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 El médico competente, antes de 

dar una medicina a su paciente, se 

familiariza no sólo con la enfermedad 

que desea curar, sino también con los 

hábitos y la constitución del enfermo .
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editorial y sumario

Vivimos en la era de la información instantánea, y la salud no es una excep-
ción. Basta abrir cualquier red social para encontrar decenas de cuentas 
que prometen transformaciones en semanas, dietas milagrosas, suplemen-

tos infalibles o rutinas de ejercicio para todos los cuerpos y todas las edades. El 
problema no es que exista ese contenido; el problema es que, sin un pensamiento 
crítico mínimamente formado, es difícil distinguir lo que ayuda de lo que simplemente vende.

Cuidarse es importante a los veinte años, a los cuarenta y a los setenta. Pero cuidarse bien —con 
criterio, con coherencia y con objetivos reales— requiere algo más que seguir a quien acumula más 
seguidores. Requiere acudir a quienes han dedicado años a estudiar el cuerpo humano: el médico de 
familia que nos conoce, el especialista que nos orienta, la nutricionista que adapta la alimentación 
a nuestra realidad concreta y no a una plantilla genérica. Son ellos, y no el infl uencer de turno, quie-
nes pueden ayudarnos a construir hábitos de movimiento y alimentación que funcionen de verdad 
y perduren en el tiempo.

Desde Córdoba Sana lo repetimos número a número: la divulgación rigurosa salva vidas, y la des-
información las pone en riesgo. Por eso apostamos por contenidos elaborados con profesionales, 
porque una cosa es inspirar y otra muy distinta es prescribir.

Y todo esto, conviene subrayarlo, tiene mucho que ver con cómo miramos el futuro. El optimismo 
no es ingenuidad; es una herramienta de salud. La evidencia científi ca lleva décadas confi rmando 
que las personas que anticipan el futuro con esperanza viven más, enferman menos y se recuperan 
mejor. Cuidarse, entonces, empieza también por decidir que vale la pena hacerlo.

Óscar Córdoba
Director
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REDACCIÓN

•
▶ El cáncer de ovario continúa 
siendo uno de los tumores gine-
cológicos con mayor mortalidad 
debido, principalmente, a que 
cerca del 70% de los casos se diag-
nostican en fases avanzadas. Sin 
embargo, los avances en investi-
gación, la medicina personaliza-
da y las terapias dirigidas están 
transformando el pronóstico de 
muchas pacientes y abriendo una 
nueva etapa marcada por el con-
trol prolongado de la enfermedad 
y la mejora de la calidad de vida, 
según destaca la doctora María 
Jesús Rubio, jefa del servicio de 
Oncología Médica del Hospital 
Quirónsalud Córdoba.

La doctora afi rma, con motivo 
del Día Mundial del Cáncer de 
Ovario, que “estamos asistiendo 
a un cambio de paradigma en 
cáncer de ovario gracias al co-
nocimiento molecular del tumor 
y al desarrollo de tratamientos 
cada vez más individualizados”. 
En España se diagnostican cada 

año más de 3.700 nuevos casos de 
cáncer de ovario, 600 en Andalu-
cía, unas cifras que se mantienen 
estables, aunque sigue asocián-
dose a una elevada mortalidad 
por la difi cultad de detección 
precoz.

El desafío del 
diagnóstico precoz

La doctora Rubio explica que el 
principal reto de esta enferme-
dad sigue siendo “su compor-
tamiento silencioso”, ya que los 
síntomas iniciales, como disten-
sión abdominal, sensación de 

El cáncer de 
ovario ya no es 
una sentencia en 
todos los casos, 
hoy hablamos 
de control a 
largo plazo

CÓRDOBA SANA

Para saber más...

Los síntomas del cáncer de ovario incluyen 
distensión abdominal, sensación de 
saciedad precoz y molestias digestivas. 

Ante su persistencia, es importante 
consultar con el médico para 
descartar patologías graves y facilitar 
un diagnóstico temprano. 

Se diagnostican más de 3.700 nuevos casos 
anuales en España, de ellos, unos 600 
casos al año se registran en Andalucía.

saciedad precoz o molestias di-
gestivas, “son inespecífi cos y fá-
cilmente atribuibles a patologías 
benignas”. Aproximadamente el 
70-80% se diagnostica en estadio 
avanzado, por ello, insiste en la 
necesidad de mejorar la sospe-
cha clínica y facilitar el acceso 
rápido a circuitos diagnósticos 
efi caces.

“Seguimos llegando tarde en 
muchos casos. El gran desafío es 
mejorar la sospecha clínica y el 
acceso a circuitos diagnósticos 
ágiles”, afi rma.

Avances en medicina 
personalizada

En la última década, el trata-
miento del cáncer de ovario ha 
experimentado una transfor-
mación profunda gracias a los 
avances en biología molecular. 
La identifi cación de alteraciones 
genéticas, como las mutaciones 
en los genes BRCA o la defi cien-
cia en recombinación homóloga 
(HRD), permite seleccionar tera-
pias dirigidas más efi caces, que 
han demostrado aumentar sig-
nifi cativamente la supervivencia 
libre de progresión.

Control de la enfermedad 
a largo plazo

Las nuevas combinaciones tera-
péuticas están ampliando las op-

ciones de tratamiento, especial-
mente en pacientes con recaídas. 
Gracias a estos avances, cada vez 
es más frecuente hablar de pa-
cientes “largas respondedoras” 
o “largas supervivientes”, muje-
res que consiguen mantener la 
enfermedad controlada durante 
años.

“El cáncer de ovario ya no es 
una sentencia en todos los ca-
sos. Hoy hablamos de control a 
largo plazo, de calidad de vida y 
de nuevos retos como el segui-
miento o la reintegración social”, 
señala la especialista.

La doctora Rubio incide tam-
bién en la importancia de seguir 
impulsando la investigación clí-
nica y garantizar un acceso equi-
tativo a la innovación terapéuti-
ca. “Invertir en investigación es 
invertir en supervivencia. Cada 
ensayo clínico abre una puerta 
que antes no existía”, subraya.

Cambios en el perfi l 
de pacientes

El cáncer de ovario sigue siendo 
fundamentalmente una enfer-

El cáncer de ovario se convierte en una patología más controlable
Los tratamientos personalizados y la medicina de precisión permiten que más pacientes convivan durante años 
con mejor calidad de vida con esta enfermedad, uno de los tumores ginecológicos más agresivos y silenciosos.

medad de mujeres mayores, con 
un pico alrededor de los 60 años. 
Sin embargo, «estamos empe-
zando a ver cambios, cada vez 
se diagnostican más casos de 
mujeres jóvenes, probablemente 
relacionado con aspectos como 
el retraso de la maternidad, me-
nor número de hijos, cambios 
hormonales y reproductivos, 
obesidad y sedentarismo, entre 
otros».

Abordaje multidisciplinar
La especialista ha recordado que 
el abordaje del cáncer de ovario 
debe realizarse desde una pers-
pectiva multidisciplinar, incor-
porando no sólo los tratamientos 
oncológicos más avanzados, sino 
también apoyo psicológico, nu-
tricional y físico que contribuya a 
mejorar el bienestar y la calidad 
de vida de las pacientes durante 
todas las fases de la enfermedad.

“El verdadero cambio en cán-
cer de ovario vendrá cuando 
consigamos diagnosticar antes, 
no sólo tratar mejor”, concluye la 
doctora Rubio. ■

Estamos asistiendo a un 
cambio de paradigma gracias al 

conocimiento molecular del tumor 
y tratamientos individualizados
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REDACCIÓN

•
▶ Esta actividad forma parte del 
programa diseñado con motivo 
del 50 aniversario del Hospital 
Reina Sofía y ha permitido re-
correr la evolución científi ca del 
complejo sanitario e IMIBIC, dos 
instituciones que tienen la inves-
tigación como seña de identidad.

La delegada territorial de Sa-
lud y Consumo, María Jesús Bo-
tella Serrano; el vicerrector de 
Salud, Cultura y Bienestar de la 
Universidad de Córdoba, Manuel 
Rich Ruiz; el director científi co 
del IMIBIC, Pablo Pérez Martí-
nez; y el director gerente del Hos-
pital Reina Sofía, Francisco Tri-
viño Tarradas, participaron en la 
inauguración del encuentro.

Los orígenes de la investigación
Los orígenes de esta trayectoria 
investigadora se remontan a prin-
cipios de los años 80, con la crea-
ción de la Unidad de Investigación 
y Experimental, un espacio que 
permitió desarrollar las primeras 
estructuras de investigación y fa-
cilitó la formación práctica de ci-
rujanos y otros especialistas que 
posteriormente permitió el desa-
rrollo de los trasplantes de cora-
zón, hígado, páncreas y pulmón.

En 1985, se constituyó la Co-
misión de Investigación, para 
ordenar y potenciar la actividad 
científi ca del complejo sanitario 

Reina Sofía e IMIBIC celebran 50 años de investigación
La jornada reunió a un centenar de profesionales sanitarios e investigadores para repasar la evolución científica de Hos-
pital Reina Sofía e IMIBIC, instituciones que sitúan a Córdoba en el mapa internacional de la innovación biomédica.

y sentar las bases del modelo in-
vestigador actual.

Consolidación con IMIBIC
La creación de IMIBIC en 2008, 
fruto de la alianza entre la Jun-
ta de Andalucía, la Universidad 
de Córdoba y el propio hospital, 
supuso un importante impulso 
para consolidar un modelo de in-
vestigación traslacional conecta-
do directamente con la práctica 
clínica y las necesidades reales 
de los pacientes.

Actualmente, el IMIBIC está 
acreditado por el Instituto de Sa-
lud Carlos III y se ha consolidado 
como uno de los principales es-
pacios científi cos de Andalucía, 
integrando alrededor de 1.200 
profesionales de perfi les clíni-
cos, básicos y tecnológicos.

Mesa de expertos y 
conferencias

La jornada incluyó una mesa-co-
loquio moderada por la directora 
médica del complejo sanitario, 
Elena García, con la participa-
ción de investigadores clínicos 
consolidados como José López 
Miranda, Concepción Herrera, 
Fernando Sarramea, Álvaro Ar-
jona y Pablo López.

Se abordaron cuestiones sobre 
la evolución de la investigación 
clínica, el desarrollo de terapias 
innovadoras y personalizadas, el 
avance de la investigación qui-
rúrgica, el papel de la enfermería 
investigadora y la aportación de 
la salud mental a una visión más 
integral de la medicina.

La doctora Marta Garaulet 
ofreció la conferencia magis-

tral ‘Sincronízate: el poder del 
cuándo en tu salud metabólica’, 
mientras que Teresa Arnandis, 
conocida como Lady Science, im-
partió la charla ‘Salud sin patra-
ñas: los últimos hallazgos cientí-
fi cos sobre longevidad’.

Investigación del 
aceite de oliva

Los asistentes participaron en 
una cata de aceite de oliva virgen 
extra organizada por la Asocia-
ción Empresarial de Almazaras 
de Córdoba (AEACO). Desde 
hace más de tres décadas, el 
hospital e IMIBIC investigan so-
bre los benefi cios saludables del 
aceite de oliva, especialmente 
en salud cardiovascular, enveje-
cimiento saludable y prevención 
de enfermedades crónicas.

CÓRDOBA SANA

Hermanamientos 
institucionales

La jornada concluyó con un do-
ble acto de hermanamiento. El 
IMIBIC formalizó su unión con 
el Instituto Ramón y Cajal de In-
vestigación Sanitaria (IRYCIS), 
y posteriormente tuvo lugar el 
hermanamiento entre el Hospi-
tal Universitario Reina Sofía y el 
Hospital Universitario Marqués 
de Valdecilla. ■

Para saber más...

IMIBIC nació 
en 2008 como 
alianza entre Junta 
de Andalucía, 
Universidad 
de Córdoba y 
Hospital Reina 
Sofía. Su modelo 
de investigación 
traslacional 
conecta 
directamente la 
ciencia con la 
práctica clínica 
y las necesidades 
reales de los 
pacientes.
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•
▶ La organización colegial cor-
dobesa demanda al futuro nuevo 
Gobierno de la Junta de Anda-
lucía una dotación adecuada de 
enfermeras por ratio de residen-
tes para garantizar la seguridad 
y la calidad de vida de los casi 
6.000 mayores que residen en 
las 91 residencias de la provincia 
cordobesa, cuyas patologías cró-
nicas complejas exigen cuidados 
de enfermería que no pueden ser 
cubiertos por otros perfi les como 
trabajadores sociales, terapeutas 
ocupacionales o fi sioterapeutas.

Condiciones precarias y 
fuga de profesionales

Esta falta de enfermeras se debe, 
fundamentalmente, a las condi-
ciones precarias que se ofertan en 
este sector, y se agrava especial-
mente durante el verano, periodo 
en el que se registra una ‘fuga’ 
de enfermeras de las residencias 
hacia los hospitales, por las con-
trataciones que realizan los cen-

La falta de enfermeras en residencias 
cordobesas pone en riesgo a 6000 mayores
El Colegio de Enfermería de Córdoba alerta de la situación crítica que vivirán las residencias este vera-
no por la escasez de profesionales debido a las precarias condiciones laborales y la fuga hacia hospitales

tros hospitalarios para cubrir las 
vacaciones de verano, lo que deja 
a los mayores sin una atención 
adecuada en las residencias.

Esta fuga provoca que muchos 
centros operen con ratios míni-
mas o, en ocasiones, sin ninguna 
enfermera durante horas críticas 
y cuidados sensibles como el ma-
nejo de la medicación. “Las resi-
dencias concertadas y privadas 
ofrecen contratos inestables, 
peores sueldos y cargas de tra-
bajo inasumibles, lo que pro-
voca una fuga de talento enfer-
mero hacia el sistema público”, 
explica la presidenta del Colegio, 
Natalia Pérez.

Exigencia de ratios mínimas
El Colegio de Enfermería cordo-
bés demanda urgentemente al 
nuevo Gobierno de la Junta de 
Andalucía una dotación adecua-
da de enfermeras por ratio de re-
sidentes. Como mínimo, la ratio 
que establece la normativa vi-
gente (Orden de 5 de noviembre 
de 2007), que exige en las resi-

dencias una enfermera por cada 
25 residentes.

“Instamos a la Junta de An-
dalucia a blindar la presencia 
de enfermeras en los centros 
residenciales, garantizando 
condiciones dignas que eviten 
la fuga de profesionales en este 
sector. Una residencia de mayo-

res debe prestar una atención 
sociosanitaria de calidad, y no 
ser solo un lugar de acogida”, 
señala Natalia Pérez.

Perfi l cada vez más complejo
El papel clave de la Enfermería 
en las residencias se evidenció en 
las recientes IV Jornadas de Cen-

tros Residenciales de Córdoba 
celebradas el pasado 24 de abril, 
donde se resaltó que el perfi l del 
usuario de las residencias es cada 
vez más complejo.

Actualmente, la mayoría de los 
casi 6.000 usuarios de las 91 resi-
dencias que existen en la provin-
cia de Córdoba son personas lon-
gevas con pluripatologías crónicas 
-tales como demencias, diabetes, 
insufi ciencias cardíacas, úlceras 
por presión, etc.-; que requieren 
cuidados complejos y una valora-
ción de enfermería constante.

Riesgos para la salud
Diversos estudios científi cos 
evidencian que la ausencia de 
personal de Enfermería en los 
turnos de tarde, noche o fi nes de 
semana de las residencias conlle-
va riesgos directos: aumento de 
ingresos hospitalarios evitables 
por mal control de patologías, 
errores en la medicación y de-
moras en curas críticas, y menor 
calidad de vida y bienestar emo-
cional de los residentes. ■

CÓRDOBA SANA
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TU ESTUDIO DE COCINAS EN CÓRDOBA

«La normativa exige una enfermera 
por cada 25 residentes»
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•
▶ El doctor Entrenas ha alerta-
do, con motivo de la celebración 
el próximo 31 de mayo del Día 
Mundial sin Tabaco, del incre-
mento del uso de estos dispositi-
vos entre adolescentes y jóvenes 
y de la falsa percepción de se-
guridad que rodea a las nuevas 
formas de consumo de nicotina, 
que incluyen compuestos para 
generar la denominada niebla 
escénica utilizada en espectácu-
los para crear efectos especiales 
de humo, cuya inhalación puede 
provocar patologías respiratorias 
incluso a bajas concentraciones.

Casi la mitad de 
adolescentes ha probado 
cigarrillos electrónicos

Según los últimos datos de la So-
ciedad Española de Neumología 
y Cirugía Torácica (SEPAR), cerca 
de la mitad de los adolescentes 
de entre 14 y 18 años ha probado 
cigarrillos electrónicos en el últi-
mo año y más de un 25% reconoce 
haberlos consumido en el último 
mes, con una prevalencia espe-
cialmente elevada entre las chicas.

El doctor Entrenas ha adver-
tido de que “el tabaquismo sigue 
siendo la mayor amenaza para 
la salud, liderando el ranking de 
muertes evitables”, y ha insistido 
en que las nuevas formas de con-
sumo de nicotina “no son inocuas 
ni constituyen una alternativa 
segura al tabaco”. Además, estos 
dispositivos contienen compues-
tos orgánicos volátiles relaciona-

dos con sustancias cancerígenas, 
y metales tóxicos como cromo, 
zinc o estaño, capaces de afectar 
a las vías respiratorias y provocar 
enfermedades pulmonares.

Impacto en el 
desarrollo cerebral

El doctor Entrenas ha insistido 
en el impacto de la nicotina en 
el desarrollo cerebral de los ado-
lescentes. “El cerebro continúa 
desarrollándose hasta apro-
ximadamente los 25 años y la 
nicotina puede alterar áreas 
relacionadas con la atención, 
el aprendizaje, el control de los 
impulsos y el estado de ánimo”, 
ha explicado. Además, ha subra-
yado que el consumo de nicotina 
durante la adolescencia puede 
modifi car la formación de cone-
xiones neuronales y aumentar el 
riesgo de desarrollar otras adic-
ciones en el futuro.

Asimismo, el neumólogo ha 
señalado que muchos vapeado-
res incorporan saborizantes y 
aromatizantes que, aunque son 
inocuos como aditivos alimen-
tarios, pueden modifi carse al 
calentarse y se han relacionado 
con enfermedades respiratorias 
como la bronquiolitis.

Normalización preocupante 
entre jóvenes

En este sentido, el especialista ha 
mostrado su preocupación por 
la normalización creciente del 
vapeo entre los jóvenes, favore-
cida por estrategias de marke-
ting muy atractivas y por la falsa 

creencia de que estos dispositi-
vos apenas tienen riesgos para 
la salud. “Muchos adolescentes 
comienzan a vapear pensando 
que no existe peligro y terminan 
desarrollando una dependencia 
a la nicotina que facilita poste-
riormente el consumo de tabaco 
convencional”.

El doctor Entrenas ha afi rma-
do además que no existe eviden-
cia científi ca que avale el uso 
de cigarrillos electrónicos o 
productos de tabaco calentado 

como método efi caz para dejar 
de fumar. “Ninguno de estos dis-
positivos está reconocido como 
tratamiento para abandonar el 
tabaco y, lejos de ayudar, perpe-
túan la adicción a la nicotina”, ha 
afi rmado.

El tabaquismo provoca cada 
año alrededor de 56.000 muertes 
en España y cerca de 8 millones 
en el mundo. Además de estar 
directamente relacionado con 
enfermedades respiratorias gra-
ves como la Enfermedad Pulmo-

nar Obstructiva Crónica (EPOC) 
o el cáncer de pulmón, también 
aumenta el riesgo de patologías 
cardiovasculares, distintos tipos 
de cáncer y enfermedades infec-
ciosas debido al deterioro del sis-
tema inmune.

Ante esta situación, el espe-
cialista ha destacado la impor-
tancia de reforzar las campañas 
de prevención y educación sani-
taria dirigidas especialmente a 
niños y adolescentes, así como 
de aplicar a los nuevos productos 
de nicotina la misma regulación 
y restricciones que al tabaco con-
vencional. “No podemos permi-
tir que una nueva generación se 
enganche a la nicotina bajo una 
apariencia moderna, tecnológica 
e inofensiva”, ha concluido. ■

No existe evidencia científi ca 
que avale el uso de cigarrillos 
electrónicos como método 
efi caz para dejar de fumar

Alertan de que los vapeadores dañan 
el desarrollo cerebral de adolescentes
El doctor Luis Manuel Entrenas, jefe de Neumología del Hospital Quirónsalud Córdoba, advierte que los cigarril-
los electrónicos contienen sustancias tóxicas que alteran el desarrollo cerebral y provocan daño pulmonar en jóvenes.
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•
▶ Los doctores Sergio González 
Andreu y Adrián García Iglesias, 
especialistas del servicio de Ciru-
gía Ortopédica y Traumatología 
del Hospital Quirónsalud Córdo-
ba y del Centro Médico Quirón-
salud Jaén, alertan de que “la alta 
intensidad de muchos ejercicios 
y la complejidad técnica de de-
terminados movimientos están 
detrás del incremento de con-
sultas relacionadas con lesiones 
en extremidades inferiores”.

En este sentido, el doctor 
González explica que, aunque el 
crossfi t aporta importantes be-
nefi cios físicos, “la ejecución in-
correcta de ejercicios explosivos, 
los cambios bruscos de dirección 
o una mala técnica en los aterri-
zajes tras los saltos pueden favo-
recer lesiones importantes, espe-
cialmente en la rodilla”.

Lesiones más frecuentes
Entre las patologías más fre-
cuentes destacan las lesiones 
del ligamento cruzado ante-
rior, habituales en movimientos 
de impacto y giros repentinos. 
También son comunes las tendi-
nopatías rotulianas, conocidas 
popularmente como “rodilla del 
saltador”, provocadas por sobre-
cargas repetidas, así como los 
síndromes femoropatelares, aso-

Alertan del aumento de lesiones evitables entre afi cionados al crossfi t
Especialistas del Hospital Quirónsalud Córdoba advierten del incremento de consultas por lesiones musculoesqueléticas 
asociadas a una práctica inadecuada del crossfit. Insisten en la importancia de la técnica correcta y la supervisión profesional

ciados a desequilibrios muscu-
lares o alteraciones en la alinea-
ción de la articulación.

Por su parte, el doctor Adrián 
García destaca que, en el caso 

del pie y el tobillo, “los esguin-
ces de tobillo continúan siendo 
las lesiones más prevalentes, es-
pecialmente durante ejercicios 
pliométricos o levantamientos 

en los que existe pérdida de es-
tabilidad”. A ello se suman las 
fascitis plantares, derivadas de 
impactos repetidos y de una 
adaptación insufi ciente al entre-
namiento, además de las tendi-
nopatías aquíleas, que pueden 
evolucionar hacia roturas parcia-
les o completas si no se tratan de 
forma precoz.

El doctor García también ob-
serva un aumento de las lesiones 
por estrés, como las fracturas 
por sobrecarga en metatarsianos, 
relacionadas con entrenamien-
tos intensivos sin los periodos de 
descanso adecuados. “Son pato-

logías que inicialmente pueden 
pasar desapercibidas, pero que 
pueden comprometer seriamen-
te la continuidad deportiva del 
paciente”, subraya.

Algunos datos sobre 
las lesiones

1. Las lesiones del ligamento 
cruzado anterior son las más 
graves y pueden requerir ciru-
gía.

2. Los esguinces de tobillo re-
presentan el 40% de las lesio-
nes en deportes de impacto.

3. La 'rodilla del saltador' afecta 
principalmente a deportistas 
entre 20 y 35 años.

La importancia de 
la prevención

Ante esta situación, los especia-
listas remarcan la importancia 
del papel preventivo de la trau-
matología deportiva. La valora-
ción biomecánica, el estudio de 
la pisada y la detección de facto-
res de riesgo individuales permi-
ten anticiparse a muchas lesio-
nes y adaptar el entrenamiento 
a las características de cada de-
portista.

Asimismo, destacan que la 
supervisión por parte de entre-
nadores cualifi cados y una pro-
gresión adecuada de las cargas 
de trabajo resultan fundamen-
tales para minimizar riesgos y 
garantizar una práctica deporti-
va segura.

El crecimiento continuado 
del crossfi t, concluyen los espe-
cialistas, refuerza la necesidad 
de fomentar la educación del 
paciente, la prevención y la in-
tervención precoz como herra-
mientas esenciales para mejorar 
el rendimiento físico sin compro-
meter la salud. ■

«La alta intensidad de muchos ejercicios y la 
complejidad técnica de determinados movimientos 
están detrás del incremento de consultas relacionadas 
con lesiones en extremidades inferiores»

CÓRDOBA SANA

¿Qué es el crossfi t?

El crossfi t combina ejercicios de 
halterofi lia, gimnasia y cardio de 
alta intensidad. Surgió en Estados 

Unidos en los años 70 y llegó a 
España a principios de los 2000, 
experimentando un crecimiento 
exponencial en la última década.

actualidad sanitaria
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el impulso de herramientas de 
gestión y evaluación continua, la 
incorporación de nuevas tecnolo-
gías y la apuesta por una atención 
personalizada y humanizada.

El hospital obtiene mayores 
niveles de cumplimiento en cri-
terios como ‘Liderazgo y organi-
zación del centro’, ‘Derechos del 
paciente y continuidad asisten-
cial’, y ‘Seguridad del paciente’, 
poniendo en valor aspectos como 

REDACCIÓN

•
▶ Con esta acreditación, el Hospital 
Quirónsalud Córdoba se convierte 
en el único hospital de la provincia 
que cuenta con este distintivo y el 
segundo de Andalucía que ha al-
canzado el máximo nivel de certi-
fi cación de la ACSA, consolidando 
así su compromiso con la excelen-
cia, la innovación y la mejora conti-
nua en la atención sanitaria.

La certifi cación Excelente re-
conoce el cumplimiento de los es-
tándares más exigentes en materia 
de seguridad del paciente, lide-
razgo y organización, gestión por 
procesos, continuidad asistencial, 
derechos del paciente, calidad 
científi co-técnica, innovación, 
investigación, tecnología y huma-
nización de la asistencia sanitaria.

La obtención de este reconoci-
miento supone un nuevo hito para 
el hospital, que ya consiguió en 
2021 la certifi cación en nivel Ópti-
mo, y refl eja la evolución y conso-
lidación de un modelo asistencial 

centrado en el paciente, basado 
en la excelencia clínica, la innova-
ción tecnológica y la mejora per-
manente de todos sus procesos.

Aspectos valorados 
en la evaluación

Entre los aspectos especialmente 
valorados durante el proceso de 
evaluación destacan la consoli-
dación de una sólida cultura de 
calidad y seguridad del paciente, 

la integridad de la información 
clínica, accesibilidad y trazabili-
dad de la asistencia.

Mejoras en la experiencia 
del paciente

La certifi cación pone en valor ini-
ciativas orientadas a mejorar la 
experiencia del paciente y la ac-
cesibilidad a los servicios sanita-
rios, como el Portal del Paciente, 
que facilita el acceso a informes y 

pruebas diagnósticas, la comuni-
cación directa con los especialis-
tas, la gestión online de citas y la 
consulta de la historia clínica.

El Hospital mantiene una es-
trategia orientada a la innovación 

clínica, el avance tecnológico y la 
creación de entornos asistenciales 
que priorizan la seguridad, el bien-
estar y la comodidad del paciente.

Este centro cuenta además con 
las máximas certifi caciones de 
calidad asistencial internaciona-
les, siendo el único hospital de la 
provincia de Córdoba con la acre-
ditación de la Joint Commission 
International, renovada reciente-
mente en diciembre de 2025. ■

Quirónsalud Córdoba, único hospital provincial con certifi cación Excelente
El Hospital Quirónsalud Córdoba obtiene la máxima acreditación de la Agencia de Calidad Sanitaria de Andalucía, convirtién-
dose en el primer centro cordobés, público o privado, en conseguir este reconocimiento que avala la excelencia asistencial

actualidad sanitaria

La certifi cación 
reconoce el 
cumplimiento 
de los estándares 
más exigentes
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•
▶ Esta nueva unidad multidisci-
plinar está integrada por espe-
cialistas de los servicios de Ciru-
gía Ortopédica y Traumatología, 
Medicina del Deporte, Reumato-
logía, Rehabilitación y Neurolo-
gía del centro. Realiza de forma 
coordinada un abordaje com-
pleto y especializado de la salud 
musculoesquelética, adaptado a 
cada paciente y centrado en la re-
cuperación de la movilidad y en 
la mejora de su calidad de vida.

Con este nuevo modelo se da 
respuesta a la demanda asis-
tencial relacionada con lesiones 
traumatológicas, patologías de-
generativas, dolencias articula-
res y musculares, lesiones depor-
tivas, y problemas neurológicos.

Técnicas avanzadas y 
tratamientos personalizados

La atención multidisciplinar 
permite aplicar tratamientos in-
dividualizados desde una visión 
global del paciente, favoreciendo 

Quirónsalud Córdoba estrena Unidad de Aparato Locomotor multidisciplinar
El Hospital Quirónsalud Córdoba inaugura una nueva Unidad Avanzada de Aparato Locomotor que ofrece atención integral para pa-
tologías musculoesqueléticas con un equipo multidisciplinar de especialistas en traumatología, rehabilitación y medicina deportiva

diagnósticos más precisos y una 
recuperación más rápida y efi caz. 
Este nuevo modelo incorpora téc-
nicas y procedimientos avanza-
dos en cirugía ortopédica, medi-
cina del deporte y rehabilitación.

Entre las técnicas destacadas se 
encuentran el uso de técnicas mí-
nimamente invasivas, medicina 
regenerativa, cirugía artroscópi-
ca, y programas de recuperación 
funcional personalizada, para 

reducir tiempos de recuperación y 
mejorar los resultados.

Objetivos prioritarios
Reducir el dolor y mejorar la ca-
lidad de vida son objetivos prio-

ritarios de esta área asistencial, 
que lleva a cabo un abordaje 
diagnóstico y terapéutico de la 
patología ortopédica y traumá-
tica musculoesquelética. Tam-
bién resulta clave el tratamiento 
rehabilitador de la disfunción o 
discapacidad asociada a enfer-
medades reumatológicas.

La unidad también se encarga 
de la valoración y el tratamiento 
de la patología de la columna ver-
tebral, tanto en pacientes adultos 
como pediátricos. El tratamiento 
rehabilitador precoz tras cirugía 
traumatológica es esencial para 
recuperar la movilidad y para 
prevenir complicaciones.

La creación de esta nueva uni-
dad responde al compromiso del 
Hospital Quirónsalud Córdoba 
con una medicina centrada en 
dar respuesta a las necesidades 
de los pacientes. La complejidad 
de muchas patologías relaciona-
das con la movilidad hace funda-
mental un abordaje coordinado 
desde distintas especialidades. ■

CÓRDOBA SANAactualidad sanitaria



CÓRDOBA · JUNIO DE 2026 ‹ 13

come sanoCÓRDOBA SANA

RAFAELA TORRES

ESPECIALISTA NUTRICIÓN Y DIGESTIVO

•
▶ La grasa visceral, que envuel-
ve los órganos internos como el 
hígado, el páncreas y los riñones, 
es también la primera que se eli-
mina con el ejercicio, a diferencia 
de la subcutánea que tarda más 
en desaparecer.

Los depósitos viscerales son 
realmente importantes para el 
cuerpo, ya que protegen los órga-
nos internos de los efectos del am-

Lo que debes conocer de las grasas viscerales
La grasa visceral es la primera que se elimina con ejercicio, a diferencia de la subcutánea que tarda más

en la capa subcutánea, 
sino directamente cerca 
de los órganos internos.
Dicha grasa recibe el nom-
bre de visceral.

En primer lugar, necesitas 
seguir una dieta saludable Au-
menta tu consumo de vegetales, 
ya que tu ingesta de alimentos 

biente. Sin embargo, tu masa total 
no debe exceder el 10 % - 15 % de 
la cantidad total de toda la grasa 
corporal.

Ganar más grasa visceral de 
lo permitido es un peligro para la 
salud. Su exceso puede provocar 
enfermedades como:

• Venas varicosas, ya que hay 
una presión excesiva en las 
piernas.

• Infarto de miocardio, ya 
que el corazón está cubierto 
de grasa y comienza a fallar.

• Enfermedades de carácter 
oncológico.

• Trastornos hormonales.
• Alteración de los procesos 

metabólicos en el cuerpo.
• Nuestro cuerpo necesita 

la grasa subcutánea. Al re-
poner las reservas de ener-
gía, nos da vitalidad y nos 
calienta cuando hace frío. 
Como ustedes saben, esta 
se almacena en nosotros 
a través del consumo de 
alimentos. Pero sí comes 
demasiado o con mucha 
frecuencia, tu organismo 
comienza a reservarla no 

El dato

La grasa visceral se mide mediante 
resonancia magnética o escáner 
DEXA. También existe la impedancia 
bioeléctrica, un método más accesible 
que estima la composición corporal 
mediante electrodos. Muchas 
básculas modernas incluyen esta 
tecnología para uso doméstico.

Promueve y construye: 957 47 77 67
INICIO PREVISTO DE LAS OBRAS EN ABRIL DE 2025

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

diaria debe consistir en un 70 % 
de frutas y verduras. Reduce el 
consumo de grasas animales 
(mantequilla, ternera o cerdo) 
y similares de origen vegetal 
(aceite de palma y de coco) DE-
RIVAN A GRASAS TRANS. 

Es necesario evitar las grasas 
trans que se utilizan en la crea-
ción de varios sustitutos de los 
aceites naturales (la denominada 
producción en masa, imitación 
barata de la mantequilla). Ade-
más, estos se utilizan a menudo 
en la preparación de varios pas-
telitos o muffi  ns, galletas y así 
por el estilo.

Revisa tu dieta y elimina los 
alimentos con un alto índice 
glucémico. Tales productos au-
mentan dramáticamente el con-
tenido de azúcar en la sangre, lo 
que genera un descontrol en la 
síntesis de la insulina.

Intenta minimizar tu consu-
mo de bebidas alcohólicas. La 
causa principal es un conjunto 

de hábitos, ni siquiera se trata del 
alcohol, va más allá de los boca-
dillos que consumimos.

Reemplaza el pan blanco 
con productos hechos de harina 
gruesa sin refi nar. 

Come alimentos con alto con-
tenido de fi bra para limpiar los 
intestinos. Olvídate de los boca-
dillos que son “placeres culpo-
sos”. Las nueces, las frutas secas, 
los cítricos y los vegetales crudos 
son una alternativa indispensa-
ble a los emparedados dañinos.

Y, lo más importante, trata 
de encontrar tiempo para hacer 
ejercicio regularmente. Quema 
grasa visceral con actividades 
físicas intensas, como correr, na-
dar, montar en bicicleta, jugar fút-
bol o tenis. El principal enemigo 
de la grasa interna es la actividad. 
Muévete más y sigue las reglas 
de una alimentación saludable. 
Verás cómo este tejido molesto se 
derretirá día tras día, como el he-
lado en un día de verano. ■

«El principal 
enemigo de la 
grasa interna 
es la actividad 
física: muévete 
más y aliméntate 
saludablemente»
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•
▶ Junio es el mes de las graduacio-
nes, las comidas de compañeros y 
las celebraciones que marcan el 
cierre de un curso o un intenso 
periodo de trabajo. En una socie-
dad cada vez más acelerada, re-
unirse alrededor de una mesa se 
ha convertido en algo más valioso 
que nunca: la gastronomía no solo 
alimenta el cuerpo, también nos 
conecta con quienes nos rodean.

Para hablar de ello conver-
samos con Isabel Rosales, quien 
junto a sus hermanos continúa el 
legado familiar de Grupo Rosales 
desde La Posada del Caballo An-
daluz, en el corazón de San Basilio.

¿Qué relación cree que existe 
entre la gastronomía y el bien-
estar?
La relación es mucho más estrecha 
de lo que a veces pensamos. Cuan-
do hablamos de bienestar solemos 
centrarnos en la alimentación 
saludable o en el ejercicio físico, 
pero también hay una parte emo-
cional muy importante. Comer es 
una necesidad, pero compartir 
una comida es una experiencia. Es 
un momento para conversar, para 
disfrutar sin prisas y para conec-
tar con otras personas.

La gastronomía tiene la ca-
pacidad de despertar recuerdos, 
emociones y sensaciones. Mu-
chas veces asociamos determina-
dos platos a momentos felices de 
nuestra vida, a reuniones fami-
liares o a celebraciones especia-
les. Por eso creo que una buena 
mesa también puede contribuir a 
nuestro bienestar emocional.

Vivimos en una época marcada 
por las prisas. ¿Estamos per-

diendo el hábito de disfrutar de 
la comida?
En cierto modo sí. El ritmo de 
vida actual nos obliga muchas 
veces a comer rápido, pendien-
tes del teléfono o pensando en la 
siguiente tarea que tenemos que 
hacer. Sin embargo, cada vez hay 
más personas que buscan preci-
samente lo contrario: espacios 
donde poder desconectar y dis-
frutar del momento.

Creo que estamos redescu-
briendo el valor de las cosas 
sencillas. Sentarse a la mesa, 
compartir una conversación 
agradable o disfrutar de una so-
bremesa tranquila son pequeños 
placeres que tienen un efecto 
muy positivo en nuestro día a día.

Junio es un mes de encuentros 
y celebraciones. ¿Por qué cree 
que es importante celebrar?
Porque celebrar signifi ca recono-
cer el camino recorrido. Durante 
el año estamos tan centrados en 
las obligaciones y en alcanzar ob-
jetivos que a menudo olvidamos 
detenernos y valorar todo lo con-
seguido.

Junio es un mes especialmen-
te bonito porque está lleno de 
momentos que marcan el fi nal 
de una etapa. Es la época de las 
graduaciones, de los cierres de 
curso y de los encuentros que 
ponen el broche fi nal a meses de 
esfuerzo y dedicación. Son días 
en los que vemos la emoción de 
los estudiantes al alcanzar una 

meta y el orgullo de los padres, 
abuelos y familiares que les han 
acompañado durante todo el ca-
mino.

Lo mismo ocurre entre com-
pañeros de trabajo. Después de 
meses de dedicación, una comi-
da o una cena permite agradecer 
el esfuerzo compartido, fortale-
cer relaciones y crear recuerdos 
que permanecen mucho más allá 
de lo profesional.

Creo que celebrar es una ne-
cesidad humana. Nos ayuda a 
poner en valor los momentos im-
portantes de la vida, a compartir 
nuestra alegría con los demás y 
a recordar que los logros tienen 
aún más signifi cado cuando se 
disfrutan en compañía.

¿Es posible disfrutar de la gas-
tronomía tradicional y mante-
ner hábitos saludables?
En nuestra cocina conviven rece-
tas más ligeras y frescas como el 
salmorejo cordobés, la mazamo-
rra o el gazpacho rojo con platos 
tradicionales que forman parte 
de nuestra historia gastronómi-
ca, como la gallina en pepitoria, 
el bacalao a la cordobesa, las 
manitas de cerdo o la pifarrada 
de conejo. Son platos que nos co-
nectan con nuestras raíces y que 
muchas veces recuerdan a las co-
midas que preparaban nuestras 
madres y abuelas.

Además, cada vez prestamos 
más atención a las necesidades 
específi cas de nuestros clientes. 
En Grupo Rosales formamos par-
te de la Red Córdoba Sin Gluten y 
contamos con numerosas opcio-
nes aptas para personas celíacas, 
así como alternativas adaptadas 
a distintas intolerancias alimen-
tarias.

CÓRDOBA SANA

Creo que disfrutar de la buena 
mesa y cuidar la alimentación no 
son conceptos opuestos. Lo im-
portante es apostar por produc-
tos de calidad, una alimentación 
variada y equilibrada y, por su-
puesto, disfrutar de la gastrono-
mía como parte de nuestro bien-
estar y de nuestra cultura.

¿Qué le gustaría que sintiera 
un cliente al marcharse de La 
Posada?

Me gustaría que se fuera con 
la sensación de haber vivido una 
experiencia agradable. Que re-
cuerde la comida, el entorno y 
el trato recibido, pero sobre todo 
que recuerde el momento com-
partido con las personas que le 
acompañaban.

Al fi nal, nuestro trabajo con-
siste en crear espacios donde las 
personas puedan disfrutar, cele-
brar y sentirse bien. Y cuando un 
cliente se marcha con una sonri-
sa, sentimos que hemos cumpli-
do nuestro objetivo.

Pero, si soy sincera, me hace 
especial ilusión cuando alguien 
nos dice que se ha sentido como 
en casa. Que la comida le ha re-
cordado a los sabores de su infan-
cia, a las recetas de su madre o de 
su abuela, o que ha disfrutado de 
una sobremesa tranquila rodea-
do de las personas que quiere. 
Creo que esos pequeños detalles 
son los que realmente permane-
cen en la memoria y los que dan 
sentido a nuestro trabajo.

Me gustaría que quienes nos 
visitan se lleven un pedacito de 
Córdoba, de su hospitalidad y 
de esa forma tan nuestra de en-
tender la vida: alrededor de una 
mesa, sin prisas y disfrutando de 
la buena compañía. ■

Entrevistamos a Isabel Rosales, jefa de 
comidas en La Posada del Caballo Andaluz
Isabel Rosales nos habla sobre gastronomía, bienestar y la importancia de compartir los momentos que importan





16 › CÓRDOBA · JUNIO DE 2026

en movimiento CÓRDOBA SANA

REDACCIÓN

•
▶ Hay una frase que los especia-
listas en medicina del deporte 
escuchan con demasiada fre-
cuencia: «Ya es tarde». La dice el 
hombre de 45 años que lleva una 
década sin hacer ejercicio. La 
dice la mujer de 42 que nunca ha 
pisado un gimnasio.

La respuesta es rotunda: no 
es tarde. Lo que sí cambia con la 
edad y los años de inactividad es 
el punto de partida, y reconocer-
lo no es una derrota, sino el pri-
mer paso inteligente hacia una 
vida más activa.

El cuerpo a los 40: qué 
ha cambiado y qué no

A partir de los 40, el cuerpo ex-
perimenta cambios fi siológicos 
reales que conviene conocer para 
adaptar la estrategia. La masa 
muscular comienza a disminuir 
de forma progresiva —un proce-
so conocido como sarcopenia— 
y el metabolismo se vuelve algo 
más lento. La recuperación tras el 
esfuerzo tarda un poco más, y la 
rigidez articular es más percepti-
ble, sobre todo por las mañanas.

Pero la capacidad del organis-
mo para adaptarse no cambia. 
El músculo sigue respondiendo 
al entrenamiento. El corazón 
sigue mejorando su efi ciencia 
con el ejercicio regular. Y el ce-
rebro sigue liberando endorfi nas 
después de una buena sesión de 
movimiento. La diferencia entre 
empezar a los 25 y hacerlo a los 
42 solo es que los resultados tar-
dan un poco más en llegar.

El primer obstáculo: la 
pereza y la vergüenza

Antes de hablar de rutinas, con-
viene abordar lo que realmente 
frena a la mayoría: la barrera 
psicológica. No es falta de tiem-
po —esa es solo una excusa—. Es 
el mie-
do a 

hacer el ridículo, a no saber ha-
cerlo, a sentirse fuera de lugar, o 
simplemente a empezar algo sa-
biendo que los primeros días van 
a ser duros.

La clave está en bajar el umbral 
de entrada al máximo. El primer 
objetivo no es adelgazar ni poner-
se en forma: es crear el hábito. Y 
para hacerlo, lo más importan-
te no es quemar calorías, sino la 
constancia. Los expertos en psico-
logía del comportamiento hablan 
de la regla de los dos minutos: en 
el caso del ejercicio, se traduce en 
ponerse la ropa deportiva. Solo 
eso. Quien se pone las zapatillas 
tiene muchas más probabilidades 
de acabar moviéndose que quien 
sigue en el sofá diciéndose que 
mañana empieza.

Cardio: el motor del cambio
Para alguien con vida sedentaria 
que quiere empezar desde cero, el 
ejercicio cardiovascular es el pri-
mer pilar: es el que más rápida-
mente genera sensación de mejo-
ra y regula el estado de ánimo.

Una rutina de iniciación pue-
de comenzar con caminar a ritmo 
enérgico durante 20-30 minutos 
al día. No pasear: caminar con in-
tención, respirando a fondo, a un 
ritmo que exija un ligero esfuerzo. 
Desde ahí se pueden incorporar 
sesiones cortas de cardio de bajo 
impacto en casa: sentadillas sua-
ves, elevaciones de rodilla, des-
plazamientos laterales o subida y 
bajada de escaleras. No hace falta 
espacio ni aparatos. Hace falta re-
gularidad: mejor 20 minutos tres 
veces por semana que una hora y 
media el domingo.

Fuerza: el gran olvidado 
que lo cambia todo

Si el cardio es el motor, la fuerza es 
la estructura. Y es el componente 
que más se subestima pasados los 
40. Trabajar los músculos contra 

resistencia frena la sarcopenia y 
acelera el metabolismo basal, y 
el peso corporal es más que su-
fi ciente para comenzar: sentadi-
llas, zancadas, fl exiones con las 
rodillas en el suelo, fondos en una 
silla, planchas de 10-20 segundos. 
Ninguno requiere equipamiento. 
Todos generan cambios muscula-
res reales en pocas semanas.

Una rutina realista combina 
dos o tres días de cardio con dos 
de fuerza, en sesiones de 20-30 
minutos. Un objetivo alcanzable 
que ya supone una transforma-
ción enorme respecto al seden-
tarismo.

Construir una rutina 
donde no existía

El mayor error es intentar impo-
ner de golpe una disciplina que 
choca con años de hábitos. La 

solución es anclar el ejercicio a 

algo que ya se hace: los minutos 
que tarda el café pueden ser de 
movilidad articular; una serie 
de televisión, el fondo de una se-
sión de estiramientos. El ejerci-
cio puede infi ltrarse en la rutina 
existente hasta que la transforma.

Un diario de entrenamien-
to —aunque sea un cuadernillo 
sencillo— multiplica la adheren-
cia. Ver escritos los días de acti-
vidad genera una inercia positi-
va: no querer romper la racha se 
convierte en motivación.

¿Cuándo dar el salto 
al gimnasio?

Cuando las sesiones en casa em-
piecen a sentirse cómodas y el 
cuerpo pida más resistencia, 
normalmente entre el segundo y 
el cuarto mes. A partir de ahí, el 
gimnasio ofrece lo que el salón 
no pue- d e 

dar: progresión estructurada, 
profesionales y componente so-
cial. Para quien le dé reparo, una 
sesión de iniciación con un moni-
tor —que la mayoría de centros in-
cluyen con la matrícula— resuel-
ve la inseguridad en pocas horas. 
Y quien no encaje en el gimnasio 
convencional tiene muchas alter-
nativas: yoga, pilates, grupos de 
running para principiantes, sen-
derismo, piscina municipal.

Los cambios físicos visibles tar-
dan semanas. Pero el sueño mejo-
ra antes, la energía sube antes, y 
la tensión del cuello y la espalda 
baja antes. Esos son los primeros 
dividendos del movimiento, y son 
los que convierten el ejercicio de 
obligación en necesidad.

A los 40, empezar a moverse 
no es recuperar el tiempo perdi-
do. Es, simplemente, empezar.■

«A los 40, empezar a moverse no es recuperar el 
tiempo perdido. Es, simplemente, empezar»

Nunca es tarde para empezar a moverse
Ponerse en forma a partir de los 40 con una larga historia de vida sedentaria no solo es posible: es uno de los cambios con 
mayor impacto en la salud a medio plazo. Cardio, fuerza, constancia y, sobre todo, perder el miedo a empezar desde cero
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familia sana

•
▶ Cuando una persona mayor o 
dependiente empieza a necesi-
tar ayuda, muchas familias no 
saben por dónde 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.

Ahí es donde interviene Red 
Ayudando, un servicio especia-
lizado en orientación y tramita-
ción de la Ley de Dependencia, 
dirigido por Marta Gil, Trabaja-
dora Social especializada en Ge-
rontología.

El objetivo es sencillo: acom-
pañar a las familias desde el 
principio hasta el fi nal 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 función de la necesidad 
de apoyo de la persona. Según 
ese grado y la situación familiar, 
pueden  concederse diferentes 
prestaciones y servicios.

Entre las principales opciones 
se encuentran:

Ayuda a domicilio, Centro de 
día, Residencia, Prestación eco-
nómica para cuidados en el en-
torno familiar, Prestación econó-
mica vinculada al 
servicio…

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

Acompañamiento 
desde el inicio

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

· Qué es la Ley de Depen-
dencia.

· Quién puede solicitarla.
· Qué documentación se ne-

cesita.   
· Cómo es el proceso de va-

loración.
· Qué prestaciones pueden 

corresponder en cada si-
tuación.

La familia sale de esa sesión 

sabiendo exactamente qué pasos 
dar y qué esperar.

Existen dos modalidades de 
orientación:

· Sesión de 30 minutos: 30 €.
· Sesión de 1 hora: 60 €.

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

Tramitación y gestión 
del expediente

Para quienes prefi eren no asu-
mir el trámite administrativo, 
Red Ayudando también gestiona 
directamente el procedimiento.

Seguimiento hasta 
la resolución

El acompañamiento 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 valoración.

· Asesorando en el momento 
de elegir el recurso dentro 
del PIA.

· Orientando en revisiones 
de grado o cambios cuando 
la situación evoluciona.

La Ley de Dependencia pue-
de tardar meses en resolverse. 
Durante ese tiempo, muchas 
familias necesitan orientación 
continua. Por eso, el servicio no 
se limita a un trámite puntual, 
sino que ofrece un apoyo estable 
y profesional hasta la resolución 
fi nal.

Seguridad y claridad 
para las familias

El proceso administrativo pue-
de parecer complejo: formula-
rios, informes médicos, plazos, 
notifi caciones… Un error en la 
documentación puede retrasar 
la ayuda. Contar con una trabaja-
dora social especializada aporta 
seguridad, evita equivocaciones 
y facilita que el expediente esté 
correctamente presentado desde 
el inicio.

Red Ayudando ofrece una 
atención personalizada y directa, 
adaptada a cada caso concreto. 
No existen situaciones idénticas; 
cada familia tiene circunstancias 
diferentes y necesita un asesora-
miento ajustado a su realidad. ■

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

CÓRDOBA SANA

Más información sobre este servicio
🌐 www.redayudando.com

📱 673 74 03 85

✉ menteagil@menteagil.com

Ronda de los Tejares 19 
(dentro del pasaje de Gran Capitán), Córdoba.

Acompañamiento claro y profesional en la Ley de Dependencia
Red Ayudando, el servicio dirigido por la trabajadora social y gerontóloga Marta Gil, acompaña a las familias 
en todo el proceso de la Ley de Dependencia, desde la primera consulta hasta la resolución final del expediente
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agenda saludable CÓRDOBA SANA

����
�	
�����
���	���������	�
	�
�����

Salmorejo cordobés
El plato frío más emblemático de Córdoba, textura sedosa y 
sabor profundo a tomate y aceite.

Tiempo de preparación:
20 minutos + frío | Porciones: 4

Ingredientes:
• 1 kg tomates maduros,
• 150-200 g pan de telera (miga),
• 1 diente de ajo,
• 100 ml aceite de oliva virgen extra,
• sal,
• jamón ibérico y huevo cocido para acompañar.

Preparación:
Tritura los tomates lavados —sin pelar— junto al ajo. Añade la miga de pan remojada y escurrida y vuelve a triturar. Con la batidora en 
marcha, incorpora el aceite de oliva en hilo fino hasta obtener una textura cremosa y emulsionada. Sazona al gusto. Refrigera al menos dos 
horas. Sirve muy frío con huevo cocido picado y virutas de jamón ibérico.
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farmacias de guardia
DE LUNES A VIERNES

FARMACIA DE GUARDIA EN HORARIO DE 9:30 DE LA MAÑANA A 22:00 DE LA NOCHE
SÁBADOS

FARMACIA DE GUARDIA EN HORARIO DE 9:30 DE LA MAÑANA A 22:00 DE LA NOCHE
LUCANO, 17  ZONA CASCO ANTIGUO Junto a Plaza ‘El Potro’
CONDE DE GONDOMAR, 2 (ESQ. TENDILLAS)  ZONA CENTRO Plaza de las Tendillas (Centro)
MÁRMOL DE BAÑUELOS, 4  ZONA CENTRO Farmacia El Globo (Esquina a Alfonso XIII)
AVDA. RONDA TEJARES, 2   ZONA CENTRO Esquina con Plaza de Colón
Ángel de saavedra, 4  zona centro Frente al Conservatorio superior de música
CONCEPCIÓN, 6   ZONA CENTRO Farmacia Concepción (Frente a Bershka)
AVda. DE MEDINA AZAHARA, 29   ZONA CIUDAD JARDÍN Esquina a Alcalde SÁnz Noguer
RODRÍGUEZ MARÍN, 8  ZONA CENTRO Farmacia de la Espartería (Próx. Ayuntamiento)
HISTORIADOR JAÉN MORENTE, 4  ZONA VIRGEN DE FÁTIMA Tras la Prisión Provincial
AVENIDA DEL AEROPUERTO 44-46   ZONA CIUDAD JARDIN Esquina C/ Escritor Conde de Zamora
Ronda de andujar, 21  ZONA CENTRO
CARRETERA TRASSIERRA, 41  ZONA FIGUEROA-TRASSIERRA Glorieta Hipercor
DOLORES IBARRURI, 5  ZONA TABLERO BAJO Farmacia Pryca Sierra (Junto a Carrefour Sierra)
AVDA. DE LAS OLLERÍAS, 11  ZONA CENTRO Esquina a Cuesta de San Cayetano
GLORIETA AMADORA ESQ. ISLA FORMENTERA  ZONA ARROYO DEL MORO Frente a Mercadona
INFANTA DOÑA MARÍA, 5  ZONA CIUDAD JARDÍN Frente Iglesia La Inmaculada
GONZALO XIMENEZ DE QUESADA, 19  ZONA CIUDAD JARDÍN Esquina con Antonio Maura
AVDA. DEL 28 DE FEBRERO, 4  ZONA CARLOS III-SAGUNTO Frente al Ambulatorio Benito de Baños
CRUZ CONDE, 21   ZONA CENTRO Esquina a Ronda de los Tejares
JEREZ, 1  ZONA SECTOR SUR Junto al Ambulatorio
CARRETERA DE TRASSIERRA, 38  ZONA FIGUEROA-TRASSIERRA Frente Bar Pireo
Avda. Jesús Rescatado, s/n  zona avda. barcelona Mercado del marrubial
JOSÉ Mª MARTORELL, 4   ZONA CIUDAD JARDÍN Frente al Macdonald del Zoco
AVDA. DE AMÉRICA, 3  ZONA CENTRO Junto al Ambulatorio
ISLA ALEGRANZA, 10  ZONA NOREÑA Junto Supermercado Piedra de Avda. Isla Fuerteventura
LOPE DE HOCES, 7   ZONA PASEO DE LA VICTORIA Esq. Paseo de la Victoria - Junto a la Zona
HUERTA DEL RECUERO S/N   ZONA NOREÑA Farmacia Noreña - Junto a Arroyo del Moro
CINCO CABALLEROS, 9  ZONA CARLOS III-SAGUNTO
ESPEJO BLANCAS, 2   ZONA SANTA ROSA-VALDEOLLEROS Esquina AlmogÁvares (Junto al Ambulatorio)
AVDA. DEL BRILLANTE, 58  ZONA BRILLANTE Farmauto
Gran Vía Parque, 59  zona ciudad jardín esquina a carretera del aeropuerto
SAGUNTO, 13  ZONA CARLOS III-SAGUNTO Junto Centro Salud de Lepanto
AVDA. ALMOGÁVARES, 46   ZONA SANTA ROSA-VALDEOLLEROS Junto a Parada Taxi Valdeolleros
AVda. BARCELONA ESQ. A PLATERO S. CRUZ  ZONA A. BARCELONA-CTRA. MADRID   
AVDA. Virgen de los dolores, 23  zona parque cruz conde explanada - junto a parque infantil
MURCIA, 4   ZONA A. BARCELONA-CTRA. MADRID Entre Avda. Barcelona y Ronda de la Manca
AVDA. VIRGEN DE FÁTIMA, 57   ZONA VIRGEN DE FÁTIMA
FRANCISCO PIZARRO, 8  ZONA FUENSANTA Junto al Ambulatorio - Plaza de la Juventud
AVDA. GRAN CAPITÁN, 21  ZONA CENTRO Junto al Corte Ingles
AVDA. REPÚBLICA ARGENTINA, 12  ZONA CIUDAD JARDÍN Pabellones Militares (junto a Medina Azahara)
AVDA. VIRGEN DE FÁTIMA, 9  ZONA VIRGEN DE FÁTIMA   
DAMASCO, 21   ZONA CIUDAD JARDÍN Esquina a Avda. del Aeropuerto
MANUEL DE FALLA, 6   ZONA BRILLANTE Junto Camping del Brillante

LUCANO, 17  ZONA CASCO ANTIGUO Junto a Plaza ‘El Potro’
MÁRMOL DE BAÑUELOS, 4  ZONA CENTRO Farmacia El Globo (Esquina a Alfonso XIII)
Ángel de saavedra, 4  zona centro Frente al Conservatorio superior de música
CONCEPCIÓN, 6  ZONA CENTRO Farmacia Concepción (Frente a Bershka)
AVda. DE MEDINA AZAHARA, 29  ZONA CIUDAD JARDÍN Esquina a Alcalde SÁnz Noguer
RODRÍGUEZ MARÍN, 8  ZONA CENTRO Farmacia de la Espartería (Próx. Ayuntamiento)
HISTORIADOR JAÉN MORENTE, 4  ZONA VIRGEN DE FÁTIMA Tras la Prisión Provincial
AVENIDA DEL AEROPUERTO 44-46  ZONA CIUDAD JARDIN Esquina C/ Escritor Conde de Zamora
ronda de andujar, 21  zona centro
CARRETERA TRASSIERRA, 41  ZONA FIGUEROA-TRASSIERRA Glorieta Hipercor
DOLORES IBARRURI, 5  ZONA TABLERO BAJO Farmacia Pryca Sierra (Junto a Carrefour Sierra)
AVDA. DE LAS OLLERÍAS, 11  ZONA CENTRO Esquina a Cuesta de San Cayetano
INFANTA DOÑA MARÍA, 5  ZONA CIUDAD JARDÍN Frente Iglesia La Inmaculada
GONZALO XIMENEZ DE QUESADA, 19  ZONA CIUDAD JARDÍN Esquina con Antonio Maura
AVDA. DEL 28 DE FEBRERO, 4   ZONA CARLOS III-SAGUNTO Frente al Ambulatorio Benito de Baños
JEREZ, 1  ZONA SECTOR SUR Junto al Ambulatorio
CARRETERA DE TRASSIERRA, 38  ZONA FIGUEROA-TRASSIERRA Frente Bar Pireo
Avda. Jesús Rescatado, s/n  zona avda. barcelona Mercado del marrubial
JOSÉ Mª MARTORELL, 4   ZONA CIUDAD JARDÍN Frente al Macdonald del Zoco
AVDA. DE AMÉRICA, 3  ZONA CENTRO Junto al Ambulatorio
LOPE DE HOCES, 7   ZONA PASEO DE LA VICTORIA Esq. Paseo de la Victoria - Junto a la Zona
HUERTA DEL RECUERO S/N   ZONA NOREÑA Farmacia Noreña - Junto a Arroyo del Moro
CINCO CABALLEROS, 9  ZONA CARLOS III-SAGUNTO
AVDA. DEL BRILLANTE, 58  ZONA BRILLANTE Farmauto
Gran Vía Parque, 59  zona ciudad jardín esquina a carretera del aeropuerto
SAGUNTO, 13  ZONA CARLOS III-SAGUNTO Junto Centro Salud de Lepanto
AVDA. ALMOGÁVARES, 46  ZONA SANTA ROSA-VALDEOLLEROS Junto a Parada Taxi Valdeolleros
FELIPE MELLIZO CUADRADO LOCAL 4 y 5  ZONA NOREÑA Junto a Deza
AVda. BARCELONA ESQ. A PLATERO S. CRUZ  ZONA A. BARCELONA-CTRA. MADRID   
avda. virgen de fátima, 57  ZONA VIRGEN DE FÁTIMA
FRANCISCO PIZARRO, 8  ZONA FUENSANTA Junto al Ambulatorio - Plaza de la Juventud
AVDA. GRAN CAPITÁN, 21  ZONA CENTRO Junto al Corte Ingles
AVDA. REPÚBLICA ARGENTINA, 12  ZONA CIUDAD JARDÍN Pabellones Militares (junto a Medina Azahara)
AVDA. VIRGEN DE FÁTIMA, 9  ZONA VIRGEN DE FÁTIMA   
DAMASCO, 21  ZONA CIUDAD JARDÍN Esquina a Avda. del Aeropuerto
carretera del aeropuerto km 4,250 (N-437)  ZONA AEROPUERTO Glorieta junto al supermercado piedra

DOMINGOS
FARMACIA DE GUARDIA EN HORARIO DE 9:30 DE LA MAÑANA A 22:00 DE LA NOCHE

LUCANO, 17  ZONA CASCO ANTIGUO Junto a Plaza ‘El Potro’
MARMOL DE BAÑUELOS, 4  ZONA CENTRO Farmacia El Globo (Esquina a Alfonso XIII)
Ángel de saavedra, 4  ZONA CENTRO Frente al Conservatorio superior de música
Ronda de andujar, 21  zona centro
DOLORES IBARRURI, 5  ZONA TABLERO BAJO Farmacia Pryca Sierra (Junto a Carrefour Sierra)
JEREZ, 1  ZONA SECTOR SUR Junto al Ambulatorio
CARRETERA DE TRASSIERRA, 38  ZONA FIGUEROA-TRASSIERRA Frente Bar Pireo
Avda. Jesús Rescatado, s/n  zona avda. barcelona Mercado del marrubial
AVDA. DE AMÉRICA, 3  ZONA CENTRO Junto al Ambulatorio
CINCO CABALLEROS, 9  ZONA CARLOS III-SAGUNTO
AVDA. DEL BRILLANTE, 58  ZONA BRILLANTE Farmauto
Gran Vía Parque, 59  zona ciudad jardín esquina a carretera del aeropuerto
SAGUNTO, 13  ZONA CARLOS III-SAGUNTO Junto Centro Salud de Lepanto
AVDA. ALMOGÁVARES, 46  ZONA SANTA ROSA-VALDEOLLEROS Junto a Parada Taxi Valdeolleros
AVda. BARCELONA ESQ. A PLATERO S. CRUZ  ZONA A. BARCELONA-CTRA. MADRID   
FRANCISCO PIZARRO, 8  ZONA FUENSANTA Junto al Ambulatorio - Plaza de la Juventud
AVDA. REPÚBLICA ARGENTINA, 12  ZONA CIUDAD JARDÍN Pabellones Militares (junto a Medina Azahara)

www.cofco.org CÓRDOBA SANA

AVda. JESÚS RESCATADO, S/N  ZONA A. BARCELONA-CTRA. MADRID  Mercado del Marrubial
GRAN VÍA PARQUE, 59  ZONA CIUDAD JARDÍN  Esquina a Avenida Aeropuerto

FARMACIAS DE GUARDIA EN HORARIO DE 24 HORAS, 7 DÍAS A LA SEMANA



Dr. Redondo Camacho

CIRUGÍA FACIAL

CIRUGÍA DE MAMAS

MEDICINA ESTÉTICA

INJERTO CAPILAR

APARATOLOGÍA

Dra. Llorente Madueño
Dra. Giménez Padilla

Estrenamos nueva imagen para seguir cuidando la tuya

Descubre nuestras instalaciones
C/ Reyes Católicos 11, Córdoba



para todos los nacimientos o adopciones 
de familias residentes en Córdoba a partir 
del 1 de enero de 2025

Nos importa lo que más te importa.

Para más información: chequebebe.cordoba.es
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