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de urgencias del Hospital Reina Sofia ha registrado tres agresiones a profesionales

sanitarios: dos enfermeras y un médico. No son hechos aislados. En lo que va de ano,
la provincia acumula ya una docena de incidentes, y los datos del Observatorio andaluz
cifraron en 173 las agresiones registradas en Cérdoba durante 2025. Ninguin profesional de-
beria temer ir a trabajar. Quien cuida merece, como minimo, respeto y seguridad. Saluda-
mos los pasos institucionales —la futura ley andaluza con régimen sancionador especifico, el refuerzo de los
protocolos, la concentracién sindical del pasado lunes—, pero el cambio real exige también un compromiso
colectivo: paciencia en las salas de espera, contencion en el lenguaje, denuncia de cada incidente. Cuidar a
quienes nos cuidan no es un eslogan; es una responsabilidad civica.

Y entrando ya en julio, dos llamamientos imprescindibles. El primero, el calor. Cérdoba aprieta como pocas
ciudades. Hidratacién frecuente, evitar las horas centrales del dia, proteccion solar de espectro amplio, ropa
ligera y vigilancia especial con mayores, nifios y personas con patologias crénicas. Un golpe de calor puede ser
mortal; prevenirlo, en cambio, esta al alcance de cualquiera.

El segundo, la carretera. Julio multiplica los desplazamientos por vacaciones, y con ellos los riesgos. Des-
canso suficiente antes de viajar, paradas cada dos horas, velocidad adecuada, cero alcohol al volante, mdxima
atencion a la carretera y evitar el uso del movil, que sigue siendo una de las principales causas de siniestrali-
dad. Detrés de cada estadistica hay una familia.

Salud, en definitiva, también es esto: respetar al sanitario que nos atiende, escuchar al cuerpo cuando el
termdmetro sube y conducir pensando en quien nos espera al final del trayecto. Desde Cérdoba Sana o sdesea-
mos un bueny feliz verano.

E mpezamos este nimero con una condena firme. En las tiltimas semanas, el servicio

Mas noticias e informacion en:
www.cordobasana.com
Siguenos en: @cordohasana y @cordobasanaig
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Quironsalud, anico hospital de la provincia
con cirugia Latarjet artroscopica de hombro

El Hospital Quirdnsalud Cérdoba ha incorporado la técnica de Latarjet por via artroscopica para tratar
la inestabilidad recurrente de hombro, convirtiéndose en el tinico centro de la provincia que ofrece este
procedimiento minimamente invasivo de alta complejidad, con resultados clinicos ya muy satisfactorios

REDACCION

» La técnica ha sido implemen-
tada por los doctores Rafael
Carlos Muiioz Lépez y Maria
del Carmen Ruiz Bonilla, espe-
cialistas de la Unidad de Hombro
del Servicio de Cirugia Ortopédi-
ca y Traumatologia. Los prime-
ros pacientes intervenidos han
evolucionado favorablemente y
sin complicaciones mayores, lo
que confirma el éxito del proce-
dimiento en el centro.

Menor tasa de
reintervencionesy
una recuperacion
mas rapida: asi
mejora lavida

de jovenes 'y
deportistas con
inestabilidad
recurrente de
hombro.

Una patologia que
afecta especialmente a
jovenes y deportistas
La inestabilidad recurrente de
hombro provoca episodios repe-
tidos de luxacién o la sensacién

de que la articulacion ‘se sale’, li-
mitando de forma significativa la
calidad de vida. Es especialmen-
te frecuente en personas jévenes
y deportistas, condicionando
tanto la préctica deportiva como
las actividades cotidianas y labo-
rales.

Coémo funciona el
Latarjet artroscépico
La técnica consiste en transferir
un injerto 6seo préximo ala arti-

Para saber mas...

La técnica de Latarjet fue descrita por
el cirujano francés Michel Latarjet en

1954 y se ha consolidado como uno de los

procedimientos de referencia mundial para
tratar la inestabilidad crénica de hombro
con pérdida 6sea. Hasta hace pocos afos

solo se realizaba mediante cirugia abierta.
El abordaje artroscdpico, de desarrollo mas
reciente, exige una curva de aprendizaje

elevadayequipamiento especializado, lo que
explica que muy pocos centros en Espana lo
ofrezcan de forma rutinaria.

culacién mediante pequenas in-
cisiones y bajo visién directa de
una camara, evitando las gran-
des aperturas que exige la cirugia
convencional. Este abordaje per-
mite una colocacién mas precisa
del injerto, una menor agresiéon
a los tejidos blandos y una mejor
visualizacion, lo que facilita ade-
mas el tratamiento de lesiones
asociadas durante la misma in-
tervencion.

La doctora Ruiz Bonilla subra-
ya que ‘el Latarjet artroscépico
nos permite ofrecer una solucién
definitiva con menor morbilidad
que la técnica abierta tradicio-
nal, que lleva realizdndose desde
hace muchos afios mediante in-
cisiones de mayor tamano’.

El doctor Munoz Lépez ana-
de que ‘la incorporacién de esta
técnica nos ha permitido evi-
tar otros procedimientos que,
aunque también se realizan por
artroscopia, requieren obtener
injerto 6seo de otras zonas del
cuerpo alejadas del hombro, lo
que aumenta la agresiéon quirur-
gica para el paciente’.

Ventajas para la recuperacion
Entre los beneficios de este pro-
cedimiento destacan una menor

¥/

s %*lgk . J—M}k‘. -

«El Latarjet artroscopico nos
permite ofrecer una solucién
definitiva con menor morbilidad
que la técnica abierta tradicional».

tasa de reintervenciones y una
recuperacion mas rapida, que fa-
vorece la reincorporacién precoz
a la actividad fisica, deportiva y
laboral. La puesta en marcha de

esta técnica refuerza la apuesta
del hospital por la innovacién y
los tratamientos cada vez mds
precisos, seguros y menos inva-
sivos. m

Algunos datos

de todos los casos.

tratamiento quirargico.

cia inferiores al 5%.

nes musculares.

1. La luxacion de hombro es la luxacién articular mas
frecuente en urgencias, representando cerca del 50%

2. En menores de 25 afos, el riesgo de recidiva tras una
primera luxacién de hombro puede superar el 80% sin

3. Latécnica de Latarjet abierta lleva realizdndose con
éxito desde la década de 1950, con tasas de recurren-

4. El Latarjet artroscépico reduce significativamente
el dafo a los tejidos blandos al evitar grandes incisio-
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El Colegio de Médicos celebra su Dia de la Profesion Médica 2026

ElColegioOficialdeMédicosdeCdrdobacelebréel25dejuniosutradicionalDiadelaProfesionMédicaconhomenajesacolegiados
porsustrayectoriasydistincionesinstitucionalesal Hospital Reina Sofia,la Guardia Civilyel Cabildo dela Catedral de Cérdoba.

REDACCION

» La presidenta del Colegio, la
Dra. M.2 del Carmen Arias Blan-
co, abrié el acto ante numerosos
colegiados y representantes insti-
tucionales, destacando la dedica-
cién, el compromiso y la vocaciéon
de servicio de los profesionales
médicos. La jornada arrancé con
la Junta de Patronos de la Funda-
cién y la Asamblea General Or-
dinaria, donde se aprobaron las
cuentas anuales y el informe de
gestion del ejercicio 2025.

Homenaje a colegiados
con trayectoria

El acto incluyé el tradicional
reconocimiento a médicos que
alcanzan hitos en su carrera
profesional: bodas de plata en la
corporacion, cincuenta anos de
colegiacion y la condicién de mé-
dicos honorificos. En represen-
tacién de cada colectivo intervi-
nieron los doctores Eloy Girela
Lépez, Antonio Escribano Zafra
y Luis Andrés Palenzuela Rodri-
guez, respectivamente.

Distinciones de las vocalias
Las distintas vocalias del Colegio
entregaron reconocimientos a
profesionales y entidades desta-
cadas:

Vocalia de Médicos Tuto-
res y Docentes: Dra. Ra-
quel Munoz Sénchez.

La presidenta del Colegio reafirmo

el compromiso de la profesion
médica con la salud de la ciudadania
y con los valores éticos y humanos
que definen la medicina.

Vocalia de Médicos de
Atencion Primaria: Dr.
Manuel Gémez Galvez.
Vocalia de Médicos de
Hospitales: Dra. Raquel
Serrano Blanch.

Vocalia de Medicina Pri-
vada: Dr. Luis Martin Me-
del.

Vocalia de Médicos de Ad-
ministraciones Publicas:
Dra. Rosa Maria Cabrera
Gisbert.

Vocalia de Médicos Jéve-

nes y Promocién de Em-
pleo: Equipo de Baloncesto
de Médicas de Cérdoba.
Vocalia de Médicos Se-
niors: Dr. Manuel Guillén
del Castillo, quien tomé la
palabra en nombre de to-
dos los homenajeados.

Reconocimientos
institucionales
La Junta Directiva distinguié a
tres instituciones por su vincu-
lacién con la profesién médica y

con el Colegio. El Hospital Uni-
versitario Reina Sofia recogio el
reconocimiento de manos de su
director gerente, el Dr. Francis-
co Trivino Tarradas. La Guardia
Civil de la provincia de Cérdoba

estuvo representada por el coro-
nel jefe de la Comandancia, D.
Ramén Maria Clemente Castre-
jon. Y el Cabildo de la Catedral
de Cérdoba recibio la distincién
através de sudean-presidente, D.
Joaquin Alberto Nieva Garcia.

Un cierre emotivo con musica
Lajornada conté con la presenta-
cién y actuacién del nuevo Coro
COM Coérdoba, que anadié un
tono especialmente emotivo al
encuentro. La presidenta cerré
el acto agradeciendo la asisten-
cia de todos los presentes y re-
afirmando el compromiso de la
profesiéon médica con la salud de
la ciudadania y con los valores
éticos y humanos que definen la
medicina. =

Para saber mas...

El Colegio Oficial de Médicos de Coérdoba
celebra cada afo su Dia de la Profesion Médica

coincidiendo con la festividad de San Juan
de Dios, patron de la sanidad. El acto retine a
colegiados, instituciones y representantes de
la sociedad civil para reconocer trayectorias y
valores de la medicina. La entidad agrupa a los
meédicos colegiados de la provinciay, a través de
su Fundacion, promueve actividades formativas,
asistenciales y culturales vinculadas al mundo

sanitario.

Especialistas en Descanso...

122Z

desde 1972
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El Reina Sofia lanza un podcast para
desmontar 8 mitos sobre medicamentos

El Hospital Universitario Reina Sofia y la Escuela Andaluza de Salud Publica presentan la cuarta edicion de ‘;Es
verdad que...?’, una campaiia divulgativa centrada esta vez en falsas creencias sobre farmacos. Bajo el lema ‘No
todo cura’, ocho especialistas responderan en formato podcast a las dudas mas extendidas entre la poblacion.

REDACCION

» La nueva edicion de la campa-
na, desarrollada también con la
colaboraciéon del Distrito Sani-
tario Cérdoba y Guadalquivir y
los colegios oficiales de Médicos
y Farmacéuticos de Cérdoba, se
articula en torno a ocho episo-
dios de aproximadamente cinco
minutos de duracién. Cada capi-
tulo estard protagonizado por un
profesional sanitario que abor-
dard una pregunta frecuente so-
bre el uso de medicamentos.

Antibidticos, corticoides,
antidepresivos y mas
La serie arranca con la farma-
céutica hospitalaria Lucrecia
Garcia, que responde a si los
antibidticos curan el resfriado.
Le siguen Antonio Serrano, del
Colegio de Farmacéuticos, que
analiza si ibuprofeno y parace-
tamol son lo mismo, e Ignacio
Fernandez, que desmonta la

creencia de que ‘el omeprazol lo
arregla todo’.

El jefe de Reumatologia,
Alejandro Escudero, abordara
los mitos sobre los corticoides;
la especialista en Medicina
de Familia Virginia Gonzalez
respondera si las pastillas para
dormir generan dependencia; y
el psiquiatra Fernando Sarra-
mea analizard si los antidepre-
sivos cambian la personalidad.
Cierran la serie los farmacéuti-
cos hospitalarios Juanma Ro-
driguez, sobre el papel de los
opioides en el dolor, y Carlos
Guzman, que desmontard mi-
tos sobre genéricos y biosimi-
lares.

Informacién basada en
evidencia cientifica
El director gerente del Hospital
Reina Sofia, Francisco Triviiio,
subrayé durante la presentacion
que ‘la informacién rigurosa es
una

herramienta fundamen-

«La informacion rigurosa es una
herramienta fundamental»

tal para proteger la salud de la
ciudadania’, y alert6 de que los
mensajes erréneos sobre medi-
camentos ‘pueden generar con-
fusién o incluso poner en riesgo
la salud de las personas’.

La directora gerente de la
EASP, Blanca R. Botello Diaz,
destac6 la importancia de dar
voz a los profesionales para
combatir mitos que ‘pueden lle-
gar a afectar gravemente a la sa-

lud’, y reclamé el papel clave de
los medios de comunicacién en
la difusién de informacién rigu-
rosa.

Por su parte, el vocal de Ofi-
cina de Farmacia del Colegio de
Farmacéuticos, Ignacio Fernan-
dez, incidi6é en la necesidad de
educar a la poblacién para que
haga un uso adecuado de los me-
dicamentos y mejore la adheren-
cia alos tratamientos.

Doénde seguir la campaiia
Los episodios se publicardn con
periodicidad quincenal en las
plataformas digitales del Hospi-
tal Reina Sofia y de la EASP, asi
como en sus canales de YouTube,
Spotify e iVoox. Cada podcastira
acompanado de carruseles infor-
mativos en redes sociales con las
principales conclusiones de cada
especialista. Los contenidos po-
dran seguirse bajo los hashtags
#EsVerdadQue, #NoTodoCura y
#UnPodcastDeSalud. =

www.trazoscocinas.es

Cita previa 957356828
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Claves del Colegio de Médicos de Cordoba para un verano sin riesgos

El Colegio Oficial de Médicos de Cérdoba alerta sobre los peligros de las altas temperaturas y recuerda las medidas esenciales
para proteger la salud este verano: hidratacion constante, proteccion solary especial atencion alas personas mas vulnerables.

REDACCION

La exposicion prolongada al calor puede provocar deshidratacién,
agotamiento, quemaduras solares, golpes de calor y el agravamiento
de enfermedades cardiovasculares, respiratorias o crénicas. Los pro-
fesionales médicos insisten en que unas pautas sencillas pueden mar-
car la diferencia durante los meses mas calurosos.

Hidratacion y alimentacién
Es fundamental beber agua con frecuencia aunque no se tenga sed,
llevando siempre una botella encima o haciendo uso de las fuentes
publicas. Deben evitarse las bebidas alcohdlicas, con cafeina o con
alto contenido en aztcar, ya que favorecen la deshidratacion.

Evitar el sol en las horas centrales
El Colegio de Médicos recomienda no salir a la calle entre las 12:00 y
las 18:00 horas salvo que sea estrictamente necesario. En caso de expo-
sicion, buscar siempre la sombra y protegerse con sombreros o gorras.

Proteccion solar y vestimenta
Se debe aplicar protector solar de amplio espectro con un minimo
de SPF 50 cada dos horas y utilizar gafas de sol homologadas. La ropa
ligera, transpirable y de colores claros ayuda a regular la temperatura
corporal; conviene evitar los tejidos sintéticos.

Mantener el hogar fresco
Para reducir el calor en casa se aconseja ventilar a primera hora de
la mafiana y durante la noche, bajar persianas o cortinas en las ho-
ras de mayor calor y recurrir a ventiladores o aire acondicionado si se
dispone de ellos.

Ejercicio fisico con precaucion
Las actividades al aire libre deben realizarse inicamente a primera
hora del dia o al anochecer, cuando las temperaturas son mas suaves
y el riesgo de golpe de calor es menor.

Atencidn especial a personas vulnerables
COMCoérdoba hace un llamamiento para que la ciudadania esté pen-
diente de familiares mayores, vecinos que vivan solos o personas con
enfermedades crénicas, asegurdndose de que permanezcan en lugares
frescos, bien hidratados y con acceso a atencién médica si lo necesitan.

Seiiales de alarma ante un golpe de calor
Lapresidenta del Colegio de Médicos de Cérdoba, la Dra. M2 del Carmen
Arias, advierte de que sintomas como dolor de cabeza intenso, mareos,
confusion, nauseas, debilidad extrema o pérdida de conciencia pue-
den indicar un golpe de calor y requieren atencién médica inmediata.
‘Las altas temperaturas pueden tener consecuencias graves para la sa-
lud, especialmente en las personas mds vulnerables. La prevencién y la
hidratacién son las mejores herramientas para evitar complicaciones’.

Habitos saludables
para la temporada de

HIDRATACION Y MEDIDAS DE PROTECCION
HYDRATATION AND PROTECTIVE MEASURES

No tendras segunda oportunidad
para causar una primera impresion.
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CUENTA. SI TU WEB 0 TUS REDES NO COMUNICAN PROFESIONALIDAD AL INSTANTE, TUS POTENCIALES CLIENTES SE IRAN A OTRA PARTE.

¢ESTAS SEGURO DE QUE TU IMAGEN ONLINE REFLEJA TU VERDADERO VALOR? LLAMANOS PARA UNA AUDITOR{A GRATUITA DE TUS REDES Y TU WEB.
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El Hospital Reina Sofia de Cordoba sensibiliza sobre las
enfermedades reumaticas con una jornada ciudadana

El Hospital Universitario Reina Sofia ha celebrado una jornada de sensibilizacion sobre enfermedades reumati-
cas dirigida a pacientes, familiares y ciudadania. La actividad, enmarcada en el 50 aniversario del hospital, ha reuni-
do al Servicio de Reumatologia, la Sociedad Espaiiola de Reumatologia y una veintena de asociaciones de pacientes.

REDACCION

» Bajo el lema ‘Las enferme-
dades reumadticas no esperan’,
la jornada se desarroll6 duran-
te toda la manana en el hall del
Edificio de Consultas Externas
del complejo sanitario. Los asis-
tentes pudieron acceder a un es-
pacio informativo y vivir distin-
tas experiencias disefiadas para
comprender algunas de las limi-
taciones y sintomas con los que
conviven a diario las personas
afectadas por estas patologias.
La actividad conté con la par-
ticipacién destacada de la Aso-
ciacion de Lupus de Cérdoba
(ACOLU), cuya labor, junto a la
del resto del tejido asociativo,
resulta esencial para ofrecer in-
formacién, acompanamiento y
apoyo tanto a los pacientes como
a sus familias. El evento coincide
ademas con la proximidad del Dia
Mundial de la Esclerodermia,
que se conmemora el 29 de junio.

Mas de dos millones de
afectados en Andalucia
Las enfermedades reumaticas
afectan a mas de dos millones
de personas en Andalucia y

. f&dﬁ’% Gabreora

Especialista en
Cirugia Plastica

Las enfermedades reumaticas afectan a mas de dos
millones de personas en Andalucia y son una de las
principales causas de dolor crénico y discapacidad.

constituyen una de las principa-
les causas de dolor crénico, dis-

capacidad y pérdida de calidad
de vida. Aunque histéricamente

Reparadora y Estética

647 626 852

Ronda de Los Tejares, 34

14008 Cordoba

l

se han asociado al envejecimien-
to, muchas de estas patologias
aparecen en personas jévenes
e incluso durante la infancia, lo
que hace que la deteccién precoz
sea determinante para mejorar el
prondstico y evitar secuelas irre-
versibles.

Laimportancia del

diagndstico temprano
El director gerente del hospital,
Francisco Trivifo, destacé la la-
bor del Servicio de Reumatologia
y subray6 que el centro cuenta
con ‘equipos multidisciplinares
altamente especializados, inves-
tigadores de primer nivel y ac-
ceso a tratamientos innovadores
que permiten ofrecer una aten-
cién integral’.

El jefe del Servicio de Reu-
matologia y vicepresidente de la
Sociedad Espafola de Reumato-
logia, Alejandro Escudero, ad-
virtié de que estas enfermedades
‘contindan siendo grandes des-
conocidas para buena parte de la
poblacién pese a su enorme im-
pacto sanitario y social’, y alerté
de que ‘cada mes de retraso en
el diagnéstico puede traducirse
en dano irreversible y pérdida de
calidad de vida'.

El especialista también subra-
y6 la intensa actividad investi-
gadora del servicio y su partici-
pacién en ensayos clinicos que
acercan a los pacientes terapias
cada vez mas eficaces y perso-
nalizadas. Asimismo, recordd
que muchas de estas patologias
pueden afectar simultdneamen-
te a distintos 6rganos y sistemas,
lo que hace imprescindible un
abordaje multidisciplinar y una
estrecha coordinacion entre es-
pecialidades. =

Para saber mas...

Las enfermedades reumaticas engloban mas

de 200 patologias que afectan al aparato

locomotor y al tejido conectivo, entre ellas la

artritis reumatoide, el lupus, la esclerodermia

o la espondilitis anquilosante. El Dia Mundial

delaEsclerodermiase celebracada29dejunio

para visibilizar una enfermedad autoinmune

que endurece la piel y puede dafiar 6rganos

internos. En Espana, la Sociedad Espaiiola de

Reumatologia (SER) coordina la investigacion

y la formacion especializada en este ambito.
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actualidad sanitaria

Una de cada tres personas tiene alergia y muchas adn no lo saben

Conmotivo delaSemanaMundial delaAlergia, el doctor Ignacio Garcia Nuiiez, jefe de Alergologia de Quirénsalud Cérdoba, alertade que

entreel25yel 33% delapoblaciéon padecealguntipodealergiaysubrayaqueundiagndstico precozesclave paramejorarlacalidad devida.

REDACCION

» Las enfermedades alérgicas
pueden condicionar aspectos tan
cotidianos como salir a pasear,
practicar deporte o conciliar el
suefo. Asi lo recuerda el espe-
cialista en Alergologia con mo-
tivo de la Semana Mundial de la
Alergia, celebrada del 21 al 27 de
junio, instando a la poblacién a
no ignorar los sintomas y a con-
sultar con un profesional ante
cualquier sospecha.

Larinitis alérgica, la
mas extendida

Entre las patologias alérgicas mas
frecuentes destaca la rinitis alér-
gica, que afecta a entre el 30 y el
40% de la poblacién. La exposi-
cién al polen de gramineas, olivo
o platano de sombra provoca sin-
tomas respiratorios especialmen-
te acusados durante la primave-
ra, dificultando una vida activa 'y
normal para quienes la padecen.

Alergias alimentariasy a
medicamentos: un riesgo
que no hay que subestimar
El doctor Garcia Nuez hace hin-
capié en la necesidad de gestio-
nar correctamente las alergias
alimentarias —que afectan al
4-8% de los nifos y al 1-3% de los
adultos— y las alergias a medi-
camentos, presentes en entre el
7y el 13% de la poblacién. Una
vez confirmado el diagnéstico,
evitar el desencadenante es fun-
damental, ya que una exposicién
accidental puede provocar desde
sintomas leves hasta reacciones

potencialmente mortales.

El especialista advierte ade-
mas de que haber sufrido previa-
mente una reaccion leve no ga-
rantiza que las siguientes lo sean
también. Por eso recomienda
acudir al alergdlogo para recibir
un diagndstico certero y pautas
de actuacion claras, evitando al
mismo tiempo restricciones in-

necesarias que limiten la calidad
de vida del paciente.

Picaduras de insectosy
alergias cutdneas, otros
factores a tener en cuenta
Las reacciones alérgicas por pi-
caduras de avispas y abejas re-
presentan otro riesgo relevante.
Su gravedad puede variar desde
la ausencia de sintomas hasta

sloma.dlel

CLINICA DE MEDICINA ESTETICA

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

Cuidamos de tu imagen,

Cuidamos de tu salud

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

clinicapalomaojel.com REOWw

cuadros severos o mortales, por
lo que conocer el nivel de riesgo
individual y disponer del trata-
miento adecuado resulta esen-
cial.

Por ultimo, el doctor Garcia
Nunez senala que diversas pa-
tologias cutaneas de origen
alérgico también merman signi-
ficativamente la calidad de vida,
requiriendo tratamientos especi-

ficos, cuidados dermatolégicos y
medidas higiénicas para contro-
lary aliviar los sintomas.

Entre las
patologias
alérgicas mas
frecuentes
destaca la rinitis
alérgica.

Un diagnéstico adecuado,

la mejor herramienta
El especialista anima a la pobla-
cién a reflexionar sobre si ciertos
sintomas estdn condicionando
su bienestar y recuerda que iden-
tificar a tiempo una alergia es el
primer paso para prevenir com-
plicaciones y recuperar una vida
plena. =
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Cordoba se vuelca en la 82 Cena Solidaria
‘Hermano Bonifacio’ de $San Juan de Dios

El Real Circulo de la Amistad acogié una nueva edicion de la Cena Solidaria ‘Hermano Bonifacio’, or-
ganizada por la Obra Social de San Juan de Dios en Cérdoba. El evento reunié a numerosos ciu-
dadanos comprometidos con el apoyo a las personas mas vulnerables atendidas por la institucidn.

actualidad sanitaria

REDACCION

Una cita solidaria ya
consolidada en Cérdoba
» La 82 Cena Solidaria ‘Hermano
Bonifacio’ confirmé una vez més
el fuerte arraigo que esta inicia-
tiva ha conseguido en la ciudad.
Ano tras ano, el acto convoca a
vecinos, empresas e institucio-
nes que desean contribuir a la
misién social y asistencial que
desarrolla la Orden Hospitalaria
de San Juan de Dios en Cérdoba.

El Real Circulo de la Amistad,
escenario del encuentro
El emblematico Real Circulo de
la Amistad volvié a ejercer de
anfitrion de esta velada benéfi-
ca, ofreciendo un marco singular

para una causa que trasciende
lo puramente gastronémico. La
eleccién de este espacio histérico
refuerza el cardcter representati-
vo y simbdlico del evento dentro
del calendario solidario cordo-
bés.

La Obra Social de San Juan
de Dios en Cérdoba
La Obra Social de San Juan de
Dios destina los fondos recauda-
dos en esta cena a sus programas
de atencion a personas con dis-
capacidad, enfermedad mental
y otras situaciones de exclusion
social. La entidad trabaja desde
hace décadas en Coérdoba bajo
los valores de hospitalidad y ser-
vicio que definen a la Orden Hos-
pitalaria a nivel mundial. =

- Especialidades médicas

ergometria, ecocardiograma doppler,
holter tensién y holter ECG

CENTROENMEDICO
CIUDAD JARDIN

Laborables de 8'30 a 22’00 horas
Sabados y festivos de 9'00 a 21'00 horas
Domingos cerrado

- Técnicas de diagnéstico

- Certificados médicos de todo tipo

- Odontologia

- Medicina estética

957 450 002 957 450 021
www.centromedicociudadjardin.com

Avda.Gran Via Parque 21 local, segunda entrada C/Julio Pellicer 26 local - 14005 CORDOBA
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come sano

Refresca tu cuerpo con la comida: El meni perfecto para el verano

Cuando llega el calor fuerte, lo que comemos es clave para sentirnos bien y con energia.

RAFAELA TORRES

En verano los dias son més lar-
gos y las temperaturas muchas
veces superan los 40 grados. Esto
hace que nuestro cuerpo sufra:
sudamos mésy el corazén traba-
ja mds rapido para intentar en-
friarnos. Para combatir este calor
solemos encender el aire acon-
dicionado o buscar una sombra,
pero casi siempre olvidamos algo
muy importante: la mejor ayuda
estd en nuestro plato.

Lo que comemos funciona
como un «aire acondicionado in-
terno». Comer bien nos da vitali-
dad y evita que nos den mareos o
golpes de calor.

Por qué sudamos al
comer: Laregla de oro
Cada vez que comemos, el estd-
mago gasta energia para hacer
la digestion, y esto produce calor

dentro de nuestro cuerpo.
Si comemos platos muy pesa-
dos, con mucha grasa o azucar,

Tipo de Lo que debes comer
comida (Te refresca)
Bebidas  Aguanatural, agua
con limén, té frio sin
azucar.
Primeros Gazpacho, cremas frias,
Platos ensaladas completas.
Carnesy Pescado a la plancha,
Pescados pollo, huevo duro.
Postres Fruta fresca (sandia,

meldn, melocotén), yo-

gur natural.

el cuerpo tiene que hacer un es-
fuerzo enorme. ;Qué pasa enton-
ces? Que producimos mds calor
interno y nos sentimos mucho
mds pesados y acalorados. Por
eso, la regla nimero uno del ve-
rano es comer ligero.

Es el momento de olvidar tem-
poralmente los potajes, los coci-
dosy las frituras. Lo mejor es ele-
gir comidas crudas, a la plancha
oalvapor. Ademas, al cocinar asi,
pasamos menos tiempo sudando
frente al fuego de la cocina.

El truco de «comer» agua
Sudar es la forma que tiene el
cuerpo de enfriarse, pero al ha-
cerlo perdemos mucha agua y
minerales. Beber mucha agua
natural es obligatorio, pero tam-
bién podemos «comer» agua si
elegimos las frutas y verduras
adecuadas:

Sandia y meldén: Son casi
todo agua. Quitan la sed al
momento, dan energia ra-

Lo que debes evitar
(Te da calor)

Alcohol, refrescos con azui-
car, muchas bebidas energé-
ticas.

Potajes calientes, caldos,
fritos y empanados.

Carnes con mucha grasa, bar-
bacoas pesadas, embutidos.
Helados industriales de su-
permercado, bolleria, dulces.

Master en Nutricién Aplicada,

Microbiota, Hormonal y Peso

\ll UEMC
i Universidad Europea :

 Miguel de Cervantes |
| hedminiel Al

formacion.combiclinic.es

Inscribete ya en nuestro master online

pida y nos aportan vitami-
nas.

Pepino, apio y calabacin:
Llenan el estémago sin en-
gordar y ayudan a ir bien al
bafo porque tienen mucha
fibrayagua.

Frutos rojos: Las fresas y los
arandanos protegen nues-
tra piel de los dafios del sol.

Sopas frias: Nuestras mejores
amigas

El gazpacho, el salmorejo o el
ajoblanco son recetas perfectas
parael verano.

Un buen gazpacho (hecho
con tomate, pepino, pimiento,
ajoy aceite de oliva) es como una
bebida deportiva natural, pero
mucho mads sana. Nos devuelve
enseguida los minerales que per-
demos al sudar. Ademas, el to-
mate es buenisimo para proteger
el cuerpo del sol. Son platos que
quitan el hambre, nos hidratany
no pesan en el estémago.

Proteinas ligeras para
tener energia
Comer ligero no significa pasar
hambre. Nuestro cuerpo sigue
necesitando alimentos nutritivos
para tener los musculos fuertes,
pero hay que saber elegirlos:

Pescados: El pescado blan-
co (como la merluza) se di-
giere muy répido. El pesca-
do azul (sardinas o salmén)
tiene grasas muy sanas
para el cuerpo.

Carnes blancas: El polloyel

pavo a la plancha son mejo-
res opciones que los filetes
de ternera o el chorizo.
Legumbres en ensalada:
No dejes de comer garban-
zos o lentejas. Silos lavas y
los tomas frios en una en-
salada con tomate y cebo-
lla, tendrés un plato riqui-
simo que te dard energia
para todo el dia.

Qué evitar
Cuidado con el alcohol y los re-
frescos: Aunque una cerveza
muy fria apetezca mucho, el alco-
hol hace que orinemos mas. Esto
significa que perdemos agua més
rapido y nos deshidratamos, lo
que engana al cerebro y hace que

Incluye |
100% online \

Software clinico

nos dé mas calor. Los refrescos
con mucho azucar hacen algo pa-
recido: te dan un «subidén» répi-
do de energia, pero luego te dejan
muy cansado.

Conclusién: Comer
sencillo y fresco

Pasar un verano con energia y
buen humor es muy facil si ha-
cemos una compra inteligente.
Solo hay que volver a lo bésico:
comprar alimentos frescos, con
mucho color y cocinarlos de for-
ma sencilla. Cambiar lo que co-
memos en estos meses no es un
castigo, es la mejor manera de
cuidar la salud y usar la comida
pararefrescarnos frente al sol. Tu
cuerpo te lo agradecera!

formacion_combiclinic

Practicas online
Bolsa de empleo
60 CTS propios
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Grupo Rosales presenta la segunda edicion de «Tu
verano mas fresco>» para impulsar la gastronomia,
lasterrazasylasexperiencias nocturnasen Cordoba

La iniciativa «Seis planes para disfrutar Céordoba de noche» reservar a través de
la web seis propuestas diferentes de espectaculo o visita turistica junto con cena

REDACCION

Grupo Rosales ha presentado
la segunda edicién de «Tu verano
mds fresco», una campana que
reune la oferta gastrondémica, las
terrazas y las experiencias noc-
turnas de sus tres restaurantes
—Restaurante Puerta Sevilla, Ta-
berna La Viuda y La Posada del
Caballo Andaluz— junto con los
alojamientos La Joya de los Patios.

La presentacién tuvo lugar en
una rueda de prensa con la pre-
sencia de la teniente de alcalde
delegada de Turismo, Marian
Aguilar, y el director gerente del
Grupo Rosales, Alberto Rosales.
La iniciativa busca reforzar la ac-
tividad durante los meses de ve-
rano para que Coérdoba manten-
ga una oferta atractiva en julio,
agosto y septiembre, vinculada a
la gastronomia, el ocio nocturno,
la culturay el patrimonio.

La campana evoluciona la
puesta en marcha el pasado ano,
consolidando una forma propia
de vivir el verano cordobés: co-
cina fresca, espacios agradables,
cenas al caerlanochey experien-
cias turisticas conectadas con el
entorno del Alcdzar Viejo. Ro-
sales senalé que «Coérdoba no se
detiene en verano, sino que cam-
bia su ritmo y ofrece una opor-
tunidad magnifica para disfru-
tarla de otra manera», y destacé
la voluntad del grupo de aportar
sus espacios «para que cordobe-
ses y visitantes encuentren una
propuesta completa: buena gas-
tronomia, cultura, patrimonio y
noches especiales».

Tuverano mas frescg

6 PLANESPARA Disry

CGRDOBA

RADA 5€ CUAL quigs
2 st
A DE UM DRGSR
< T s
A o o ST e e

«Coérdoba tiene todos los ingredientes
para ser un destino de referencia»

Respaldo a la apertura
de los Museos municipales
Uno de los ejes de esta ediciéon
es el apoyo a la apertura de los
museos municipales durante
el verano. El grupo ofrecerd un
detalle de bienvenida gratuito a
quienes acudan a cualquiera de
sus restaurantes presentando la
entrada que acredite su visita a
uno de estos espacios. Rosales

subray6 que la medida «ayuda a
construir una Cérdoba mas viva,
mds atractiva y con mas motivos
para salir, pasear, cenar y disfru-
tar«, y defendié que «los empre-
sarios debemos ser los primeros
en respaldar» este tipo de inicia-
tivas.

Por su parte, Marian Aguilar
puso de relieve «la importancia
de nuestro tejido hostelero para

la marca Cdrdoba» y calificé la
campaifa de «perfectamente ali-
neada con los objetivos estratégi-
cos de captacion turistica» de la
ciudad, confiando en que contri-
buya a incrementar las pernocta-
ciones durante el verano.

Propuestas en los
tres restaurantes
Restaurante Puerta Sevilla acoge
las IX Jornadas del Tartar, una
cita ya consolidada que se desa-
rrollard en dos periodos: del 10
de junio al 15 de julio y del 15 de
agosto al 15 de septiembre, con
una cocina fresca pensada para
las noches de verano. Como no-
vedad, la Taberna La Viuda in-
corpora por primeravez un menu
de verano: una oferta més ligeray
fresca, pensada para compartir,
que mantiene su esencia basada
en el producto y la tradicién. La
Posada del Caballo Andaluz re-
fuerza su papel con cremas frias,
ensaladas y platos de tempora-
da, ademéas de una nueva terra-
za acristalada que la consolida
como uno de los espacios mds

agradables del grupo.
Gastronomia, cultu-
ra y experiencias nocturnas

La campana se apoya también en
los acuerdos vinculados al entor-
no del Alcazar Viejo, agrupados
bajo el titulo «Seis planes para
disfrutar Cérdoba de Noche»,
gestionables desde la central de
reservas:

1. Museos Municipales (Ba-
nos Califales, Puerta del
Puente, Museo Taurino,

Museo Julio Romero de To-
rres y la Posada del Potro)

2. Visita nocturna a Medina
Azahara

3. Visita nocturna El Alma de
Cérdoba

4. Espectdculo  Naturaleza
Encendida

5. Espectdculo de Cérdoba
Ecuestre

6. Paseo nocturno por los Pa-
tios cordobeses

«Cérdoba tiene todos los in-
gredientes para ser un destino
de referencia también en verano:
patrimonio, gastronomia, cultu-
ra, noches tinicas y espacios con
encanto«, seflalé Rosales, quien
insistié en que el grupo «quiere
ser parte activa de ese relato po-
sitivo sobre el verano cordobés».

Sobre Grupo Rosales
Grupo Rosales es una empresa
cordobesa de restauraciéon in-
tegrada por Restaurante Puerta
Sevilla, Taberna La Viuda y La
Posada del Caballo Andaluz, tres
establecimientos del entorno del
Alcazar Viejo con una vocacién
comun: una gastronomia vincu-
lada a Cérdoba, al productoyala
experiencia del cliente. El grupo
cuenta ademas con los aloja-
mientos La Joya de los Patios y
la firma de perfumes Esencia de
los Patios. Bajo el lema «Pasion,
familia e innovacién», ha conso-
lidado una trayectoria basada en
la calidad y en la apuesta por su
entorno, contribuyendo a la di-
namizacién gastronémica, turis-
ticay cultural de la ciudad.

LA VIUDA

PUERTA SEVILLA

B TABERNA
RESTAURANTE TABERNA
957 297 380 957 296 905

oo e el eotarin de San Basilio SO0

CASA DE COMIDAS
957 290 374
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El tenis, undeporte completo para cuerpoy mente

Un deporte que trabaja el cuerpo, activa la mente y construye vinculos sociales en cada partido

REDACCION

El tenis es mucho mas que un
duelo de golpes al otro lado de
la red. Practicarlo de forma re-
gular convierte cada partido en
un entrenamiento integral que
trabaja el organismo desde mul-
tiples frentes —fisico, mental y
social— ylo hace accesible a per-
sonas de cualquier edad y condi-
cion fisica. No es casualidad que
varios estudios longitudinales
lo sitien entre los deportes con
mayor impacto positivo sobre la
longevidad y la calidad de vida:
quienes lo practican de manera
habitual presentan, de media,
una esperanza de vida hasta diez
anos superior a la de las personas
sedentarias.

Tampoco exige unas condi-
ciones fisicas de partida excep-
cionales. El tenis se adapta al
nivel de quien lo practica: desde
sesiones de iniciacién en las que
simplemente se busca mantener
el peloteo, hasta partidos com-
petitivos de alta intensidad. Esa
versatilidad es precisamente uno
de sus grandes activos como de-
porte para la salud.

Un motor para el
corazony el cuerpo
Cada punto disputado en una
pista de tenis implica arranques
explosivos, cambios de direc-
cidn, saltos y extensiones de bra-
zZo que activan practicamente
todos los grupos musculares. El
esfuerzo aerébico y anaerébico
que se produce de forma alterna-
da durante un partido mejora la
capacidad cardiovascular, redu-
celapresion arterial y contribuye
al control del peso corporal. En
una hora de juego a intensidad
moderada es habitual quemar

entre 400 y 600 kilocalorias, una
cifra comparable a la de la nata-
ci6n o el ciclismo.

La coordinacién éculo-ma-
nual se ve especialmente benefi-
ciada, ya que golpear una pelota
en movimiento exige una sincro-
nizacién constante entre vista,
cerebro y musculatura. Los con-
tinuos desplazamientoslaterales,
los frenazos bruscos y los cam-
bios de apoyo fortalecen tobillos,
rodillas y cadera, articulaciones
especialmente vulnerables con el
paso delos anos. Con una técnica
adecuada y un calzado apropia-
do, el tenis puede practicarse sin
riesgo elevado de lesién incluso
en edades avanzadas.

El trabajo de la musculatura
del tren superior es otro de sus
puntos fuertes. Los golpes de
fondo, los saques y las voleas im-
plican de forma activa hombros,
biceps, triceps y la cadena mus-
cular del core, contribuyendo a
un fortalecimiento funcional que
tiene beneficios mas alla de la
pista. Una musculatura abdomi-
nal y lumbar bien desarrollada,
por ejemplo, es uno de los mejo-
res seguros frente al dolor de es-
palda crénico, uno de los proble-
mas de salud més extendidos en
la poblacién adulta.

El partido también se
gana en la cabeza
El tenis es un deporte de toma
de decisiones permanente. En
fracciones de segundo el juga-
dor debe elegir el tipo de golpe,
la direccidn y la potencia, lo que
mantiene el cerebro en un estado
de alerta sostenida que estimu-
la la concentracion y la agilidad
mental. Varios estudios han re-
lacionado la practica habitual
del tenis con una mejor memoria

Dani Martinez

«En fracciones de segundo el jugador debe elegir el
tipo de golpe, la direccion y la potencia: el tenis es
un deporte de toma de decisiones permanente»

de trabajo, mayor capacidad de
atencién sostenida y una res-
puesta mas eficaz ante situacio-
nes de presion.

Pero los beneficios cognitivos
no se limitan a la velocidad de
reaccion. El tenis obliga también
a desarrollar la capacidad de pla-
nificacién téctica: leer el juego
del rival, anticipar trayectorias,
decidir cuando arriesgar y cudn-
do construir el punto con pacien-
cia. Todo ello ejercita funciones
ejecutivas del cerebro que resul-
tanvaliosas enlavida cotidianay
que, con la practica constante, se
mantienen activas durante mds
tiempo a medida que envejece-
mos.

de partido

sostenidos

Calorias quemadas. Entre 400 y 600 kcal por hora, seguiin la intensidad del juego
Miusculos implicados. Triceps, biceps, hombros, abdominales, gliteos y gemelos
Edad de inicio recomendada. Desde los 5-6 afios con material adaptado
Modalidades. Individual, dobles, tenis en silla de ruedas, padel tenis (adaptacién)

Beneficio cardiovascular. Equivalente a 30 minutos de carrera moderada por hora

Frecuencia ideal. 2-3 sesiones semanales de 60-90 minutos para obtener beneficios

A esto se suma el efecto bien
documentado de la actividad fi-
sica sobre el estado de dnimo. La
liberacién de endorfinas y sero-
tonina durante el ejercicio acttia
como un regulador natural del
estrés y la ansiedad. En el tenis,
donde la concentracién requeri-
da durante el juego impide que
la mente divague hacia preocu-
paciones externas, ese efecto se
potencia: la pista funciona como
un espacio de desconexidn real.
Muchos jugadores habituales
describen sus sesiones de entre-
namiento como el mejor antido-
to contra el agotamiento mental
acumulado durante la semana.

Un deporte que
conecta personas
A diferencia de muchas discipli-
nas individuales, el tenis tiene
una dimensién social inherente:
siempre se necesita un rival o un
compainero de dobles. Esa inte-
raccién fomenta vinculos, com-
bate el sedentarismo de forma
motivadora y hace que el com-
promiso con el ejercicio sea mas
facil de mantener en el tiempo. El
elemento competitivo —incluso
en su version mas amistosa—
afnade un aliciente que muchas
personas no encuentran en acti-

vidades como correr o ir al gim-
nasio en solitario.

Los clubes de tenis funcio-
nan ademds como espacios de
encuentro intergeneracional,
donde la pista iguala a jévenes y
mayores bajo las mismas reglas.
Para las personas mayores en
particular, esta dimensién social
del deporte tiene un impacto sig-
nificativo sobre la salud mental:
mantener relaciones activas y un
entorno de pertenencia reduce
el riesgo de aislamiento y depre-
sién, dos factores que inciden di-
rectamente en la calidad de vida
durante el envejecimiento.

Empezar a jugar tampoco re-
quiere unainversion desorbitada.
Una raqueta de iniciacién, unas
zapatillas especificas para tierra
batida o pista dura —segtn la
superficie disponible— y acceso
a una pista publica son suficien-
tes para dar los primeros golpes.
Coérdoba cuenta con instalacio-
nes municipales que permiten
iniciarse en el tenis sin barreras
econdmicas, y la oferta de escue-
las y monitores federados ha cre-
cido notablemente en los ultimos
afos, facilitando un aprendizaje
técnico desde el principio que
reduce el riesgo de malos hébitos
posturales y lesiones futuras.



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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familia sana

CORDOBANITY

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.




AGROGOR &

www.agrocor.com d. f | '.: N F 4 Localiza la tienda 7

mas cercana a ti

bE LA MEMDRIR O Mmenteagil

expertos en estimulacion cognitiva

12 SESION GRATUITA LE INFORMAMOS SIN COMPROMISO

i ACTIVA TU CEREBRO!

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

¢ Le cuesta decir algunas palabras?
Nosotros podemos ayudarle

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 Y % Neurorehabilitacion

» Demencia tipo Alzheimer (Ictus. dano cerebral..)
» Dano cerebral (ictus, traumatismos...)

» Fisioterapia a domicilioc ) Atencién temprana e infantil

» Logopedia » Psicologia infantil y adultos

Ronda de los Tejares 19 @ menteagil@menteagil.com
(dentro del pasaje de Gran Capitén) @ 6737403 85 v mentoagil corm
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agenda saludable CORDOBARTY

La receta del mes

Ajo blanco cordobés

El ajo blanco es una sopa fria tradicional de nuestra cocina.
La receta es anterior a la llegada del tomate a nuestra cocina
por lo que se podria considerar un antecedentes del gazpa-
cho blanco.

Tiempo de preparacion:
15 minutos | Porciones: 4

Ingredientes:
« 100 g de almendras crudas y peladas.
o 250 g de pan de pueblo.
« 1ajo.
o Aceite de oliva virgen extra.
» Vinagre.
o Sal.
o Agua.
o Opcional: manzana acida y uvas pasas.

Preparacion:

En una batidora ponemos todos los ingredientes salvo el agua, el vinagre y la sal. Lo batimos hasta obtener una especie de mayonesa. Afia-
dimos agua fria a la mezcla al gusto y condimentamos con sal y vinagre. Se puede acompanar con una guarnicion de manzana acida y uvas
pasas.

Dias de salud internacionales en julio

29 30 1 2 3 4 b

6 ] 8 g 10 I 12
DIA MUNDIAL DE LA
ALERGIA

13 14 15 16 17 18 19

DIA MUNDIAL DEL

TOM
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DIA MUNDIAL CONTRA
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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 1
www.cofco.org

Caolegio Oficial

de Farmacéutico

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 9:30 DE LA MANANA A 22:00 DE LA NOCHE
LUCANO. 17 ZONA CASCO ANTIGUD JUNTO A PLAZA ‘EL POTRO' LUCAND, 17 ZONA CASCO ANTIGUD JUNTO A PLAZA ‘EL POTRO
MARMOL DE BANUELDS, 4 ZONA CENTRO FARMACIA EL GLOBO (ESQUINA A ALFONSO XII CONDE DE GONDOMAR, 2 (ESQ. TENDILLAS) Z0NA CENTRO PLAZA DE LAS TENDILLAS (GENTRO)
ANGEL DE SAAVEDRA, 4 Z0NA CENTRO FRENTE AL CONSERVATORIO SUPERIOR DE MUSICA MARMOL DE BANUELOS, 4 ZONA CENTRO FARMACIA EL GLOBO (ESQUINA A ALFONSO XIID
CONCEPCION, 6 ZONACENTRO FARMACIA CONCEPCIGN (FRENTE A BERSHKA) AVDA. RONDA TEJARES, 2 ZONA CENTRO ESQUINA CON PLAZA DE COLON
AVDA. DE MEDINA AZAHARA. 29 ZONA CIUDAD JARDIN ESQUINA A ALGALDE SANZ NOGUER ANGEL DE SAAVEDRA, 4 ZONA CENTRO FRENTE AL CONSERVATORIO SUPERIOR DE MUSICA
RODRIGUEZ MARNN, 8 ZONA CENTRO FARMACIA DE LA ESPARTERIA (PROX. AYUNTAMIENTO) CONCEPCION, 6 ZONA CENTRO FARMACIA CONCEPCION (FRENTE A BERSHKA)
HISTORIADOR JAEN MORENTE, 4 ZONA VIRGEN DE FATIMA TRAS LA PRISION PROVINCIAL AVDA. DE MEDINA AZAHARA, 29 ZONA CIUDAD JARDIN ESQUINA A ALCALDE SANZ NOGUER
AVENIDA DEL AEROPUERTO 44-46 ZONA CIUDAD JARDIN ESQUINA C/ ESCRITOR CONDE DE ZAMORA RODRIGUEZ MARIN, 8 ZONA CENTRO FARMACIA DE LA ESPARTERIA (PROX. AYUNTAMIENTO)
C.COMERCIAL PARQUE GUADALQUIVR ZONA GUADALQUVR HISTORIADOR JAEN MORENTE, 4 ZONA VIRGEN DE FATIMA TRAS LA PRISIGN PROVINCIAL
CARRETERA TRASSIERRA, 41 ZONA FIGUEROA-TRASSIERRA GLORETA HPERCOR AVENIDA DEL AEROPUERTO 44-46 ZONA CIUDAD JARDIN ESQUINA G/ ESCRITOR CONDE DE ZAMORA
DOLORES IBARRURL, 5 ZONA TABLERO BAJO FARMACIA PRYCA SIERRA [JUNTO A CARREFOUR SIERRA) C.COMERCIAL PARQUE GUADALQUIVIR ZONA GUADALQUVR
AVDA. DE LAS OLLERIAS, 11 ZONA CENTRO ESQUINA A CUESTA DE SAN CAYETANO CARRETERA TRASSIERRA, 41 ZONA FIGUEROA-TRASSIERRA GLORIETA HIPERCOR
INFANTA DONA MARIA, 6 ZONA CIUDAD JARDIN FRENTE IGLESIA LA INVIACULADA DOLORES IBARRURL, 5 ZONA TABLEROBAJD FARMACIA PRYCA SIERRA (JUNTO A CARREFOUR SIERRA)
GONZALO XIMENEZ DE QUESADA. 19 ZONA CIUDAD JARDIN ESQUINA CON ANTONIO MAURA AVDA. DE LAS OLLERIAS, 11 ZONA CENTRO ESQUINA A CUESTA DE SAN CAYETANO
JEREZ 1 ZONA SECTOR SUR JUNTO AL AMBULATORIO GLORIETA AMADORA ESQ. ISLA FORMENTERA  ZONA ARROYO DEL MORO FRENTE A MERGADONA
CARRETERA DE TRASSIERRA, 38 ZONA FIGUEROA-TRASSIERRA FRENTE BAR PRED INFANTA DONA MARIA, 5 ZONA CIUDAD JARDIN FRENTE IGLESIA LA INMACULADA
AVDA. JESUS RESCATADO, S/N ZONA AVDA. BARCELONA MERCADO DEL MARRUBIAL GONZALD XIMENEZ DE QUESADA, 19 ZONA CIUDAD JARDIN ESQUINA CON ANTONIO MAURA
JOSE M2 MARTORELL, 4 ZONA CIUDAD JARDIN FRENTE AL MACDONALD DEL Z0CO AVDA. DEL 28 DE FEBRERD, 4 ZONA CARLOS [I-SAGUNTO FRENTE AL AMBULATORIO BENITO DE BANGS
AVDA.DE AMERICA, 3 ZONA CENTRO JUNTO AL AMBULATORIO CRUZ CONDE, 21 ZONA CENTRO ESQUINA A RONDA DE LOS TEJARES
LOPE DE HOCES. 7 ZONA PASEO DE LA VICTORIA ESQ. PASEO DE LA VICTORIA - JUNTO A LA ZONA JEREZ, 1 ZONA SECTOR SUR JUNTO AL AMBULATORIO
HUERTA DEL RECUERO S/N ZONA NORENA FARMACIA NORENA - JUNTO A ARROYO DEL MORO CARRETERA DE TRASSIERRA, 38 ZONA FIGUEROA-TRASSIERRA FRENTE BAR PRED
CINCO CABALLEROS, 9 ZONA CARLOS [I-SAGUNTO AVDA. JESUS RESCATADO, S/N ZONA AVDA. BARCELONA MERCADO DEL MARRUBIAL
AVDA. DEL BRILLANTE, 58 ZONA BRILLANTE FARMAUTO JOSE M2 MARTORELL, 4 ZONA CIUDAD JARDIN FRENTE AL MACDONALD DEL Z0CO
GRAN VIA PARQUE, 59 ZONA CIUDAD JARDIN ESQUINA A CARRETERA DEL AEROPUERTO AVDA. DE AMERICA, 3 ZONA CENTRO JUNTO AL AMBULATORIO
SAGUNTO, 13 ZONA CARLOS [I-SAGUNTO JUNTO GENTRO SALUD DE LEPANTO ISLA ALEGRANZA, 10 ZONA NORENA JUNTO SUPERMERGADO PIEDRA DE AVDA. ISLA FUERTEVENTURA
AVDA. ALMOGAVARES, 46 ZONA SANTA ROSA-VALDEOLLEROS _ JUNTO A PARADA TAXI VALDEOLLEROS LOPE DE HOCES. 7 ZONA PASEO DE LA VICTORIA ESQ. PASEO DE LA VICTORIA - JUNTO A LA ZONA
FELIPE MELLIZO CUADRADO LOCAL 4 Y 5 ZONA NORENA JUNTO ADEZA HUERTA DEL RECUERO S/N ZONA NORENA FARMACIA NORENA - JUNTO A ARROYO DEL MORO
AVDA.BARCELONA ESQ. A PLATERO S. CRUZ ZONA A. BARCELONA-CTRA. MADRID CINCO CABALLEROS, 9 ZONA CARLOS lI-SAGUNTO
AVDA. VIRGEN DE FATIMA, 57 ZONA VIRGEN DE FATIMA ESPEJO BLANCAS, 2 ZONA SANTA ROSA-VALDEOLLEROS _ ESQUINA ALMOGAVARES (JUNTO AL AMBULATORIO)
FRANCISCO PIZARRO, 8 ZONA FUENSANTA JUNTO AL AMBULATORIO - PLAZA DE LA JUVENTUD AVDA. DEL BRILLANTE, 58 ZONA BRILLANTE FARMAUTO
AVDA. GRAN GAPITAN, 21 ZONA CENTRO JUNTO AL CORTE INGLES GRAN VIA PARQUE, 59 ZONA CIUDAD JARDIN ESQUINA A CARRETERA DEL AEROPUERTO
AVDA. REPUBLICA ARGENTINA, 12 ZONA CIUDAD JARDIN PABELLONES MILITARES LJUNTO A MEDINA AZAHARA) SAGUNTO, 13 ZONA CARLOS [I-SAGUNTO JUNTO GENTRO SALUD DE LEPANTO
AVDA. VIRGEN DE FATIMA, ZONA VIRGEN DE FATIMA AVDA. ALMOGAVARES, 46 ZONA SANTA ROSA-VALDEOLLEROS _JUNTO A PARADA TAXI VALDEOLLEROS
DAMASCO, 21 ZONA CIUDAD JARDIN ESQUINA A AVDA. DEL AEROPUERTO FELIPE MELLIZO CUADRADOLOCAL 4 Y5 ZONA NORENA JUNTO A DEZA
CARRETERA DEL AEROPUERTOKM 4250 (N-437)  ZONA AEROPUERTO GLORIETA JUNTO AL SUPERMERGADO PIEDRA AVDA. BARCELONA ESQ. A PLATERQ S. CRUZ ZONA A. BARCELONA-CTRA. MADRID
OBISPO CUBERO, 7 ZONA PARQUE CRUZ CONDE EXPLANADA - JUNTO A PARQUE INFANTIL
DOMINGOS MURCIA, 4 , ZONA A. BARGELONA-CTRA. MADRID _ENTRE AVDA. BARCELONA Y RONDA DE LA MANCA
. AVDA. VIRGEN DE FATIMA, 57 ZONA VIRGEN DE FATIMA
FARMACIA DE GUARDIA EN HORARIO DE 9:30 DF LA MANANA A 22:00 DE | A NOCHE FRANCISCO PIZARRO. 8 ZONA FUENSANTA JUNTO AL AMBULATORIO - PLAZA DE LA JUVENTUD
AVDA. GRAN CAPITAN, 21 ZONA CENTRO JUNTO AL CORTE INGLES
LUCAN.17__ ZONA CASCO ANTIGUO JUNTO A PLAZA ‘EL POTRO‘ AVDA. REPUBLICA ARGENTINA, 12 ZONA CIUDAD JARDIN PABELLONES MILITARES UJUNTO A MEDINA AZAHARA)
MARMOL DE BANUELOS, 4 ZONA CENTRO FARMACIA EL GLOBO (ESQUINA A ALFONSO XIID AVDA. VIRGEN DE FATIMA, 9 70NA VIRGEN DE FATIMA
ANGEL DE SAAVEDRA, 4 ZONA CENTRO FRENTE AL CONSERVATORIO SUPERIOR DE MUSICA DAMASCO. 21 70NA CIUDAD JARDIN ESQUINA A AVDA. DEL AEROPUERTO
C. COMERCIAL PARQUE GUADALQUIVIR ZONAGUABALQUVIR MANUEL DE FALLA, 6 ZONA BRILLANTE JUNTO GAMPING DEL BRILLANTE
DOLORES IBARRUR 5 ZONATABLEROBAJ0 FARMACIA PRYCA SIERRA (JUNTO A CARREFOUR SIERRA) CARRETERA DEL AEROPUERTOKM 4,250 (N-437)  ZONA AEROPUERTO GLORIETA JUNTO AL SUPERMERCADO PIEDRA
JEREZ, 1 ZONA SECTOR SUR JUNTO AL AMBULATORIO
CARRETERA DE TRASSIERRA, 38 ZONA FIGUEROA-TRASSIERRA FRENTE BAR PRED
AVDA. JESUS RESCATADO, S/N ZONA AVDA. BARCELONA MERGADO DEL MARRUBIAL
AVDA. DE AMERICA., 3 ZONA CENTRO JUNTO AL AMBULATORIO
CINCO CABALLEROS, 9 ZONA GARLOS [I-SAGUNTO i
AVDA. DEL BRILLANTE. 58 ZONA BRILLANTE FARMAUTO
GRAN VIA PARQUE, 59 ZONA CIUDAD JARDIN ESQUINA A CARRETERA DEL AEROPUERTO FARMACIAS DE GUARDIA EN HORARIO DE 24 HURAS’ 7DIAS ALA SEMANA
SAGUNTO, 13 ZONA CARLOS [I-SAGUNTO JUNTO CENTRO SALUD DE LEPANTO

AVDA. ALMOGAVARES, 46

ZONA SANTA ROSA-VALDEOLLERGS

JUNTO A PARADA TAXI VALBEOLLEROS

AVDA. BARCELONA ESQ. A PLATERO S. CRUZ

ZONA A BARCELONA-CTRA. MADRID

FRANCISCO PIZARRD. 8

ZONA FUENSANTA

JUNTO AL AMBULATORIO - PLAZA DE LA JUVENTUD

AVDA. REPUBLICA ARGENTINA, 12

ZONA CIUDAD JARDIN

PABELLONES MILITARES (JUNTO A MEDINA AZAHARA)

es, Cdrdoba Sana conecta a miles de

leat@:res con empresas, clinicas y profesionales que

‘promueven una vida mas saludable. Anunciarte
aqui no solo impulsa tu negocio, también

‘contribuye a construir una Cordoba mas activa,
mas consciente y mas viva.

P ——

Inférmate sobre nuestras tarifas y planes publicitarios.
€2 Publicidad: 676 420 015

info@cordobasana.com
* www.cordobasana.com

AVDA. JESUS RESCATADO, S/N

ZONA A. BARCELONA-CTRA.MADRID  MERCADO DEL MARRUBIAL

GRAN VIA PARQUE, 59

INICIO PREVIS

Promueve y construye:

BERCOR:.

ZONA CIUDAD JARDIN

ESQUINA A AVENIDA AEROPUERTO

AL 7
&) _,—"_—"f/f’,/ 2l

0 DE LAS OBRAS EN ABRIL DE 2025

957 47 77 67

Opalo Arquitectura




Estrenamos nueva imagen para seguir cuidando la tuya

Clinica

Redondo Camacho
+ GOURNAY

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

SIAFACIAL

o Descubre nuestras instalaciones
C/ Reyes Catélicos 11, Cérdoba
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