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editorial y sumario

CORDOBANITY

Cordoba se consolida como referente sanitario

/Director: Oscar (6rdoba Sanchez de Puerta. R
Colahoran: Javier Chastang Roldan, Rafaela Torres
1 18 de enero a las 19:43 horas, dos trenes colisionaron en Adamuz. A las Herruzo, Ana Cabello Salinas, Maria Jes(is Cérdoba.
E 19:44, apenas un minuto después, el 112 recibié la primera llamada. Lo que Teléfono: 676 420 015 (atencion al lector y departamento comercial),
vino después fue una demostracién de lo que nuestra sanidad es capaz de Direccion: ¢/ Pompeyos 2, 2° 2. 14003 - Cordoba,
hacer cuando mas se la necesita. Buzén de sugerencias: info@cordobasana.com
A las 20:02 lleg6 la primera ambulancia. Habian transcurrido solo 17 minutos Buzon de direccién: direccion@cordobasana.com
desde la alerta. Durante los siguientes 40 minutos, el resto de ambulancias alcan-
zaron un lugar remoto, de dificil acceso y en completa oscuridad. Llegaba practicamente una ambu- Ol Mas noticias e informacién en:
lancia cada minuto. En el caos de los hierros retorcidos, los sanitarios realizaron triajes en condicio- www.cordobasana.com
nes extremas, tomando decisiones que separan la vida de la muerte. Siguenos en: @cordobasana y @cordobasanaig
El dato més revelador del operativo: ninguna victima fallecié en las ambulancias ni en los hospi- T o . @ @ o °
tales. En una tragedia de estas dimensiones, con 45 muertos y més de 120 heridos, ese resultado no
es casualidad. Es la consecuencia de un sistema que funcioné. Y DEPOSITO LEGAL: C0-9Z-2015j
Pero los protocolos no lo explican todo. Lo extraordinario llegdé después: médicos y enfermeros
que no estaban de guardia acudieron voluntariamente. Profesionales que, al conocer la magnitud de
la tragedia, dejaron sus casas para estar donde sabian que hacian falta. En el hospital Reina Sofia, en L a f r as e del m es
el Quiron, en Cruz Roja, en San Juan de Dios... Todos remando juntos. . .
Esta respuesta define quiénes somos. Desde Cérdoba Sana queremos expresar nuestro orgullo « Come para VIVIF,
por estos profesionales que demostraron que, cuando todo se derrumba, nuestra sanidad se man- .
tiene en pie gracias, no solo a una buena gestién, sino sobre todo, a las personas que forman parte no vivas para comer)).
e SOCRATES
Oscar Cérdoba
Director
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actualidad sanitaria CORDOBARTY

Los Reyes visitan el Hospital Reina Sofia para trasladar su
apoyoy afecto a los heridos del accidente de tren en Adamuz

Felipe VI y la Reina Letizia recorrieron varias unidades del hospital, interesandose
personalmente por el estado de los pacientes y reconociendo la labor del personal sanitarios

REDACCION

» El Hospital Universitario Reina
Soffa ha recibido la visita de Sus
Majestades los Reyes de Espaia,
Don Felipe VI y Doiia Letizia,
en un recorrido marcado por la
cercania y la sensibilidad hacia
las victimas del tragico acciden-
te ferroviario ocurrido el pasado
domingo en Adamuz.

«El Hospital Reina
Sofia agradece
profundamente
esta visita»

Durante méas de una hora, los
monarcas recorrieron distintas
unidades del hospital para inte-
resarse directamente por el es-
tado de salud de varios pacientes
heridos, compartir unas palabras
con sus familiares y agradecer a
los profesionales sanitarios su
entrega en un momento de extre-
ma exigencia asistencial.

Lavisitacomenzo en lasegun-
da planta del Hospital Materno
Infantil, donde los Reyes cono-
cieron a tres menores ingresados

pertenecientes a una misma fa-
milia, que resultaron heridos en
el accidente. Posteriormente, se
trasladaron a otras unidades del
centro, donde conversaron con
adultos que también sufrieron
lesiones graves.

La visita de los Reyes ha su-
puesto un impulso animico para
los pacientes, sus familias y para
todos los profesionales del hos-
pital, que han trabajado con de-
dicacién y sensibilidad desde el
primer momento. Con su presen-
cia, Sus Majestades han querido
reconocer, en palabras del propio
Felipe VI, que «una nacion tiene
muchas formas de mostrar su
fortaleza, y una de ellas es cémo
se atienden las emergencias y
como se cuida a las personas
cuando mas lo necesitan».

En todo momento han estado
acompanados por representan-
tes institucionales la Vicepre-
sidenta primera y ministra de
Hacienda, Maria Jestis Montero,
el Ministro de Transportes y Mo-
vilidad Sostenible, Oscar Puen-
te, el presidente de la Junta de
Andalucia, Juanma Moreno, el
alcalde de Coérdoba, José Maria
Bellido, y el consejero de Sani-
dad, Emergencias y Preisdencia,
Antonio Sanz. Los Reyes fueron

El dato

A las 20:02, apenas 19 minutos después

del accidente, la primera ambulancia
procedente de Adamuz llegaba al lugar.

recibidos por el director gerente
del hospital, Francisco Trivifo, la
directora Médica, Elena Garcia, y
la directora de Enfermeria, Rocio
Segura, quienes guiaron el reco-
rrido con la méxima discrecién y
cuidado.

Elambiente fue de respeto, so-
lemnidad y agradecimiento, con
momentos especialmente emoti-
vos en el contacto directo con los
pacientes.

En su intervencién con los
medios de comunicacion, el Rey
quiso poner en valor la respuesta
dada desde los distintos ambitos,
subrayando la «altisima profesio-
nalidad» y «la dedicacién y en-
trega de todos los que han estado
implicados en atender la emer-
gencia, vengan de donde ven-

f

gan», asi como «la voluntad de
las administraciones de arrimar
el hombro, de aportar los medios
y las capacidades que pudieran
y de coordinarlo todo, algo que
siempre en una emergencia es
fundamental».

La Reina Letizia, por su parte,
hizo hincapié en la importancia
de no darlaespalda al sufrimien-
to ajeno y destacé la generosidad
demostrada por los profesionales
del hospital y por la ciudadania,
quienes han sabido «identificar-
se con ese dolor y dar lo que te-
nian», ya fuera su conocimiento
técnico o su apoyo humano.

El Hospital Reina Sofia agrade-
ce profundamente esta visita, que
representa unrespaldo institucio-
nal de enorme valor humano. =

La noche del 18 de enero
de 2026 quedara mar-
cada en la memoria
colectiva de Andalucia
como una de las mas
tragicas de su historia
reciente. Sin embargo,
también sera recordada
como una demostra-
cion extraordinaria de
profesionalidad, coordi-
nacion y humanidad por
parte de los servicios de
emergenciay sanitarios
que se movilizaron tras
el accidente ferroviario
de Adamuz, que se ha
cobrado 46 vidas.

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.
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actualidad sanitaria

El Hospital Reina Sofia implanta por primera vez
valvulas endoscopicas para tratar la EPOC avanzada

La nueva técnica, minimamente invasiva, mejora la funcion
pulmonar y la calidad de vida de personas con enfisema severo

REDACCION

» El Hospital Universitario Reina
Sofia ha incorporado con éxito
una nueva técnica para el trata-
miento de la Enfermedad Pulmo-
nar Obstructiva Crénica (EPOC)
en estadio avanzado, a través de
la implantacién de vélvulas en-
dobronquiales para la reduccién
de volumen pulmonar. Se trata
de la primera vez que este proce-
dimiento se realiza en el centro
cordobés, lo que representa un
hito en la asistencia a pacientes
con enfisema pulmonar severo e
hiperinsuflacién.

Este avance supone una al-
ternativa eficaz para quienes no
son candidatos a trasplante pul-
monar o cirugfa de reduccion de
volumen, permitiendo mejorar
de forma significativa la funcién
pulmonar, reducir los sintomas
como la disnea y aumentar la au-
tonomia personal y la calidad de
vida.

El procedimiento se realiza
mediante broncoscopia flexible
y consiste en la colocacién de
pequeiias vélvulas unidireccio-
nales en los bronquios del 16bulo
pulmonar mads afectado. Estas
valvulas facilitan la salida del
aire atrapado sin permitir la en-
trada de aire nuevo, reduciendo
asi la hiperinsuflacién pulmonar
y mejorando la mecénica res-
piratoria. La intervencién dura
entre 30 y 60 minutos y requiere
una estancia hospitalaria de en-
tre tres y cinco dias.

Segun explican las doctoras
Marisol Arenas y Cristina G6-
mez, neumologas del hospital
«los pacientes comienzan a notar
mejoria en pocas semanas, espe-
cialmente cuando el tratamiento
se completa con un programa de
rehabilitacién respiratoria. Los
beneficios clinicos incluyen una
mayor tolerancia al ejercicio, dis-
minucién de las exacerbaciones
y mejoras objetivas en la funcién

El dato

Se estima que, en Espafia, aproximadamente

tres millones de personas padecen Enfermedad
Pulmonar Obstructiva Crénica (EPOC).

pulmonar. La primera pacien-
te tratada con esta técnica en el
hospital ha experimentado una
mejoria evidente en su disnea
y en su capacidad para realizar
actividades cotidianas, con una
percepciéon subjetiva de mayor
calidad de vida».

:Qué esla EPOC avanzada?
La EPOC avanzada es una de las
fases mds incapacitantes de esta
enfermedad respiratoria créni-
ca. Se caracteriza por un dano
irreversible pulmonar, atrapa-

miento de aire y disnea persis-
tente incluso en reposo. Segun
explicala Dra. Arenas de Larriva,
responsable del Area de Neu-
mologia Intervencionista «las
valvulas endobronquiales per-
miten liberar parte del pulmén
atrapado sin cirugia, devolvien-
do capacidad funcional al tejido
sano. Esta tecnologia nos permi-
te tratar a pacientes con escasas
alternativas». La incorporacién
de esta técnica estd respaldada
por un protocolo de evaluacién
multidisciplinar. =

La EPOC afecta a mas
del 10% de los espario-
les mayores de 40 afios
y representa la cuarta
causa de muerte en el
pais. Este tratamiento
minimamente invasivo
ofrece esperanza a pa-
cientes en fase avanzada
que, hasta ahora, tenian
opciones terapéuticas
muy limitadas.

Especialistas en Descanso...

122%

Osario, 3 Local - 14001 Cérdoba
638 415 577
info@elcolchon.es
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CORDOBANITY

PacientesconasmayEPOC:clavesparaprotegersedel
frio invernal y evitar complicaciones respiratorias

El jefe del servicio de Neumologia del Hospital Quirénsalud Cérdoba, el doctor Luis Manuel Entrenas, advierte sobre
los riesgos del invierno para enfermedades respiratorias cronicas y ofrece recomendaciones esenciales de prevencion

REDACCION

» El aumento de los dias frios
seguidos en el comienzo de este
invierno, que estd registrado
destacadas bajadas en las tempe-
raturas, conlleva, para las perso-
nas con patologias respiratorias
crénicas, un desafio anadido. El
jefe del servicio de Neumologia
del Hospital Quirénsalud Cérdo-
ba, el doctor Luis Manuel Entre-
nas, ha advertido que el periodo
invernal retine dos factores que
incrementan de forma notable
el riesgo de complicaciones, las
bajas temperaturas prolongadas
durante dias, que favorecen la
actividad de los virus respirato-
rios, y el aumento de actividades
en espacios cerrados, donde cre-
ce la probabilidad de contagio.
El especialista ha subrayado
la importancia de extremar las
precauciones para evitar des-
compensaciones que pueden

condicionar la calidad de vida y,
en ocasiones, requerir atencién
sanitaria urgente. En este con-
texto, ha insistido en mantener
los habitos de prevencién duran-
te todo el invierno.

Entre las recomendacio-
nes principales ha destacado
la continuidad del tratamiento
habitual, especialmente los in-
haladores, que representan la
base del control tanto en el asma
como en la Enfermedad Pulmo-
nar Obstructiva Crénica (EPOC).
Abandonarlos, incluso por unos
dias, puede desencadenar em-
peoramientos evitables.

Eldoctor Entrenas harecorda-
do, ademads, la necesidad de estar
al dia con las vacunaciones. La
inmunizacién frente a la gripe,
la Covid-19 y el neumococo con-
tinta siendo la herramienta mas
eficaz para reducir la incidencia
y gravedad de las infecciones
respiratorias. Se suma también

la vacuna frente al virus respi-
ratorio sincitial en adultos, una
medida especialmente relevante
para este grupo de pacientes.

Es importante evitar la ex-
posicién prolongada al aire frio,
capaz de desencadenar hiper
respuesta bronquial y aumentar
los sintomas. Resulta igualmente

aconsejable minimizar el con-
tacto con personas con infeccio-
nes respiratorias, sobre todo en
encuentros en interiores.

Por ultimo, el doctor Entrenas
ha animado a los pacientes a con-
sultar de forma temprana ante
cualquier signo de empeoramien-
to. Una valoraciéon médica precoz

«Los espacios
amplios y con
baja densidad
de asistentes
ofrecen mayores
garantias de
seguridad»

puede evitar complicaciones y
contribuir a un manejo mas eficaz
de los sintomas. Asimismo, ha in-
sistido en que es fundamental la
prevencion y el acompanamiento
para las personas que conviven
con enfermedades respiratorias,
especialmente en épocas donde
los riesgos se intensifican. =

www.trazoscocinas.es

Cita previa 957356828
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actualidad sanitaria

CORDOBANITY

El presidente de la Junta de Andalucia reconoce la labor ejemplar de los
profesionales que atendieron a las victimas del accidente de Adamuz

Elsaléndeactosdel Hospital ReinaSofiahaacogido estareunion enlaque JuanmaMorenohaexpresado
el orgullo de toda Andalucia por la entrega, profesionalidad y coordinacion de todos los equipos

REDACCION

» El Hospital Reina Soffa de
Cérdoba ha recibido la visita del
presidente de la Junta de Anda-
lucia, Juanma Moreno, quien ha
querido trasladar personalmente

en la atencién y organizacion, asi
como de los diferentes equipos
sanitarios que atendieron desde
el primer momento en el disposi-
tivo extrahospitalario: profesio-
nales del Centro de Emergencias
Sanitarias 061 (que coordinaron

«El presidente ha destacado el
papel fundamental del personal
sanitario que actué con celeridad,
compromiso y una admirable
capacidad de coordinacion»

su reconocimiento y gratitud al
equipo humano que intervino en
la atencién sanitaria de las per-
sonas heridas en el tragico acci-
dente de tréfico ocurrido recien-
temente en Adamuz.

Al encuentro han asistido pro-
fesionales del hospital de las dife-
rentes especialidades implicadas

toda la atencién), del Distrito
Sanitario Cérdoba y Guadalqui-
vir, de la Unidad de Emergencias
Provincial de Cruz Roja, de Asis-
tencia Los Angeles (Unidad de
traslados interhospitalarios), y de
la empresa de ambulancias SSG.

El presidente ha destacado el
papel fundamental del personal

sanitario que actué con celeri-
dad, compromiso y una admira-
ble capacidad de coordinacién.
Tras la visita del presidente,
el consejero de Sanidad, Emer-
gencias y Presidencia, Antonio
Sanz, ha mantenido también un
encuentro con los profesiona-
les a fin de conocer de primera

mano las vivencias del equipo
sanitario, compartir impresio-
nes sobre la intervencion reali-
zada.

Reaccion inmediata 'y
atencién integral
Desde los primeros minutos tras
el siniestro, el Hospital Univer-

sitario Reina Soffa de Cérdoba
activo el Plan de Catastrofes Ex-
ternas. Gracias a la experiencia
acumulada en grandes disposi-
tivos asistenciales, se desplegd
una atencion integral que com-
bind la alta especializacién mé-
dica con una respuesta humana
centrada en las victimas y sus
familias.

Ademads de la asistencia mé-
dica, los equipos de salud men-
tal, trabajo social, servicios de
soporte, celadores, etc. han des-
empenado un papel esencial en
el acompanamiento emocional
a las victimas y familiares, aten-
diendo sus necesidades inme-
diatas en un entorno de enorme
tensién emocional.

En esta linea, tanto el pre-
sidente como el consejero han
destacado que la respuesta del
Hospital Reina Soffa no ha sido
solo profesional, sino también
profundamente humana. =

www.centromedicociudadjardin.com
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en buenas manos

CORDOBANITY

Las claves invisibles que nos atrapan
en un libro o una serie hasta el final

La conexion emocional, la necesidad de desconectar y el refuerzo cerebral explican por qué conectamos con las historias

REDACCION

» La poderosa atraccion que
ejercen los libros y las series en
nuestro dia a dia no es fruto del
azar. Detras de esa necesidad
de avanzar un capitulo mas sin
importar la hora, se encuentran
mecanismos psicolégicos pro-
fundamente arraigados en nues-
tro cerebro. Asi lo explica Ana
Belén Piston, neuropsicéloga del
servicio de Psicologia Clinica del
Hospital Quirénsalud Coérdoba,
quien detalla cémo emociones,
biologia y evolucién se entrela-
zan para convertir lanarrativa en
una experiencia irresistible.

Uno de los pilares de este «en-
ganche» es la empatia, la capaci-
dad que tenemos para reconocer
los sentimientos ajenos. Cuando
nos sumergimos en una historia,
nuestro cerebro identifica emo-
ciones que ya hemos vivido y esta-
blece un puente inmediato con los
personajes. «Esa conexién emo-
cional nos impulsa a querer saber
qué va a ocurrir y anticipar una
resoluciéon positiva. El suspen-
se actua entonces como un hilo
conductor que capta toda nuestra
atencion y nos hace olvidar lo de-
més», indica la especialista.
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A este proceso se suma un
factor cada vez mas necesario,
la evasiéon. En un contexto de
rutinas intensas y preocupacio-
nes constantes, la férmula «sof3,
manta y serie/libro» se ha con-
vertido en un refugio emocional
cotidiano. Pistén explica que,
cuando disfrutamos de nuestra
historia preferida, «el cerebro
libera dopamina de forma con-

tinuada, un neurotransmisor

clave en los procesos de refuerzo,
el estado de 4nimo, la memoriay
la conducta. Esta descarga gene-
ra una sensacion de placer que
convierte el momento en una ex-
periencia altamente reforzante».
La fascinacién humana por las
historias tiene raices mucho mas
profundas. Desde antes del len-
guaje escrito, la narrativa fue una
via de transmisién de conocimien-
to, valores y alertas de peligro, y

. faé ¢ Y Cabrera

Especialista en
Cirugia Plastica

Reparadora y Estética

647 626 852

Ronda de Los Tejares, 34

14008 Cordoba

»

segun la Psicologia Evolutiva jugd
un papel decisivo para la supervi-
vencia. Esa huella ancestral sigue
presente en la actualidad.

La neuropsicéloga anade que
el contenido de suspense, miedo
o terror atrae a muchas personas
debido a una combinacién de fac-
tores, curiosidad por lo que se sale
de la norma, interés por conduc-
tas extremas y la oportunidad de
experimentar adrenalina en un
contexto totalmente seguro. Ade-
mads, estas historias permiten rea-
lizar un «ensayo mental», prac-
ticando respuestas emocionales
y cognitivas ante situaciones ex-
tremas, lo que puede aumentar
la sensacién de preparacién para
afrontar un escenario real.

Al terminar un libro o una se-
rie, es habitual experimentar un
vacio emocional, una especie de
duelo por la pérdida de esa fuente

«Esa conexion
emocional

nos impulsa a
querer saber

qué va a ocurrir.
El suspense
actia como un
hilo conductor
que capta toda
nuestra atencion
y nos hace olvidar
lo demas»

de entusiasmo y acompainamien-
to. «Durante varios dias es nor-
mal que aparezcan recuerdos de
la historia. Hemos convivido con
esos personajes y nos hemos iden-
tificado con ellos», apunta Piston.

La evidencia demuestra que
estaformade ocio aportamultiples
beneficios psicoldgicos, ya que fa-
vorece la productividad, genera
bienestar y actiia como un potente
agente socializador, ofreciendo te-
mas en comun para conectar con
otras personas. Eso si, la especia-
lista recuerda la importancia de
un consumo equilibrado, que no
reste tiempo a otras actividades
esenciales, como el encuentro con
amigos o el descanso adecuado.
Asfi, subraya que disfrutar de una
buena historia es mucho mas que
entretenimiento, es una forma de
comprendernos mejor, cuidarnos
yfortalecernos emocionalmente. s

Consumo saludable de series y libros

Aunque sumergirse en historias aporta beneficios
psicolégicos como la reduccion del estrés y el
fortalecimiento de la empatia, es fundamental establecer
limites. Los expertos recomiendan evitar el visionado
compulsivo antes de dormir, ya que puede alterar el
suefo, y mantener espacios para otras actividades
gratificantes. Alternar géneros, compartir lecturas con
otros y programar descansos entre capitulos ayuda
a disfrutar de la narrativa sin que esta interfiera con
responsabilidades cotidianas o relaciones personales.
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Exito editorial: el libro del campeon mundial
de mentalismo se agota en menos de 24 horas

Javier Botia revela por primera vez los secretos de los mentalistas en Inteligencia natural, publicado por Arcopress

REDACCION

» El mundo editorial ha sido
testigo de un fenémeno poco
habitual: la primera edicién de
Inteligencia natural. Descubre tu
poder mental, escrito por Javier
Botia, se ha agotado en menos de
24 horas desde su lanzamiento.
El libro, publicado por la edito-
rial Arcopress, ha despertado
un interés masivo entre lectores
4vidos de conocer los secretos
que hasta ahora solo estaban al
alcance de unos pocos.

Javier Botia, campeén mun-
dial de mentalismo tras alzarse
con el primer puesto en la pres-
tigiosa competicién FISM cele-
brada en Corea del Sur en 2018,
ha decidido compartir por pri-
mera vez su conocimiento sobre
mentalismo y comportamiento
humano. El autor, que también
obtuvo el galardén FOOL US en
Las Vegas, explica de forma cla-

ra y accesible cémo funciona la
mente, desmontando mitos y su-
persticiones.

Cada vez hay mds personas
interesadas en conocer cémo fun-
ciona el cerebro para llevarlo al
siguiente nivel y sacar partido de
las aptitudes de las que, hasta
ahora, solo unos pocos han podi-
do disfrutar, ha declarado Botia
sobre el éxito de su obra.

El libro aborda temas como
la percepcion, la sugestién, la
hipnosis, el subconsciente y el
lenguaje corporal, mostrando
como estos elementos influyen
silenciosamente en las decisio-
nes cotidianas. Lo que distingue
a esta obra es su enfoque préc-
tico: incluye técnicas reales que
cualquier lector puede aplicar en
su dia a dia para elevar sus capa-
cidades mentales.

La trayectoria profesional de
Botia comenz6 a los 17 anos en
Los 40 Principales, donde se con-

virtié en una de las voces mas re-
conocidas de la radio espanola.
Posteriormente salté a la televi-
sién como presentador y humoris-
ta en programas de gran audien-
cia en Espaia y Latinoamérica.
Actualmente, Botia combina
su carrera en los escenarios con
la investigacién sobre percepciéon

oaloma.d|el
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Tu clinica de confianza en
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Calle Bailarina Anna Pavlova S/N
(Esq. Avnd, Caiiito Bazan). 14011 Cérdoba
Q57 047 124 - 635 344 336

clinicapalomaojel.com RBOEW¥)

y comportamiento humano. Im-
parte formaciones empresariales
y conferencias en foros interna-
cionales, siendo ademads una voz
valorada en autohipnosis. Como
escritor, destacan obras como
Idolos de barro, film documental
galardonado con once premios
internacionales.

«Cada vez hay
mas personas
interesadas en
conocer cOmo
funciona el
cerebro para
llevarlo al
siguiente nivel»

El agotamiento de la primera
edicién en tiempo récord con-
firma el creciente interés del
publico por comprender los me-
canismos de la mente humanay
desarrollar todo su potencial. Ar-
copress ya esta preparando una
segunda edicién para satisfacer
la demanda. =
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El colesterol: ni villano absoluto ni héroe
incomprendido ;Cuidado con los extremos!

Desde el panico al huevo de la década de 1990 al «todo vale» de las
redes sociales: ;qué dice realmente la ciencia sobre el colesterol?

J a7
DRA. RAFAELA TORRES
ESPECIALISTA NUTRICION Y DIGESTIVO

»Después de unas vacacionesre-
lajadas, suelen dispararse nues-
tras alarmas: llega la analitica de
sangre y aparece el temido aste-
risco en el colesterol y empieza
nuestro temor a padecer un in-
farto.

Pero hoy, vemos una tenden-
cia curiosa en redes sociales.
Influencers que aseguran que «el
colesterol alto es bueno» y que no
debemos preocuparnos. Hemos
pasado del terror a la yema de
huevo de los 90, al todo vale ac-
tualmente en 2026.

Como nutricionista, quiero
poner un poco de ciencia
y sensatez en medio de
tanto rui-
do.
=

Para poder arrojar luz sobre
este tema, lo primero que tene-
mos que ver es «;Qué es el coles-
terol?».

El colesterol es una molécula
esencial paralavida (fabrica hor-
monas sexuales, vitamina D y re-
para células), pero no viaja libre
por la sangre; necesita vehiculos
llamados lipoproteinas.

El HDL, conocido como el
«limpiador», se encarga de reco-
ger el colesterol sobrante y trans-
portarlo al higado para su eli-
minacién. Por otro lado, el LDL
acttia como «repartidor», llevan-
do el colesterol a los tejidos que
lo necesitan, aunque el verdade-
ro problema aparece cuando hay
un exceso de estos repartidores
circulando por la sangre. Ade-
mas, existe la ApoB, una proteina
que envuelve a las particulas po-

tencialmente peligrosas
como el LDL,

Y que

-

actualmente sabemos que con-
tar estas particulas resulta mu-
cho més preciso para evaluar el
riesgo cardiovascular que limi-
tarse nicamente a medir el co-
lesterol total.

Fuentes del colesterol:
Lo que comemos es lo que
tenemos en la sangre
Aqui radica la base del mito. Es
cierto que el colesterol dietético
(el que estd en el huevo o las gam-
bas) influye poco en el colesterol
en sangre de la mayoria de las
personas. Por eso, hoy en dia, se
ha demostrado que el mito de «el
huevo sube el colesterol» es falso.
Sin embargo, el colesterol si
sube por otros factores dietéticos:
el exceso de grasas saturadas
(embutidos, mantequillas), gra-
sas trans (ultraprocesados) y, so-
bre todo, dietas pobres en fibra.
No es el huevo el culpable, sino el
contexto general de la dieta.

«Un HDL muy
elevado (por
encima de 80 mg/
dL) puede ser una
sefal de alerta.
La clave esta en

el equilibrio, no
en los extremos»

Larealidad bioquimica:
Probabilidad y tiempo
Existe un consenso cientifico sé-
lido (basado en genética y gran-
des estudios) que demuestra

Tipos de lipoproteinas

HDL (El «limpiador»). Recoge el colesterol sobrante y
lo lleva al higado para eliminarlo.

LDL (El «repartidor»): Transporta el colesterol a los
tejidos. El problema surge cuando hay demasiados re-

partidores.

ApoB. Es la proteina que envuelve a las particulas pe-
ligrosas (como el LDL). Hoy sabemos que contar estas
particulas es mas preciso que medir solo el colesterol

total.
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Consejos para tener una relacion sana con el colesterol

Aumenta la fibra soluble. Es la gran aliada para arrastrar el colesterol. Come mas

avena, legumbres, frutas con piel y semillas (lino o chia).

Grasas de calidad. Prioriza el aceite de oliva virgen extra, el aguacate y los frutos
secos (nueces, almendras) frente a grasas animales procesadas.

Ejercicio de fuerza. El muisculo es un 6rgano endocrino que mejora todo tu metabo-
lismo, incluyendo cémo procesas las grasas.

Analiza el contexto. Revisa tus niveles de ApoB, triglicéridos y marcadores de infla-
macion, no te quedes solo con la cifra de «Colesterol Total».

«No es el huevo el culpable, sino el contexto
general de la dieta: exceso de grasas saturadas,
transy dietas pobres en fibra»

que la exposicién prolongada a
niveles altos de LDL es causal de
aterosclerosis, que es una enfer-
medad arterial progresiva donde
la placa (grasa, colesterol, calcio)
se acumula en las paredes de las
arterias, estrechdndolas y en-
dureciéndolas, lo que reduce el
flujo de sangre rica en oxigeno a
los 6rganos y tejidos, pudiendo

causar angina, ataques cardia-
cos, accidentes cerebrovascula-
res, insuficiencia cardiacay otros
problemas graves.

Es cierto que el contexto im-
porta: un LDL alto es mucho peor
si ademdas tienes inflamacidn,
resistencia a la insulina o trigli-
céridos altos (una bomba de re-
lojeria). Pero eso no significa que

el LDL alto sea inocuo en una per-
sona sana. Si tienes muchos «re-
partidores» (LDL) circulando du-
rante afios, la probabilidad de que
se estrellen contra la pared de tus
arterias y formen placa aumenta.
Es una cuestion de estadistica.

La otra pata del colesterol es
el HDL. Un HDL alto (colesterol
bueno) es generalmente benefi-

@, )J rilleente
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A tener en cuenta

No esta de mas recordar que nunca debemos

ignorar los asteriscos de las analiticas y que
es importante revisarlos con especialistas.

cioso, ya que ayuda a eliminar
el colesterol «malo» (LDL) de las
arterias, pero niveles muy ele-
vados (por encima de 80 mg/dL)
pueden ser una sefal de alerta,
asocidndose a un mayor riesgo
cardiovascular en ciertos casos,
por lo que la clave estd en el equi-
librio y consultar a un especialis-
ta para interpretar los resultados
junto a otros factores

La salud no estd en los extre-
mos, sino en el equilibrio. Para
mantener un perfil lipidico salu-
dable, olvidate de dietas milagro
y céntrate en esto:

La fibra soluble, presente en
alimentos como la avena, las le-
gumbres o las frutas con piel, ac-
ta como un verdadero barrido
interno que ayuda a eliminar el
exceso de colesterol. Igualmen-
te importante es elegir grasas de
calidad: el aceite de oliva virgen
extra, el aguacate y los frutos
secos como las nueces o almen-
dras deberfan ser tus principales

fuentes de grasa, dejando de lado
las opciones animales procesa-
das. El ejercicio, especialmente
el de fuerza, juega un papel cla-
ve porque el musculo funciona
como un o6rgano endocrino que
optimiza todo tu metabolismo,
incluida la forma en que tu cuer-
po gestiona las grasas. Y por al-
timo, no te quedes Unicamente
con el dato del colesterol total:
es esencial analizar el contexto
completo revisando también tus
niveles de ApoB, triglicéridos y
marcadores de inflamacién para
tener una vision real de tu salud
cardiovascular.

Mi conclusion

No volvamos a la época de tirar
las yemas de los huevos por los
suelos, pero tampoco caigamos
en la imprudencia de ignorar una
analitica alterada por una moda
de Instagram. Tu salud cardiovas-
cular te lo agradecerd. No olvides
consultar con especialistas. =

Libros para comeérselos

por Giselda Herreroy
Cristina Andrades

;Comes por hambre o por emo-
ciones? Esta obra interdisciplinar
ofrece herramientas para enten-
der tus emociones, abandonar
dietas milagro y construir una
relacion flexible y respetuosa con
la comida. Porque somos mucho
mas que hambre.

Javier Martinez
@eqguidieta

DE
COMER
‘BIEN

:N oMo, cuando y donde

e

por Javier Martinez
@equidieta

Mas alld de qué es lo que co-
mes, este libro te descubre que el
cuando, el como y el dénde tam-
bién importan. A través del mé-
todo Equidieta y la epigenética,
Javier Martinez te guia hacia un
estilo de vida sostenible y lleno
de energia.
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Sabores que enamoran y cuidan: San Valentin
saludable en los restaurantes de Grupo Rosales

Grupo Rosales celebra San Valentin con menus que combinan sabor mediterraneo y alimentacion consciente

REDACCION

» Durantelasemanadel9al 15 de
febrero, Grupo Rosales se viste de
romance para celebrar la semana
del amor. Una ocasién perfecta
para compartir una experiencia
gastrondmica en pareja que no
solo conquista el paladar, sino que
también encaja con una alimenta-
cién equilibrada y consciente.

Los restaurantes Puerta Sevi-
1la, La Posada del Caballo Anda-
luzy Taberna La Viuda presentan
menus especiales de San Valen-
tin donde no faltan verduras
frescas, frutas, proteinas de ca-
lidad y frutos secos, ingredientes
clave del patrén mediterraneo.

Platos con perfil saludable
En Puerta Sevilla, destacan pro-
puestas como el panaché de ver-
duras de temporada con huevo de
codorniz, un plato rico en fibra,
vitaminas y antioxidantes, acom-
panado de proteina de alto valor
biolégico que favorece la sacie-
dady el equilibrio nutricional.

También sobresale el bisquet
de marisco con merluza al vapor
y langostinos. La merluza, pes-
cado blanco bajo en grasa y de
facil digestion, aporta proteinas
magras, mientras que el maris-
co suma minerales como yodo y
zinc, esenciales para el metabo-
lismo'y el sistema inmunitario.

3Cuando
y donde?

Durante la semana
del 9 al 15 de febrero
en Puerta Sevilla,
La Posada del
Caballo Andauzy
Taberna La Viuda.

En La Posada del Caballo An-
daluz, situada en San Basilio,
16, una de las opciones més fres-
cas es la Ensalada Cupido con
fresones, mango y aguacate. Esta
combinacién aporta vitamina C,
antioxidantes y grasas monoin-
saturadas beneficiosas para la
salud cardiovascular.

Otra propuesta a tener en
cuenta son las crepes de champi-
fones y gambas. Los champifio-
nes aportan fibra y compuestos
antioxidantes, mientras que las
gambas ofrecen proteina de ca-
lidad con bajo contenido graso,
integrandose facilmente en una
comida equilibrada.

Por su parte, Taberna La Viu-
da completa la experiencia con
un menu especial acompanado
de piano en directo durante el
almuerzo y la cena del 14 de fe-

brero, sumando bienestar emo-
cional a la experiencia gastrond-
mica.

Comer bien también
es quererse
Elegir platos con verduras, fru-
tas, proteinas magras y grasas

saludables, como los presentes
en estas propuestas, se asocia a
beneficios como la proteccién
cardiovascular, el apoyo al sis-
tema inmunoldgico y una mejor
sensacion de bienestar general.
En linea con iniciativas que
promueven unir gastronomia y

«Los menus
especiales
incluyen
propuestas
como panaché
de verduras

con huevo

de codorniz,
merluza al vapor
con langostinos
y ensalada con
fresones, mango
y aguacate:
combinaciones
ricas en fibra,
antioxidantes

y grasas
saludables»

salud, estas propuestas demues-
tran que placer y equilibrio pue-
denir dela mano, incluso en una
celebracién tan especial como
San Valentin. =

PUERTA SEVILLA

LA VIUDA

TABEF

RESTAURANTE
957 297 380

TABERNA
957 296 905

g en el eotaron de San Basilio ol f1v

LA POSADA
DEL CABALLO
ANDALUZ

CASA DE COMIDAS
957 290 374
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El esqui en la nieve es mucho
mas que un deporte de invierno

Mas alla dela adrenalina blanca o como deslizarte por la nieve transforma tu cuerpo y tu mente

REDACCION

» Cuando pensamos en el esqui,
muchos lo asociamos tinicamen-
te con adrenalina, paisajes neva-
dos y vacaciones invernales. Sin
embargo, esta disciplina esconde
un enorme potencial como ac-
tividad saludable que beneficia
tanto al cuerpo como a la mente.
Lejos de ser un simple pasatiem-
po estacional, el esqui se ha con-
solidado como una de las activi-
dades fisicas méas completas que
existen.

Un ejercicio
cardiovascular de primera

El esqui alpino constituye un
ejercicio aerébico que fortalece
el sistema cardiovascular de ma-
nera significativa. Al practicarse
a gran altitud, se fortalece el or-
ganismo frente a enfermedades
cardiovasculares, ademds de
mejorar la oxigenaciéon sangui-
nea gracias al aire puro de las
montainas. Esta actividad aero-
bica ayuda a reducir el riesgo de
enfermedades cardiacas y mejo-
ra la salud del sistema circulato-
rio, convirtiendo cada descenso
en una inversién para tu salud
cardiorrespiratoria.

Pero el esqui no solo cuida tu
corazén. Una mujer puede que-
mar mas de 400 kcal por hora,
mientras que un hombre pue-
de superar las 500 kcal, cifras
que pueden elevarse consi-
derablemente segun
la intensidad y las
condiciones del
terreno. A ve-
locidad signifi-
cativa, el esqui

intenso puede implicar un gasto
calérico cercano a 1000 kcal por
hora, situandolo entre los depor-
tes que mas energia consumen.

Fortalecimiento

muscular integral
El esqui destaca por ser una ac-
tividad que involucra préctica-
mente todos los grupos muscu-
lares. Desde las piernas hasta el
torso, fortalece cuédriceps, ab-
ductores, gluteos, abdominales,
espalda, brazos y hombros. Esta
tonificacién global se produce de
forma natural durante el descen-
so: las piernas trabajan constan-
temente para mantener el equi-
librio y controlar la velocidad, el
core se activa para estabilizar el
cuerpo, y los brazos intervienen
al usar los bastones para manio-
brar.

A diferencia de otros deportes
de alto impacto, el esqui respe-
ta las articulaciones cuando se
practica con la técnica adecua-
da, aunque conviene reforzar la
musculatura que rodea las rodi-
llas para prevenir lesiones.

Equilibrio, coordinacién
y agilidad mental
La resistencia fisica, la agilidad
y la concentracién se ven incre-
mentadas en aquellos habitua-
dos a descender por las
pistas

«El esqui alpino beneficia especialmente a los
mayores de 55 afos, promoviendo una calidad de
vida envidiable y un autoconcepto fisico robusto»

de esqui. Mantener el equilibrio
sobre los esquis mientras se des-
ciende por la montaia requiere
un buen control corporal y coor-
dinacién precisa, habilidades
que se transfieren a la vida coti-
diana mejorando la postura y la
estabilidad.

La toma de decisiones rdpi-
das, la anticipacién de las condi-
ciones de la nieve y la lectura del
terreno son habilidades menta-
les que se desarrollan al esquiar,

lo que tiene beneficios significa-
tivos més allé de las pistas.

Bienestar mental y emocional
Los beneficios del esqui trascien-
denlo fisico. Estar al aire libre ro-
deado de montafas y respirando
aire fresco tiene un efecto posi-
tivo en la salud mental. El esqui
libera endorfinas, las hormonas
de la felicidad, que reducen el
estrés y la ansiedad, mejorando
significativamente el bienestar
emocional.

La evidencia cientifica res-
palda que esquiar es beneficio-
so para la salud, destacando no
solo mejoras fisicas

como la capa-
cidad aerdbi-

ca, la fuerza y el equilibrio, sino
también beneficios psicoldgicos
y sociales. La combinacién de ac-
tividad fisica y exposicién al aire
fresco durante el esqui contribu-
ye a un suefio mas reparador.

Un deporte social y accesible
El esqui fomenta la interaccién
social y el compainerismo. Ya sea
en clases, con amigos o en fami-
lia, compartir esta experiencia
fortalece los lazos y permite co-
nocer personas con intereses si-
milares. Ademas, el esqui alpino
se presenta como una actividad
beneficiosa para los mayores de
55 afnos, promoviendo una cali-
dad de vida envidiable y un au-
toconcepto fisico robusto, lo que
demuestra su versatilidad gene-
racional.

En definitiva, el esqui es mucho
mads que deslizarse por la nieve.
Es una experiencia integral que
combina ejercicio cardiovascular,
fortalecimiento muscular, desa-
rrollo de habilidades cognitivas y
bienestar emocional. Un deporte
que, practicado con responsabi-
lidad y la preparacién adecuada,
puede transformar tu salud mien-
tras disfrutas de la majestuosidad
de las montafias nevadas. =
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Menteagil: desde 2012 cuidando de
tumemoriaydando vida a tus anos

Mas de una década cuidando el cerebro: cdmo la estimulacion cognitiva profesional

marca la diferencia en el envejecimiento activo

@menteagil

» En MenteAgil llevamos desde
2012 cuidando de tu memoria
y dando vida a tus aios, siendo
pioneros en Cérdoba en el traba-
jo especializado de estimulacion
cognitiva con personas adultas y
mayores.

La estimulacién cognitiva no
consiste en hacer pasatiempos al
azar ni en «entretener la mente».
Es un trabajo cercano, profesio-
nal y adaptado a cada persona.
A través de actividades pensa-
das para el dia a dia, se entrenan
funciones como la memoria, la
atencion, el lenguaje, el razona-
miento o la orientacién, siempre

conectdndolas con situaciones
reales y significativas.

El objetivo es que la persona
se sienta mds segura, mas capaz
y mas auténoma en su vida coti-
diana.

ESTIMULACION COGNITIVA
COMO PREVENCION
En MenteAgil damos una gran
importancia a la prevencidn,
porque sabemos que cuidar el
cerebro antes de que aparezcan
las dificultades marca la diferen-
cia. Muchas de las personas que
participan en nuestros talleres
de memoria tienen un perfil au-
ténomo, activo y con interés por
envejecer de forma saludable. No
existe un diagnéstico, pero si la

preocupacién por mantener la
mente agil y preservar la memo-
ria con el paso del tiempo.

La estimulacién cognitiva
preventiva ayuda a mantener las

| omenteagil

capacidades mentales, favorece
la plasticidad cerebral y contri-
buye a conservar la autonomia
personal. Ademds, cuando se
realiza en pequenos grupos,

aporta beneficios emocionales
y sociales muy importantes: fo-
menta la motivacién, la partici-
pacién y las relaciones sociales,
aspectos clave para el bienestar
en la edad adulta y avanzada.

ESTIMULACION COGNITIVA
PARA PERSONAS CON
DETERIORO COGNITIVO O
FASES LEVES O MODERADAS
DE UNA DEMENCIA
Cuando existe un deterioro cog-
nitivo leve o una demencia en fa-
sesiniciales o moderadas, la esti-
mulacién cognitiva sigue siendo
una herramienta fundamental.
En estos casos, el objetivo es
mantener las capacidades que
aun se conservan, enlentecer la

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)

&

» Fisioterapia a domicilio

» Logopedia

(X) 6737403 85

i ACTIVA TU CEREBRO!

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

< » Neurorehabilitacion
(Ictus, dano cerebral..)

» Atencion temprana e infantil

» Psicologia infantil y adultos

@ menteagil@menteagil.com

™) ;
&) www.menteagil.com
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«Cuidar el cerebro antes de que
aparezcan las dificultades marca
la diferencia: la prevencion
ayuda a mantener la autonomiay
favorece la plasticidad cerebral»

evolucion del deterioro y mejorar
la calidad de vida.

En MenteAgil, todas las te-
rapias estdn dirigidas por una
neuropsic6loga, que evalia de
manera individual y disena un
programa adaptado al nivel y a
las necesidades de cada perso-
na. Se trabaja desde un enfoque
cercano y realista, reforzando
rutinas, mejorando la orienta-
ci6n y cuidando especialmente
la autoestima y la motivacion.
En fases moderadas, la estimu-
lacién cognitiva también ayuda a
estructurar el dia a dia y a redu-
cir la apatia.

TERAPIAS ADAPTADAS
A CADA PERSONA
Uno de los pilares de Men-
teAgil es la adaptacién a

cada situacion personal. Por ello,
ofrecemos terapias en pequenos
grupos, intervenciones indivi-
duales y estimulacién cognitiva
en el domicilio, manteniendo
siempre el mismo nivel de ca-
lidad profesional y acompana-
miento. Este enfoque flexible
permite llegar a mds personas y
responder mejor a sus necesida-
des reales.

UN ACOMPANAMIENTO
INTEGRAL: RED AYUDANDO
Ademas del trabajo terapéutico,
desde Red Ayudando ofrecemos
un servicio de asesoramiento y
acompanamiento social. Trami-
tamos la Ley de Dependencia y
orientamos a personas mayores
independientes y a sus fami-

lias sobre los recursos y servicios
disponibles: ayudas, prestacio-
nes, apoyos domiciliarios, cen-
tros, adaptaciones del hogar y
planificacién futura. Nuestro
objetivo es ofrecer informacién
clara y acompanar en la toma de

decisiones, in-

* clu-

so antes de que exista una situa-
cion de dependencia.

CUIDAR LA MEMORIA
ES CUIDARLA VIDA
Desde 2012, en MenteAgil acom-
panamos a personas y familias
con la conviccién de que el en-
vejecimiento no

O

e

O —
O

B
-
-
«

qué ir ligado a la pérdida de au-
tonomia. La estimulacién cog-
nitiva, unida a un buen aseso-
ramiento social, permite seguir
participando en la vida, toman-
do decisiones y manteniendo la
identidad personal.

Porque cuidar de tu memoria
es dar vida a tus anos. ®

tiene

por

Mitos sobre la
estimulacion
cognitiva

X MITO. «Hacer
sudokus es sufi-
ciente para mante-
ner la mente activa».

v/ REALIDAD. Se necesita un
programa estructurado y
adaptado por profesionales.

X MITO. «Solo sirve para
personas con problemas de
memoriar.

v/ REALIDAD. La

prevencion es igual

de importante que la
intervencion.

X MITO. «A partir de cierta
edad ya no se puede mejorar».

v/ REALIDAD. El cerebro
mantiene plasticidad durante
toda la vida.
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agenda saludable CORDOBARTY

La receta del mes

Alchachofas a la montillana

Una deliciosa receta tipica de la provincia de Cérdoba que
no debe faltar esta temporada.

Tiempo de preparacion. 30 minutos | Porciones: 4

Ingredientes:

o 1,5kilos de alcachofas

o 3-4 dientes de ajo

1 cebolla grande

« Un buen chorro de vino fino Montilla-Moriles
 Una cucharadita de maicena para espesar

o Azafran o pimentdén

¢ Jamon serrano picado (opcional)

o Aceite de oliva virgen extra

o Sal

Preparacion:

Comenzamos este plato limpiando y pelando las hojas mas duras de las alcachofas. Después, las cocemos hasta que estén al punto, mas o
menos unos quince minutos. Mientras tanto, hacemos el sofrito con la cebolla y el ajo bien picados. Cuando estén dorados, afiadimos el
vino y dejamos que se evapore. A continuacién, incorporamos la maicena diluida en un poco de agua caliente con azafran y dejamos es-
pesar la salsa. Agregamos las alcachofas ya cocidas, corregimos de sal y pimienta y dejamos que todo se cocine a fuego lento hasta que las
alcachofas liguen con el sofrito. Antes de servir, podemos afiadir taquitos de jamon y listo.

Dias de salud internacionales en febrero

2] 28 29 30 31 1
3 4 5 6 ] 8
DIA MUNDIAL CONTRA
EL CANCER
10 I 12 13 14 15
17 18 19 20 21 22
24 20 26 27 28
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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.
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farmacias de guardia
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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 XII 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 FARMAGIA CONGEPCION (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 ZONACENTRO 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 GIUDAD 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 ZONA CENTRO
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 GIUDAD JARDIN ESQUINA CON ANTONIO MAURA AVDA. DE LAS OLLERIAS, 11 ZONA CENTRO ESQUINA A CUESTA DE SAN CAYETANO
AVDA. DEL 28 DE FEBRERO, 4 *** ZONA CARLOS II-SAGUNTO FRENTE AL AMBULATORIO BENITO DE BANGS GLORIETA AMADORA ESQ. ISLA FORMENTERA ZONA ARROYO DEL MORO FRENTE A MERCADONA
JEREZ 1 ZONA SECTOR SUR JUNTO AL AMBULATORIO INFANTA DONA MARIA, 5 ZONA CIUDAD JARDIN FRENTE IGLESIA LA INVACULADA
CARRETERA DE TRASSIERRA, 38 ZONA FIGUEROA-TRASSIERRA FRENTE BAR PIREQ GONZALO XIMENEZ DE QUESADA, 19 ZONA CIUDAD JARDIN ESOUINA CON ANTONIO MAURA
AVDA. JESUS RESCATADO, S/N ZONA AVDA. BARCELONA MERCADO DEL MARRUBIAL AVDA. DEL 28 DE FEBRERO. 4 ZONA CARLOS [I-SAGUNTO FRENTE AL AMBULATORIO BENITO DE BANOS
JOSE M MARTORELL, 4 * ZONA CIUDAD JARDIN FRENTE AL MACDONALD BEL Z0C0 CRUZ CONDE, 21 ZONACENTRO ESQUINA A RONDA DE LOS TEJARES
AVDA. DE AMERICA, 3 ZONACENTRO JUNTO AL AMBULATORIO JEREZ 1 ZONA SECTOR SUR JUNTO AL AMBULATORIO
LOPE DE HOCES, 7 * ZONAPASEQ DE LA VICTORIA ES0. PASEO DE LA VICTORIA - JUNTO A LA ZONA CARRETERA DE TRASSIERRA, 38 ZONA FIGUEROA-TRASSIERRA FRENTE BAR PIREO
HUERTA DEL RECUERO S/N ZONA NORENA FARMACIA NORENA - JUNTO A ARROYO DEL MORO AVDA. JESUS RESCATADO, S/N ZONA AVDA. BARCELONA MERCADO DEL MARRUBIAL
CINCO CABALLEROS, 9 ZONA CARLOS lI-SAGUNTO JOSE M2 MARTORELL, 4 ZONA GIUDAD JARDIN FRENTE AL MACDONALD BEL Z0CO
AVDA. DEL BRILLANTE, 58 ZONABRILLANTE FARMAUTO AVDA. DE AMERICA, 3 ZONA CENTRO JUNTO AL AMBULATORIO
GRAN VIA PARQUE, 59 ZONA CIUDAD JARDIN ESQUINA A CARRETERA DEL AEROPUERTO ISLA ALEGRANZA, 10 ZONA NORENA JUNTO SUPERMERCADO PIEDRA DE AVDA. ISLA FUERTEVENTURA
SAGUNTG. 13 ZONA CARLOS [I-SAGUNTO JUNTO CENTRO SALUD DE LEPANTO LOPE DE HOCES. 7 ZONA PASEO DE LA VICTORIA ESQ. PASEO DE LA VICTORIA - JUNTO A LA ZONA
AVDA. ALMOGAVARES, 46 ZONA SANTA ROSA-VALDEOLLEROS  JUNTO A PARADA TAXI VALDEGLLEROS HUERTA DEL RECUERO S/N ZONA NORENA FARMACIA NORENA - JUNTO A ARROYO DEL MORO
FELIPE MELLIZ0 CUADRADOLOCAL4Y 5 * ZONA NORENA JUNTO A BEZA CINCO CABALLEROS, 9 ZONA CARLOS II-SAGUNTO
AVDA. BARCELONA ESQ. A PLATERQ S. CRUZ ZONA A. BARCELONA-CTRA. MADRID ESPEJOBLANCAS, 2 ZONA SANTA ROSA-VALDEOLLEROS  ESQUINA ALMOGAVARES (JUNTO AL AMBULATORIO)

AVDA, VIRGEN DE FATIVA, 7 * ZONA VIRGEN DE FATIVA AVDA. OFL BRILLANTE 58 ZONA BRLLANTE FARMAUTO
FRANCISCO PIZARRO. 8 ZONA FUENSANTA JONTO AL AVBULATORIO - PLAZA BE LA JUVENTUD GRAN VIA PAROLE, 59 ZONA GUDAD JARDIN ESQUNA A CARRETERA DEL AEROPUERTO
AVDA,GRAN CAPITAN, 21 ZONA CENTRO JUNTO AL CORTE INGLES SAGUNTO, 13 ZONA CARLOS I-SAGUNTO JUNTO GENTRO SALUD DE LEPANTO
AVDA. REPUBLICA ARGENTINA, 12 ZONA CUDAD JARDIN PABELLONES MLITARES CUNTO A MEDINA AZAHARA] AVDA, ALMOGAVARES, 46 Z0NA SANTA ROSA-VALDEOLLEROS _JUNTO A PARADA TAXI VALDEOLLEROS
AVDA. VIRGEN DE FATIMA, 9 ZONA VIRGEN DE FATIVA AVDA, BARCELONA ESQ. APLATEROS.CRUZ____ZONA A BARCELONA-CTRA. MADRID
DAMASCO, 21 ZONA CUDAD JARDIN ESOUINA A AVDA. DEL AEROPUERTO AVDA. VIRGEN DE LOS DOLORES, 23 Z0NA PAROUE CRUZ CONCE EXPLANADA - JUNTO A PARQUE INFANTL
CARRETERA DEL AEROPUERTOKM 4250 0-437)  ZONA AEROPUERTO BLORIETA JUNTO AL SUPERMERCADO PIEDRA MURCIA 4 ZONA A BARCELONA-CTRA MADRID _ENTRE AVDA. BARCELONA Y RONDA D LA MANCA
AVDA, VIRGEN DE FATIVIA,57 Z0NA VIRGEN DE FATIVA
DOMINGOS FRANGISCO PIZARRO. 8 ZONA FUENSANTA JONTO AL AMBULATORIO - PLAZA DE LA JUVENTUD
- AVDA, GRAN CAPITAN. 21 Z0NA CENTRO JUNTOAL CORTE INGLES
FARMAGIA DE GUARDIA ENHORARIQ DE 9:30 DE LA MANANA A 22:00 OE LA NOGHE AVDA. REPUBLICA ARGENTIVA, 12 ZONA GUDAD JARDIN PABELLONES MLITARES CIONTO A MEDINA AZAHAR)
LUCANO, 17 ZONA CASCO ANTIGLO JUNTO APLAZA L POTRO AVDA, VRGEN DE FATIMA.9 ZONA VIRGEN O FATHA
MARMOL DE BARUELOS, 4 ZONA CENTRO FARMACIA EL GLOBO (ESOUNA A ALFONSO XID DAMASCE 21 ZONACLIDAD JAROIN ESCUNA A AVDA,DEL AEROPUERTO
ANGEL DE SAAVEDRA, 4 ZONA CENTRQ FRENTE AL CONSERVATORIO SUPERIGR OE MUSCA MANLEL DEFALLA.B ZONABRLLANTE JUNTOCAMPING DEL BRILLANTE
RONDA DE ANDUJAR, 21 Z0NA CENTRO
DOLORES BARRLRL 5 Z0UATAELE0BL) FARICA PACASERRA DA CIREURSERRA) - PERMANEGERAN CERRADAS EL 28E FEBRERO
EREL. 1 ZONA SECTOR SUR JONTO AL AVEULATOR , ,
CARRETERA DE TRASSIERRA. 38 ZONA FIGUEROA-TRASSERRA FRENTE BAR PIRED % PERMANECERA ABIERTA EL. SABADO 28 DE FEBRERO.
AVDA. ESUS RESCATADO, S/N Z0NA AVDA. BARCELONA MERCADO DEL MARRUBIAL
AVDA. DE AVERICA, 3 Z0NA CENTRO JUNTO AL AVBULATORO
CINCOCABALLEROS. 9 ZONA CARLOS IFSAGUNTO
AVDA. L BRILLANTE, 56 ZONA BRILLANTE FARMAUTO
GRAN VIA PAROUE. 69 Z0NA CUDAD JAROIN ESQUINA A CARRETERA DEL AEROPUERTO

SAGUNTO, 13 ZONA CARLOS II-SAGUNTO JUNTO CENTRO SALUD DE LEPANTO i

AVDA. ALMOGAVARES, 46 ZONA SANTA ROSA-VALDEOLLEROS JUNTO A PARADA TAXI VALDECLLEROS FARMAGIAS DE GUARDIA EN HORARIO DE 24 HORAS, 7 DIAS A LA SEMANA
AVDA BARCELONAESQ. APLATEROS.CRUZ  ZONA A, BARGELONA-GTRA. MADRID AVDA. JESUS RESCATADO, S/N ZONA A BARGELONA-CTRA. MADRD _ MERGADO DEL MARRUBIAL

FRANCISCO PIZARRO, 8 ZONA FUENSANTA JUNTO AL AMBULATORIO - PLAZA DE LA JUVENTUD GRAN VIA PARQUE, 59 7ONA CIUDAD JARDIN ESQUINA A AVENIDA AEROPUERTO

AVDA. REPUBLICA ARGENTINA, 12 ZONA GIUDAD JARDIN PABELLONES MILITARES (JUNTO A MEDINA AZAHARA)

Haz que tu negocio

CORDOBANT




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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