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editorial y sumario

CORDOBANITY

Cordoba investiga, Cordoba avanza

yen futuro. Cérdoba, afortunadamente, a pesar de su grandeza anterior,

comienza a mirar al frente cada dia con mas fuerza. Y en el &mbito de la
salud, esta primavera nos estd brindando motivos mas que sobrados para sentir
orgullo de lo que se hace aqui, muchas veces en silencio, con rigor y con vocaciéon
de servicio.

En estas tltimas semanas hemos sido testigos de varias noticias que, tomadas en conjunto, di-
bujan un ecosistema de investigacién e innovacién médica que merece ser reconocido. El IMIBIC
ha publicado en PNAS un estudio pionero sobre el adelanto de la pubertad femenina vinculado a la
obesidad infantil, con proyeccién internacional. FIBICO y el Colegio de Veterinarios han firmado
un acuerdo para impulsar la investigacién en zoonosis y enfermedades emergentes bajo un enfoque
One Health. El Colegio de Médicos celebraba su tercera Jornada sobre Innovacién en Medicina. Y
Cordoba acogia el encuentro anual de residentes de oncologia de toda Andalucia.

Todo esto en apenas unas semanas. Todo esto en nuestra ciudad.

Desde Cérdoba Sana llevamos més de veinte afnos intentando dar visibilidad a quienes trabajan
por la salud de los cordobeses. En este caso, investigadores que hacen avanzar la ciencia que afecta
directamente a nuestra salud. Creando nuevos tratamientos y formas de abordar la enfermedad.
Disenando el futuro desde el laoratorio. La ciencia no suele hacer ruido, yla innovaciéon médica rara-
mente ocupa portadas. Por eso creemos que publicaciones como esta tienen sentido: para recordar
que la salud también se construye en laboratorios, hospitales y aulas, para que enfermemos menos
y vivamos mejor.

H ay ciudades que acumulan historia y hay ciudades que, ademads, constru-
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CORDOBANITY

La endoscopia avanzada esta transformando el
tratamiento del cancer de colon en fases iniciales

El Hospital Quirénsalud Cérdoba, pionero en la sanidad privada de la provincia en la aplicacion de la disecciéon endoscoépica

submucosa, una técnica que posibilita la reseccion completa de tumores precoces con menor riesgo que la cirugia tradicional

REDACCION

» El abordaje del cancer de colon
ha experimentado en los ulti-
mos afos un importante avance
gracias al desarrollo de técnicas
endoscépicas que permiten tra-
tar la enfermedad en sus fases
mas tempranas de forma menos
invasiva y con mejores resulta-
dos para el paciente. Estas in-
novaciones estdn cambiando el
paradigma terapéutico de uno
de los tumores mas frecuentes,
que afectara a una de cada veinte
personas a lo largo de su vida, y
constituye la segunda causa de
muerte por cancer en Espana.

«Cada vez mas
tumores de

colon en estadios
iniciales pueden
tratarse mediante
endoscopia,

con tasas de
curacion que
superan el 90%»

En este contexto, el doctor Vic-
tor Amado, especialista del servi-
cio de Aparato Digestivo del Hos-
pital Quirénsalud Cérdoba, ha
destacado, con motivo de la cele-
bracién manana del Dia Mundial
contra el Cancer de Colon, que
«cada vez mas tumores de colon
en estadios iniciales pueden tra-

tarse mediante endoscopia, con
tasas de curacién que superan
el 90% cuando la enfermedad no
se ha extendido fuera de la pared
del intestino grueso».

El cdncer de colon es, ademas,
una enfermedad potencialmen-
te prevenible. Las estrategias
de cribado, como la prueba de
deteccién de sangre oculta en
heces y si es positiva, la colonos-
copia, han demostrado reducir
hasta en un 50% la mortalidad.
La lesién precursora suelen ser
los pélipos, cuya identificacién y

El cancer colorrectal es el tumor mas

frecuente en Espaina considerando

ambos sexos, con cercade 44.500 nuevos

diagnésticos previstos en 2025, lo que

representa el 15% de todos los casos de

cancer en el pais. Segun los expertos, los

programas de cribado podrian evitar

hasta 3.600 muertes al ano.

extirpacion resulta fundamental
para evitar su progresion. Se re-
comiendarealizar el cribado me-
diante sangre oculta en heces o
colonoscopia (la prueba mas efi-
caz para detectar el cancer o los
polipos en el colon) a partir de los
50 anos, e incluso, las autorida-
des sanitarias estdn estudiando
bajar el cribado a los 40-45 afios.

La realidad es que cuando la
enfermedad se detecta en fase
precoz-antesde que afecteagan-
glios linfaticos u otros érganos-,
las opciones de tratamiento son
mas eficaces y menos agresivas.
En este sentido, el doctor Ama-
do ha subrayado la importancia
de identificar correctamente las
lesiones sospechosas, que pue-
den presentarse como pélipos de
gran tamano o con cambios en su
forma o coloracién.

«Estas lesiones deben derivar-
se a centros con experiencia para
su adecuada evaluacién y tra-
tamiento, ya que una reseccién
inadecuada puede favorecer su
reaparicién o incluso dificultar
su extirpacién posterior, obli-
gando a recurrir a una cirugia
que podria haberse evitado», ha
advertido.

«La DSE permite la reseccion completa
de tumores en fases tempranas con

un perfil de seguridad superior

al de la cirugia convencional: el
paciente ingresa el mismo dia'y

recibe el alta al dia siguiente»

Entre las técnicas mds avanza-
das destaca la diseccién endoscé-
picasubmucosa (DSE), que permite
la reseccién completa de tumores
en fases tempranas con un perfil de
seguridad superior al de la cirugia
convencional. Este procedimiento,
realizado bajo anestesia general,
utiliza un electrobisturi endoscé-
pico y soluciones inyectables para
separar el tumor de las capas mds
externas del colon, preservando el
6rgano y evitando dafar estructu-
ras adyacentes.

Las complicaciones asociadas
a esta técnica son inferiores a la
cirugia tradicional y, ademas, el
proceso de recuperacion es sig-
nificativamente més rdpido. El
paciente ingresa el mismo dia de
la intervencion y recibe el alta al
dia siguiente, pudiendo retomar

su actividad habitual sin limita-
cionesy en pocos dias.

El doctor Amado ha insistido
en que «la DSE es una técnica se-
guray eficaz cuando serealiza en
centros con experiencia. Sin em-
bargo, todavia hay pacientes que
son derivados directamente a ci-
rugia mayor, asumiendo riesgos
innecesarios, cuando podrian
beneficiarse de un tratamiento
menos invasivo». Asimismo, ha
indicado que esta técnica no im-
pide recurrir a cirugfa en caso de
que finalmente sea necesario.

Quirénsalud Cérdoba se posi-
ciona como uno de los centros de
referencia en Andalucia en el dm-
bito de la endoscopia avanzada,
siendo pionero en la provincia
en la aplicacion de estas técnicas
dentro de la sanidad privada. =
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iAl cielo con ella...! sin lesiones: la importancia
de no arquear la espalda en la «levanta»

El levantamiento del paso, uno de los momentos de mayor riesgo para los costaleros, exige una técnica adecuada para proteger la columna

REDACCION

» La Sociedad Espafiola de
Columna Vertebral (GEER) ha
lanzado a través de sus redes
sociales una campafa de reco-
mendaciones dirigidas a costa-
leros y nazarenos con motivo de
la inminente celebracién de la
Semana Santa, con el objetivo
de prevenir lesiones de espalda
derivadas del esfuerzo fisico que
implican las estaciones de peni-
tencia.

En el caso de los costaleros,
uno de los momentos de mayor
riesgo es la levantd, en la que se
concentra la maxima exigencia fi-
sica. El paso de la posicién de cu-
clillas a la posicién erguida obliga
a soportar cargas elevadas en un
instante critico, por lo que resulta
fundamental evitar el arqueo de
la espalda y mantener la columna
alineada, permitiendo que la pre-
sién se distribuya correctamente
sobre los discos intervertebrales
y reduciendo asi el riesgo de her-
nias discales. Esta técnica debe
ir acompanada de una correcta
activacion del core bajo el paso,
manteniendo una postura estable
con los brazos sobre la trabajade-
ray el tronco ligeramente inclina-
do hacia adelante.

El trabajo bajo el paso implica
soportar un peso medio de entre

30y40kilos, que en los casos més
exigentes puede alcanzar los 64
kilos por persona. Este esfuerzo,
sostenido durante horas, somete
a la columna a microtraumatis-
mos continuados y fuerzas de
compresién que pueden derivar
en contracturas cervicales, dege-
neracion discal o lesiones en las
estructuras posteriores de la co-
lumna si la musculatura no esta
adecuadamente preparada. De
ahilaimportancia de un correcto
ajuste del costal, situando el pun-
to de apoyo en la séptima vérte-
bra cervical - la que sobresale-
para evitar impactos directos, asi
como del uso de fajas lumbares
especificas para la carga (lum-
bostatos) que proporcionen un
soporte adicional a la zona lum-
bar durante el esfuerzo.

Por su parte, los nazarenos
también estdn expuestos a al-
gunas molestias en la espalda,
especialmente por permanecer
durante periodos prolongados de
pie —en algunos casos hasta 15
horas— en bipedestacion, lo que
puede provocar lumbalgias seve-
ras asociadas a la fatiga muscular
y a los parones prolongados. En
ambos casos, el cuidado del cal-
zado y de la pisada resulta clave
para evitar desequilibrios que
puedan derivar no solo en lesio-

nes de espalda, sino también en
problemas articulares en tobillos
yrodillas.

En los costaleros, la preven-
cién de estas lesiones requiere
una preparaciéon fisica conti-
nuada a lo largo del afio. El for-
talecimiento de la musculatura
de la espalda y del core, espe-
cialmente de los musculos esta-
bilizadores profundos como los
multifidos, junto con la practica
de disciplinas como la natacidn,
el remo, la bicicleta estatica o el
pilates, contribuye a mejorar la
resistencia y la estabilidad de la
columna. A ello se suma la im-

portancia de participar en los
ensayos previos, que permiten
una adaptacién progresiva al
pesoy al esfuerzo.

Durante los dias de procesidn,
resulta fundamental incorporar
hébitos que ayuden a proteger
la musculatura, como la realiza-
cién de estiramientos antes de
iniciar el recorrido para evitar la
rigidez muscular vy, al finalizar,
para liberar la tensién acumula-
da. Tras el esfuerzo, la aplicacion
de frio local, siempre con la pro-
teccion de un pano, ayuda a pre-
venir la aparicién de hematomas
y a controlar los efectos de los

microtraumatismos. Asimismo,
el uso puntual de analgésicos ha-
bituales, siempre bajo recomen-
dacién médica, en las horas pos-
teriores puede contribuir a evitar
espasmos derivados del esfuerzo
fisico.

El seguimiento de estas pau-
tas contribuye a que el esfuerzo
fisico propio de la Semana San-
ta no comprometa la integridad
de la columna vertebral. Ante la
aparicién de dolor persistente,
hormigueo o pérdida de fuerza,
resulta recomendable acudir a
un especialista para descartar
posibles lesiones. =
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El Colegio de Médicos de Cordoba celebra su
tercera jornada sobre Innovacion en Medicina

El Colegio de Médicos de Cdrdoba y Quirdnsalud retinen a expertos para debatir so-
bre cirugia 3D, trasplante hepatico, digitalizacion y medicina basada en valor

REDACCION

» El Colegio Oficial de Médicos de
Cordoba celebré su tercera Jornada
sobre Innovacién en Medicina con
la colaboracién de AMA, entidad
aseguradora y el Hospital Quirén-
salud Cérdoba, donde tuvo lugar el
evento. Este encuentro ha reunido
un ano mds a destacados profe-
sionales del &mbito sanitario para
reflexionar sobre el papel de la in-
novacién como motor de transfor-
macion del sistema de salud.

El acto fue inaugurado por el
director gerente del Hospital Qui-
rénsalud Cérdoba, Luis Luengo,
quien ha dado la bienvenida a los
asistentes, seguido de la interven-
cion de la presidenta del Colegio
de Médicos de Cordoba, la Dra. M2
Carmen Arias Blanco. Durante su
intervencidn, ha subrayado la im-
portancia del profesional médico
en la adopcién de la innovacion,
asi como la necesidad de forma-
ciéon continua y colaboracién

multidisciplinar para afrontar los
desafios del futuro de lamedicina.

La jornada se ha estructura-
do en varias ponencias que han
abordado distintos dmbitos cla-
ve de la innovacioén sanitaria. La
Dra. Alicia Dean Ferrer, respon-
sable de la Unidad de Cirugia
Oral y Maxilofacial del Hospital
Universitario Reina Sofia, ha
abierto el programa cientifico
con una exposicién sobre el im-
pacto de la planificacién virtual
3D, la navegacién quirdrgicay la
realidad aumentada en la précti-
ca quirurgica, destacando cémo
la digitalizacién estd revolucio-
nando los procesos asistenciales.

A continuacién, el Dr. Manuel
Rodriguez Perdlvarez ha anali-
zado las desigualdades de género
en el acceso al trasplante hepati-
co, poniendo de relieve la necesi-
dad de implementar estrategias
como el modelo GEMA que ga-
ranticen una mayor equidad en
el sistema sanitario.

El Dr. Juan Luis Romero
Cabrera present6 el proyecto
e-DUCASS, centrado en la digi-
talizacién y humanizacién de la
asistencia sanitaria, con especial
atencion a pacientes crénicos y
vulnerables, evidenciando el im-
pacto directo de la innovacion en
la mejora de la calidad de vida de
éstos.

Por su parte, Luis M. Fernan-
dez Formoso ha abordado el pro-
ceso integral de la innovacion
en salud, desde la generacién de
ideas hasta su implementacién
y evaluacién, destacando la im-
portancia de la transferencia tec-
noldgica y la colaboracién entre
investigacién y practica clinica.

Lajornadaha concluido conla

intervencion del director médico
del Hospital Quirénsalud Cérdo-
ba, el Dr. Rafael Cuenca Aceve-
do, quien ha reflexionado sobre
el modelo de medicina basada
en valor, analizando los retos y
oportunidades para su implan-
tacion en el sistema sanitario ac-
tual en el que ya estan trabajando
en el grupo Quirénsalud. =
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El Comité de Etica Asistencial de Cérdoba renueva su composicién

Se trata de un 6rgano consultivo que asesora en la toma de decisiones ante dilemas éticos en la atencion sanitaria

REDACCION

» El Comité de Etica Asistencial
de Cérdoba ha iniciado una nue-
va etapa con una renovacion de
su composicién y un relevo en
sus principales responsabilida-
des. El érgano, de referencia en
la reflexién ética vinculada a la
préctica asistencial en la provin-
cia, refuerza asi su papel con una
estructura mas plural, més re-
presentativay adaptada ala com-
plejidad de la sanidad actual.

La presidencia del Comité la
asume Amparo Lopera, subdi-
rectora de Enfermeria del Hos-
pital Universitario Reina Sofia,
mientras que la vicepresidencia
recae en Rafael Gonzalez, enfer-
mero de la Unidad de Cuidados
Intensivos. Con esta nueva etapa,
el Comité suma experiencia en
gestién, conocimiento clinico y
una visién multidisciplinar que
permitird seguir dando respues-
ta a los conflictos éticos que pue-
den surgir en el proceso de aten-
cién sanitaria.

La renovacién se ha llevado
a cabo conforme a la normativa
andaluza que regula estos 6rga-
nos y culmina un proceso desa-
rrollado a lo largo de los ultimos
meses. La nueva composiciéon
integra profesionales de distin-
tos centros y niveles asistencia-
les de la provincia, entre ellos
el Hospital Universitario Reina
Sofia, el Distrito Sanitario Cérdo-
ba-Guadalquivir, el Area de Ges-
tién Sanitaria Sur de Cérdoba, el
Centro de Transfusién, Tejidos y
Células de Cérdoba, ademds de
otros hospitales y dispositivos.
A esta representacién se suman
también un perfil juridico y una
persona representante de la ciu-
dadania, lo que amplia la mirada

«La calidad de la atencidén sanitaria no depende solo
del desarrollo cientifico o técnico, sino también de la
forma en que el sistema escucha, acompana y protege
a las personas en situaciones de especial fragilidad»

del Comité y refuerza su capaci-
dad para deliberar desde pers-
pectivas complementarias.

Este relevo llega ademds
acompanado del reconocimiento
a quienes han sostenido durante
anos la trayectoria del Comité.
Tras una década de dedicaciéon
continuada, Eduardo Moran y
Carmen Pérez han dejado de for-
mar parte del CEA después de
ejercer la presidencia y vicepresi-
dencia, respectivamente. Duran-
te este tiempo han contribuido a
consolidar este 6rgano como un

espacio de apoyo, andlisis y ase-
soramiento ético para profesio-
nales, pacientes, personas usua-
rias y equipos directivos, una
labor que ha dejado una huella
importante en la provincia.

En un entorno sanitario cada
vez mas técnico, especializado
y exigente, el papel del Comité
cobra una relevancia creciente.
Su funcién va mas alla de la re-
flexién tedrica: asesora ante si-
tuaciones complejas, promueve
la ética del cuidado, protege los
derechos de los pacientes, favo-

rece la deliberacién compartida
y contribuye a que las decisio-
nes clinicas se adopten con pru-
dencia, humanidad y respeto a
la dignidad de las personas. Su
trabajo resulta especialmente
valioso en momentos en los que
confluyen incertidumbre clinica,
vulnerabilidad y necesidad de to-
mar decisiones dificiles.

La renovacién del Comité
también refuerza una idea de
fondo: la calidad de la atencién
sanitaria no depende solo del
desarrollo cientifico o técnico,

sino también de la forma en que
el sistema escucha, acompana y
protege a las personas en situa-
ciones de especial fragilidad. En
ese terreno, el CEA aporta una
mirada imprescindible, basada
en el didlogo, la deliberacién y
la busqueda del mejor equilibrio
posible entre principios, dere-
chosy circunstancias concretas.
Con esta nueva composicion,
el Comité de Ftica Asistencial de
Cérdoba consolida una etapa de
impulso renovado y reafirma su
vocacion de servicio a la ciudada-
niay alos profesionales. Su objeti-
vo sigue siendo el mismo: contri-
buir a una atencion sanitaria mas
humana, respetuosa y basada en
valores, en la que cada decision
incorpore no solo conocimiento
clinico, sino también sensibili-
dad, escuchay responsabilidad. =
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El futurodela oncologia médica andaluza se da cita en cordoba
para debatir los nuevos retos clinicos en el abordaje del cancer

Mas de un centenar de médicos residentes de toda Andalucia se dan cita en el encuentro anual que organiza la Socie-
dad Andaluza de Oncologia Médica (SAOM), para los especialistas en formacion de los hospitales de toda la comunidad

REDACCION

Mads de un centenar de jove-
nes oncologos médicos y espe-
cialistas de distintos hospitales
andaluces se han dado cita en
Coérdoba en el encuentro anual
de formacién para médicos resi-
dentes de la Sociedad Andaluza
de Oncologia Médica (SAOM),
una iniciativa dirigida a reforzar
la capacitacién clinica de los fu-
turos especialistas y actualizar
sus conocimientos en algunos de
los principales avances y retos de
la oncologia actual.

Los participantes han podido
profundizar en cuestiones clave
para la préctica asistencial dia-
ria, desde el manejo de compli-
caciones frecuentes en pacientes
con cancer hasta los avances te-
rapéuticos mas recientes en dis-
tintos tipos tumorales.

Entre los contenidos aborda-
dos destacan aspectos como la
trombosis asociada al cédncer, el
impacto de los anticuerpos con-
jugados y su mecanismo de ac-
cion, el abordaje nutricional del
paciente oncolégico, o el manejo
de reacciones infusionales y ex-
travasaciones en hospitales de
dia oncoldgicos.

Asimismo, el programa ha in-
cluido sesiones dedicadas a los

«Una especialidad en constante cambio que exige
actualizacién permanente: los futuros oncélogos
andaluces debaten los nuevos farmacos, sus
toxicidades y los tumores mas desafiantes»

nuevos fadrmacos y sus toxicida-
des, el abordaje de infecciones
multirresistentes en pacientes
oncoldgicos, y revisiones sobre el

tratamiento de distintos tumores
como cancer de endometrio, tu-
mores de cabeza y cuello, cancer
de mama luminal, cdncer de pul-

. fa& ¢ Y Cabrera

Especialista en
Cirugia Plastica

Reparadora y Estética

647 626 852

Ronda de Los Tejares, 34

14008 Cordoba

| }

mén con mutacién EGFR (mads
comun en personas no fumado-
ras) o tumores neuroendocrinos,
entre otros.

Formacion practica

y debate clinico
El encuentro combina sesiones
de actualizacion cientifica con
espacios participativos enlos que
los médicos residentes presentan
casos clinicos y trabajos propios,
fomentando el debate con espe-
cialistas y el intercambio de ex-
periencias entre profesionales en
formacion.

Ademds, el curso incluye ac-
tividades orientadas al desarro-
llo profesional y personal de los
futuros oncélogos, como una
charla magistral sobre reduccion
del estrés basado en la atencion

plena dirigida especificamente a
residentes, asi como un taller so-
bre las distintas salidas profesio-
nales dentro de la oncologia, des-
de la préctica asistencial hasta la
gestion sanitaria o la industria
farmacéutica.

La iniciativa ha estado coor-
dinada por los doctores Victoria
Castellén, del Hospital Universi-
tario Torrecardenas de Almeria;
Inmaculada Alés, del Hospital
Regional Universitario de Mala-
ga; Alejandro Falcon, del Hospi-
tal Universitario Virgen del Rocio
de Sevilla; Francisco José Garcia
Verdejo, del Hospital Universita-
rio de Jaén; y Natalia Luque, del
Hospital Universitario Virgen de
las Nieves de Granada.

Los coordinadores destacan
que este tipo de encuentros per-
miten reforzar la formacién de los
médicos residentes con contenidos
practicos y actualizados, ademas
de favorecer el contacto entre pro-
fesionales de distintos hospitales
andaluces y promover el intercam-
bio de conocimientos en una espe-
cialidad en constante evolucidn.

El dato

Espafia supera por primera vez los 300.000

nuevos diagndsticos de cancer en un solo afio.

(Fuente: Las cifras del cdncer en Espaifa 2026, SEOM/REDECAN)
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El horario deverano puede empeorar el sueiioy el rendimiento diario

Conservar el de invierno todo el afio favoreceria los ritmos bioldgicos, el descanso y la productividad

REDACCION

» El reciente cambio al horario
de verano, producido el pasado
fin de semana, vuelve a poner
de relieve el impacto que estas
modificaciones tienen sobre la
salud. Mantener el horario de
invierno durante todo el afio me-
joraria el suefo y el rendimiento
diario, segtin la doctora Carmen
Gutiérrez, coordinadora de la
Unidad del Suefio del Hospital
Quirdnsalud Cérdoba.

La especialista sostiene que el
cambio al horario de verano «no
resulta beneficioso para nuestro
organismo, ya que nos aleja de la
hora solar real». En este sentido, re-
cuerda que Espaia, por su posicién
geogréfica, deberia regirse por el
huso horario GMT, lo que se apro-
xima mas al horario de invierno.

La doctora Gutiérrez explica
que, con el horario de verano «se
reduce la exposicién a la luz ma-
tinal, que es fundamental para
sincronizar nuestro reloj biold-

i
(|

B

gico, y se retrasan nuestros ho-
rarios diarios, desde las comidas
hasta el descanso».

Nuestro organismo funciona
siguiendo un ritmo circadiano
de aproximadamente 24 horas,
regulado principalmente por la
luz natural. Por ello, el cambio de
hora «genera un pequeno ‘jet-lag’
que puede afectar al suefio, al es-
tado de dnimo, al apetito y al ren-

dimiento, y cuya adaptacién pue-
de prolongarse durante varios
dias o incluso semanas», anade.
Segun indica la especialista,
diversos estudios han demostra-
do que, tras los cambios de hora,
aumentan problemas como el
insomnio, la somnolencia diur-
na o la falta de concentracion, as{
como los accidentes laborales y
de trafico. Ademas, pueden agra-

oaloma.d|el

CLINICA DE MEDICINA ESTETICA

Tu clinica de confianza en
Medicina Estética Facial, Corporal y Laser

Cuidamos de tu imagen,

Cuidamos de tu salud

Calle Bailarina Anna Pavlova S/N
(Esq. Avnd, Caiiito Bazan). 14011 Cérdoba
Q57 047 124 - 635 344 336

clinicapalomaojel.com REOWw

varse trastornos previos del sue-
no y del estado de dnimo.

Por todo ello, la doctora de-
fiende que la opcién mas salu-
dable seria eliminar el cambio
al horario de verano y mantener
el horario de invierno de forma
permanente. «De esta manera,
la luz natural estaria mejor ali-
neada con los horarios laborales
y escolares, favoreciendo un des-
canso mas reparador, un mejor
rendimiento diario y una mayor
sincronizacién con nuestro en-
torno», al tiempo que asegura
que mantener un horario estable
a lo largo de todo el afio no solo
mejora la salud fisica y mental,
sino que también favorece la pro-
ductividad, al permitir que el or-
ganismo funcione de forma mas
eficiente y equilibrada. Ademas,
«el supuesto ahorro energético
asociado a los cambios horarios
es actualmente minimo, mien-
tras que sus efectos negativos so-
bre la salud estdn ampliamente
documentados», anade.

$Cémo adaptarse al
cambio horario?

Mientras se mantenga este sis-
tema, la doctora Gutiérrez reco-
mienda seguir algunas pautas
para facilitar la adaptacién. Es
fundamental mantener horarios
regulares de sueno, acostandose
y levantdndose a la misma hora
cada dia, incluidos los fines de
semana. Asimismo, aconseja
priorizar la exposicién a la luz
natural por la manana, ya que
es el principal sincronizador del
reloj bioldgico, y reducir el uso de
pantallas en las horas previas al
descanso para no interferir en la
produccién de melatonina.

También es importante man-
tener rutinas estables de alimen-
tacién y ejercicio, evitando cenas
tardias o copiosas. «Es normal
notar cierto desajuste en los pri-
meros dias, pero no conviene
compensarlo con siestas largas o
cambios bruscos de horarios, ya
que esto puede dificultar la adap-
tacién», concluye. =




12> CORDOBA - ABRIL DE 2026

come sano

CORDOBANITY

El peligro oculto en el mena algoritmico: por
qué la IA no puede sustituir a tu nutricionista

LaIA es un excelente motor de prediccion de texto, pero no es un médico ni un dietista-nutricionista,
y confundir la estadistica con el criterio clinico puede tener consecuencias para nuestra salud

| M
DRA. RAFAELA TORRES
ESPECIALISTA NUTRICION Y DIGESTIVO

En la era de la inmediatez,
miles de personas confian sus
dietas a Inteligencias Artificiales
como ChatGPT. Aunque prome-
ten menus rdpidos, gratuitos y
supuestamente personalizados,
esconden un riesgo sanitario
silencioso. La IA es un excelen-
te motor de prediccién de texto,
pero no es un médico ni un die-
tista-nutricionista. Confundir la
estadistica con el criterio clinico
puede tener consecuencias para
nuestra salud.

El abismo entre el

dato y el paciente
El gran fallo de la IA es que ope-
ra en un vacio clinico. Construye
respuestas basadas en patrones
generales, pero en la salud real,
el perfil «estdndar» no existe. A
diferencia de un profesional hu-
mano, el algoritmo no evalia
el lenguaje no verbal, el
historial médico, el con-
texto socioeconémico

ni el estado emocional de quien
solicita una dieta.

La cara amable: la tecnologia
como herramienta
Seria injusto demonizar ala Inte-
ligencia Artificial. Para personas
sanas, es un aliado fascinante
que rompe la monotonia culina-
ria. Es ideal para:

Generar recetas instanta-
neas con los ingredientes
olvidados en la nevera,
combatiendo el desperdi-
cio.

Actuar como «entrenador
motivacional» mediante
recordatorios de habitos.
Democratizar la educacion
nutricional bésica (apren-
der a leer etiquetas o bus-
car alternativas al aztcar).

»
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LaIA: un copiloto, no el piloto
Curiosamente, el mayor benefi-
ciado de la IA es el propio nutri-
cionista. Al delegar en la méqui-
na el trabajo mecanico —como
cuadrar macronutrientes o for-
matear tablas—, el experto gana
tiempo invaluable para escuchar
al paciente, gestionar su ansie-
dady aplicar la empatia clinica.

La clave estd en saber qué
asiento debe ocupar la tecnolo-
gia:laIA esun copiloto excepcio-
nal para la organizacién diaria,
pero jamas debe llevar el volante
cuando tratamos con la salud.

La «dieta detox» que acabé en
urgencias: el caso de Carlos
Imagina a Carlos, de 54 anos
(nombre y edad ficticios). Tras
una analitica con algunos aste-
riscos, quiso cuidarse y perder
peso rapido. En lugar de acudir

aun pro-
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El escenario se vuelve critico cuando entran en jue-
go enfermedades previas:

Interacciones peligrosas. LaIA puede pautar alimen-
tos “sanos” (como verduras de hoja verde) ignorando
que el paciente toma anticoagulantes, anulando su
medicacion.

Enfermedades silenciosas. En patologias como insu-
ficiencia renal o diabetes, el margen de error es cero.
Una “alucinacién” de la maquina (inventarse un dato)
puede derivar en una urgencia hospitalaria. Ademas,
no permite un seguimiento en tiempo real de los sin-
tomas.

Riesgo de TCA. Su rigidez matematica y obsesion por
contar calorias pueden ser gasolina para personas con
vulnerabilidad a Trastornos de la Con-
ducta Alimentaria. La IA no tiene em-
patia para detectar la anorexia; sim-
plemente obedece y genera
el menu restricti-
vo que se le

pide.
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«Curiosamente,

el mayor
beneficiado de

la IA es el propio
nutricionista:

al delegar el
trabajo mecanico
en la maquina,
gana tiempo

para escuchar,
gestionar la
ansiedad y

aplicar la empatia
clinica»

fesional, le pidi6 a una Inteligen-
cia Artificial una «dieta estricta
de dos semanas para limpiar
riflones, mejorar la tension y ba-
jar la barriga.». En segundos,
la pantalla le devolvié un plan
espectacular a base de batidos
verdes de espinacas, acelgas y
platano. Todo parecia sanisimo
y natural, asi que empezé al dia

siguiente.
Pero la IA pasé por alto su his-

torial clinico. Carlos tenia hiper-
tensién medicada y un principio
de insuficiencia renal. Esos ma-
ravillosos vegetales son bombas
de potasio; un cuerpo al 100%
las habria filtrado sin problema,
pero los rifiones comprometidos
de Carlos, sumados a su medica-
cién, colapsaron ante esa avalan-
chaverde. Al octavo dia acabd in-
gresado en urgencias con mareos
y palpitaciones: sufria una hiper-

potasemia severa que estuvo a
punto de provocarle una arritmia
cardfaca grave.

Semanas después, ya recupe-
rado, Carlos llegé a mi consulta.
Nos sentamos y le expliqué que
la Inteligencia Artificial no era la
«mala» de la historia, pues no se
equivocé al clasificar esos ingre-
dientes como saludables. Su fallo
fue recetar un menu estadistica-
mente perfecto ignorando por

Promocion de 24 viviendas en bloque. Con viviendas de 2,3 y 4 dormitorios y plazas de aparcamiento y trasteros.

INICIO PREVISTO DE LAS OBRAS EN ABRIL DE 2025 /

Promueve y construye:

BERCORSL

nga Cortés

957 47 77 67

8

Opalo Arquitectura

completo el contexto médico de
quien lo iba a comer.

A partir de ahi, disefiamos
una pauta adaptada a él. Le ad-
verti que nuestro plan noiba a ser
tan espectacular ni rdpido como
el que le prometié la pantalla,
pero trabajando paso a paso con
los alimentos adecuados, Carlos
consiguié cumplir sus objetivos.
Esta vez sin atajos y, lo mas im-
portante, preservando su salud.

En enero de 2026
se estima que mas
de 230 millones de

personas consultan

a ChatGPT sobre
salud cada semana
en el todo mundo.

En Espaiia, el
uso frecuente de
herramientas de IA

se ha duplicado en
un afio. Pero aunque
le proporcionemos
algunos datos, la
IA no cuenta con la
historia clinica del
paciente ni se basa
en criterios médicos
sino probabilisticos.

(Fuentes: OpenAl y III
Encuesta Funcas sobre
Inteligencia Artificial.

Libros sobre alimentacion

— Dra. Judit Soto —
aDracookinghealth

CETAS
SIN F{BRA

CUBSE COM ESTE LIBRO L, ES RECETAS BAJAS EN

DESC EJORS
FIBRA ¥ LOS CONSELOS NECESARIOS PARA REPARAR TU INTESTING

por Judit Soto
Herndndez

Comer rico y sin residuos tam-
bién es posible. Aprende todos
los trucos y recetas con este libr
Un dieta baja en residuos dejara
de ser el triste plato de arroz her-
vido con pechuga de pollo.

Cristina Marco

POSTR N
GLUIEN

;smsrmmmumm

por Cristina
Marco Pascual

Recetas explicadas al detalle
que te garantizardn pequenos
momentos de felicidad. Porque
la felicidad se encuentra en las
pequefias cosas y, por supuesto,
también en una porcién de tu
dulce favorito.
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Abril en Cordoba: el mes para parar,
disfrutar y prepararnos para mayo

Con la llegada de abril, Cérdoba se adentra en un momento de
transicion unico, antesala del intenso y vibrante mes de mayo

REDACCION
o

Con la llegada de abril,
Cordoba se adentra en un
momento de transicién
unico, antesala del intenso
y vibrante mes de mayo. En
este contexto, se propone
una mirada diferente a este
periodo, invitando a vivirlo
desde la calma, el disfru-
te consciente y el cuidado
personal.

Lejos del ritmo acelerado
que caracteriza las grandes
celebraciones que estdn
por venir, abril se presenta
como una oportunidad para
reconectar con uno mismo
y con el entorno. Pasear
sin prisa por la ciudad, dis-
frutar de su gastronomia o
redescubrir espacios con
encanto se convierten en
pequenos gestos que contri-
buyen al bienestar fisico y
emocional.

En esta linea, Grupo
Rosales se suma a esta in-
vitacion a través de sus
distintos espacios gas-
tronémicos, donde la ex-
periencia va més alla de
la mesa. Sus restauran-
tes proponen disfrutar de
abril desde una perspecti-
va pausada, con entornos
que invitan a detenerse,
compartir y saborear cada

momento, apostando por
una cocina basada en el
producto, la calidad y el
equilibrio.

Las cartas de sus estable-
cimientos ofrecen opciones
que encajan con este en-
foque de bienestar: platos
equilibrados, elaboraciones
cuidadas y propuestas que
permiten disfrutar de la
gastronomia sin renunciar a
un estilo de vida saludable.

Todo ello acompanado de
ambientes tinicos, ya sea en
patios, terrazas o espacios
con historia, que refuerzan
la conexién con la ciudad y
el momento presente.

Este enfoque pone en
valor la importancia de
incorporar habitos salu-
dables en el dia a dia, en-
tendiendo el bienestar de
forma integral. El descan-
so, la alimentaciéon equi-

librada, la actividad fisica
moderada y los momentos
de desconexién son claves
para afrontar con energiay
equilibrio las semanas pos-
teriores.

Ademds, abril permite
anticipar la intensidad de
mayo desde una perspectiva
mads consciente, preparando
cuerpo y mente para dis-
frutar plenamente de uno
de los meses mas emblema-

3;Cuando
y donde?

En abril en
cualquier
restaurante de
Grupo Rosales

«Este enfoque
pone en valor
la importancia
de incorporar
héabitos
saludables en
el dia a dia»

ticos de Cordoba. Se trata,
en definitiva, de un tiempo
para bajar el ritmo, escu-
charlas necesidades propias
y cultivar una relaciéon maés
saludable con el entorno.
Grupo Rosales invita asi
a cordobeses y visitantes a
convertir abril en un mes
de transicion positiva, don-
de el cuidado personal y el
disfrute pausado sean los
protagonistas.

LA VIUDA

TABERNA
RESTAURANTE TABERNA
957 297 380 957 296 905

atbo e el eotaron de San Basilio SO0

CASA DE COMIDAS

LA POSADA
DEL CABALLO
ANDALUZ

957 290 374
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Es tiempo de correr en la calle: como preparar,
disfrutar y recuperarte de tu maraton o media

Abril es el mes de las grandes citas del running popular. Miles de corredores de toda Espafia se calzan las
zapatillas con un dorsal en el pecho. Si eres uno de ellos —o piensas serlo el afio que viene—, esto te interesa

REDACCION

La primavera huele a kil6-
metros. Cada fin de semana de
abril, alguna ciudad espafola
corta sus calles para dar paso a
cientos o miles de runners que
llevan meses entrenando para
ese momento. El maratén y la
media maratén son, para el co-
rredor popular, mucho més que
una carrera: son un proyecto de
vida temporal, un reto personal
que organiza el tiempo libre, la
alimentaciéon y hasta el suefo
durante semanas. Pero precisa-
mente por eso merecen una pla-
nificacién seria, una ejecucion
inteligente y, sobre todo, una re-
cuperacién que no se improvise.

Antes de la carrera:
el plan manda

El error més frecuente del corre-
dor amateur no ocurre el dia de
la prueba. Ocurre semanas antes,
cuando la emocién de tener el
dorsal en la mano lleva a entre-
nar demasiado, demasiado tarde.
Los especialistas en medicina
deportiva lo llaman sindrome del
corredor nervioso: aumentar el
volumen de kilémetros en las ul-
timas semanas pensando que asf
se llega «<més preparado». El efec-
to, sin embargo, es el contrario.

La clave estd en la famosa se-
mana de carga reducida o fa-
pering: los 10-14 dias previos a la
carrera deben suponer una re-
duccidén progresiva del volumen
de entrenamiento —hasta un
40-50% menos de kilémetros—
manteniendo algo de intensidad
para que el musculo no pierda el
tono. El cuerpo llega descansado,
los glu-

r'
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cogenos musculares bien recar-
gados y el sistema nervioso listo
pararendir.

Durante la carrera: cabeza

fria y ritmo honesto
Salir demasiado rapido es el cla-
sico error del corredor popular,
especialmente en la primera
media maratén o maratén. La
adrenalina del ambiente, los dni-
mos del publico y la sensacién
de estar frescos en los primeros
kilémetros enganan. El organis-
mo cobra la factura a partir del
kilémetro 30 en el maratéon —el
famoso muro— o en la segunda
mitad de la media si se ha salido
por encima de las posibilidades
reales.

La estrategia mas eficaz es la
del ritmo negativo: correr la se-
gunda mitad de la prueba algo
mas rapido que la primera. Exige
disciplina, pero los datos son cla-
ros: los mejores tiempos popula-
res casi siempre se consiguen asi.

En cuanto alanutricién en ca-
rrera, lo basico es no experimen-
tar. Tomar los geles o barritas que
se han probado en entrenamien-
to, aprovechar los avituallamien-
tosybeber antes de sentir sed. En
pruebas por encima de los 21 km,
reponer sodio es fundamental
para evitar la hiponatremia, un
descenso peligroso del sodio en
sangre que puede producirse al
beber demasiada agua sin sales.

Después de la carrera: la
recuperacion no es opcional
Cruzar la meta es el principio del
proceso de recuperacién, no el
final del esfuerzo. En las horas y
dias posteriores, el cuerpo atra-

viesa un

A
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estado de inflamacién muscular
intensa, microroturas fibrilares y
estrés oxidativo elevado. Ignorar
este proceso —volviendo a entre-
nar demasiado pronto— multi-
plica el riesgo de lesidn.

Las primeras 24-48 horas
son las mads criticas. Priorizar
la ingesta de proteinas (entre 20
y 30 gramos en las dos horas si-
guientes a la carrera) para iniciar
la reconstruccion muscular, re-
poner carbohidratos y liquidos,
y descansar. El frio local —banos
de contraste o hielo— puede ali-
viar la inflamacién en piernas,
aunque no es imprescindible.

La primera semana debe ser
de reposo activo: paseos, na-
tacién suave o bicicleta a baja
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«La estrategia mas eficaz es la del ritmo

negativo: correr la segunda mitad de la

dad. Nada de correr. El cuerpo lo
agradece aunque la cabeza —eu-
férica tras el logro— pida volver
al asfalto.

A partir de la segunda sema-
na, reintroducir rodajes cortos
y muy suaves, escuchando las
seflales del cuerpo. Una regla
préctica: por cada hora de com-
peticién, un dia de recuperaciéon
antes de volver al entrenamiento
habitual.

La motivacion: el
ingrediente que no se
entrena en el gimnasio
Hay algo que los planes de entre-
namiento no contemplan: el para
qué. Muchos corredores popula-
res descubren que el running no

es solo deporte,
sino

una

” for-

m a

A

prueba algo mas rapido que la primera»

de gestionar el estrés, de encon-
trar tiempo propio en una agenda
apretada, o de pertenecer a una
comunidad que empuja hacia
adelante.

La investigacién psicolégica
sobre el deporte de resistencia
apunta que los corredores que
tienen objetivos concretos pero
flexibles —un tiempo orientati-
vo, terminar con buenas sensa-
ciones, disfrutar el ambiente—
sostienen mejor la motivacién a
largo plazo que quienes lo viven
como una exigencia rigida. Cele-
brar los pequerios hitos del entre-
namiento, rodearse de comparie-
ros de rodaje y visualizar el dia
de la carrera son herramientas
sencillasy efectivas.

Y sialgo sale mal —unalesion,
un mal dia, un abandono—, con-
viene recordar que el cuerpo no
falla: avisa. Escucharlo es par-
te del juego, y volver a empezar
forma parte de la historia de casi
todos los grandes corredores po-
pulares.

Tanto si corres tu primera
media maratén como si ya acu-
mulas varios maratones en las
piernas, el principio es el mis-
mo: planifica con cabeza, com-
pite con el corazén y recupera
con paciencia. El asfalto siem-
pre estara ahi.



VIVE MAS SANO

Educa tu cuerpo, mejora tu postura y acelera tu
rehabilitacion con la ayuda de nuestros entrenadores
personales. Déjate guiar por expertos y construye tu mejor version.

Entrena entre amigos, ven a Club Gym Sierra

GM™
Teléfono: 957 28 07 11 + www.clubgymsierra.es SI E R RA
C/ Poeta Luis Cernuda, 13 + Cordoba
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Acompanamiento claro y profesional en la Ley de Dependencia

Red Ayudando, el servicio dirigido por la trabajadora social y geront6loga Marta Gil, acompana a las familias
en todo el proceso de la Ley de Dependencia, desde la primera consulta hasta la resolucion final del expediente

redRAyudando

» Cuando una persona mayor o
dependiente empieza a necesi-
tar ayuda, muchas familias no
saben por dénde empezar. Es-
cuchan hablar de la Ley de De-
pendencia, de grados, de presta-
ciones, de valoraciones... pero el
proceso les resulta confuso y, en
ocasiones, abrumador.

Ahi es donde interviene Red
Ayudando, un servicio especia-
lizado en orientacién y tramita-
ci6n de la Ley de Dependencia,
dirigido por Marta Gil, Trabaja-
dora Social especializada en Ge-
rontologia.

El objetivo es sencillo: acom-
panar a las familias desde el
principio hasta el final del pro-
cedimiento, informando, aseso-
rando y gestionando cada paso
para que puedan acceder a las
ayudas que les corresponden.

$:Qué prestaciones ofrece

la Ley de Dependencia?
Una de las principales dudas es
saber qué tipo de ayudas existen.
La Ley de Dependencia puede
reconocer distintos grados (I, II
o III) en funcién de la necesidad
de apoyo de la persona. Segtin
ese grado y la situaciéon familiar,
pueden concederse diferentes
prestaciones y servicios.

Entre las principales opciones
se encuentran:

Ayuda a domicilio, Centro de
dia, Residencia, Prestacién eco-
ndémica para cuidados en el en-
torno familiar, Prestacién econé-
mica vinculada al
servicio...

Cada caso es distinto. No to-
das las personas acceden a lo
mismo, y la resolucién depende
del grado reconocido y del Pro-
grama Individual de Atencién
(PIA), que determina qué recur-
so es el mas adecuado.

Acompafiamiento
desde el inicio

En Red Ayudando, el proceso
comienza con una sesion indi-
vidual —presencial, online o te-
lefénica— donde se explica con
claridad:

Qué es la Ley de Depen-

dencia.

Quién puede solicitarla.

Qué documentacion se ne-

cesita.

Coémo es el proceso de va-

loracién.

Qué prestaciones pueden

corresponder en cada si-

tuacion.

La familia sale de esa sesién

sabiendo exactamente qué pasos
dary qué esperar.
Existen dos modalidades de
orientacion:
Sesion de 30 minutos: 30 €.
Sesion de 1 hora: 60 €.

En ambas se facilita la docu-
mentacién necesaria y se resuel-
ven todas las dudas.

Tramitacion y gestion
del expediente
Para quienes prefieren no asu-
mir el trdmite administrativo,
Red Ayudando también gestiona
directamente el procedimiento.

Seguimiento hasta
la resoluciéon
El acompanamiento no termina
al presentar la solicitud.

Red Ayudando permanece
disponible durante todo el pro-
cedimiento:

Resolviendo dudas.

Informando sobre el estado
del expediente.
Preparando a la familia
para la visita de valoracién.
Asesorando en el momento
de elegir el recurso dentro
del PIA.

Orientando en revisiones
de grado o cambios cuando
la situacion evoluciona.

La Ley de Dependencia pue-
de tardar meses en resolverse.
Durante ese tiempo,
familias necesitan orientacién
continua. Por eso, el servicio no
se limita a un tramite puntual,
sino que ofrece un apoyo estable
y profesional hasta la resolucién
final.

muchas

Seguridad y claridad

para las familias
El proceso administrativo pue-
de parecer complejo: formula-
rios, informes médicos, plazos,
notificaciones... Un error en la
documentacién puede retrasar
la ayuda. Contar con una trabaja-
dora social especializada aporta
seguridad, evita equivocaciones
y facilita que el expediente esté
correctamente presentado desde
elinicio.

Red Ayudando ofrece una
atencion personalizaday directa,
adaptada a cada caso concreto.
No existen situaciones idénticas;
cada familia tiene circunstancias
diferentes y necesita un asesora-
miento ajustado a surealidad. =

«Un error en la documentacion puede
retrasar la ayuda. Contar con una
trabajadora social especializada
aporta seguridad y facilita que el
expediente esté correctamente
presentado desde el inicio»

MAS INFORMACION SOBRE ESTE SERVICIO
WWW.REDAYUDANDO.COM
6737403 85
=1 MENTEAGIL@MENTEAGIL.COM

RONDA DE LOS TEJARES 19
(DENTRO DEL PASAJE DE GRAN CAPITAN), CORDOBA.
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Estimulacion cognitiva, neuropsicologia y atencion psicologica en todas las edades

MenteAgil trabaja la salud cognitiva y el bienestar psicoldgico a lo largo de todo el ciclo vital, con talleres
de estimulacidn, evaluaciones neuropsicoldgicas y atencidon clinica para ninos, adultos y personas mayores

familia sana

@ menteagil

De forma complementaria a la
labor social que se desarrolla en
Red Ayudando, MenteAgil ofrece
un servicio especializado en esti-
mulacién cognitiva, evaluacién
neuropsicolégica y atencion psi-
colégica para nifnos, adolescen-
tes, adultos y personas mayores.

El proyecto nace con una vi-
sién clara: trabajar la mente a lo
largo de todo el ciclo vital, desde
la infancia hasta la vejez, tanto
en prevenciéon como en interven-
cion.

Talleres de estimulacién cog-
nitiva para personas mayores

Uno de los pilares de MenteA-
gil son los talleres de estimula-
cién cognitiva dirigidos a perso-
nas mayores.

En estos espacios se trabajan
de forma estructurada funcio-
nes como: Memoria, atencion,

lenguaje, célculo, orientacion,
funciones ejecutivas (planifica-
cion, razonamiento, flexibilidad
mental)...

Los talleres estan orientados
tanto a la prevencién del deterio-
ro cognitivo como al manteni-
miento en casos de deterioro leve
o moderado. El objetivo es favo-
recer la autonomia, la autoestima
y la participacion activa.

Las sesiones combinan ejer-
cicios individuales, dinamicas
grupales y seguimiento profesio-
nal, adaptando el nivel de dificul-
tad a cada persona.[/P]

[P]Valoraciones de neuropsi-
cologia

MenteAgil también realiza
evaluaciones neuropsicolégicas
completas, fundamentales para
comprender el perfil cognitivo de
una persona y orientar adecua-
damente la intervencién.

Entre las valoraciones mas de-
mandadas se encuentran:

Altas Capacidades
Una valoracién rigurosa permite:
¢ Confirmar o descartar sos-
pechas.

e Orientar a la familia y al
centro educativo.

o Disenar estrategias de en-
riquecimiento o adapta-
cion escolar.

o Evitar problemas emocio-
nales derivados de la falta
de estimulacién adecuada.

TDAH (Trastorno por
Déficit de Atencion con
o sin Hiperactividad)
Una valoracién profesional per-
mite:
e Determinar si existe real-
mente el trastorno.
o Orientar sobre pautas edu-
cativas.
¢ Disenar intervencion indi-
vidualizada.
e Coordinarse con el &mbito
escolar si es necesario.

Psicologia para
todas las edades

Ademads de la evaluacion, Men-
teAgil ofrece sesiones de psicolo-
gia clinicay educativa dirigidas a:
¢ Ninos (dificultades emo-
cionales, conductuales, es-
colares).
¢ Adolescentes (ansiedad,
autoestima, gestiéon emo-

cional).

e Adultos (estrés, procesos
vitales, apoyo psicoldgico).

o Personas mayores (adapta-
cion a cambios, duelo, de-
terioro cognitivo).

El enfoque es individualizado
y basado en la evidencia, adap-
tando las técnicas a la edad vy si-
tuacién de cada persona.

EL GIMNASIO
DE LA MEMORIA

O

menteagil

expertos en estimulacion cognitiva

LAS SESIONES PUEDEN SER:

» Individuales o grupales
» En clinica o en el domicilio

JA QUIEN UA DIRIGIDO?

» Para mantener una mente activa

» Personas con deterioro cognitivo

» Demencia tipo Alzheimer

» Dano cerebral (ictus, traumatismos...)

>

i ACTIVA TU CEREBRO!

¢ Le preocupa su memoria?,
¢ Tiene pequenos olvidos?,

¢ Le cuesta decir algunas palabras?
Nosotros podemos ayudarle

Neurorehabilitacion
(Ictus, daro cerebral..)

» Fisioterapia a domicilioc ) Atencién temprana e infantil

$
&
)
%
O .
S » Logopedia

» Psicologia infantil y adultos

@ menteagil@menteagil.com

AAN -
wens www.menteagll.com

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

©

(R) 6737403 85
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agenda saludable CORDOBARTY

La receta del mes

Esparragos trigueros con huevo revuelto

Receta de mercado cordobés que une el esparrago verde de
temporada con el huevo de corral.

Tiempo de preparacion:
15 minutos | Porciones: 4

Ingredientes:
« 500 g esparragos trigueros
 5huevos
o 2 dientes de ajo
« aceite de oliva virgen extra
o sal en escamas
e pimienta

Preparacion:

Elimina la parte lefiosa de los esparragos partiéndolos con las manos. Saltea en aceite con ajo laminado a fuego vivo 5 minutos hasta que
estén tiernos pero con mordida. Bate los huevos con sal y pimienta. Baja el fuego al minimo, vierte los huevos sobre los esparragos y mue-
ve con espatula de silicona describiendo circulos lentos. Retira del fuego cuando atin estén cremosos. Termina con sal en escamas.

Dias de salud internacionales en abril

30 31 1 2 3 4 5
DIA MUNDIAL DEL
AUTISMO
6 / 8 g 10 I 12
DIAINTERNACIONAL | DIA MUNDIAL DE LA DIA MUNDIAL DEL
DEL DEPORTE SALUD PARKINSON
13 14 19 16 17 18 19
OIA MUNDIAL DE LA
HEMOFILIA
20 21 22 23 24 25 26
DIAMUNDIALDELA | DA MUNDIAL CONTRA
e MENNGITIS LAMALARIA
BURDUBA!:S'! E[I! 21 28 29 30 1 2 3
EL PERIOOICO DE SALUD Y BIENESTAR
I ————.




VIVEROS Av. del Brillante, 149, Nte. Sierra
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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

1
www.cofco.org
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SABADOS DE LUNES A VIERNES
FARMACIA DE GUARDIA EN HORARIO DE 3:30 DE LA MANANA A 22:00 DE LA NOCHE FARMACIA DE GUARDIA EN HORARIO DE 9:30 DE LA MANANA A 22:00 DE LA NOCHE
LUCAND. 17 ZONA CASCO ANTIGLO JUNTO A PLAZA EL POTRY LUCANO, 17 ZONA GASCO ANTIGUD JUNTO A PLAZA L POTRD
MARMOL DE BANUELCS, 4 ZONA CENTRO FARMACIA EL 6L0BO (ESQUNA A ALFONSOXID CONDE DE GONDOVIAR, 2 (ESO. TENDLLAS] _ ZONACENTRO PLAZA DE LAS TENDLLLAS (CENTRO)
ANGEL DE SAAVEDRA, 4 ZONA CENTRO FRENTE AL CONSERVATORIO SUPERIOR DE MUSCA MARMOL OE BANUELOS, 4 ZONA CENTRO FARMACIA EL 6L0BO (ESQUNA A ALFONSO XII
CONCEPCION, 6 ZONACENTRO FARMIACIA CONCEPCION (FRENTE A BERSHKA) AVDA. RONDA TEJARES, 2 Z0NA GENTRO ESQUINA CONPLAZA DE COLON
AVDA.DF MEDNA AZAHARA, 29 Z0NA CUDAD JARON ESQUINA A ALCALDE SANZ NOGUER ANGEL DE SAAVEDRA, 4 ZONA CENTRO FRENTE AL CONSERVATORIO SUPERIOR DE MUSICA
RODRIGUEZ MARIN.8 ZONA CENTRO FARMAGIA DE LA ESPARTERIA (PROX. AYUNTAVIENTO) CONCEPGION. 6 ZONA GENTRO FARMIACIA CONCEPCION (FRENTE A BERSHKA)
HISTORIADOR JAEN MORENTE 4 ZONA VIRGEN DE FATIVA TRAS LA PRISION PROVIVGAL AVDA.DF MEDIVA AZAHARA, 29 ZONA CIUDAD JARDIN ESQUNA A ALCALDE SANZ NOGUER
AVENDA DEL AEROPUERTO 44-46 ZONA CUDAD JARDN ESQOUINA C/ ESCRITOR CONDE DE ZAVORA RODRIGUEZ MARIN. 8 ZONACENTRO FARMIACIA DE LA ESPARTERIA (PROX. AYUNTAMENTO)
RONDA DE ANDUAAR, 21 ZONA CENTRO HISTORIADOR JAEN MORENTE, 4 ZONA VIRGEN DE FATIVA TRAS LA PRISION PROVINGIAL
CARRETERA TRASSERRA. 41 ZONAFGUEROA-TRASSERRA__ GLORETA HPERCOR AVENDA DEL AEROPUERTO 44-46 ZONA GIUDAD JAROIN ESQUINA C/ ESCRITOR CONDE DE ZAVORA
DOLORES IBARRURL5 ZONATABLEROBALD FARMACIA PRYCA SERRA CNTO A CARREFOUR SERRA)  RONDA DE ANDUJAR. 21 ZONA CENTRO
AVDA.DE LAS OLLERIAS, T ZONACENTRO ESQUINA A CUESTA DE SAN CAYETANG CARRETERA TRASSIERRA, 41 ZOVAFIGUEROA-TRASSERRA_ GLORETA HPERCOR
INFANTA DONA MARIA, 5 Z0NA CUDAD JARDIN FRENTE GLESIA LA IVIACULADA DOLORES IBARRURL 5 ZONA TABLEROBALD FARMACIA PRYCA SERRA UUNTO A CARREFOUR SERRA)
GONZALO XIMENEZ DE QUESADA, 19 Z0NA GUDAD JAROIN ESOUINA CON ANTONI MAURA AVDA.DE LAS OLLERIAS, i ZONACENTRO ESQUINA A CUESTA DE SANCAYETANO
AVDA.DEL 28 DE FEBRERO, 4 ZONA CARLOS I SAGUNTO FRENTE AL AVBULATORIO BENITO DE BANGS GLORETA ANADORA ES(.ISLA FORMENTERA__ ZONA ARROYO DEL MORO FRENTE AMERCADONA
JEREZ, ZONASECTORSUR JUNTO AL ANBULATORIO INFANTA DONA MARIA, 5 ZONA CUDAD JARDIN FRENTE GLESIA LA INVIACULADA
CARRETERA DE TRASSERRA. 38 ZONAFIGUEROA-TRASSERRA_ FRENTE BARPRED GONZALO YIMENEZ DE QUESADA, 19 ZONA CUDAD JAROIN ESQUINA CON ANTONI MAURA
AVDA. JESUS RESCATADO. S/N ZONA AVDA, BARCELONA MERCADO DEL MARRUBIAL AVDA.DEL 28 0F FEBRERO. 4 Z0NA CARLOS I SAGUNTO FRENTE AL AVBULATORIO BENITO DF BANGS
JOSE M MARTORELL 4 ZONA CUDAD JARDN FRENTE AL MACDONALD DEL 2000 CRUZ CONDE. 21 ZONA CENTRO ESQUINA A RONDA DE LOS TEJARES
AVDA.DE AMERICA,3 ZONA CENTRO JUNTO AL ANBULATORIO JEREZ, ZONA SECTOR SUR JUNTO AL ANBULATORIO
LOPE DEHOCES. 7 ZONAPASEQDELAVICTORA __ESQ PASEODE LA VICTORIA- JUNTO ALA ZONA CARRETERA DE TRASSERRA. 38 ZONA FIEUEROA-TRASSERRA_ FRENTE BARPREO
HUERTA DEL RECUERD S/ ZONANORENA FARMIACIA NGRENA - JNTO A ARROYO DEL MORO AVDA. JESUS RESCATADO. S/N Z0NA AVDA. BARCELONA MERCADO DEL MARRUBIAL
CINCO CABALLERDS, 9 ZONA CARLOS IFSAGUNTO JOSE M MARTORELL, 4 Z0NA CUDAD JAROIN FRENTE AL MACDONALD DEL Z000
AVDA.DEL BRILLANTE, 58 Z0NABRLLANTE FARVAUTO AVDA.DE ANERICA.3 ZONACENTRO JUNTO AL AMBULATORD
GRAN VIA PARQUE, 59 ZONA CUDAD JARDN ESQUINA A CARRETERA DEL AEROPUERTO ISLA ALEGRANZA, 10 ZONANORERA JUNTO SUPERVERGADO PECRA E AVDA. SLA FUERTEVENTURA
SAGUNTO, 3 ZONA CARLOS I-SAGUNTO JUNTO GENTRO SALUD DE LEPANTO LOPE DEHOCES. 7 ZONAPASEQDELAVICTORA __ESQ PASEODE LA VICTORIA- JUNTO A LA ZONA
AVDA. ALMOGAVARES, 46 ZONA SANTA ROSA-VALDEOLLEROS _JUNTO A PARADA TAXIVALDEOLLEROS HUERTA DEL RECUERO S/ ZONANORENA FARMACIA NGRENA - JNTO A ARROYO DEL MORO
FELIPE MELLIZ0 CUADRADO LOCAL 4 Y5 ZONANORERA JUNTO A DEZA CINCO CABALLEROS. 9 ZONA CARLS IFSAGUNTO
AVDA.BARCELONA ES0. APLATEROS. CRUZ__ ZONA A BARCELONA-CTRA. MARID ESPEI0 BLANCAS, 2 ZONA SANTA ROSA-VALDEOLLEROS _ESQUINA ALVOGAVARES CIONTO AL AWBULATORIC
AVDA. VIRGEN DE FATIVA, 57 ZONA VIRGEN DE FATIVA AVDA. DFL BRILLANTE, 56 ZONA BRLLANTE FARMAUTO
FRANCISCO PIZARRO.8 ZONA FUENSANTA JUNTO AL AWBULATORIO - PLAZA DE LA JUVENTUD GRAN VIA PARQUE, 59 ZONA CUDAD JARDN ESQUINA A CARRETERA DEL AEROPUERTO
AVDA, GRAN CAPITAN, 21 ZONA CENTRO JUNTO AL CORTE INGLES SAGUNTO, 13 ZONA CARLOS IlSAGUNTO JUNTO GENTRO SALUD DE LEPANTO
AVDA. REPUBLICA ARGENTIVA 12 ZONA CUDAD JARON PABELLONES MLITARES CUNTO A MEDINA AZAHARA] AVDA. ALMOGAVARES, 46 ZONA SANTA ROSA-VALDEOLLEROS _JUNTO A PARADA TAXIVALDEOLLEROS
AVDA. VIRGEN DE FATIVA,9 Z0NA 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 ZONA PARQUE CRUZ CONDE EXPLANADA - JUNTO A PARQUE INFANTIL
CARRETERA DEL AEROPUERTOKM4250 0F437)  ZONA AEROPUERTO BLORIETA JUNTO AL SUPERMERCADO PIEDRA MURCIA 4 Z0NA A BARCELONA-CTRA MAGRID _ENTRE AVDA-BARCELONA Y RONDA DE LA MANCA
AVDA. VIRGEN OE FATIVIA,57 Z0NA VIRGEN DE FATIA
DOMINGOS FRANGISCO PIZARRO. 8 ZONA FUENSANTA JONTO AL AMBULATORIO - PLAZA DE LA JUVENTUD
o AVDA. GRAN CAPITAN, 21 ZONA CENTRO JUNTO AL CORTE NGLES
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 ANDUIAR 21 ZONA CENTRO
DOLORES BARRURL5 ZONA TABLEROBAID FARVIACIA PRYCA SERRA UUNTO A CARREFOUR SERRA)
JEREZ, ZONASECTOR SUR JUNTO AL ANBULATORIO
CARRETERA DE TRASSERRA. 38 ZONAFIGUEROA-TRASSERRA__ FRENTE BAR PRED
AVDA.JESUS RESCATADO. S/N Z0NA AVDA BARCELONA MERCADO DEL MARRUBIAL
AVDA.DE AMERICA,3 ZONA CENTRO JUNTO AL AMBULATOR
CINCO CABALLEROS. 9 ZONA CARLOS IFSAGUNTO
AVDA. DEL BRILLANTE, 56 ZONA BRLLANTE FARVAUTO
GRAN VIA PAROUE. 69 Z0NA CUDAD JAROIN ESQUINA A CARRETERA DEL AEROPUERTO )
SAGUNTO, 13 ZONA CARLOS IFSAGUNTO JUNTO GENTRO SALUD DE LEPANTO
AVDA. ALMOGAVARES, 46 ZONA SANTA ROSA-VALDEOLLEROS _JUNTO A PARADA TAXI VALDEOLLEROS FARMACIAS 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 CUDAD JAROIN PABELLONES MILITARES CUNTO A MEDINA AZAHARA)

CURDGBAEME
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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

Bienvenido a casa

del Ayuntamiento de Cordoba

para todgg‘ los nacimientos o adopciones entre
{ el 1 de noviembre de 2025 y el 31 de octubre de
2026, de familias residentes en Cordoba.
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“ Para mas informacion: chequebebe.cordoba.es [
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