

La cena no debe ser abundante 
ni pesada o con muchas grasas, 
y debe ir en función a lo que han 
comido en el almuerzo ya sea en 
el comedor del colegio o en casa 
para completar un menú diario 
equilibrado y no repetir ciertos 
alimentos. Podemos incluir ver-
duras, pescado a la plancha, tor-
tilla francesa u otros alimentos li-



 c/ Jesús María, 6, 4º-5 (junto a Tendillas)    
 t. 957 48 12 31      centrodentaljesusmaria@gmail.com

implante completo
implante + aditamento +corona

1ª visita gratis
presupuesto + radiología

990

Más de 20 años de experiencia
en salud y estética dental

 Odontología general
 Ortodoncia
 Estética dental
 Cirugía maxilofacial
 Implantología

 implantes eckermann y mozograu, sistema simplant, 
imágenes 3d

 Sedación consciente
 tratamientos sin dolor

 Medicina estética facial
 botox, ácido hilaurónico, perfilado labial, hilos 

mágicos (flacidez), lifting sin cirugía, mesoterapia 
facial, plasma rico en plaquetas, tratamiento de 
hipersudoración (manos, pies, axilas)

 Trabajamos con Sanitas y otras
 compañías, consúltenos

ESPECIALIDADES: PROMOCIONES:

tratamientos
de ortodoncia

descuento10%

Dr. Tomás Páez Pérez
Odontólogo - Implantólogo
Colegiado nº 14/00/1798

Dr. Héctor Sánchez Gracia
Odontólogo - Endodoncista - Periodoncista
Colegiado nº 14/00/2068

Dra. Margarita Acedo Castro
Odontóloga - Ortodoncista
Colegiada nº 28/00/7981

Dr. José María Cabrera Gisbert
Medicina Estética
Colegiado nº 14/14/07670

tratamientos
de medicina

estética facial
descuento15%

www.centrodentaljesusmaria.es
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