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Segun un estudio, el 70% de pacientes con
fibromialgia sufre depresion o ansiedad
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CORDOBANITY

Cordoba investiga, Cordoba avanza

ayo en Coérdoba es una explosion de luz, flores y vida en la calle. Las Cru-
M ces, los Patios, la Cata de Vino, la Feria de Nuestra Senora de la Salud...

La ciudad se transforma, se abre y se ofrece al visitante en su version mas
luminosa. Pero detrés de esa postal que recorre el mundo hay un sobreesfuerzo
silencioso que merece ser reconocido.

Lo saben bien los profesionales sanitarios de nuestros hospitales y centros de salud, que durante
semanas atienden un repunte de consultas por golpes de calor, deshidrataciones, esguinces, aler-
gias agudizadas, problemas digestivos y descompensaciones en pacientes crénicos cuyas rutinas se
alteran. Lo saben los servicios de urgencias, los dispositivos especiales de emergencias desplegados
en recintos festivos, los farmacéuticos que amplian horarios y los profesionales de la salud mental,
que reciben a quienes la euforia colectiva paraddjicamente desborda. Lo saben también las institu-
ciones, que coordinan recursos extraordinarios para que la fiesta sea, sobre todo, segura.

Y aqui cabe una reflexion: lo festivo y la salud no son universos opuestos. Una ciudad que sale a
la calle, que baila, que comparte mesay conversacion, que camina kilémetros entre patios, es una
ciudad que cuida su salud emocional, social y, en buena medida, también fisica. Los vinculos comu-
nitarios son uno de los predictores més so6lidos de bienestar a largo plazo. Mayo nos recuerda que la
salud no se juega solo en la consulta, sino también en la plaza.

Disfrutemos, pues, con responsabilidad: hidratacién, proteccion solar, descanso suficiente, mo-
deracién con el alcohol y atencién a quienes nos rodean. Y desde estas paginas, gracias sinceras a
quienes velan para que la fiesta nunca eclipse nuestro bienestar.

Oscar Cérdoba
Director
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{(La salud no lo es todo,
pero sin ella, todo lo
demas es nada)).

ARTHUR SCHOPENHAUER

Carmen Reina, Guardia
Civil y Olga Moyano,
premiados por su
labor solidaria

Segun un estudio,

el 70% de pacientes
con fibromialgia sufre
depresion o ansiedad
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$egin un estudio, el 70% de pacientes con
fibromialgia sufre depresion o ansiedad

Un estudio del Hospital Quirénsalud Cérdoba revela que los trastornos afectivos forman par-
te del nucleo clinico de la fibromialgia, no solo son consecuencias secundarias de la enfermedad

REDACCION

» Eldoctor Manuel Romero expli-
ca que este trabajo de investiga-
cion, realizado en la Universidad
de Alcala (UAH) y desarrollado a
partir de una exhaustiva revisiéon
de la literatura cientifica inter-
nacional publicada entre 2007 y
2025, “pone de manifiesto la es-
trecha y compleja relacién entre
el dolor crénico y la salud emo-
cional en estos pacientes. Segiin
los datos analizados, la depresiéon
afecta a entre el 25 y el 65 % de las
personas con fibromialgia, mien-
tras que la ansiedad esté presente
en hasta siete de cada diez casos

«La emocién
amplifica el dolor
y éste alimenta

la afectividad
negativa. No
abordar ambos
implica condenar
al paciente a la
cronificacion»

(40-70 %). Ademas, el trastorno
bipolar aparece en aproximada-
mente uno de cada cuatro pa-
cientes (15-25 %), y el trastorno
por estrés postraumético (TEPT)
se detecta en alrededor del 10 %”.
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Estas cifras “desmontan defi-
nitivamente la vision tradicional
delafibromialgia como un proce-
so exclusivamente fisico”, segtiin
el especialista. “Los trastornos
afectivos no son exclusivamente
una consecuencia secundaria a
la enfermedad, sino que muchas
veces son parte nuclear del sin-
drome. La emocién amplifica el
dolor y éste alimenta la afectivi-
dad negativa. No abordar ambos

3Qué es la fibromialgia?

Enfermedad crénica que provoca dolor
musculoesquelético generalizado durante
mas de tres meses, acompaiado de fatiga
persistente, alteraciones del suefio y
dificultades de concentracion («niebla

mental»). Su causa exacta es desconocida,

aunque intervienen factores genéticos,
neurobiolégicos y emocionales. En
Espafia afecta a unas 900.000 personas,

mayoritariamente mujeres, y aparece
con frecuencia tras un desencadenante

claro: una infeccién, un accidente o un

episodio de fuerte estrés emocional.
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implica condenar al paciente a la
cronificacién”, destaca.

El estudio demuestra que do-
lor y emocién comparten me-
canismos biolégicos clave que
explican esta interdependencia
clinica. Entre ellos destacan la
sensibilizacién central, por la
que el sistema nervioso amplifica
la percepcion del dolor incluso
en ausencia de estimulos noci-
vos; las alteraciones en neuro-
transmisores como la serotonina
y la dopamina, vinculadas tanto
al estado de &nimo como ala per-
cepcién dolorosa; la disfuncién
del eje del estrés, con niveles al-
terados de cortisol; y la neuroin-
flamacién de bajo grado, asocia-
da a una activacién microglial
mantenida.

Estos procesos explican por
qué los pacientes con mayor
carga emocional presentan més
dolor, mayor fatiga, peor calidad
del suefio y una respuesta mas
limitada a los tratamientos con-
vencionales.

Consecuencias clinicas
y asistenciales
El doctor Romero advierte de
que ignorar la dimensién emo-
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«La fibromialgia del futuro debe
tratarse como una enfermedad de
interaccion cuerpo y mente, con
perfiles clinicos diferenciados»

cional delafibromialgia tiene un
impacto directo tanto en la vida
del paciente como en el sistema
sanitario. Entre las principales
consecuencias se encuentran
mayores tasas de discapacidad
funcional, peor adherencia a los
tratamientos, un aumento de
las consultas médicas y pruebas
diagndsticas, asi como un ma-
yor riesgo de cronificacién del
dolor.

Un paciente con fibromialgia
y depresion no puede ser tratado
solo con analgésicos. “Sin aten-
der la salud emocional, estamos
tratando tinicamente la mitad de
la enfermedad”, subraya el espe-
cialista.

Hacia un cambio de
paradigma terapéutico
El estudio concluye que los me-
jores resultados clinicos se ob-
tienen mediante un abordaje
integral y multidisciplinar, que

combine farmacoterapia neu-
romoduladora, psicoterapia es-
tructurada, ejercicio aerébico
adaptado y una adecuada edu-
cacién e informacién al pacien-
te. Este enfoque no sélo contri-
buye a reducir el dolor, sino que
mejora de forma significativa la
calidad de vida y disminuye la
discapacidad asociada a la en-
fermedad.

En esta linea, el doctor Ro-
mero aboga por avanzar hacia
una medicina mdas personaliza-
da en fibromialgia, basada en la
identificacién de biomarcadores
emocionales y neurobiolégicos
que permitan clasificar mejor
a los pacientes y ajustar los tra-
tamientos. “La fibromialgia del
futuro debe tratarse como una
enfermedad de interaccién cuer-
po y mente, con perfiles clinicos
diferenciados. Solo asi podremos
ofrecer tratamientos verdadera-
mente eficaces”, concluye. =
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Carmen Reina, Guardia Civil y Olga
Moyano, premiados por su labor solidaria

El Reina Sofia reconoce en la 72 edicidn la labor divulgativa, el compromiso institucion-
al y el ejemplo de superacion de los galardonados en el ambito de la donacién de érganos

REDACCION

» El jurado concede ademds dos
accésit a Maria Luisa Hurtado,
de Onda Cero, y a José Maria Rei-
fs, por su compromiso sostenido
con la promocién de la donacién.
La periodista Carmen Reina,
de Cordépolis; la Guardia Civil;
y la paciente trasplantada de mé-
dula Olga Moyano han sido reco-
nocidas por su labor divulgativa,
su compromiso con los operati-
vos de trasplante y su ejemplo de
superacion, respectivamente.
Los premios nacieron en 2019
y llevan el nombre de Miguel
Berni, primer paciente trasplan-
tado en Cdrdoba. Reconocen a
quienes ayudan a visibilizar la
importancia de la donacién des-
de distintos d&mbitos: la comuni-
cacion, la colaboracion institu-
cional y la vivencia personal.

Una edicidén especial en el 50
aniversario del Reina Sofia
Esta edicién adquiere un significa-
do especial para el Reina Sofia, que
celebra este aio su 50 aniversario.
Ladonaciény el trasplante forman
parte de la historia del centro y de
su identidad sanitaria y humana,
pero también de la historia de mu-

chas familias cordobesas.

El jurado ha estado integrado
por representantes del ambito
sanitario, universitario, asocia-
tivo y periodistico, incluyendo al
director gerente Francisco Trivi-
no, el coordinador sectorial José
Maria Duenas, el decano Eloy Gi-
rela, el director de COPE Gabriel
Loépez y la presidenta de AICTCA
Gema Barrera.

Los premiados
En la categoria ‘Mejor labor de
divulgacién’, Carmen Reina ha
sido reconocida por su implica-
ciéon continuada y su forma de

abordar estos temas desde una
mirada rigurosa, cercana y pro-
fundamente humana.

En ‘Ejemplo de compromiso’,
la Guardia Civil recibe el pre-
mio por su colaboracién activa
en los operativos de trasplante,
especialmente la Agrupacién de
Trafico, cuya actuaciéon permite
garantizar el traslado urgente y
seguro mediante escoltas en ca-
rretera.

En ‘Ejemplo de superacién’,
Olga Moyano, trasplantada de
médula tras ser diagnosticada de
leucemia, representa la capaci-

dad de reconstruirse después de
un proceso vital complejo gra-
cias a una donante compatible de
su familia.

Los accésit reconocen a Maria
Luisa Hurtado por su trayectoria
profesional marcada por la cer-
caniay sensibilidad, y a José Ma-
ria Reifs, expresidente de ALCER
Cérdoba, por su compromiso
constante con la sensibilizacién
ciudadana.

Lagala de entrega se celebrara
el 2 de junio en la Diputacién de
Coérdoba, dentro de la XXIV Se-
mana de la Donacidn. =

Convocado el certamen
'Pueblo Saludable’ para
municipios cordobeses

El Colegio de Médicos de Cérdo-
ba y la Diputacién lanzan una
nueva edicién del certamen que
reconoce el trabajo delos munic-
ipios en promocion delasalud. El
plazo de presentacién perman-
ece abierto hasta el 30 de junio

REDACCION

» Esta iniciativa, que parte del
Colegio de Médicos de Cérdoba
en colaboracién con la Dipu-
taciéon de Cérdoba, tiene como
objetivo principal el fomento y
puesta en valor del trabajo rea-
lizado por los municipios cordo-
beses en materia de promocién
de la salud.

El Dr. Luis Palenzuela, res-
ponsable del Area de Promo-
cién de Salud en la poblacién del
COMCo6rdoba, destacé que "la
promocion de la salud constituye
un pilar fundamental para lo-
grar un desarrollo sostenible en
nuestros municipios". Ademas,
subray6 la importancia de que la
poblacién asuma un papel activo
en el cuidado de su propia saludy
la de su entorno.

Por su parte, Auxiliadora Mo-
reno, diputada de Igualdad, Con-
sumoy Participacién Ciudadana,
manifestd que este proyecto "es
una apuesta clara por dinamizar
la participaciéon ciudadana", ya
que este enfoque holistico de sa-
lud requiere la implicacién de los
vecinos y vecinas de la provincia.

Ha tenido una gran acogida
entre los municipios cordobeses.

Especialistas en Descanso...
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La lectura fortalece el cerebro y mejora la salud mental

Un especialista del Hospital Quirénsalud Cérdoba destaca como leer estimula la mente, potencia la empatia
y contribuye al bienestar psicoldgico. La lectura actiia como entrenamiento cerebral frente al estrés digital

REDACCION

> Segun explica el doctor Fran-
cisco Lara, jefe de servicio Psi-
cologia Clinica del Hospital Qui-
rénsalud Cérdoba y del Centro
Médico Quirdnsalud Jaén, “leer
es una de las actividades mas
completas para la mente”. Du-
rante la lectura, el cerebro activa
una compleja red de procesos
que permiten interpretar simbo-
los y transformarlos en signifi-
cado, activando recuerdos, emo-
ciones y conocimientos previos.

Este ejercicio continuado ac-
tia como un auténtico entrena-
miento cerebral. “Al igual que
el ejercicio fisico fortalece el
cuerpo, la lectura estimula la
actividad neuronal y favorece
la liberacién de neurotransmi-
sores como la dopamina y la se-
rotonina”, senala el especialista,
directamente relacionados con el
bienestar yla regulacién emocio-
nal.

Frente al consumo pasivo de
contenidos, la lectura exige una
implicacién activa que favorece
la reflexion, la imaginacion y la

capacidad critica. La exposicién
a diferentes historias, ideas y
puntos de vista amplia conoci-
mientos, mejorala comunicaciéon
y facilita la interaccién social.

Fortalece la empatia
ylasrelaciones

Uno de los beneficios més rele-
vantes es suimpacto en la empa-
tia. Alsumergirse enlashistorias,
ellector se adentra en la mente de
los personajes, comprendiendo
sus emociones y conflictos. Este
proceso facilita una mayor com-
prension de los demads y refuerza
las relaciones interpersonales.

Ademas, la lectura contribuye
a reforzar la seguridad personal
y la autoconfianza, ofreciendo
herramientas para interpretar la
realidad de forma mas reflexiva.
“Nos ayuda a entender mejor el
mundo y a nosotros mismos”,
anade Lara.

Beneficios a largo plazo
Los beneficios también se extien-
den a largo plazo. Diversos es-
tudios apuntan a que mantener
una rutina lectora puede con-

tribuir a preservar las funciones
cognitivas, mejorar la memoria
y retrasar el deterioro asociado
al envejecimiento, reduciendo el
riesgo de enfermedades neuro-
degenerativas.

En el ambito de la gestién
emocional, dedicar unos minu-
tos al dia a leer en un entorno
tranquilo favorece la desco-
nexion del estrés. La lectura an-
tes de dormir, preferiblemente en
papel, puede ayudar a mejorar la
calidad del descanso.

El valor de los libros
de autoayuda

Los libros de autoayuda pueden
desempeniar un papel relevante
como herramientas de reflexiéon
personal. Aunque no ofrecen so-
luciones inmediatas, si aportan
estrategias practicas para mejo-
rar la gestiéon emocional y refor-
zar la autoestima.

“Su principal valor reside en
que ayudan a identificar patro-
nes de pensamiento y ofrecen
pautas para abordarlos de for-

«Lalectura
estimula la
actividad
neuronal»

ma mas consciente”, explica el
doctor Lara, quien insiste en la
importancia de utilizarlos con
actitud critica como complemen-
to del crecimiento personal. =
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La octava «Cena Solidaria ‘Hermano Bonifacio’»
reconocerda al Cordoba CF por su compromiso social

La ‘noche de la solidaridad’ se celebrara el miércoles 24 de junio en el Real Circulo de la Amistad para
seguir apoyando la labor del Hospital San Juan de Dios de Cdérdoba con las personas mas vulnerables

REDACCION

» La solidaridad volverd a vestir-
se de gala con la VIII Cena Soli-
daria 'Hermano Bonifacio', orga-
nizada por el Hospital San Juan
de Dios de Cdrdoba, que tendra
lugar el miércoles 24 de junio, a
las 21:00 horas, en el Real Circu-
lo de la Amistad. En esta edicidn,
el centro de la Orden Hospitala-
ria reconocerd el compromiso
social del Cérdoba CF, que serd
distinguido como entidad soli-
daria durante la velada, por su
colaboracién con la Obra Social
del Hospital y su implicacién con
iniciativas alineadas con los va-
lores de la Orden.

La cita se consolida como uno
de los grandes encuentros solida-
rios de la ciudad, y el afio pasado
reunio a 740 asistentes, entre los
que se encontraban representan-
tes de todas las administraciones
y del sector empresarial y social,
reflejando el respaldo de la socie-
dad cordobesa a la labor social
del Hospital.

Durante la presentacién de
la Cena, el director gerente del
Hospital San Juan de Dios de
Coérdoba,
agradecido el apoyo del Circulo

Horacio Pijudn, ha

de la Amistad y ha animado a la
ciudadania a sumarse a esta nue-
va edicién, ya que «la Cena So-
lidaria 'Hermano Bonifacio' es,
sobre todo, un gesto de compro-
miso con las personas que mas lo
necesitan. Cada afo sentimos el
apoyo de Cérdoba, de sus institu-
ciones, empresas y ciudadanos, y
ese respaldo es el que nos permi-

te seguir desarrollando nuestra
Obra Social», ha senalado.
Pijudn ha subrayado, ademas,
que la alta participacion de ante-
riores ediciones «pone de mani-
fiesto que Cérdoba es una ciudad
solidaria, sensible y comprome-
tida», e incidié en la importancia
de seguir sumando apoyos para
reforzar los distintos programas
sociales que configuran la Obra
Social 'Hermano Bonifacio'.
«Detras de cada dato hay per-
sonas y familias que atraviesan
momentos dificiles.
como esta cena nos ayudan a dar

Iniciativas

una respuesta cercana y digna,
que forma parte de nuestra ma-
nera de entender la Hospitali-
dad», ha remarcado.

Mas de 6.000 personas
atendidas en 2025

El Superior del centro de la Orden
Hospitalaria en Cérdoba, Isidoro
Santiago O.H., explica que «durante
2025, la Obra Social 'Hermano Bo-
nifacio' ha atendido a 6.350 perso-
nas, pertenecientes a 1257 familias,
entre las que se encuentran 560
menores. Esta labor se ha traduci-
do en la entrega de 14.150 prendas
de ropay calzado y 160.200 kilos de
alimentos a través de los programas
de apoyo que el Hospital desarrolla
de manera continuada».

Ademas, el Hermano Isido-
ro Santiago destaca la puesta en
marcha, el pasado ano, del pro-
grama de acompafnamiento a do-
micilio de personas mayores que
viven la lacra dela soledad no de-
seada y que actualmente atiende
a unaveintena de usuarios.

«Durante 2025, la Obra

Social 'Hermano Bonifacio’

ha atendido a 6350 personas,
pertenecientes a 1257 familias»

Estos programas se llevan a
cabo gracias a los recursos pro-
pios y a las acciones solidarias
del Hospital, asi como al apoyo de
institucionesy particulares como
el Ayuntamiento de Cérdoba, la
Consejerfa de Igualdad, Politi-
cas Sociales y Conciliacién (me-
diante las ayudas del IRPF) o la
Diputacién de Cérdoba; a ello se
suman los socios/bienhechores,
las empresas amigas y la labor
fundamental del voluntariado.

Para el presidente del Real
Circulo de la Amistad, Nicolés

de Bari Mill4n, «es un auténtico
orgullo poder colaborar un afio
mds con la Orden Hospitalaria de
San Juan de Dios y con su Obra
Social 'Hermano Bonifacio', una
labor humanitaria de enorme ca-
lado que merece todo el respal-
do de la sociedad cordobesa. El
Real Circulo de la Amistad abre
una vez mdas sus puertas para
acoger esta cena, que ya forma
parte indiscutible del calendario
benéfico de la ciudad y que en
cada edicién retine en nuestros
salones a cientos de cordobeses

comprometidos con quienes més
lo necesitan».

Subrayé ademads que «desde las
instituciones, sean publicas o pri-
vadas, tenemos la obligacién mo-
ral de prestar apoyo a obras socia-
les como esta. Después de tantas
ediciones celebradas con extraor-
dinario éxito en esta Casa, pode-
mos decir con satisfaccién que la
Cena Solidaria Hermano Bonifa-
cio se ha convertido en una cita
imprescindible para Cérdoba, y
para el Real Circulo de la Amistad
es un honor seguir acogiéndola».

Las entradas pueden adquirir-
se desde ya en el Hospital San Juan
de Dios. Para quienes no puedan
asistir, se habilitard una fila 0 a
través de la cual serd posible co-
laborar mediante donativo en el
ES31 2100 8688 7602 0007 7676. =

No tendras segunda oportunidad
para causar una primera impresion.
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actualidad sanitaria

El Colegio de Médicos premia la investigacion sanitaria cordobesa

El Ilustre Colegio Oficial de Médicos de Cordoba entregd los quintos Premios Nacionales de Investigacion en Atencion Primaria,

destacando la participacion relevante de centros andaluces y el compromiso del colectivo médico por mejorar la salud poblacional.

REDACCION

» El evento tuvo lugar el miérco-
les 22 de abril de 2026 en el Salén
de Actos del Hospital Cruz Roja
de Cérdoba, con la colaboracion
de AMA Entidad Aseguradora, la
Fundacién Kutxabanky el propio
hospital anfitrién.

Los trabajos recibidos en esta
convocatoria abarcan una am-
plia diversidad geogréfica, con
participaciéon destacada de cen-
tros andaluces —especialmente
de provincias como Coérdoba,
Malaga, Jaény Sevilla—, asi como
contribuciones de otros puntos
de Espana como Madrid, Cata-
luna, Comunidad Valenciana,
Murcia, Castillay Ledn, Canarias
o Galicia. Destaca de manera es-
pecial la provincia de Cérdoba,
que cuenta con una presencia
muy relevante tanto en trabajos
de dmbito local como en estudios
multicéntricos nacionales.

Premios otorgados en
cuatro modalidades
Modalidad A - Atencién Prima-
ria General: El galardén fue para
el estudio “Expectativas de per-
sonas con Trastorno Mental Gra-
vey sus Cuidadores en torno a las
Habilidades Comunicacionales
de los Médicos de Familia”. El
Dr. Ramos Ruiz explic6 que este
trabajo cualitativo, publicado en

. f&dﬁ’% Gabreora

Especialista en
Cirugia Plastica

«El Colegio de Médicos de Cordoba concede

sus Premios de Investigacion de forma

ininterrumpida desde 2002, mas de dos décadas
reconociendo la excelencia cientifica»

BJGP Open, identifica demandas
claras de escucha activa, empa-
tia, lenguaje comprensible y con-
tinuidad asistencial, demostran-

do que la comunicacién clinica
influye decisivamente en la con-
fianza y adherencia del paciente.

Modalidad B - Atencion

Reparadora y Estética

647 626 852

Ronda de Los Tejares, 34

14008 Cordoba

l

Primaria Rural: Se premi6 la
investigacién “Experiencias so-
ciales y necesidades de salud de
los pacientes con enfermedades
mentales graves durante el pri-
mer ano de la pandemia de CO-
VID-19”. El Dr. Pérez Milena des-
tacé la necesidad de un modelo
sanitario que favorezca la toma
de decisiones compartida y pro-
gramas de apoyo social con enfo-
que multidisciplinar.

Modalidad C - Urgencias y
Emergencias: El reconocimiento
fue para “Short-term prognosis
of polypharmacy in elderly pa-
tients treated in emergency de-
partments”, del Proyecto EDEN.
El Dr. Francisco de Borja Quero
Espinosa, de lared SIESTA, expli-

c6 que este estudio analiza el im-
pacto de la polifarmacia en pa-
cientes mayores, revelando una
mayor probabilidad de revisitasy
complicaciones, y subrayando la
necesidad de protocolos de con-
ciliacién de medicacién.

Modalidad D - Otras Admi-
nistraciones: Se galardoné el
trabajo “Prescripcion del ejer-
cicio fisico aerébico para la re-
duccién del dolor en pacientes
con fibromialgia”. El Dr. Ranchal
Sanchez destacé que esta revi-
sién sistematica y metaanalisis,
publicada en European Journal
of Pain, aplica la perspectiva de
género y ofrece pautas practicas
para reducir el dolor mediante
ejercicio aerdbico siguiendo el
modelo FITT-VP.

Reconocimiento especial
Durante el acto, el Colegio de
Médicos de Cérdoba reconocié a
los vecinos de Adamuz, Fuerzas
y Cuerpos de Seguridad del Esta-
do, profesionales sanitarios y to-
dos los intervinientes en el acci-
dente ferroviario del 18 de enero
de 2026, en reconocimiento a su
compromiso ejemplar y labor de
auxilio a las victimas.

La Dra. Maria del Carmen
Arias, presidenta del Colegio de
Médicos de Cérdoba, expreso su
agradecimiento a todos los in-
vestigadores: “Estos premios no
solo ponen en valor la excelencia
en la investigacién en Espaiia,
sino que representan el esfuerzo
conjunto por avanzar en la mejo-
ra de la salud y el bienestar de la
poblacién”.

El acto conté con la presencia
del Rector de la Universidad de
Coérdoba, Manuel Torralbo Ro-
driguez; la delegada Territorial
de Salud y Consumo, Maria Jests
Botella Serrano; y la Directora
Gerente del Hospital Cruz Roja,
Lucia Retenaga Belmonte, entre
otros representantes institucio-
nales. =

El dato

Los Premios Nacionales de Investigacion del

COMCoérdoba reconocen anualmente la labor
investigadora de los médicos colegiados en toda
Espaiia, en cuatro modalidades especializadas
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El Hospital Reina Sofia celebra su 502 aniversario con un emotivo acto

El presidente Juanma Moreno presidié la jornada conmemorativa del medio siglo de vida del Hospital Universitario Reina Sofia, que

incluyé actuaciones musicales, recitales poéticos y un homenaje a profesionales y pacientes bajo el lema ‘50 afios cuidando de ti’

REDACCION

» El encuentro marca el inicio de
un amplio programa de activida-
des que se desarrollard a lo largo
de este ano, con iniciativas insti-
tucionales, cientificas, cultura-
les, deportivas, sociales y de hu-
manizacién que consolidan esta
efeméride como un proyecto de
ciudad. La jornada harecreado el
recorrido de la institucién desde
su inauguracion el 3 de abril de
1976 hasta convertirse en motor
sanitario, cientifico y social de
Coérdoba y Andalucia.

«El Reina Soffa es un centro
de gran prestigio asistencial, en
la docencia y en la investigacion,
que se ha hecho grande gracias al
trabajo de sus sanitarios. Por él
pasan a diario cientos de perso-
nas, pacientes y familias que po-
nen en manos de sus profesiona-
leslo mas preciado que tienen: su
salud y sus vidas. Un centro que
tiene en la cirugia, los trasplantes
(m4ds de 10.800 en estas cinco dé-
cadas) y las donaciones su sello

de identidad», ha subrayado el
presidente.

Juan Manuel Moreno ha esta-
do acompaiiado por el presidente
del Parlamento, Jestis Aguirre; el
alcalde de Coérdoba, José Maria
Bellido; el consejero de Sanidad,
Presidencia y Emergencias, An-
tonio Sanz, y el director gerente
del hospital, Francisco Trivifo,
junto a numerosas autoridades,
profesionales, pacientes y cola-
boradores.

Culturay tradicién cordobesa
El acto ha comenzado con la pro-
yeccién de un video histérico de
la inauguracién de la entonces
Ciudad Sanitaria Reina Sofia por
Sus Majestades los Reyes Don
Juan Carlos I y Dona Sofia, cedi-
do porla Filmoteca de Andalucia.

El encuentro ha combinado
musica y poesia con la actuaciéon
de la guitarrista cordobesa Tere-
sa Jiménez, que ha interpretado
la soled «La Riberay; el recital del

oalomadlel

CLINICA DE MEDICINA ESTETICA

Tu clinica de confianza en
Medicina Estetica 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 REW¥)

poeta Joaquin Pérez Azaustre,
con dos poemas propios vincula-
dos a su paternidad, al hospital y
a Coérdoba; y la interpretacién de
«Nothing else matters» por la Or-
questa de Guitarras Ziryab, del
Conservatorio Musico Ziryab,
bajo la direccién de Celso Garcfa.

Homenaje alos

directores gerentes
Otro de los momentos centrales
ha sido el homenaje a los direc-
tores gerentes que han estado al
frente del hospital desde su crea-
cién: Miguel Mingorance, Ga-
briel Pérez Cobo, Gonzalo Cisne-
ros, José Luis Diaz, José Manuel
Aranda, Marina Alvarez, Valle
Garciay Francisco Trivino.

El acto ha continuado con la
proyeccién del video corporati-
vo «50 afios cuidando de ti», que
recoge testimonios de profesio-
nales, pacientes y familias. La
interpretacion del Himno de An-
dalucia por el Conservatorio M-
sico Ziryab ha puesto el broche
de oro a la jornada, tras lo cual

los asistentes han compartido la
tarta conmemorativa, realizada
por Pasteleria San Rafael.

Cinco décadas de

excelencia sanitaria
El Hospital Reina Sofia celebra
su aniversario consolidado como
una de las principales institu-
ciones sanitarias de Andalucia.
Desde su inauguracién en 1976,
ha evolucionado desde una ciu-
dad sanitaria con dos edificios y
unos 3000 profesionales hasta un
complejo de referencia con cerca
de 7000 trabajadores, diez edifi-
cios y una actividad asistencial,
docente e investigadora de pri-
mer nivel.

A lo largo de estas cinco dé-
cadas, el Reina Sofia ha protago-
nizado algunos de los avances
maés relevantes de la medicina
en Andalucia y Espaiia, con hitos
como los primeros trasplantes y
la incorporacién de tecnologias de
vanguardia. Hoy es un referente
nacional e internacional, especial-
mente en donacién y trasplantes.s
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Comprar con criterio: lo que
dice (yloquenodice) el envase

De la fecha de caducidad al Nutri-Score: una guia practica para descifrar las etiquetas, evitar con-

fusiones que llevan al desperdicio y elegir mejor lo que llevamos cada dia a la cesta de la compra

REDACCION

Cada vez que cogemos un pro-
ducto del lineal del supermerca-
do, la informacién que necesita-
mos para decidir si encaja o no
en nuestra cesta estd, en buena
medida, impresa en su envase.
Etiquetas nutricionales, sema-
foros de colores, fechas, listas de
ingredientes en letra diminuta.
La normativa europea ha hecho
un esfuerzo considerable por es-
tandarizar y hacer comprensible
esa informacion, pero el resul-
tado sigue siendo, para muchos
consumidores, un pequefio je-
roglifico cotidiano. Este articulo
recorre los elementos practicos
mas relevantes a la hora de hacer
la compra: cdmo se lee una eti-
queta nutricional, qué es el Nu-
tri-Score, en qué se diferencian
las fechas de caducidad y consu-
mo preferente, y qué dimensiéon
tiene el desperdicio alimentario
que se deriva, en buena parte, de
no entender bien lo que pone en
el envase.

Como se lee una

etiqueta nutricional
El etiquetado de los alimentos
envasados en la Unién Europea
esta regulado por el Reglamen-
to (UE) n.c 1169/2011, conocido
como Reglamento FIC (Food In-
formation to Consumers), que
establece la informacién obliga-
toria que debe figurar en cual-
quier producto envasado. Entre
esa informacién figura la deno-
minacion del alimento, la lista
de ingredientes, los alérgenos
destacados de manera visible, la
cantidad neta, la fecha de dura-
ci6on minima o de caducidad, las
condiciones especiales de con-
servacion, el nombre y la direc-
cién del operador responsable, el
pais de origen cuando sea perti-
nente y la informacién nutricio-
nal.

La informacién nutricional
obligatoria se presenta por cada
cien gramos o cien mililitros de
producto y debe incluir el valor
energético, las grasas totales, las
grasas saturadas, los hidratos de

carbono, los aztcares, las protei-
nas y la sal. De forma voluntaria,
el fabricante puede anadir los
valores de fibra alimentaria, vita-

20 %. Porcentaje aproximado de alimentos que se pierde o desperdicia en la Unién
Europea alo largo de toda la cadena, desde la produccién hasta el consumo final.

+1 kg. Cantidad media de alimentos que cada hogar espanol desperdicia por sema-
na, entre productos sin abrir y comidas no consumidas.

2-4 °C. Temperatura 6ptima de funcionamiento del frigorifico doméstico para ga-
rantizar la seguridad de los alimentos refrigerados.

—18 °C. Temperatura recomendada para el congelador doméstico.

5 claves. Las recomendaciones de la OMS para la inocuidad de los alimentos: lim-
pieza, separacion de crudos y cocinados, coccién completa, temperaturas segurasy
aguay materias primas seguras.

2010. Ano desde el que la «eurohoja» es obligatoria en todos los productos ecolégicos
envasados producidos en la Unién Europea.

A-E. Escala de cinco letras y cinco colores que utiliza el Nutri-Score para clasificar la
calidad nutricional global de un producto.

minas y minerales presentes en
cantidades significativas.

La lista de ingredientes ofrece
otra clave de lectura. Por norma,
los ingredientes se enumeran en
orden decreciente segin su peso
en el momento de fabricacidn.
Esto significa que el primer in-
grediente es el que més cantidad
aporta al producto, y asi sucesi-
vamente. Cuando un ingredien-
te compuesto forma parte de la
receta —por ejemplo, una salsa
dentro de un plato preparado—,
deben enumerarse a su vez sus
componentes entre paréntesis.
Los alérgenos de declaracion
obligatoria, recogidos en el anexo
IT del reglamento, deben desta-
carse tipograficamente, normal-
mente en negrita.

Qué es el Nutri-Score
El Nutri-Score es un sistema
gréfico de etiquetado frontal de-
sarrollado por investigadores
franceses y adoptado de manera
voluntaria por varios paises eu-
ropeos, entre ellos Espafna. Su
objetivo es ofrecer al consumidor
una orientacién rapida sobre la
calidad nutricional global de un
producto, mediante una escala
de cinco letras (delaAalaE)y

«La informacion
que acompaia

a un alimento
es, en ultima
instancia, una
herramienta.
Saber leerla con
criterio convierte
la compra
cotidiana en una
decision mas
consciente»

cinco colores (del verde oscuro al
naranja rojizo).

El célculo se realiza median-
te un algoritmo que asigna pun-
tos negativos a los componentes
considerados desfavorables en
exceso —energia, grasas satura-
das, azucares simples y sodio—y
puntos positivos a los compo-
nentes considerados favorables
—fibra, proteinas y porcentaje de
frutas, verduras, legumbres, fru-
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en buenas manos

NUTRI-SCORE

NUTRI-SCORE

NUTRI-SCORE

NUTRI-SCORE

NUTRI-SCORE

tos secos y aceites de oliva, colza
y nuez—. La diferencia entre am-
bas puntuaciones determina la
letra final.

Conviene recordar que el Nu-
tri-Score compara productos
dentro de una misma categoria,
por lo que resulta especialmente
util para elegir entre dos cereales
de desayuno o entre dos pizzas,
pero no tanto para comparar ali-
mentos de naturaleza muy dis-

«El Nutri-

Score compara
productos dentro
de una misma
categoria: es util
para elegir entre
dos cereales

de desayuno,

no tanto para
comparar
alimentos de
naturaleza

muy distinta»

tinta. Su adopcién es voluntaria
—no todos los fabricantes lo in-
cluyen en sus envases— y se trata
de una herramienta orientativa
que no sustituye la lectura de la
etiqueta completa.

Caducidad y consumo
preferente: dos fechas,
dos significados
Una de las confusiones més ex-
tendidas entre los consumidores

es la diferencia entre la fecha de
caducidad y la fecha de consumo
preferente. Aunque a primera
vista puedan parecer sinénimos,
su significado legal y sanitario es
muy distinto, y tiene consecuen-
cias directas sobre el desperdicio
alimentario.

Lafecha de caducidad, indica-
da con la férmula «fecha de cadu-
cidad» seguida del dia, mesy, en
su caso, ano, se aplica a alimen-
tos microbiolégicamente muy
perecederos, como carnes fres-
cas, pescados frescos, productos
lacteos frescos o platos prepara-
dos refrigerados. A partir de esa
fecha, el alimento puede suponer
un riesgo para la salud y no debe
consumirse, aunque su aspecto,
olor o sabor parezcan normales.

La fecha de consumo prefe-
rente, indicada con la férmula
«consumir preferentemente an-
tes de» o «consumir preferente-
mente antes del fin de», se aplica
a alimentos mds estables, como
conservas, pasta seca, legum-
bres envasadas, galletas, aceites
o chocolates. Indica el momento
hasta el cual el fabricante garan-
tiza que el producto conserva sus
propiedades organolépticas y nu-
tricionales 6ptimas. Pasada esa
fecha, el alimento puede haber

Promocion de 24 viviendas en bloque. Con viviendas de 2,3 y 4 dormitorios y plazas de aparcamiento y trasteros.
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perdido aroma, textura o color,
pero no es necesariamente inse-
guro. Antes de descartarlo, con-
viene revisar el envase, observar
el aspecto del contenido y, en
muchos casos, el producto sigue
siendo apto para el consumo.

El desperdicio
alimentario en cifras
Buena parte del desperdicio ali-
mentario en los hogares se ori-
gina precisamente en esa con-
fusién entre ambas fechas y en
una mala interpretacion de la in-
formacion del envase. Segun los
datos publicados por el Ministe-
rio de Agricultura, Pesca y Ali-
mentacién en el dltimo informe
sobre desperdicio alimentario
en hogares espanoles, en Espaifa
se desperdician cada afo cientos
de miles de toneladas de alimen-
tos en el &mbito doméstico, una
parte importante de las cuales
corresponde a frutas, hortalizas,
panylacteos. Lamedia por hogar
y semana se sitia habitualmente
por encima del kilo de alimentos
descartados, entre productos sin
abrir y comidas no consumidas.

A escala europea, las esti-
maciones de Eurostat y de la
Comisiéon Europea apuntan a
que cerca del veinte por ciento
de los alimentos producidos en
la Unién Europea se pierde o se
desperdicia a lo largo de la cade-
na, desde la produccién primaria
hasta el consumo final. La Ley de
Prevencion de las Pérdidas y el
Desperdicio Alimentario, apro-
bada en Espana en abril de 2025,
establece obligaciones para los
distintos eslabones de la cadena

«Los ingredientes
de un producto
envasado se
enumeran
siempre en orden
decreciente segin
su peso. Una
regla sencilla

que permite, de
un vistazo, saber
qué predomina
realmente en

lo que vamos

a comer»

alimentaria orientadas a reducir
esa cifrayafomentarla donacién
y el aprovechamiento.

La informacién que acompa-
na a un alimento es, en ultima
instancia, una herramienta. Sa-
ber leerla con criterio convier-
te la compra cotidiana en una
decisiébn mds consciente, evita
malentendidos que llevan a tirar
comida en buen estado y permite
comparar productos sobre bases
mas soélidas que el envase o el
precio. La normativa europea ha
avanzado mucho en este terreno,
pero la utilidad real de toda esa
informacién depende, al final, de
que cada uno de nosotros se tome
unos segundos para mirarla. =

El Nutri-Score clasifica los productos en cinco
categorias que van de la A ala E, asociadas
auna escala de colores del verde oscuro al
naranja rojizo. Su algoritmo otorga puntos
negativos a los componentes desfavorables en
exceso —energia, grasas saturadas, azdcares

y sodio— y puntos positivos a la fibra, las
proteinas y el porcentaje de frutas, verduras,
legumbres, frutos secos y aceites de oliva, colza
y nuez. Es una herramienta ttil para comparar
entre alimentos similares, como dos cereales
de desayuno o dos pizzas, pero conviene
recordar que su adopcion es voluntaria —no
todos los fabricantes lo incluyen— y que no
sustituye la lectura completa de la etiqueta.
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Entrevistamos a Alberto Rosales. Grupo
Rosales y el pulso de mayo en Cérdoba

Grupo Rosales afronta el mes grande de Cérdoba con la mirada puesta en la excelencia,

el producto local y una hospitalidad que reivindica como sefia de identidad de la ciudad

(GSCAR CORDOBA

» Mayo es, posiblemente, el
mes mas intenso del afio para
la hosteleria cordobesa. ;Cémo
se vive desde dentro de Grupo
Rosales la llegada de las Cruces,
los Patios y la Feria casi sin res-
piro?

Mayo es el mes que da oxigeno
a Cordoba. Es parte de nuestra
identidad y el momento en que la
ciudad muestra su mejor version.

En Grupo Rosales lo vivimos
con ilusién y con la responsabi-
lidad de estar a la altura de unas
fiestas que nos definen. Las Cru-
ces representan la amistad, los
Patios nuestras raices y la Feriala
celebracién colectiva de todo un
mes de emociones. El cordobés
la vive con pasién sena de identi-
dad de nuestro grupo.

$Qué ha cambiado en estos
afios en la forma en que el cor-
dobés y el visitante viven mayo
en los restaurantes?

Hay algo que no cambia: la in-
tensidad con la que el cordobés
vive mayo.

Seguimos recibiendo al visi-
tante con enorme generosidad y
orgullo por nuestra ciudad. Qui-
z4 hoy el visitante planifica més
y busca una experiencia mas
completa, pero la esencia sigue
intacta.

¢Cudl es el mayor reto logisti-
co al que se enfrentan?

Mas alld de la operativa, el
granreto es mantener la excelen-
cia.

La logistica, las reservas o el
aprovisionamiento estdn muy
profesionalizados. Lo verdade-
ramente exigente es responder
cada dia al nivel de calidad que
esperan clientes, proveedores y
equipo.

$Como equilibran la tradi-
cion cordobesa con una pro-
puesta contemporanea?

Desde el respeto absoluto al
producto.

Trabajamos con materias pri-
mas de nuestro entorno y con

el enorme valor gastronémico
de nuestras denominaciones de
origen: el Valle de los Pedroches,
Montilla-Moriles, los aceites de
oliva de la provinciay el producto
local marcan nuestra propuesta.

La innovacién estd en rein-
terpretar y presentar de forma
contemporanea sin alterar la
esencia. Innovar nunca debe sig-
nificar desvirtuar el producto.

$Qué perfil de turista reciben
en mayo?

Muy variado.

Tenemos un importante peso
de turismo nacional, pero cada
vez mas visitante internacio-
nal, especialmente europeo y
americano. Ingleses, franceses,
italianos y estadounidenses son
perfiles cada vez mds habituales
en nuestras mesas durante estas
fechas.

Cérdoba se ha consolidado
como destino gastronémico.
:Qué tiene esta ciudad que no
tengan otras?

Regularidad y relacién cali-
dad-precio.

En Cérdoba se come bien todo
el anoyaunnivel de calidad muy
competitivo. Pocas ciudades
ofrecen tanto por ese precio.

Ademas, aqui la gastronomia
estd profundamente ligada a
nuestra forma de vivir y de reci-
bir al visitante. Cérdoba no solo
ofrece buena cocina: ofrece hos-
pitalidad.

Si alguien visita Cérdoba por
primera vez en mayo, ;c6mo se-
ria surecorrido ideal?

Comenzaria alojdndme en
San Basilio, en nuestros aparta-
mentos «la Joya de los Patios» , en
pleno Alcazar Viejo, para vivir la
esencia del barrio de los Patios.

Desayunaria en Roldén, refe-
rente imprescindible de la paste-
leria cordobesa, antes de recorrer
los patios, nuestra Mezquita-Ca-
tedral, tnica en el mundo, y per-
derme por la Juderia.

Para el almuerzo, elegiria
Puerta Sevilla; por la tarde dis-
frutaria del espectaculo de las

3;Cuando
y donde?

En mayo, en pleno
corazon de San Basilio:
Restaurante Puerta
Sevilla, Taberna La
Viuda, La Posada del
Caballo Andaluz.

«Mayo es el mes
que da oxigeno

a Cordoba. Es
parte de nuestra
identidad y el
momento en que
la ciudad muestra
su mejor version»

Caballerizas Reales y del am-
biente de San Basilio; y para la
cena optaria por La Viuda o La
Posada del Caballo Andaluz.

La jornada terminaria con
una copa en Sojo Rivera, contem-
plando el Puente Romano y una
de las mejores vistas nocturnas
de la ciudad.

Aunque la realidad es que
Coérdoba no se entiende en un
dfa: necesita varios para descu-
brirla de verdad. =

LA VIUDA

TABERN A
RESTAURANTE TABERNA
957 297 380 957 296 905

atbo e el eotaron de San Basilio SO0

LA POSADA
DEL CABALLO
ANDALUZ

CASA DE COMIDAS
957 290 374
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La coleccion completa esta formada por cinco extraordinarios aceites virgenes extra monovarietales y un
multivarietal. De variados e intensos sabores y aromas frutados, que los hacen unicos y diferentes
entre si. En boca se muestran suaves, ligeros y fragantes. Ideales para degustar y maridar
en tu cocina, con tantos platos, como tu imaginacion te permita

Todolivo SL - Tel. 957 42 17 40 - C/ Ingeniero Torroja y Miret, parc 22 (PI. Torrecilla) - Cérdoba - Espana - www.todolivo.com
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Natacion: el deporte mas completo recibe al verano

Con el calor, el agua es la mejor aliada para cuidar el cuerpo. Desde el entrenamiento controlado en piscina hasta los primeros chapuzones

en el mar, la natacién ofrece un abanico de beneficios para la salud cardiovascular, articular y mental que pocas disciplinas pueden igualar

REDACCION

Con la subida de las tempera-
turas, miles de cordobeses re-
cuperan estos meses una rutina
que el invierno habia dejado en
pausa: nadar. Lejos de ser una
actividad estacional o meramen-
te recreativa, la natacién estd
considerada por la Organizacién
Mundial de la Salud como uno de
los ejercicios mdas completos que
existen, capaz de implicar a més
del 80% de la musculatura corpo-
ral en cada brazada y de ofrecer
un trabajo cardiovascular inten-
so sin el impacto que sufren las
articulaciones en otros deportes.

Entrenamiento en piscina:
técnica antes que distancia
Los especialistas en medicina
deportiva insisten en una idea
que choca con la creencia po-
pular: para obtener beneficios
reales en la piscina no hace falta
nadar mucho, sino nadar bien.
Una sesién de 30 a 45 minutos,
tres veces por semana, basta
para mejorar de forma notable
la capacidad pulmonar, la resis-
tencia cardiovascular y el tono
muscular general, siempre que la

técnica sea correcta.

El error més comuin entre
quienes retoman la natacion tras
meses de inactividad es lanzar-
se a hacer largos sin un calenta-
miento previo ni una progresion
adecuada. Lo recomendable es
comenzar con 5 o 10 minutos
de movilidad articular fuera del
agua —especialmente de hom-
bros, cuello y zona lumbar— y
dedicar las primeras brazadas a
un nado suave que active la mus-
culatura sin forzarla.

Variar los estilos también es
clave. Alternar crol, espalda y
braza dentro de

unamisma
sesién
per-

mite trabajar grupos muscula-
res distintos, evita las molestias
por sobrecarga en hombros —la
lesién mdés frecuente entre na-
dadores aficionados— y hace
el entrenamiento mucho mads
ameno. Para quienes buscan un
objetivo cuantificable, una bue-
na referencia para adultos sanos
es completar entre 1.000 y 1.500
metros por sesion, repartidos en
series con descansos breves.

Natacion saludable: un deporte
para (casi) toda la vida
Si hay una disciplina deportiva
especialmente recomendada por
médicos rehabilitadores, trauma-
télogos y reumatologos, esa es la
natacién. La flotabilidad reduce
hasta un 90% el peso que sopor-
tan las articulaciones, lo que la
convierte en el ejercicioideal para
personas con artrosis, lumbalgias
cronicas, sobrepeso, embarazo
o procesos de recuperacion tras
una intervencion quirdrgica.

Los beneficios van mucho
mas alld de lo musculoesquelé-
tico. Nadar de forma regular me-
jora la presién arterial, ayuda a
controlar los niveles de glucosa
en sangre, favorece el descanso
nocturno y tiene un efecto de-
mostrado sobre la salud mental:
la combinaciéon de respiracién
ritmica, sensacién de ingravidez
y aislamiento sensorial bajo el
agua reduce los niveles de corti-
soly se asocia a una disminucién
significativa de los sintomas de
ansiedady estrés.

En el caso de los mayores, la
natacién —o simplemente ca-
minar dentro del agua, lo que
se conoce como hidrocinesite-
rapia— es una de las pocas acti-
vidades que permite mantener
la masa muscular y el equilibrio
sin riesgo de caidas. Y en los mas
pequenos, las clases de natacién
desde edades tempranas no solo
previenen ahogamientos, sino
que estimulan la coordinacion,

la psicomotricidad y la con-

fianza.

«La combinacion de respiracion ritmica e
ingravidez reduce los niveles de cortisol y
disminuye los sintomas de ansiedad»

Primeros chapuzones
en el mar: precaucion
antes que prisa
Mayo trae consigo el estreno de
latemporada de bario. Las playas
maés cercanas a Cérdoba —desde
la costamalaguena hasta Cadiz o
Huelva— empiezan allenarse los
fines de semana, y con ellas re-
gresan también los riesgos aso-
ciados a un mar todavia frio y a
un cuerpo desentrenado.
El llamado choque térmico

o hidrocucién es la causa de un
porcentaje importante de las
urgencias en playa durante las
primeras semanas del verano.
Se produce cuando el organis-
mo, recalentado tras horas al sol
o tras un esfuerzo fisico, entra
bruscamente en contacto con un
agua mucho maés fria, lo que
puede provocar desde
un mareo leve
hasta

-

V

una parada cardiorrespiratoria.
La recomendaciéon de Cruz Roja
y de los servicios de salvamen-
to es entrar al agua de forma
progresiva, mojandose primero
nuca, munecasy abdomen, y evi-
tar siempre el bano tras una co-
mida copiosa o tras tomar el sol
durante mucho tiempo.
Tampoco conviene olvidar
que nadar en mar abierto es un
ejercicio mucho més exigente
que hacerlo en piscina. Las co-
rrientes, el oleaje y la tempera-
tura obligan al cuerpo a trabajar
mas para mantener la flotabili-
dad y la direccién, por lo que los
primeros banos deben ser cor-
tos, cerca de la orilla
y, a ser posible, en
zonas vigiladas.
Laregla de oro:
nunca

alejarse mas alla del punto desde
el que se pueda regresar a pie en
caso de calambre o cansancio.

Un verano mas activo
empieza ahora
La natacién retine todo lo que
recomiendan los manuales de
salud publica: es accesible, eco-
ndémica, sostenible en el tiempo,
apta para casi todas las edades
y compatible con la mayoria de
patologias crénicas. Aprovechar
la llegada del buen tiempo para
incorporarla a la rutina —ya sea
en la piscina del barrio, en el club
deportivo o en una escapada de
fin de semana al mar— es una de
las mejores decisiones que puede
tomar quien quiera llegar al
otono con mas fondo, me-
nos kilos y mejor animo.
El agua, al fin y al
cabo, lleva esperando
todo el invierno.

O




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)
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agenda saludable CORDOBARTY

La receta del mes

Boquerones en vinagre

Tapa cordobesa de herencia mediterranea, refrescante y
muy facil de preparar en casa.

Tiempo de preparacion:
20 minutos + maceracién | Porciones: 4

Ingredientes:
« 500 g boquerones frescos limpios
« 200 ml vinagre de vino blanco
o 1 diente de ajo
o perejil fresco
» aceite de oliva virgen extra

Preparacion:

Se sirve frio.

sal

Limpia los boquerones retirando espinas y cabezas, dejando los filetes y se congelan durante unas semanas. Coldcalos en una fuente, cubre
con vinagre y una cucharadita de sal. Deja macerar en el frigorifico un minimo de 4 horas (idealmente toda la noche) hasta que la carne se
vuelva blanca. Escurre el vinagre, enjuaga con agua fria y después seca los boquerones. Alifia con aceite de oliva, ajo muy picado y perejil.

Dias de salud internacionales en mayo

2] 28 29 30 1 2 3
4 5 6 ] 8 9 10
DIAINTERNACIONAL | DIA MUNDIAL DEL DIA MUNDIAL DEL DIA MUNDIAL DEL
DELASMATRONAS | ASMA GANCER DE OVARID LUPLS
I 12 13 14 15 16 17
DIAINTERNACIONAL DIA MUNDIAL DE LA
DE LA ENFERMERIA HPERTENSION
18 19 20 21 22 23 24
DIA MUNDIAL DEL
MELANOMA
25 26 27 28 29 30 31
DIAMUNDIALDE | DIAMUNDIAL SN
LA ESCLERDSIS TABACO
MOLTIPLE




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

CORDOBANITY

SABADOS DE LUNES A VIERNES

FARMACIA DE GUARDIA EN HORARIO DE 9:30 DE LA MANANA A 22:00 DE LA NOCHE FARMACIA DE GUARDIA EN HORARIO DE 3:30 DE LA MANANA A 22:00 DE LA NOCHE
LUCAND. 17 ZONA CASCO ANTIGUO JUNTO A PLAZAEL POTRO' LUCAND, 17 ZONA CASCO ANTIGUO JUNTO A PLAZAEL POTRO'
MARMOL DE BANUELOS, 4 ZONACENTRO FARMACIA EL GLOBO (ESQUINA A ALFONSO 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 FARMACIA CONCEPCION (FRENTE A BERSHKA) AVDA. RONDA TEJARES, 2 ZONA CENTRO ESQUINA CON PLAZA DE COLON
AVDA. DE MEDINA AZAHARA, 29 ZONA CIUDAD JARDIN ESQUINA A ALCALDE SANZ NOGUER ANGEL DF SAAVEDRA, 4 ZONA CENTRO FRENTE AL CONSERVATORIO SUPERIOR DE MUSICA
RODRIGUEZ MARIN, 8 ZONA CENTRO FARMACIA DE LA ESPARTERIA (PROX. AYUNTAMIENTO) CONCEPCION, 6 ZONACENTRO FARMACIA CONGEPCION (FRENTE A BERSHKA)
HISTORIADOR JAEN MORENTE, 4 ZONA VIRGEN DE FATIMA TRAS LA PRISION PROVINCIAL AVDA. DE MEDINA AZAHARA, 29 ZONA 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 M2 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 ZONACENTRO 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 * ZONAPASEQ DE LA VICTORIA ESQ. PASEO DE LA VICTORIA - JUNTO A LA ZONA
AVDA. ALMOGAVARES, 46 ZONA SANTA ROSA-VALDEOLLEROS  JUNTO A PARADA TAXI VALDEOLLEROS HUERTA DEL RECUERO S/N ZONA NORENA FARMACIA NORENA - JUNTO A ARROYO DEL MORO
FELIPE MELLIZ0 CUADRADOLOCAL 4 Y 5 ZONA NORENA JUNTO A BEZA CINCO CABALLEROS, 9 ZONA CARLOS II-SAGUNTO
AVDA. BARCELONA ESQ. A PLATERQ §. CRUZ ZONA A. BARCELONA-CTRA. MADRID ESPEJOBLANCAS, 2 ZONA SANTA ROSA-VALDEOLLEROS  ESQUINA ALMOGAVARES (JUNTO AL AMBULATORIO)

AVDA. VIRGEN DE FATIVA, 57 ZONA VIRGEN DE FATIVA AVDA. DFL BRILLANTE, 56 ZONABRLLANTE 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 Z0NA CENTRO JUNTO AL CORTE INGLES SAGUNTO, 13 ZONACARLOS I SAGUNTO JUNTO CENTRO SALUD DE LEPANTO
AVDA. REPUBLICA ARGENTINA, 12 ZONA CUDAD JARON PABELLONES MLITARES CIUNTO A MEDINA AZAHARA) AVDA, ALMOGAVARES, 46 Z0NA SANTA ROSA-VALDEOLLEROS _JUNTO A PARADA TAXI VALDEQLLEROS
AVDA. VIRGEN DE FATIMA, 9 ZONA VIRGEN DE FATIVI 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 BLORETA JUNTO AL SUPERMERCADO PEDRA MURDIA 4 * ZONA A BARCELONA-CTRA MADRID _ENTRE AVDA. BARGELONA Y RONDA DE LA MANCA
AVDA. VIRGEN DE FATIVA. 67 * ZONA VIRGEN DE FATIVA
DOMINGOS FRANGISCO PIZARRO. 8 ZONA FUENSANTA JUNTO 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. REPUBLIGA ARGENTIVA, 12 Z0NA CUDAD JAFDN PABELLONES MLITARES C1ONTO A MEDINA AZAHARA)
LUCAND, 17 ZONA GASCO ANTIGUD JUNTO A PLAZA EL POTRO AVDA, VIRGEN DE PATIVA,9 ZONA VIRGEN DE FATHIA
MARMOL DE BARUELOS, 4 ZONA CENTRO FARMACIA EL GLOBO (ESOUNA A ALFONSO XID DAMASCO, 21 ZONACLIDAD JARDIN ESOUNA A AVDA,DEL AEROPUERTO
ANGEL DE SAAVEDRA, 4 ZONA CENTRQ FRENTE AL CONSERVATORIO SUPERIGR OE MUSCA MANLEL D FALLA,B ZONABRLLANTE JUNTO CAMPING DEL BRILLANTE
RONDA DE ANDUIAR 21 ZONA CENTRO
DOLORES BARRURL5 ZONA TABLEROBAID FARVIACIA PRYCA SERRA UUNTO ACARREFOURSERRA) _  PERMANECERAN CERRADAS EL MIERCOLES, JUEVES Y VIERNES DE FERIA,
JEREZ, ZONASECTOR SUR JONTO AL AVBULATORO o , ;
CARRETERA DE TRASSEERRA. 38 ZONAFIGUEROA-TRASSERRA FRENTE BAR PIRED PERMANECERA CERRAAS EL SABADO 30 DE MAYD.
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. L BRILLANTE, 56 ZONA BRILLANTE FARMAUTO
GRAN VIA PAROLE, 58 ZONA CIUDAD JARDIN ESOUNA 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)
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