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editorial y sumario

CORDOBANITY

Cordoba se consolida como referente sanitario

nacional en el Indice de Excelencia Hospitalaria, situdndose en la novena

posicion y liderando Andalucia. Este reconocimiento, que evalta calidad
asistencial, innovacion, experiencia del paciente y gestién del talento, es fruto del
trabajo de sus cerca de 7000 profesionales y representa un hito histérico a las puer-
tas del 50 aniversario del centro.

Pero este logro no es un hecho aislado. Cérdoba esta consoliddndose como un verdadero polo
sanitario. La reciente noticia de que Sanitas invertira 25 millones de euros para abrir su primer
centro integrado en la ciudad en 2027 confirma esta tendencia. Que un operador nacional elija
Cordoba para un proyecto innovador —combinando centro médico, clinica dental y residencia de
mayores en Arroyo del Moro— es un voto de confianza claro.

Nuestra ciudad cuenta con un ecosistema sanitario diverso y complementario: la excelencia del
sistema publico (Reina Sofia, Provincial, Castilla del Pino...) y centros privados consolidados (Qui-
réonsalud, Arruzafa, San Juan de Dios...). Esta variedad eleva el nivel general y genera sinergias que
benefician a todos los cordobeses.

Y asi como el sector sanitario de la ciudad crece, en Cérdoba Sana también tratamos de reflejar
ese dinamismo. Reciéntemente hemos comenzado a enviar nuestro primer boletin electrénico. Asi
como hemos comenzado a expandir nuestra distribucién a nuevos puntos de la provincia, llevando
informacion de salud y bienestar mas alla de la capital.

Ahora el reto no es solo seguir creciendo sino mantener esa trayectoria y asegurar que todos los
cordobeses se beneficien de este ecosistema cada vez mds robusto.

El Hospital Universitario Reina Sofia ha alcanzado por primera vez el top 10
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actualidad sanitaria

CORDOBARLT

El Reina Sofia, noveno hospital espanol
segun el Indice de Excelencia Hospitalaria

Lidera el ranking andaluz y se sitia por primera vez entre los diez mejores del pais

REDACCION

» El Hospital Universitario Reina
Sofia perteneciente al Servicio
Andaluz de Salud de la Conse-
jeria de Sanidad, Presidencia y
Emergencias se sitia en la no-
vena posiciéon de Espana segin
el Indice de Excelencia Hospita-
laria, un informe de referencia
del sector que cada ano publica
el Instituto Coordenadas de Go-
bernanza y Economia Aplica-
da (ICGEA) y en el que se analiza
la calidad asistencial, y la trans-
formacion de los centros hospita-
larios esparfioles, tanto publicos
como privados.

Se trata de la primera vez que
el hospital cordobés se sittia en-
tre los diez primeros del pais,
liderando ademads el ranking an-
daluz.

Segtun el ICGEA, «el centro
cordobés destaca en dreas como
medicina de trasplantes, inves-
tigacién biomédica, experiencia
del paciente, medicina mater-
noinfantil y atencién multidisci-
plinar, consoliddndose como un
hospital de referencia en el sur de
Espaiia». Durante la altima déca-
da el IEH se ha convertido en una
herramienta de referencia para
los profesionales sanitarios, los

gestores y la comunidad cientifi-
ca, al ofrecer una visién compa-
rativa e independiente sobre la
evolucién de los modelos hospi-
talarios.

Para el director gerente del
Hospital Universitario Reina So-
fia, Francisco Trivino, «se trata
de una gran noticia a las puertas
de un afio muy especial, en el que
vamos a celebrar el 50 aniversa-
rio de este hospital, y que es fruto
del trabajo y compromiso de los
cerca de 7000 profesionales que
trabajan a diario por la salud y
mejora de la calidad de vida de
nuestra poblacién de referencia.
Estar entre los diez mejores cen-
tros del pais es también un logro
de la sociedad cordobesa, de la
confianza que todas las institu-
ciones, asociaciones, colectivos,
etc. depositan cada dia en el Hos-
pital Reina Sofia», ha sefialado.

El ranking se basa en 2300
encuestas a profesionales sani-
tarios y directivos del sector, in-
tegrando criterios como calidad
asistencial, reputacién médica,
innovacion tecnolégica, eficien-
cia en la gestion, experiencia del
paciente, digitalizacion, sosteni-
bilidad del sistema y capacidad
para atraer talento. =

El dato

Hacia cinco afios que ningun hospital de

Andalucia aparecia en el top 10. Siendo
ademas, este aiio, el iinico representante
que no esta en Madrid o Barcelona.

Indice de Excelencia Hospitalaria 2025
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1. Hospital Universitario Fundacién 0,998
Jiménez Diaz (Madrid)

2. Hospital Universitario La Paz (Madrid) 0,994

3. Hospital Universitari 0,988
Vall d'Hebron (Barcelona)

4. Hospital Universitario 0,986
Gregorio Marafidén (Madrid)

5. Hospital Universitario 0,981
Clinico San Carlos (Madrid)

6. Clinic de Barcelona 0,975

7. Quirénsalud Barcelona 0,973

8 Quirénsalud Madrid 0,962
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Hospital Universitario
Reina Sofia de Cérdoba

Hospital Universitari
Sagrat Cor de Barcelona

0,957

0,946

«El ranking se
basa en 2300
encuestas a
profesionales
sanitariosy
directivos del
sector, integrando
criterios

como calidad
asistencial,
reputacion médica
o innovacion
tecnoldgica,

entre otros»

No tendras segunda oportunidad
para causar una primera impresion.

¢QUE IMPRESION SE LLEVAN TUS POSIBLES CLIENTES CUANDO VISITAN TU WEB 0 TUS REDES? EN EL MUNDO DIGITAL, LA PRIMERA IMPRESION ES LA UNICA QUE
CUENTA. SI TU WEB 0 TUS REDES NO COMUNICAN PROFESIONALIDAD AL INSTANTE, TUS POTENCIALES CLIENTES SE IRAN A OTRA PARTE.

¢ESTAS SEGURO DE QUE TU IMAGEN ONLINE REFLEJA TU VERDADERO VALOR? LLAMANOS PARA UNA AUDITOR{A GRATUITA DE TUS REDES Y TU WEB.

[PLAN A/B]

676 52 84 72 W

& plan-ab.es
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CORDOBANITY

El Hospital Quironsalud Cordoba entrega a la ONG Madre

Coraje los juguetes recogidos en la campana de Navidad

Tras la campana solidaria de recogida se han entregado siete contenedores de
objetos donados por profesionales del centro, pacientes y vecinos de la zona

actualidad sanitaria

REDACCION

» Quirdnsalud Cérdoba ha entre-
gado a la ONG Madre Coraje siete
contenedores repletos de juguetes
recogidos en el centro en la cam-
paia de Navidad y que ha tenido
un gran respaldo por parte de los
profesionales del hospital, pacien-
tes yvecinos de las zonas cercanas
al centro, que han participado en
la campana aportando muchisi-
mos juguetes nuevos y seminue-
vos en buen estado para su uso.

El centro hospitalario ha pro-
movido por quinto afio consecu-
tivo la campana de recogida de
juguetes nuevos y semi nuevos
a favor de la Ong Madre Coraje.
Desde el 16 al 30 de diciembre
se han recopilado los juguetes,
que se distribuyen entre diversos
proyectos solidarios en colabo-
racién con asociaciones locales
y distribuidos por Madre Coraje.

Esta accién solidaria persigue
contribuir a que ningun nifio se
quede sin juguetes durante las

fiestas navidefias. Los juguetes
donados deben ser no sexistas
ni bélicos y son gestionados por
Madre Coraje, que se encarga de
su clasificacién y entrega a través
de asociaciones locales y progra-
mas sociales con los que colabo-
ra habitualmente. Esta accién fo-
menta la solidaridad y, ademds,
contribuye al cuidado y conser-
vacién del medioambiente.

Los juguetes recogidos son
clasificados y preparados por los
voluntarios, para que se convier-
tan en un perfectoregalo en estas

oportunidad, lo que permite que
cualquier persona pueda acceder
a ellos. Ademas, Madre Coraje
colabora con diversas asociacio-
neslocales dedicadas al apoyo de
familias en situacién de desven-
taja, contribuyendo asi a ampliar
lalabor solidaria.

El Hospital Quirénsalud Cor-
doba agradece la elevada par-
ticipaciéon en esta campana de
profesionales del centro, pacien-
tes, familiares y vecinos de zonas
cercanasy desde otros puntos de
la ciudad.

«El centro hospitalario ha promovido
por quinto ano consecutivo la
campaiia de recogida de juguetes
nuevos y semi nuevos»

fechas navidenas. Los juegos do-
nados semi nuevos son evalua-
dos para garantizar su funciona-
lidad y asegurarles una segunda

El dato

Quirénsalud Cérdoba ha entregado

ala ONG Madre Coraje siete
contenedores repletos de juguetes.

Ademés de su vertiente solida-
ria, lacampanapromueve valores
como la reutilizacién responsa-
ble y el respeto al medioambien-
te, al dar una segunda vida a ju-
guetes seminuevos que, tras ser
revisados y acondicionados por
los voluntarios, se transforman
en regalos llenos de ilusién para
estas fechas tan especiales.

El Grupo Quirdnsalud desa-
rrolla de forma continuada diver-

sas lineas de accion social desde
sus centros, en colaboracién con
entidades del ambito nacional y
local. En Cérdoba, estas iniciati-
vas se materializan a lo largo del
ano a través de acuerdos con or-
ganizaciones como Madre Coraje
o el Banco de Alimentos Medina
Azahara, asi como mediante ac-
ciones de acompanamiento a pa-
cientes y programas de promo-
cién dela salud. =

A
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Fundacién Quirénsalud
impulsa proyectos solidarios
con laimplicacién directa de
sus profesionales a través del
Programa de Voluntariado.
Estas acciones tienen como
finalidad fomentar la educa-
cion en salud, la investigacidn,
los habitos de vida saludables
ylaaccién social dirigida a
pacientes, asociaciones yala
sociedad en su conjunto.

= e

Especialistas en Descanso...
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actualidad sanitaria

CORDOBANITY

El Reina Sofia logra un récord historico
con trece trasplantes en solo una semana

La complejidad de las intervenciones pone de manifiesto la excelencia, coordinacién y compromiso de los equipos

REDACCION

» El Hospital Universitario Rei-
na Sofia, perteneciente al Ser-
vicio Andaluz de Salud (SAS) de
la Consejeria de Sanidad, Presi-
dencia y Emergencias de la Junta
de Andalucia, ha alcanzado un
nuevo hito en su historia como
referente nacional en trasplantes
al realizar, en solo una semana,
trece trasplantes de érganos y
cuatro extracciones locales. Una
actividad sin precedentes que
refleja la extraordinaria capaci-
dad asistencial, organizativa y
humana de este centro publico
andaluz.

Durante estos intensos siete
dias, se han llevado a cabo siete
trasplantes renales, dos bipul-
monares, tres cardiacos (uno de
ellos infantil) y uno hepético.
La magnitud de este esfuerzo se

intensifica al considerar la ele-
vada complejidad de varias de
las intervenciones, alguna de las
cuales se prolongaron durante
mas de 17 horas. «Este logro solo
es posible gracias a la entrega,
preparacién y cohesién de unos
equipos sanitarios y a la genero-
sidad de las personas que dicen si
a la donacién», destaca el direc-
tor gerente del centro, Francisco
Trivifo.

Ademés de la actividad qui-
rargica, hay que poner en valor
el papel del equipo de Coordi-
nacién de Trasplantes y de todas
las unidades implicadas, que
han hecho posible el engranaje
perfecto entre extraccion, logis-
tica, traslados y realizacion de
los injertos. Igualmente, resulta
imprescindible reconocer la ge-
nerosidad de las familias donan-
tes, que han permitido dar vida a

otras personas en momentos de
dolor.

«Cada trasplante es una his-
toria de esperanza, que atna
generosidad y ciencia. Quiero
destacar también que detras de
cada intervenciéon hay equipos

humanos trabajando de forma
coordinada,
vocaciéon de servicio publico»,
ha sefialado el coordinador de
trasplantes, José Maria Dueias.
Precisamente esta vocacién ha
llevado al Hospital Reina Soffa a

con una enorme

«Durante estos
intensos siete
dias, se han
llevado a cabo
siete trasplantes
renales, dos
bipulmonares,
tres cardiacos
(uno de ellos
infantil) y uno
hepatico»

ser centro de referencia andaluz
para determinados tipos de tras-
plantes (tanto adulto como infan-
til) como pulmon, higado, rindn,
corazon o pancreas. =

www.trazoscocinas.es

Cita previa 957356828
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El Dr. Tomds Pdez y su equipo les desean un 2026 lleno de salud y muchas sonrisas.
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actualidad sanitaria

Voluntarios para paliar la soledad no deseada

Protagonizada por personas beneficiarias y voluntarias reales, que comparten trucos de sabiduria
popular para destacar las ventajas del aprendizaje mutuo y de la convivencia intergeneracional

REDACCION

» El Hospital San Juan de Dios
de Cérdoba halanzado una cam-
pana de captacién de personas
voluntarias para su programa
Acompanando a los mayores,
para paliar la soledad no deseada
en personas en situaciéon de vul-
nerabilidad social. El objetivo de
esta campana, centrada especial-
mente en redes sociales, es poder
cubrir la demanda, cada vez més
alta en Cérdoba, de personas ma-
yores que necesitan algunas ho-
ras de acompanamiento, al vivir
solos en sus domicilios.

La soledad no deseada afecta
a uno de cada tres mayores en
Espafa y supone un importante
factor de riesgo para la salud. Las
personas mayores que se sien-
ten solas tienden al aislamiento,
su salud mental se resiente y sus
problemas de salud pueden verse
agravados por el sedentarismo.

Desde su Obra Social Herma-
no Bonifacio, el Hospital San Juan

de Dios quiere llamar la atencién
sobre este problema, ofreciendo
un programa de acompanamien-
to mediante personas volunta-
rias.

Gracias al compromiso de es-
tas personas, se ayuda a paliar la
soledad no deseada a través de
este programa, ofrecido en modo
presencial y por teléfono. Actual-
mente, este proyecto atiende a
una veintena de personas y, ade-
mas del voluntariado, cuenta con
el apoyo del equipo de profesio-
nales del Area de Solidaridad del
centro de la Orden Hospitalaria
en Cérdoba.

El mensaje de la campaia se
centra en los aspectos enrique-
cedores de las relaciones huma-
nas, la transmisiéon del legado
cordobés de mayores a jovenes
y en la constatacién de que to-
das las personas se sienten me-
jor acompanadas, teniendo con
quien hablar, compartir tiempo
o intercambiar sabiduria.

De esta forma, Angelines, de

A

72 anos, nos revela la receta de
los pestifios que heredé de su
abuela; Miguel, de 77 afos, nos
descubre los secretos de la poe-
sia cordobesa; y Lola, de 82 afios,
comparte sus trucos para plas-
mar la belleza de las flores de los
patios en un lienzo.

La iniciativa destaca los as-
pectos positivos de las relaciones

intergeneracionales, buscando
que el tiempo compartido sea
una oportunidad de aprendizaje
mutuo.

Llamamiento a la accién
Para poder llegar a mas personas,
la Obra Social Hermano Bonifa-
ciohace unllamamiento: «;Nece-
sitamos ser més para llegar a méas

personas! Hazte voluntario y sa-
mate a este aprendizaje mutuo».

La campana, financiada porla
Delegacion de Servicios Sociales
del Ayuntamiento de Coérdoba
conforme a la subvencién para
actuaciones que promuevan el
voluntariado en el dmbito de lo
social, estd protagonizada por
Lola, Angelines y Miguel. Estos
son nombres reales de las per-
sonas beneficiarias y voluntarias
de San Juan de Dios que se han
prestado desinteresadamente a
colaborar y que podran verse en
carteles y flyers de mano distri-
buidos por distintos puntos de la
ciudad, asi como en videos cortos
(reels) y publicaciones en las re-
des sociales de San Juan de Dios
Coérdoba, desde diciembre y a lo
largo de 2026.

Las personas interesadas en
apuntarse como voluntarios pue-
den hacerlo llamando al teléfono
957 004 600. Ext: 805/807 o es-
cribiendo al email hospitalcor-
doba.solidaridad@sjd.es

www.centromedicociudadjardin.com

- Especialidades médicas

ergometria, ecocardiograma doppler,
holter tensién y holter ECG
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CIUDAD JARDIN

Laborables de 830 a 22'00 horas
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- Medicina estética
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en buenas manos

CORDOBANITY

Quironsalud Cordoba renueva el sello de calidad
mas exigente del mundo en el ambito sanitario

REDACCION

» El Hospital Quirénsalud Cor-
doba ha renovado el sello dorado
de la Joint Commission Interna-
tional, la méxima distincién que
concede este organismo, siendo
la certificacién internacional mas
importante y exigente en evalua-
cién sanitaria, un reconocimiento
que acredita la calidad de sus pro-
cesos asistenciales y de seguridad
del paciente.

Esta renovacién adquiere un
valor especial al superar la au-
ditoria bajo la 82 edici6n de los
estandares de JCI, un marco mas
exigente y amplio que en anos
anteriores. En la exhaustiva au-
ditoria se han analizado més de
1.500 estandares de calidad, que
el hospital cumple rigurosamen-
te. Entre los aspectos valorados,
destacan la implantaciéon de
herramientas digitales para la
mejora del diagndstico y el se-
guimiento clinico, asi como las
politicas de sostenibilidad y uso
responsable de recursos energé-
ticos del centro.

La acreditacion de la Joint
Commission es la mas riguro-
sa y estricta en el mundo para el
dmbito sanitario y analiza que

toda la atencién y procesos del

hospital estdn enfocados en la
seguridad del paciente, en la ca-
lidad asistencial, y en un proceso
de mejora continua. En Espaia
muy pocos hospitales tienen esta
acreditaciéon, dada la enorme
exigencia que implica para el
centro, y el Hospital Quirénsalud
Cérdoba, que lo consiguié por
primera vez en 2022, s6lo cuatro
afnos después de su apertura en

. faef ¢ Y Cabrora

Especialista en
Cirugia Plastica

septiembre de 2018, ha conse-
guido renovarla. De hecho, es el
unico hospital de la provincia de
Coérdoba con dicha distincién y el
primero del grupo Quirénsalud
en conseguirlo en Andalucia.

En el proceso de auditoria se
han analizado los objetivos pri-
mordiales de seguridad defini-
dos por la Organizacién Mundial
de la Salud (OMS), reforzando
elementos como la identificacién
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precisa de los pacientes, la coor-
dinacion efectiva entre profesio-
nales, la seguridad en el manejo
de medicamentos, la reduccion
de eventos adversos quirdrgicos
y la prevencién de infecciones
asociadas a la asistencia. Ade-
mas, el hospital consolida su po-
siciéon como un centro referente
por la calidad de su atencién
integral, tanto en 4reas de hos-
pitalizaciéon como en actividad
ambulatoria, con un volumen
creciente de pacientesy servicios
especializados que avalan su s6-
lida trayectoria sanitaria.

Compromiso con la excelencia

Lograr la reacreditacién supone
un reconocimiento al gran es-
fuerzo que el Hospital Quirdn-
salud Cérdoba realiza cada dia
para mejorar la seguridad asis-
tencial, garantizando un entorno
de atencidn segura al paciente y
el trabajo continuo parala dismi-
nucioén de riesgos.

El centro realiza multiples ac-
ciones para promover una cultu-
ra de seguridad asentada en toda
la organizacién, involucrando
a todo el personal del hospital,
asistencial y no asistencial, de-
finiendo cada proceso y asegu-
rando una ejecucién eficiente y
segura de los mismos, en bene-
ficio del paciente y de los profe-
sionales. El equipo auditor ha
destacado como elementos dife-

renciadores del Hospital Quirén-
salud Cérdoba, la excelencia en
la atenciéon médica, el alto nivel
y cualificacién de sus profesio-
nales, asi como su implicacién y
entusiasmo con la cultura de me-
jora continua del hospital.

Con esta renovacién, el Hos-
pital Quirénsalud Cérdoba for-
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La Joint Commission International es una

organizacion sin animo de lucro, que trabaja
desde los afios 90 en mas de 100 paises
para mejorar la seguridad del paciente y la
calidad de la atencidn, ofreciendo servicios de
acreditacion sanitaria a nivel internacional.

talece su apuesta por ofrecer una
atencidén sanitaria basada en los
méximos estdndares internacio-
nales, mirando al futuro con una
vocacion constante de progreso,
innovacién y servicio a la ciuda-
danfa. Las organizaciones acre-
ditadas con este prestigioso sello
(que debe renovarse cada tres
anos), son evaluados a través de
unos niveles de calidad en el sec-
tor sanitario basados en estan-
dares evaluables y comparables
con otros paises, con el objetivo
de estimular la mejora constante.

Ademas del Hospital Qui-
réonsalud Cérdoba, en el Grupo
Quirdénsalud también poseen el

sello dorado de la Joint Commis-
sion International en Espana el
Centro Médico Teknon, el Hos-
pital Quirénsalud Barcelona, el
Hospital Universitari Dexeus, el
Hospital Universitario Funda-
cién Jiménez Diaz, el Hospital
Universitario Quirénsalud Ma-
drid, el Hospital Universitario La
Luz, y el Hospital Quirénsalud
Torrevieja. Ademads, en 2022 Qui-
rénsalud se convirtié en el pri-
mer grupo hospitalario del mun-
do en obtener el sello dorado de
Joint Commission International
Enterprise, como corporacién
sanitaria, certificacién recién re-
novada también.

$:Qué es la Joint Commission
International?
LaJoint Commission International
es una organizacién sin dnimo de
lucro, que trabaja desde los afos
90 en més de 100 paises para me-
jorar la seguridad del paciente y la
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calidad de la atencién, ofreciendo
servicios de acreditacién sanitaria
a nivel internacional. Esta organi-
zacion audita hospitales, sistemas
y agencias de salud, ministerios
gubernamentales e instituciones,
promoviendo estdndares asisten-

ciales rigurosos. La JCI es la acre-
ditacién sanitaria con mas presti-
gio en el mundo por su alto nivel
de exigencia, por la seguridad que
aporta al paciente y por la rigurosa
y exhaustiva evaluacién de todos
los procesos de atencién. =
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El fraude del ‘Detox’: Por qué su cuerpo
no necesita un castigo tras la Navidad

Mas alla de los zumos verdes: por qué tu cuerpo no necesita una limpieza tras las fiestas

DRA. RAFAELA TORRES
ESPECIALISTA NUTRICION Y DIGESTIVO

» Tras el altimo brindis de Reyes
y el fin de las festividades, la pa-
labra que comienza a expandirse
en las portadas de revistas y las
conversaciones de café, amigosy
familiares: «detox».

Después de semanas de exce-
sos gastrondmicos, azucares re-
finados y un consumo de alcohol
superior al habitual, el cuerpo pa-
rece emitir una sefal de socorro
en forma de letargo, hinchazén y
unos kilos de mas, e incluso ob-
servando en nuestras consultas
un exceso de hasta 5 kg,

siendo una verdadera exageracion
en tan corto espacio de tiempo.

Ante esta sensacion de pesa-
dez, el mercado responde con
una oferta abrumadora de zu-
mos verdes, suplementos mila-
grosos y dietas restrictivas de
tres dias, o las llamadas dietas
detox o compensatorias.

Sin embargo, cabe pregun-
tarse: jes esta limpieza una ne-
cesidad fisiolégica real o simple-
mente una técnica del marketing
moderno?

El cuerpo:

una maquinaria de precisién
Para entender la validez de las
dietas de desintoxicacién, pri-
mero debemos despojar al tér-

mino del concepto real «detox».
Desde un punto de vista es-
trictamente médico, el cuerpo
humano
no necesi-
ta ayuda
externa

"~

adbh e

para «limpiarse». Contamos con
un sistema de depuracién alta-
mente sofisticado compuesto
por el higado, los rifones, los
pulmones y la propia piel.

El higado, nuestro principal
laboratorio quimico, metaboliza
las toxinas y las prepara para su
eliminacidén; los rinones filtran
la sangre constantemente para
expulsar desechos a través de la
orina. Si estos 6rganos funcionan
correctamente, la acumulaciéon
de «venenos» por haber comido
turrén o cordero es, en términos
bioldgicos, un mito.

No existen depdsitos de toxi-
nas que un zumo de apio, o una
dieta antiinflamatoria pueda
«arrastrar» magicamente.

El peligro de la
restriccion extrema
La narrativa del «detox» suele ir
acompanada de una semantica
de culpay castigo y esto nos pue-
de llegar a obsesionar de tal

manera que
nos cau-
sarfa mas

ansiedad y

Para tener en cuenta

Las dietas detox extremas pueden
generar ansiedad, déficits nutricionales

y ralentizar el metabolismo, provocando
pérdida de agua y musculo en lugar de
grasa, con efecto rebote posterior

algun posible trastorno alimen-
tario si es duradero en el tiempo.

Se percibe la restriccién extre-
ma como la penitencia necesaria
por el pecado del exceso.

Sin embargo, las dietas basa-
das exclusivamente en liquidos o
en la supresion de grupos alimen-
tarios enteros pueden ser con-

traproducentes, ya que pueden
causarnos déficits de nutrientes
tan necesarios para nuestro or-
ganismo, basados en una buena
distribuciéon alimentaria con la
proporcién adecuada de macro-
nutrientes (proteinas, hidratos de
carbono y grasa) y micronutrien-
tes (vitaminas y minerales).

Estrategias para un

reajuste saludable
Para realizar una transicion efectiva y sostenible ha-
cia el bienestar tras las fiestas, hay cuatro pilares fun-
damentales que huyen de las modas pasajeras:

Hidratacion consciente. El agua es el mejor vehiculo
de limpieza. Ayuda a los riflones a procesar el exceso
de sodio consumido y mejora la funcién digestiva.

Fibra como protagonista. Los vegetales,
las legumbres y los cereales integrales
actian como una “escoba” natural
para el colon y ayudan a restaurar
la flora intestinal danada por el

alcohol y el aztcar.

Recuperacion del ritmo
circadiano. El descanso de
calidad es vital. Durante
el suefio, el sistema glin-
fatico del cerebro reali-
za su propia limpieza de
desechos metabdlicos.

Movimiento moderado.

No es necesario correr

un maratén en enero. El

ejercicio suave estimula

la circulacién linfatica y

ayuda a regular los niveles
de glucosa en sangre.
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en buenas manos

Al someter al cuerpo a un dé-
ficit caldrico agresivo de forma
repentina, el metabolismo tiende
a ralentizarse para ahorrar ener-
gia. Ademads, muchas de estas die-
tas provocan una pérdida de peso
inicial que es, en su mayoria, agua
y glucégeno muscular, no grasa
corporal. Al retomar la alimen-
tacion normal, el efecto rebote es

casi inevitable, generando un ci-
clo de frustracién que afecta tanto
ala salud fisica como a la mental.

Conclusion
La respuesta a si el «detox» es
mito o necesidad se encuentra en
el matiz.
Es un mito si se vende como
una solucién maégica de corto

plazo que compensa semanas de
desorden.

Es una necesidad si se inter-
preta como una vuelta a la so-
briedad nutricional, priorizando
alimentos reales y respetando los
tiempos naturales del organis-
mo.

La mejor forma de ejercer un
«detox» es volviendo a hébitos
saludables comiendo una propor-
cién caldrica adecuada a nuestra
actividad diaria, y movernos nos
da mucha vida, sin actividad, no
hay gasto, y sin gasto nuestro con-
sumo de alimentos debe ser acor-
de anuestro metabolismo basal. =

@, j sillanle
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La dieta mediterranea

A.CABELLO

» Mantener una alimentacién
equilibrada y saludable es clave
para disfrutar de una buena salud
fisicay mental. La dieta mediterrd-
nea es mucho més que un patrén
alimentario: constituye una he-
rencia cultural basada en recetas
tradicionales, productos locales,
formas de cocinar y el valor social
de compartir la mesa.

Un respaldo cientifico s6lido
La investigacion cientifica ava-
la ampliamente sus beneficios.
El estudio PREDIMED demostrd
que seguir este patréon reduce en
torno a un 30 % el riesgo de enfer-
medades cardiovasculares frente
a dietas bajas en grasas. Estudios
publicados en 2023 indican ade-
més que una alta adherencia a
largo plazo se asocia con un ries-
go casi un 20 % menor de muerte
prematura, asi como con menor
incidencia de diabetes tipo 2 y en-
fermedades neurodegenerativas
como el Alzheimer o el Parkinson.

Los pilares fundamentales
El eje central es el aceite de oliva
virgen extra, rico en antioxidan-
tesy grasas monoinsaturadas con
efecto cardioprotector. La base la
forman los alimentos vegetales
—frutas, verduras, legumbres,
cereales integrales y frutos se-
cos—, fuente de fibra, vitaminasy
minerales. Es recomendable con-
sumir, al menos, cinco raciones
diarias de frutay verdura.

La temporalidad también es
clave: consumir productos fres-
cos de temporada mejora su valor
nutricional y su sabor, al tiempo
que favorece una alimentacién
mads sostenible.

Loslacteos, especialmente yo-
gur y quesos, aportan proteinas
de alto valor biolégico y calcio.
Las carnes rojas deben consu-
mirse con moderacion, mientras
que se prioriza el pescado, en es-
pecial el azul, por su contenido
en acidos grasos omega-3. Los
huevos completan una oferta
proteica variada y de calidad.

Menos ultraprocesados

La evidencia actual insiste en
reducir carnes procesadas, pro-
ductos refinados y alimentos ul-
traprocesados. La fruta fresca es
la mejor opcién como postre o
merienda, frente a la bolleria in-
dustrial, cuyo consumo deberia
ser ocasional.

Beneficios mas alla del coraz6n
La Dieta Mediterrdnea se asocia
también con mejoras en la salud
mental y cognitiva, menor ries-
go de depresién y una protec-
ciéon frente al deterioro cerebral.
Ademds, una alta adherencia se
relaciona con una reduccion del
riesgo de ciertos cdnceres vin-
culados a la obesidad. Desde el
punto de vista ambiental, es uno
de los modelos alimentarios con
menor impacto ecoldgico.

Este patrén va unido, ademas,
a una vida activa, una correcta
hidratacion y la préctica regular
de ejercicio.

Reconocida como la mejor dieta
general por expertos internacio-
nales, la Dieta Mediterrdnea no es
una dieta para adelgazar, sino un
estilo de vida sostenible y respal-
dado por décadas de investigacion
cientifica, que sigue siendo una de
las mejores inversiones en salud a
largo plazo. =
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El Restaurante Puerta Sevilla da la bienvenida al
invierno conlaVIIl Edicionde susJornadasdel Asado

REDACCION

» Empieza el aio, llegan las ba-
jas temperaturas y pocas pro-
puestas resultan tan reconfor-
tantes como reunirse alrededor
de una mesa al calor de un buen
asado. Fiel a esta tradicion in-
vernal, el Restaurante Puerta
Sevilla vuelve a su cita anual
con las Jornadas del Asado, que
alcanzan ya su octava edicion,
consoliddandose como una de las
propuestas gastrondémicas mds
esperadas del mes de enero.

a

Estas jornadas, que afo tras
afno engalanan el inicio del ca-
lendario culinario de la ciudad,
ponen de manifiesto la solidez
de una iniciativa que ha sabido
ganarse la fidelidad del ptblico
gracias a una cocina basada en el
respeto al producto, la técnica del
asado y el disfrute compartido.
Puerta Sevilla convierte el frio en
un aliado, ofreciendo platos que
invitan a sentarse sin prisas y a
disfrutar del sabor auténtico de
la tradicion.

El asado, consumido con
moderacién y dentro de una ali-
mentacién equilibrada, aporta
importantes beneficios para la
salud. Se trata de una prepara-
cién rica en proteinas de alto
valor biolégico, fundamentales
para el mantenimiento y la repa-
racién de musculos y tejidos, asi
como de hierro, zinc y vitaminas
del grupo B, esenciales para el
correcto funcionamiento del me-
tabolismo, el sistema nervioso y
el sistema inmunoldgico. Ade-

mas, al tratarse de una técnica de
coccién que no requiere grasas
afnadidas y permite que parte de
la grasa natural se desprenda du-
rante el proceso, el asado resulta
mds ligero que otras elaboracio-
nes, manteniendo intacto el sa-
bor del producto y reduciendo la
necesidad de salsas o condimen-
tos artificiales. Su versatilidad
permite acompanarlo facilmente
de verduras y guarniciones fres-
cas, logrando asi una experiencia
gastronémica completa y equili-
brada, en la que también cobra
especial importancia el valor
social del asado como elemento
de encuentro y convivencia, be-
neficioso para el bienestar emo-
cional.

Las VIII Jornadas del Asa-
do se desarrollardn durante la
segunda quincena de enero y
hasta el 8 de febrero de 2026 en
el Restaurante Puerta Sevilla,
situado en Calle Postrera, 51, in-
vitando a cordobeses y visitantes
a comenzar el afio alrededor del
fuego, la buena mesa y una de las
tradiciones culinarias maés re-
confortantes del invierno. =

3;Cuando
y donde?

Las VIII Jornadas
del Asado se
desarrollaran
durante la segunda
quincena de eneroy
hasta el 8 de febrero
en el Restaurante
Puerta Sevilla,
situado en Calle
Postrera, 51.

El asado, consumido
con moderacidn, aporta
importantes beneficios
parala salud:

Proteinas. El asado
aporta proteinas de alto
valor biolégico.

También
contiene vitaminas del
grupo B.

Vitaminas.

Minerales. Es rico en
minerales como el hie-
rro o el zinc.

RESTAURANTE
957 297 380

oo e el eotarin de San Basilio SO0

LA VIUDA

TABERNA

TABERNA
957 296 905

CASA DE COMIDAS
957 290 374
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Comenzar el aino con una buena rutina:
Movimiento para cada etapa de la vida

Enero es el momento perfecto para establecer habitos de ejercicio adaptados a tu edad, ya
sea en el gimnasio o desde casa, y cuidar tanto tu cuerpo como tu mente durante todo el afio

REDACCION

» El inicio de un nuevo ano es el
momento perfecto para estable-
cer hébitos saludables. El ejerci-
cio fisico regular no solo mejora
nuestro cuerpo sino que también
fortalece nuestra salud mental,
reduce el estrés y nos ayuda a
mantener la energia necesaria
para afrontar nuestro dia a dia.

Gimnasio o casa:
:Ddénde empezar?
La buena noticia es que no nece-
sitas una membresia de gimnasio
para comenzar a moverte. Si bien
el gimnasio ofrece variedad de
equipamiento, clases dirigidas
y el apoyo de profesionales que
pueden disefnar rutinas persona-
lizadas, tu hogar puede convertir-
se en un espacio igual de efectivo
para comenzar a entrenar. Lo im-
portante es la constancia y adap-
tar el ejercicio a tu nivel y edad.
Recuerda que nunca es tarde
para empezar y que incluso pe-
quenas cantidades de actividad

fisicaregular pueden marcar una
gran diferencia.

Principios Generales
El calentamiento previo prepara
el cuerpo para el ejercicio y redu-
ce el riesgo de lesiones. La pro-
gresion gradual es fundamental:
mejor empezar con poco e ir au-
mentando.

Eldescanso es tan importante
como el ejercicio mismo. El cuer-
po necesita tiempo para recupe-
rarse y adaptarse. Escuchar las
senales del cuerpo y diferenciar
entre las molestias normales y
el dolor que indica un problema
potencial es una habilidad que se
desarrolla con la préctica.

La hidratacién adecuada es
esencial para el rendimiento y
la recuperacién. Finalmente, la
constancia es mas importante que
laintensidad: es preferible realizar
sesiones moderadas de forma re-
gular que entrenamientos muy in-
tensos de forma esporadica.

Mis alld de los beneficios fisi-
cos evidentes, el ejercicio regular

tiene un impacto profundo en
nuestra salud mental. Durante la
actividad fisica, el cuerpo libera

20-30 afios: Construir la base. Es el momento perfecto para establecer buenos ha-
bitos y aprender la técnica correcta de los ejercicios basicos. Aunque la recuperacion
sea rapida, no hay que descuidar el calentamiento ni los estiramientos.

30-40 afios: Mantener y equilibrar. El metabolismo comienza a ralentizarse ligera-
mentey las responsabilidades laborales y familiares suelen intensificarse. El objetivo
es mantener la masa muscular y prevenir lesiones. El entrenamiento debe incluir
trabajo de fuerza, ejercicio cardiovascular moderado y ejercicios posturales.

40-55 anos: Preservar y proteger. El entrenamiento de fuerza es importante para
contrarrestar la pérdida muscular natural y proteger las articulaciones. Los ejercicios
de impacto deben realizarse con precaucion. Incorporar actividades como el yoga o
el pilates puede mejorar el equilibrio, la flexibilidad y la conexién mente-cuerpo.

55-65 afios: Funcionalidad y bienestar. El trabajo de equilibrio se vuelve especial-
mente importante. El ejercicio cardiovascular de intensidad moderada es ideal para
mantener la salud del corazoén sin sobrecargar las articulaciones. La combinacion
de diferentes tipos de actividad fisica ayuda a trabajar el cuerpo de forma completa.

Mas de 65 afos: Vitalidad y autonomia. El trabajo de fuerza adaptado ayuda a man-
tener la masa muscular y la densidad dsea. Los ejercicios de equilibrio son funda-
mentales para prevenir caidas. Actividades como el tai chi o el yoga suave combinan
trabajo fisico con concentracién mental, aportando beneficios integrales.

endorfinas (la llamada «hormo-
na de la felicidad»), que mejo-
ran el estado de dnimo y actian
como analgésicos naturales.

El ejercicio también reduce los
niveles de cortisol, la hormona
del estrés, ayudédndonos a gestio-
nar mejor las tensiones diarias.
Muchas personas encuentran
que su sesion de ejercicio se con-
vierte en un momento de desco-
nexién, casi meditativo, donde
pueden ordenar sus pensamien-
tos 'y ganar perspectiva sobre sus
preocupaciones.

Ademads, la practica regular
favorece un sueo més repara-
dor, aumenta la autoestima y
proporciona una sensacion de lo-
gro que se extiende a otras areas
de nuestra vida. El simple hecho
de cumplir con nuestro compro-
miso de ejercicio genera confian-
za en nuestra capacidad de esta-
blecer y alcanzar objetivos.

Buscar Apoyo Profesional
Aunque comenzar por cuenta
propia es perfectamente valido,
contar con la orientacién de un
profesional puede marcar una
gran diferencia. Un entrenador
personal o monitor deportivo
puede evaluar tu condicidn fisica
actual, identificar desequilibrios

musculares o limitaciones de
movilidad, y disefiar un progra-
ma especifico para tus necesida-
des y objetivos.

Si tienes alguna condicién
médica previa, lesiones antiguas
o has estado inactivo durante
mucho tiempo, es especialmente
recomendable consultar con tu
médico antes de iniciar un pro-
grama de ejercicio. En Cérdoba
contamos con excelentes profe-
sionales de la salud y el deporte
que pueden orientarte de forma
personalizada.

Conclusién

Este afio nuevo es tu oportunidad
de priorizar tu salud de forma re-
alista y sostenible. No importa tu
edad ni tu punto de partida, siem-
pre es el momento adecuado para
comenzar. Ya sea en el gimnasio o
en casa, con la gufa de un profe-
sional o empezando por tu cuen-
ta, lo esencial es dar el primer
paso y mantener la constancia.

No se trata de transformacio-
nes radicales, sino de incorporar
el movimiento a tu vida de forma
natural y progresiva. Cada paso
cuenta, cada sesi6n suma, y los
beneficios se acumulan con el
tiempo. Tu cuerpo y tu mente te
lo agradecerdn siempre. =
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Menteagil cumple catorce anos
cuidando tu memoria

El centro cordobés cumple 14 aios ofreciendo servicios especializados en estimulacion
cognitiva, neuropsicologia y psicologia con un enfoque preventivo y personalizado

@menteagl

» Enero es un mes especialmen-
te significativo para Mentedgil,
un proyecto nacido en Cérdoba
que este ano celebra 14 aios de
trayectoria profesional dedica-
da ala estimulacién cognitiva, la
neuropsicologiay la psicologia.

Desde sus inicios en 2012,
Mentedgil ha evolucionado hasta
convertirse en un referente en
terapias de estimulacién cogni-
tiva y neuropsicologia, mante-
niendo siempre un objetivo claro:
mantener y mejorar la calidad de
vida de sus usuarios y familiares.

Para conocer mejor el recorri-
do del centro y su forma de traba-

«En 2012 detectamos una necesidad
clara: no existia una estimulacion
cognitiva individualizada y de
calidad, especialmente para personas
en fases preventivas o iniciales»

jar, hablamos con Marta Gil, fun-
dadoray directora de Menteagil.
“La estimulacion cognitiva
no deberia empezar cuando ya
existe un deterioro avanzado”

Marta, ;c6mo nace Menteagil?
Mentedgil nace en 2012 como un
servicio de estimulacién cogni-
tiva a domicilio. En ese momen-
to detectamos una necesidad cla-
ra: no existia una estimulacién
cognitiva individualizada y de
calidad, especialmente para per-
sonas que aun se encontraban en
fases preventivas o iniciales.
Comenzamos trabajando di-
rectamente en los domicilios de
nuestros pacientes en Coérdoba,
apostando desde el inicio por

una intervencion cercanay total-
mente adaptada a cada persona.
Para ello, desarrollamos mate-
rial propio, disenado especifi-
camente segun las capacidades,

| omenteagil |

necesidades y objetivos de cada
usuario, entendiendo la estimu-
lacién cognitiva como un trabajo
personalizado y no como una ac-
tividad genérica.

EL GIMNASIO
DE LA MEMORIA

O

menteagil

expertos en estimulacion cognitiva

12 SESION GRATUITA LE INFORMAMOS SIN COMPROMISO

LAS SESIONES PUEDEN SER:

» Individuales o grupales
» En clinica o en el domicilio

/A QUIEN UA DIRIGIDO?

©

» Para mantener una mente activa

» Personas con deterioro cognitivo

» Demencia tipo Alzheimer

» Dano cerebral (ictus, traumatismos...)

Ronda de los Tejares 19
(dentro del pasaje de Gran Capitan)

A

§;/
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(X) 6737403 85

» Fisioterapia a domicilio

» Logopedia

i ACTIVA TU CEREBRO!

¢ Le preocupa su memoria?,
¢ Tiene pequenios olvidos?,
¢ Le cuesta decir algunas palabras?
Nosotros podemos ayudarle

< » Neurorehabilitacion
(Ictus. dano cerebral..)

» Atencion temprana e infantil

» Psicologia infantil y adultos

@ menteagil@menteagil.com

FH i
waas www.menteagll.com
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familia sana

+Como ha sido la evolucion del
proyecto?

En 2015 abrimos nuestra pri-
mera clinica en Cdrdoba, lo
que supuso un paso clave para
estructurar mejor los progra-
mas de intervencién y ampliar
el equipo profesional. A partir
de ese momento, Mentedgil fue
consoliddndose como un centro
especializado en estimulacién
cognitiva, con un enfoque clara-
mente diferenciado: trabajamos
principalmente con personas
auténomas y con un perfil pre-
ventivo, asi como con usuarios
que se encuentran en fases ini-
ciales de una enfermedad neu-
rolégica.

Con la apertura del centro,
Mentedgil amplia también su
cartera de servicios e incorpora
el 4&rea de neuropsicologia, reali-

zando valoraciones neuropsico-
légicas tanto a poblacién adul-
ta como a personas mayores,
incluyendo casos de demencias,
ictus, TDAH y altas capacidades,
entre otros, y ofreciendo poste-
riormente tratamientos adapta-
dos a cada situacién.

La importancia de estimular
el cerebro a tiempo
La estimulaciéon cognitiva es el
eje central de Menteagil. Se trata
de un trabajo planificado y per-
sonalizado que busca mantener
y potenciar funciones como la
memoria, la atenciéon, el len-
guaje o las funciones ejecutivas.

$A quién va dirigida la estimu-
lacion cognitiva que realizais?

A personas que quieren cuidarse,
prevenir el deterioro cognitivo o

MAS INFORMACION SOBRE ESTE SERVICIO
WWW.REDAYUDANDO.COM
673740385
=1 MENTEAGIL@MENTEAGIL.COM

RONDA DE LOS TEJARES 19
(DENTRO DEL PASAJE DE GRAN CAPITAN), CORDOBA.

que han notado pequeios cam-
bios en su rendimiento mental.
También trabajamos con per-
sonas con deterioro cognitivo
leve o diagnésticos iniciales. Lo
importante es entender que esti-
mular el cerebro es unainversién

en bienestar y autonomia.

:Qué os diferencia de otros
recursos similares?

Nuestro enfoque preventivo y
el trabajo continuado. No hace-
mos intervenciones genéricas;
cada persona tiene un progra-
ma adaptado, con seguimiento
profesional. Ademés, damos mu-
cha importancia al componente
emocional y a la funcionalidad
en el dia a dia.

Un equipo multidisciplinar
al servicio de las personas
Uno de los pilares de
Mentedgil es su
equipo pro-
fesional,

formado por especialistas en psi-
cologia, neuropsicologiay fisiote-
rapia, lo que permite abordar a la
persona desde una vision integral.

:Qué otros servicios ofrecéis
ademas de la estimulacién cog-
nitiva?

Contamos con un drea de neurop-
sicologia infantil y adulta, donde
realizamos valoraciones de altas
capacidades, TDAH, evaluacio-
nes neuropsicoldgicas completas
y tratamientos posteriores.

También ofrecemos psico-
logia infantil, juvenil y adulta,
incluyendo terapia individual,
familiar y de pareja.

Ademaés, disponemos de fisio-
terapia a domicilio para personas
mayores, especialmente indica-
da tras procesos postoperatorios,
rehabilitacién o como manteni-
miento funcional.

:Por qué es importante este en-
foque integral?

Porque la salud cognitiva, emocio-
nalyfisica estan interrelacionadas.
Trabajar en equipo nos permite
ofrecer intervenciones coordina-
das y de mayor calidad, tanto a la
persona como a su familia.

14 afios mirando al futuro
Celebrar 14 anos supone para
Menteagil un momento de balan-
ce, pero también de proyeccion.

$Qué significa este aniversario?
Significa compromiso. Seguimos
apostando por la prevencidn, la
formacién continua y una aten-
cion cercanay profesional. Nues-
tro objetivo es acompanar a las
personas en las distintas etapas
de suvida, ayudandolas a mante-
ner su autonomia el mayor tiem-
po posible. =

De forma independiente a Menteagil, Marta Gil impulsa
también Red Ayudando, un servicio de trabajo social
privado nacido para asesorar y acompaiar a familias ante
situaciones de dependencia, envejecimiento, enfermedad

o cambios vitales complejos.

Red Ayudando ofrece orientacién personalizada sobre
recursos publicos y privados, ayudas, prestaciones, servicios
sociosanitarios y trdmites administrativos, actuando como
una figura de referencia que acompana a la familia en todo el

proceso de toma de decisiones.

Con 14 anos de experiencia, Menteagil continda de-
mostrando que cuidar la mente a tiempo marca la dife-
rencia, consoliddndose como un proyecto de referencia en
Cérdoba en el &mbito de la salud cognitiva y emocional.
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agenda saludable CORDOBARTY

La receta del mes

Lentejas especiadas con verduras de temporada

Un plato vegano completo, reconfortante y lleno de sabor
que demuestra que la comida saludable puede ser deliciosa.

Tiempo de preparacion. 35 minutos | Porciones: 6

Ingredientes:

 300g de lentejas pardinas.

« 1 cebolla grande.

o 2 zanahorias.

o 2 tomates maduros.

« 3 dientes de ajo.

o 1 cucharadita de comino.

o 1 cucharadita de carcuma.
o 1 cucharadita de pimentén dulce.
o 1 litro de caldo de verduras
« Cilantro fresco

o Aceite de oliva virgen extra
« Sal al gusto.

Preparacion:

Sofrie la cebolla picada en una cazuela con aceite de oliva hasta que esté transparente. Afiade el ajo picado, las especias y cocina un minuto
removiendo. Incorpora las zanahorias en cubos pequefios, los tomates troceados y las lentejas lavadas. Cubre con el caldo y cocina a fuego
medio durante 30 minutos hasta que las lentejas estén tiernas. Ajusta el punto de sal y sirve con cilantro fresco picado por encima.

Valor nutricional por porcién. Aproximadamente 220 calorias, 15g de proteina, alta en fibra y hierro vegetal.

Dias de salud internacionales en enero

29 30 31 1 2 3 4
5 6 / 8 9 10 11
12 13 14 15 16 17 18
19 20 21 22 23 24 29
. ™y DIA MUNDIAL CONTRA
A LA LEPRA
COHDDBA 26 21 28 29 30 31 W
DIA MUNDIAL DEL
EL PERIODICO BESALUE Y BIENESTAR VEDCO
T —




VIVEROS Av. del Brillante, 149, Nte. Sierra

® 957 27 55 58
u r an 14012 - CORDOBA
Sue 2003 surplantelbrillante@surplant.es
www.surplant.es

G =

NUEVA TEMPORADA, NUEVO EMPLAZAMIENTO

En VIVEROS INSURPLANT Disponemos de una amplia variedad de plantas ornamentales tanto de interior como de exterior, asi como
todo tipo de arboles ornamentales y frutales, vivaces, setos, céspedes y productos accesorios que haran de su casa, terraza, finca,
jardin o huerto un entorno para disfrutar. Nuestros clientes cuentan con el asesoramiento de expertos profesionales con afnos de ex-
periencia en este mercado, que le asesoraran sobre las plantas que necesita su espacio.

LES DESEAMOS UN FELIZ 2026

semillero, plantacion interior y exterior, cesped artificial, plantacion automatizada
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farmacias de guardia

1
www.cofco.org

CORDOBANITY

SABADOS DE LUNES A VIERNES

FARMACIA DE GUARDIA EN HORARIO DE 9:30 DE LA MANANA A 22:00 DE LA NOCHE FARMACIA DE GUARDIA EN HORARIO DE 3:30 DE LA MANANA A 22:00 DE LA NOCHE
LUCAND. 17 ZONA CASCO ANTIGUO JUNTO A PLAZAEL POTRO' LUCAND, 17 ZONA CASCO ANTIGUO JUNTO A PLAZAEL POTRO'
MARMOL DE BANUELOS, 4 ZONACENTRO FARMACIA EL GLOBO (ESQUINA A ALFONSO XD CONDE DE GONDOMAR, 2 (ESQ. TENDILLAS) © ZONA GENTRO PLAZA DE LAS TENDILLAS (GENTRO)
ANGEL DE SAAVEDRA, 4 ZONA CENTRO FRENTE AL CONSERVATORIO SUPERIOR DE MUSICA MARMOL DE BANUELOS, 4 ZONACENTRO FARMACIA EL GLOBO (ESQUINA A ALFONSO XII
CONCEPCION, 6 ZONACENTRO FARMACIA CONCEPCION (FRENTE A BERSHKA) AVDA. RONDA TEJARES, 2 © ZONA CENTRO ESQUINA CON PLAZA DE COLON
AVDA. DE MEDINA AZAHARA, 29 ZONA CIUDAD JARDIN ESQUINA A ALCALDE SANZ NOGUER ANGEL DF SAAVEDRA, 4 ZONA CENTRO FRENTE AL CONSERVATORIO SUPERIOR DE MUSICA
RODRIGUEZ MARIN, 8 ZONA CENTRO FARMACIA DE LA ESPARTERIA (PROX. AYUNTAMIENTO) CONCEPCION,6 © ZONACENTRO FARMACIA CONGEPCION (FRENTE A BERSHKA)
HISTORIADOR JAEN MORENTE, 4 ZONA VIRGEN DE FATIMA TRAS LA PRISION PROVINCIAL AVDA. DE MEDINA AZAHARA, 29 © ZONA CIUDAD JARDIN ESQUINA A ALCALDE SANZ NOGUER
AVENIDA DEL AEROPUERTO 44-46 ZONA CIUDAD JARDIN ESQUINA C/ ESCRITOR CONDE DE ZAMORA RODRIGUEZ MARIN, 8 ZONACENTRO FARMAGIA DE LA ESPARTERIA (PROX. AYUNTAMIENTO)
RONDA DE ANDUJAR, 21 ZONACENTRO HISTORIADOR JAEN MORENTE, 4 ZONA VIRGEN DE FATIMA TRAS LA PRISION PROVINGIAL
CARRETERA TRASSIERRA, 41 ZONA FIGUEROA-TRASSIERRA GLORIETA HIPERCOR AVENIDA DEL AEROPUERTO 44-46 © ZONA CIUDAD JARDIN ESQUINA C/ ESCRITOR CONDE DE ZAMORA
DOLORES IBARRURL 5 ZONA TABLERO BAJO FARMACIA PRYCA SIERRA (JUNTO A CARREFOUR SIERRA) RONDA DE ANDUJAR, 21 ZONACENTRO
AVDA. DE LAS OLLERIAS, 11 ZONA CENTRO ESOUINA A CUESTA DE SAN CAYETANO CARRETERA TRASSIERRA, 41 ZONA FIGUEROA-TRASSIERRA GLORIETA HPERCOR
INFANTA DONA MARIA, 5 ZONA CIUDAD JARDIN FRENTE IGLESIA LA INVACULADA DOLORES IBARRUR 5 ZONA TABLERO BAJO FARMACIA PRYCA SIERRA (JUNTO A CARREFOUR SIERRA)
GONZALO XIMENEZ DE QUESADA, 19 ZONA CIUDAD JARDIN ESQUINA CON ANTONIO MAURA AVDA. DE LAS OLLERIAS, 11 ZONA CENTRO ESQUINA A CUESTA DE SAN CAYETANO
JEREZ 1 ZONA SECTOR SUR JUNTO AL AMBULATORIO GLORIETA AMADORA ESQ. ISLA FORMENTERA©  ZONA ARROYO DEL MORO FRENTE A MERCADONA
CARRETERA DE TRASSIERRA, 38 ZONA FIGUEROA-TRASSIERRA FRENTE BAR PIREQ INFANTA DONA MARIA, 5 ZONA CIUDAD JARDIN FRENTE IGLESIA LA INVACULADA
AVDA. JESUS RESCATADO, S/ ZONA AVDA. BARCELONA MERCADO DEL MARRUBIAL GONZALO XIMENEZ DE QUESADA, 19 ZONA CIUDAD JARDIN ESOUINA CON ANTONIO MAURA
JOSE M2 MARTORELL, 4 ZONA CIUDAD JARDIN FRENTE AL MACDONALD BEL Z0C0 AVDA. DEL 26 DE FEBRERO, 4 ZONA CARLOS lI-SAGUNTO FRENTE AL AMBULATORIO BENITO DE BANGS
AVDA. DE AMERICA, 3 ZONACENTRO JUNTO AL AMBULATORIO CRUZ CONDE. 21 ZONACENTRO ESQUINA A RONDA DE LOS TEJARES
LOPE DE HOCES, 7 ZONA PASEO DE LA VICTORIA ESQ. PASEO DE LA VICTORIA - JUNTO A LA ZONA JEREZ 1 ZONA SECTOR SUR JUNTO AL AMBULATORIO
HUERTA DEL RECUERO §/N ZONA NORENA FARMACIA NORENA - JUNTO A ARROYO DEL MORO CARRETERA DE TRASSIERRA, 38 ZONA FIGUEROA-TRASSIERRA FRENTE BAR PIREO
CINCO CABALLEROS, 9 ZONA CARLOS II-SAGUNTO AVDA. JESUS RESCATADD, S/N ZONA AVDA. BARCELONA MERCADO DEL MARRUBIAL
AVDA. DEL BRILLANTE, 58 ZONA BRILLANTE FARMAUTO JOSE M2 MARTORELL, 4 © ZONA GIUDAD JARDIN FRENTE AL MACDONALD BEL Z0C0
GRAN VIA PARQUE, 59 ZONA CIUDAD JARDIN ESQUINA A CARRETERA DEL AEROPUERTO AVDA. DE AMERICA, 3 ZONA CENTRO JUNTO AL AMBULATORIO
SAGUNTG, 13 ZONA CARLOS II-SAGUNTO JUNTO CENTRO SALUD DE LEPANTO ISLA ALEGRANZA, 10 © ZONA NORENA JUNTO SUPERMERCADO PIEDRA DE AVDA. ISLA FUERTEVENTURA
AVDA. ALMOGAVARES, 46 ZONA SANTA ROSA-VALDEOLLEROS  JUNTO A PARADA TAXI VALDEOLLEROS LOPE DE HOCES, 7 © ZONAPASEQ DE LA VICTORIA ESQ. PASEO DE LA VICTORIA - JUNTO A LA ZONA
FELIPE MELLIZ0 CUADRADOLOCAL4 Y 5 ZONA NORENA JUNTO A BEZA HUERTA DEL RECUERO S/N ZONA NORENA FARMACIA NORENA - JUNTO A ARROYO DEL MORO
AVDA. BARCELONA ESQ. A PLATERQ §. CRUZ ZONA A. BARCELONA-CTRA. MADRID CINCO CABALLEROS, 9 ZONA CARLOS II-SAGUNTO

AVDA. VIRGEN DE FATIMA, 57 ZONA VIRGEN DE FATIVA ESPEJOBLANCAS. 2 © ZONA SANTA ROSA-VALDEOLLEROS _ESQUINA ALMOGAVARES UJUNTO AL AMBULATORIO)
FRANCISCO PIZARRO, 8 ZONA FUENSANTA JUNTO AL AMBULATORIO - PLAZA DE LA JUVENTUD AVDA. DEL BRILLANTE, 58 ZONA BRILLANTE FARMAUTO
AVDA. GRAN CAPITAN, 21 ZONA GENTRO JUNTO AL CORTE INGLES GRAN VA PARGUE, 59 ZONA CIUDAD JARDIN ESQUINA A CARRETERA DEL AEROPUERTO
AVDA. REPUBLICA ARGENTINA, 12 ZONA GIUDAD JARDIN PABELLONES MILITARES UNTO A MEDINA AZAHARA) SAGUNTO, 13 ZONA CARLOS II-SAGUNTO JUNTO CENTRO SALUD DE LEPANTO
AVDA. VIRGEN DE FATIMA. S ZONA VIRGEN DE FATIMA AVDA. ALOGAVARES, 46 ZONA SANTA ROSA-VALDEOLLEROS _JUNTO A PARADA TAXI VALDEOLLEROS
DAMASCO, 21 ZONA CIUDAD JARDIN ESQUNA A AVDA. DEL AEROPUERTO AVDA. BARCELONA ES0. A PLATERDS.CRUZ© _ ZONA A, BARCELONA-CTRA. MADRID
CARRETERA DEL AEROPUERTOKM 4250 (N-437)  ZONA AEROPUERTO GLORETA JUNTO AL SUPERMERCADO PIEDRA AVDA. VIRGEN DE LOS DOLORES, 23 © ZONA PARCUE CRUZ CONDE EXPLANADA - JUNTO A PARQUE INFANTIL
MURCIA, 4 ZONA A BARCELONA-CTRA. MADRID_ENTRE AVDA. BARCELONA Y RONDA DE LA MANCA
DOMINGOS AVDA. VIRGEN DE FATIMA,57 © ZONA VIRGEN DE FATIVA
_ FRANCISCO PIZARR, 8 * ZONA FUENSANTA JUNTO AL AMBULATORIO - PLAZA DE LA JUVENTUD
FARMACIA DE GUARDIA EN HORARIO DE 9:30 DE LA MANANA A 22:00 DE LA NOCHE AVDA. GRAN CAPTAN, 21 © ZONACENTRD JUNTO AL CORTE INGLES
LUCANG, T 20N CASCO ANTGLD JNTOAPLAZA EL POTRD ﬁggﬁ ClEnglJEBNLI[[))EA ;‘)Gmﬁ 1 égm \E)E%éﬁ éﬁ%w\ PABELLONES MILITARES UJUNTO A MEDINA AZAHARA)
MARMOL DE BANUELOS, 4 ZONA GENTRO FARMACIA EL GLOBO (ESQUINA A ALFONSO XII DAMASCO 21 : S0NA CIUDAD JARDIN ESQUNA A AVDA. DEL AEROPUERTD
ANGEL DE SAAVEDRA, 4 ZONA GENTRO FRENTE AL CONSERVATORIO SUPERIOR DE MUSICA MANUEL DE FALLAG o Z0NA BRILLANTE JUNTO CAMPIG OEL BRILLANTE
RONDA DE ANDUJAR 21 ZONA GENTRO '
DOLORES /BARRURL 5 ZONA TABLERO BAIO FARMACIA PRYCA SIERRA UJUNTO A CARREFOUR SIERRA)
JEREZ. 1 ZONA SECTOR SUR JUNTO AL AMBULATORIO * PERMANECERA CERRADA EL 5 DE ENFRO.
CARRETERA DE TRASSIERRA. 38 ZONA FIBUEROA-TRASSIERRA FRENTE BAR PIREO . i
AVDA. JESUS RESCATADO, S/N ZONA AVDA. BARCELONA MERCADO DEL MARRUBIAL PERMANECERAN CERRADAS EL 6 DE ENER(.
AVDA.DE AMERICA. 3 ZONA CENTRO JUNTO AL AVBULATORIO
CINCO CABALLERDS, 9 ZONA CARLOS II-SAGUNTO
AVDA. DEL BRILLANTE, 58 ZONA BRILLANTE FARMAUTO
GRAN VA PARQUE, 59 ZONA CIUDAD JARDN ESQUINA A CARRETERA DEL AEROPUERTO
SABUNTO 13 ZONA CARLOS I-SAGUNTO JONTO CENTRO SALUD DE LEPANTO .
AVDA. ALMOGAVARES, 46 ZONA SANTA ROSA-VALDEOLLEROS JUNTO A PARADA TAXI VALDECLLEROS FARMACIAS DE GUARDIA EN HORARIO DE 24 HORAS, 7 DIAS A LA SEMANA
AVDA. BARCELONA ESQ. A PLATEROS.CRUZ  ZONA A, BARCELONA-CTRA. MADRD
FRANCISCO PIZARRO, 8 ZONA FUENSANTA JUNTO AL AMBULATORIO - PLAZA DE LA JUVENTUD AVDA. JESUS RESCATADO, S/N ZONA A BARCELONA-CTRA. MADRID _ MERCADO DEL MARRUBIAL
AVDA. REPUBLICA ARGENTINA, 12 ZONA CIUDAD JARDN PABELLONES MILITARES UJUNTO A MEDINA AZAHARA) GRAN VA PARQUE, 59 ZONA CIUDAD JARDIN ESQUINA A AVENIDA AEROPUERTO

CORDOBARLTY

EL PERIODICO CORDOBES DE SALUD ¥ BIENESTAR DESDE 2004




Estrenamos nueva imagen para seguir cuidando la tuya

Clinica

Redondo Camacho
~ GOURNAY

Dr. Redondo Camacho
Dra. Giménez Padilla
Dra. Llorente Madueno

SIA FACIAL

o Descubre nuestras instalaciones
C/ Reyes Catélicos 11, Cérdoba
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AYUNTAMIENTO DE CORDOBA
nueva sede electronica
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AYUNTAMIENTO DE COiBOBA
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encantados de ayudarte [=]
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