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Calor, humo y ozono: la tormenta perfecta para los

pulmones

ALONSO

IMPLANTOLOGIA Y ESTETICA DENTAL

(mas informacion en la pagina 4)

En agosto, piensa en descansar

El verano es un buen momento para bajar el ritmo, cuidarte y prestar atencia
a tu salud. En Alonso te acompanamos para que, cuando llegue septi re,
puedas retomar tu salud oral con calma, claridad y un plan personalizado. "
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Siempre Salud oral Planificacion
a tu escucha avanzada Personalizada
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El aire que respiramos

I calor no afecta igual a todos. Lo saben los mayores que viven solos, las em-
Ebarazadas, los ninos pequenos y quienes arrastran una patologia crénica. Y lo
sabe, sobre todo, quien respira con dificultad.

Cuando el monte arde, el dano no termina en la linea del fuego. El humo via-
ja kildbmetros y lleva consigo particulas finas que se instalan donde mas duele: en
los bronquios de un asmatico, en los pulmones ya castigados de un paciente con
EPOC, en las vias respiratorias todavia inmaduras de un nino.

Conviene decirlo sin rodeos: nuestros montes arden porque estan sucios y abandonados. Décadas
de despoblacion rural, de pérdida del pastoreo, de matorral acumulado y cortafuegos descuidados
han convertido la sierra en un almacén de combustible. No hay operativo de extincién, por bueno
que sea —y el nuestro lo es—, capaz de compensar un ano entero de desidia en la gestion forestal.
Limpiar el monte en invierno es también una politica de salud publica.

En ese terreno se agradece la pedagogia de profesionales como el doctor Luis Manuel Entrenas,
jefe de Neumologia de Quirénsalud Cérdoba, que estas semanas ha recordado en distintos medios
algo elemental: que el paciente respiratorio no tiene por qué renunciar al verano, pero si planificarlo.
Saber cudndo salir, cudndo quedarse en casay cudndo consultar.

Cerramos este nimero, sin embargo, con una buena noticia. El nuevo edificio de consultas exter-
nas del Materno Infantil ha iniciado su aperturay alcanzara pleno rendimiento antes de que termine
el ano. Mas de 10.500 metros cuadrados y 24 millones de euros para reunir por fin en un solo espacio
unas consultas pediatricas hoy dispersas, e incorporar la Unidad de Salud Mental Infanto-Juvenil.
Paralas familias de la provincia significa menos vueltas y menos espera. Para el Reina Sofia, un salto
que llevaba anos pendiente. Que agosto nos deje respirar.

Oscar Cérdoba
Director
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Calor, humo y ozono: la tormenta perfecta para los pulmones

La coincidencia de olas de calor, incendios forestales, calima y ozono troposférico forma una combinacién es-
pecialmente peligrosa para personas con asma, EPOC, nifios, mayores y embarazadas. El doctor Luis Ma-
nuel Entrenas, jefe de Neumologia de Quirénsalud Cdérdoba, explica los riesgos y las medidas de proteccion

REDACCION

» El doctor Entrenas advierte de
que elhumo actiia como irritan-
te bronquial inespecifico, capaz
de provocar patologia respira-
toria incluso en personas sanas
cuando los niveles de contami-
nacién son elevados. Las particu-
las procedentes de la combustién
son tan pequenas que superan
los mecanismos naturales de
defensa del organismo y alcan-
zan las zonas mds profundas del
pulmon, donde ejercen su efecto
nocivo.

Cuando
calima, humo
y temperatura
extrema
coinciden, es
'la tormenta
perfecta' para
los pulmones,
segun el jefe de
Neumologia de
Quirénsalud
Cérdoba

En personas sanas, la inhala-
cién de estos contaminantes pro-
voca tos y broncoespasmo como
respuesta defensiva normal. En
quienes padecen enfermedades
respiratorias, estas reacciones
se intensifican considerable-
mente, pudiendo desencadenar
una agudizacién que requiera
atencion médica urgente.

La calimay el ozono agravan
el problema en verano
A la contaminacién por humo se
suma la calima, que transporta
polvo sahariano en suspensién y
suele coincidir con episodios de
viento sur y altas temperaturas. El
calor favorece ademds la forma-
ci6n de ozono troposférico a par-
tir de la contaminacién del trafico
rodado, uno de los principales
irritantes atmosféricos del vera-
no. Cuando calima, humo y tem-
peratura extrema coinciden, el
especialista habla de ‘la tormenta
perfecta’ para los pulmones.

Nifos, mayores y embarazadas,
los mas vulnerables

Los nifios presentan mecanis-

mos de defensa respiratoria in-

Para saber mas...

El ozono troposférico se forma por la

reaccion quimica entre la luz solar y los
contaminantes del trafico. En verano, con

mas horas de sol y altas temperaturas, sus

niveles se disparan. La calima, frecuente en

el sur de Espaina entre junio y septiembre,
puede recorrer miles de kilometros desde el
Sahara hasta la Peninsula.

maduros; en las personas mayo-
res, estas defensas disminuyen
con la edad. Las mujeres emba-
razadas también deben extremar
las precauciones: el cambio en
el patrén ventilatorio durante la
gestacion hace que una descom-
pensacién del asma pueda com-
prometer la oxigenacion del feto.

Los primeros signos de alerta
en pacientes con enfermedades
respiratorias incluyen aumen-
to de la tos habitual, dificultad
para respirar, opresion toraci-
ca o ruidos respiratorios. Ante
cualquiera de estos sintomas,
el doctor Entrenas recomienda
consultar con un especialista
cuanto antes, ya que un trata-
miento precoz puede evitar una
agudizacién grave e incluso un
ingreso hospitalario.

Qué hacer cuando la
calidad del aire es mala
Suspender el ejercicio al aire
libre es una de las recomenda-
ciones mdas importantes. Duran-
te la actividad fisica aumenta la
frecuencia respiratoria y se hi-
perventila, lo que incrementa la
cantidad de contaminantes que
penetran en los pulmones. El es-

pecialista aconseja:

Consultar diariamente los
indices de calidad del aire

Las particulas del humo son tan
pequenas que superan las defensas
naturales del organismo y alcanzan

en aplicaciones moviles o
servicios meteoroldgicos.
Permanecer en espacios in-
teriores con puertas y ven-
tanas cerradas durante los
momentos de mayor conta-
minacioén.

Cumplir estrictamente el
tratamiento prescrito si se
padece una enfermedad
respiratoria.

Limitar las salidas al exte-

las zonas mas profundas del pulmén

rior mientras persistan las
condiciones adversas.

Respecto al uso de mascari-
llas, las FFP2 pueden ejercer
un efecto barrera frente a parte
de las particulas en suspension,
aunque la medida mas eficaz si-
gue siendo reducir al maximo la
exposicién y evitar situaciones
que obliguen a respirar con ma-
yor intensidad. =

Algunos datos

1. El asma afecta a més del 10% de la poblacién in-
fantil en Espafa y es una de las enfermedades cro-
nicas mas frecuentes en menores.

2. La OMS estima que el 99% de la poblacién mun-
dial respira aire que supera los limites recomenda-
dos de calidad.

3. Las mascarillas FFP2 filtran al menos el 94% de
las particulas en suspensién, aunque no eliminan
gases como el ozono.
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El Reina Sofia se cubre de placas
solares para ahorrar energia

El Hospital Reina Sofia de Céordoba ha comenzado a instalar marquesinas fo-

tovoltaicas en el aparcamiento de Consultas Externas. La actuacion redu-

cird la dependencia eléctrica del centro y, en determinados momentos, po-

dra cubrir el cien por cien de su demanda energética con energia renovable

REDACCION

» Las nuevas estructuras, que
combinarédn produccién de ener-
gia limpia con zonas de sombra,
mejorardn el confort de pacien-
tes, familiares y profesionales,
especialmente durante los meses
de mayor calor. Las obras se pro-
longardn durante aproximada-
mente seis meses, periodo en el
que el aparcamiento permanece-
rd operativo aunque con capaci-
dad reducida.

:Como afectaran las obras

al aparcamiento?
Durante los trabajos, solo el 17%
de las plazas totales del hospi-
tal quedara fuera de servicio. El
centro habilitara medidas provi-
sionales de estacionamiento para
garantizar el acceso de pacientes
y familias a consultas, pruebas
diagnésticas y tratamientos. La
actividad asistencial continuara
con normalidad en todo momen-
to.

El hospital pide la compren-
sién de pacientes, acompanantes
y profesionales, y anima a utili-
zar, siempre que sea posible, me-
dios de transporte alternativos
como el autobus o desplazarse a

Las marquesinas fotovoltaicas crearan
zonas de sombra que mejoraran

el confort de pacientes y familias
durante los meses de mas calor

pie, con el objetivo de reducir el
tréfico y las emisiones en el en-
torno del complejo.

Una apuesta sostenible que va
mas alla de los paneles solares
Esta actuacién se enmarca en la
estrategia de sostenibilidad del
Reina Sofia, que ya integra otras
medidas de eficiencia energé-

tica: instalaciones solares pre-
vias, plantacion progresiva de
arboleda, una central térmica,
luminarias LED y optimizacién
general del consumo energético.
El objetivo es avanzar hacia un
modelo hospitalario més auto-
suficiente, econémicamente efi-
ciente y respetuoso con el medio
ambiente. =

Talleres para proteger a mayores
del calor en residencias de Cérdoba

LaUnidad de Residencias del Distrito Cordobay Guadalquivir
ha impartido 38 talleres desde mayo para formar a profesio-
nales sociosanitarios en la prevencién de golpes de calor, des-
hidrataciényadaptacién farmacolégica en personas mayores

REDACCION

» La iniciativa se enmarca en el
Plan de Prevencién de Tempe-
raturas Excesivas del Servicio
Andaluz de Salud (SAS) y ha re-
forzado la coordinacién entre los
profesionales de las residencias, el
equipo de la Unidad y los equipos
de Atencién Primaria. Los talleres,
a cargo de enfermeros gestores de
casos, han estado dirigidos tanto
al personal sociosanitario como a
los propios residentes.

Qué se trabaja en los talleres
La formacién incide en aspec-
tos clave para reducir el riesgo
durante los episodios de calor
extremo: optimizacion de la cli-
matizacion, control de la expo-
sicién solar directa y ventilacién
estratégica en las franjas hora-
rias mas favorables. También se
abordan protocolos de ingesta
hidrica continuada, incluso
cuando el residente no siente sed,
y la adaptacién de los ments con
alimentos ricos en agua como so-
pas frias, frutas y verduras.

Deteccion precoz de sintomas:
mareo, confusion e hipertermia
Uno de los ejes fundamentales
de los talleres es capacitar a los
profesionales para identificar de
forma temprana los signos de

alarma asociados al calor: ma-
reo, confusion, calambres, hiper-
termia o alteraciones del nivel de
conciencia. Reconocerlos a tiem-
po permite activar de inmedia-
to los circuitos asistenciales de
Atencién Primaria y Hospitalaria
cuando la situacién lo requiere.

Revision de tratamientos
farmacolégicos
adaptada al verano
De forma complementaria, y en
coordinacién con el médico de la
Unidad de Residencias y las far-
macéuticas de Atencién Prima-
ria, se revisan los tratamientos
farmacolégicos de los residentes
para incorporar las medidas de
adecuacion terapéutica oportu-
nas. El seguimiento diario de los
umbrales de temperatura y los
niveles de alerta meteoroldgica
permite reforzar las medidas de
proteccién en los momentos de

mayor riesgo.

La directora gerente, Ana Leal,
ha subrayado la importancia de
mantener estas medidas de vigi-
lancia y prevencién de manera
constante durante todo el periodo
estival, ‘garantizando un entorno
seguro, confortable y adaptado a
las necesidades de las personas
mayores en las residencias de
Cérdoba y Guadalquivir’. =

Especialistas en Descanso...

22<

Osario, 3 Local - 14001 Cérdoba
638 415 577
info@elcolchon.es
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Cordoba suma 200 plazas MIR en la mayor oferta de Andalucia

Andalucia ofertara 2068 plazas de Formacién Sanitaria Especializada en la convocatoria 2026-
2027, la cifra mas alta de su historia. De ellas, 200 corresponden a la provincia de Cérdoba, con
especial impulso a Urgencias y Emergencias, que pasa de 11 a 36 plazas en toda la comunidad

REDACCION

» El vicepresidente primero y
consejero de Presidencia, Sa-
nidad y Emergencias, Antonio
Sanz, ha anunciado la aproba-
ciéon de la convocatoria 2026-
2027 de Formacién Sanitaria Es-
pecializada (FSE), que con 2068
plazas en toda Andalucia supo-
ne un incremento de 76 respecto
al afo anterior y un crecimiento
del 40% desde 2019, cuando se
ofertaban 1478 plazas.

Coémo se distribuyen las
plazas por disciplina
La oferta se reparte entre varias
categorias profesionales: 1571
plazas de Medicina, 364 de En-
fermeria, 59 de Farmacia, 48 de
Psicologia, 13 de Biologia, 12 de
Fisica y 1 de Quimica. La plani-
ficacién, segin el consejero, res-
ponde a las necesidades actuales
y futuras del sistema sanitario,

reforzando las especialidades

consideradas estratégicas.

Para saber mas...

La Formacidon Sanitaria Especializada (FSE)
es el sistema por el que médicos, enfermeros,
farmacéuticos y otros profesionales acceden
a su especialidad mediante un periodo

de formacion remunerada en centros

acreditados.

En Espaiia se convoca anualmente a través
del examen MIR y equivalentes de otras

disciplinas.

Urgencias y Emergencias,
la gran novedad de
esta convocatoria
Entre las novedades mas desta-
cadas figura el fuerte impulso ala
especialidad de Medicina de Ur-
gencias y Emergencias, que tri-
plica su oferta al pasar de 11 a 36
plazas, consolidando el desarro-
llo de esta nueva especialidad en
Andalucia. También crecen Me-
dicina Familiar y Comunitaria —
que alcanzalas 442 plazas—, Me-
dicina Interna, Medicina Fisica y
Rehabilitacion, Oftalmologia,
Farmacia Hospitalaria y diversas
especialidades de Enfermeria y
Psicologia Clinica.

Mayor capacidad docente en los
centros sanitarios andaluces
El crecimiento de la oferta va
acompanado de un aumento de
la capacidad docente: para esta
convocatoria Andalucia dispone
de 2158 plazas acreditadas, 68
mas que el afio pasado y 357 mas
que en 2019. Este dato refleja el
esfuerzo de los centros sanita-
rios y sus unidades docentes por

La especialidad de Medicina de
Urgencias y Emergencias triplica
su oferta, pasando de 11 a 36
plazas en toda Andalucia

ampliar su capacidad formativa
y garantizar una formacién de
calidad.

El objetivo declarado del Go-
bierno andaluz es continuar

aumentando progresivamente

la oferta de especialistas en for-
macidén para garantizar el relevo
generacional y la sostenibilidad
del Sistema Sanitario Publico de
Andalucia. =

www.trazoscocinas.es

TU ESTUDIO DE COCINAS EN CORDOBA

Cita previa 957356828
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La gota afecta a uno de cada veinticinco
adultos: descubre como frenarlo con dieta

La gota, la artritis inflamatoria mas frecuente en adultos, crece en Espaiia y ya afecta al 2,5-3%
de la poblacion. Especialistas de Quirdnsalud Cérdoba explican cémo la dieta mediterranea
y unos habitos saludables pueden reducir los brotes y prevenir complicaciones a largo plazo

REDACCION

» La doctora Amalia Gil, reuma-
téloga de Quirdnsalud Cérdoba,
advierte de que muchos pacien-
tes siguen sin diagndstico o con
tratamiento insuficiente. La gota
se produce por el depoésito de
cristales de acido urico en las
articulaciones y, aunque tiene
un componente genético rele-
vante, el estilo de vida juega un
papel determinante en su apari-
cién y evolucién. La enfermedad
es mas frecuente en hombres a
partir de los 40 anos y en mujeres
tras la menopausia, y su aumento
se vincula al envejecimiento de
la poblacién, la obesidad y el sin-
drome metabdlico.

Alimentos que disparan
el 4cido urico

Segun la especialista, las carnes
rojas, los mariscos y la cerveza
elevan la producciéon de acido
urico y pueden desencadenar
crisis dolorosas en personas pre-
dispuestas. El alcohol en gene-
ral y las bebidas azucaradas con
fructosa también se asocian a un
mayor riesgo. Por el contrario, el
café, los lacteos bajos en grasa, la
vitamina C y las cerezas parecen
ejercer un efecto protector frente
ala enfermedad.

La dieta mediterrdnea,
aliada contrala gota
La doctora Gil destaca los benefi-
cios de la dieta mediterrdnea, un
patrén basado en frutas, verdu-
ras, legumbres, cereales integra-
les, frutos secos y aceite de oliva.
Este modelo no solo reduce el

Muchos pacientes con gota siguen sin diagnéstico
o con tratamiento insuficiente, lo que favorece
brotes dolorosos y dano articular a largo plazo.

riesgo de hiperuricemia, sino
que mejora la inflamacién, la
resistencia alainsulinay el ries-
go cardiovascular, factores es-
trechamente relacionados con la
gota. Es especialmente recomen-
dable para pacientes con obesi-
dad, hipertensidn, diabetes tipo 2
o enfermedad renal crénica.

Qué dice la ciencia sobre
vegetales y purinas
Lourdes de la Bastida, nutricio-
nista de Quirénsalud Coérdoba,
matiza que las legumbres y cier-
tas verduras contienen purinas,

pero su consumo no aumenta
de forma significativa el riesgo
de gota. La fibra, la vitamina Cy
otros compuestos vegetales com-
pensan ese contenido. Respecto
al tomate, sefiala que la eviden-
cia cientifica no demuestra una
relacién directa con los brotes,
por lo que no hay razén para eli-
minarlo de la dieta.

La nutricionista insiste en
que una dieta vegetariana rica
en ultraprocesados, azicares o
harinas refinadas puede perder
sus beneficios e incluso aumen-
tar el riesgo. La calidad global

del patrén alimentario es lo que
marca la diferencia, no la elimi-
nacion de alimentos concretos.

Un abordaje integral para
controlar la enfermedad
Ambas especialistas coinciden
en que el control de la gota exige
combinar tratamiento médico
con hdébitos saludables. Mante-
ner un peso adecuado, hacer
ejercicio, seguir una alimenta-
cién equilibrada y una buena
hidratacidn son claves para pre-
venir las crisis y mejorar la cali-

dad de vida de los pacientes. =

La Diputacion
garantiza la
continuidad
del programa
I+D Talent del
IMIBIC

La institucion pro-
vincial ha aprobado
una nueva partida de
100.000 euros para
2027, ampliable hasta
200.000 en proximas
ediciones, con el obje-
tivo de frenar la fuga
de talento joven y re-
forzar la investigacion

biomédica cordobesa
REDACCION

» El programa I+D (IMIBIC +
Diputacién) Talent tendra con-
tinuidad. Asi lo ha anunciado
el presidente de la Diputacién
de Coérdoba, Salvador Fuentes,
durante su visita al Instituto
Maiménides de Investigacién
Biomédica de Coérdoba (IMI-
BIC), donde ha podido conocer
de primera mano el desarrollo
de esta iniciativa, financiada
con una subvencion excepcional
de 97.865 euros concedida a la
Fundacién para la Investigacién
Biomédica de Cérdoba (FIBICO),
entidad gestora del instituto.
Gracias a este programa, cator-
ce jovenes se han incorporado al
sistema de investigacién biomédi-
ca cordobés a través de diez becas
de formacién universitaria, con
una duracién méxima de seis me-
ses, y cuatro contratos laborales
dirigidos a titulados universitarios
y de Formacién Profesional, de en-
tre seis y siete meses de duracion.=

No tendras segunda oportunidad
para causar una primera impresion.

¢QUE IMPRESION SE LLEVAN TUS POSIBLES CLIENTES CUANDO VISITAN TU WEB 0 TUS REDES? EN EL MUNDO DIGITAL, LA PRIMERA IMPRESION ES LA UNICA QUE
CUENTA. SI TU WEB 0 TUS REDES NO COMUNICAN PROFESIONALIDAD AL INSTANTE, TUS POTENCIALES CLIENTES SE IRAN A OTRA PARTE.

¢ESTAS SEGURO DE QUE TU IMAGEN ONLINE REFLEJA TU VERDADERO VALOR? LLAMANOS PARA UNA AUDITOR{A GRATUITA DE TUS REDES Y TU WEB.
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El 95% de los grandes prematuros del Reina Sofia sobrevive

La Unidad de Neonatologia del Hospital Reina Sofia de Cérdoba logra una supervivencia de entre el 90 y el 95% en recién
nacidos de muy bajo peso. Cada afio atiende entre 50 y 60 bebés prematuros que pesan menos de 1.500 gramos al nacer

REDACCION

» Launidad atiende cerca de 400
ingresos de neonatos al afio, con
un perfil cada vez més complejo
que exige respuesta especializa-
da desde los primeros minutos de
vida. Asf lo explica su responsa-
ble, la doctora Maria José Parra-
ga: ‘Los resultados alcanzados
son fruto del trabajo de un equi-
po multidisciplinar, de la incor-
poracién de tecnologia avanzada
y de prestar atencién a las necesi-
dades del bebé y su familia’.

Cuatro dreas de atencién
adaptadas a cada fase
del desarrollo

La Unidad de Neonatologia, inte-
grada en el servicio de Pediatria,
organiza su actividad en cuatro
espacios: Cuidados Intensivos,
Cuidados Especiales, Cuida-
dos Intermedios y Presalida.
Este modelo escalonado permite
adaptar la vigilancia y los trata-
mientos a la situacién clinica y al
grado de madurez de cada recién
nacido alo largo de su evolucién.

La unidad también partici-
pa en la valoracién prenatal de
gestaciones de riesgo y planifica,
junto con Obstetricia y las espe-
cialidades pediatricas implica-
das, la asistencia que necesitara
el bebé inmediatamente tras el
nacimiento.

La tecnologia resulta imprescindible, pero debe
ir acompafiada de una atencidén individualizada y
orientada al desarrollo neurolégico del recién nacido

Referencia para todala
provinciay para Andalucia
Ademds de atender a su pobla-
cion de referencia, la unidad re-
cibe recién nacidos derivados
desde los hospitales comarcales
de Montilla, Cabra y Pozoblan-

co, asi como desde Quirdnsalud
Coérdoba y el Hospital San Juan
de Dios.

Es también unidad de re-
ferencia en Andalucia para la
atenciéon neonatal relacionada
con cardiopatias congénitas y

. fc&d ¢ Y Cabrera

Especialista en
Cirugia Plastica

Reparadora y Estética

647 626 852

Ronda de Los Tejares, 34

14008 Cordoba
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para la aplicacién de hipotermia
terapéutica.

Prematuridad: un reto
clinico que no disminuye
A pesar del descenso generaliza-
do de la natalidad, la proporcién

de nacimientos prematuros se
mantiene estable y representa al-
rededor del 9% de los nacimien-
tos. Los bebés nacidos antes de la
semana 32 o con menos de 1.500
gramos, y especialmente los na-
cidos antes de la semana 28 o con
menos de 1.000 gramos, presen-
tan mayor vulnerabilidad y ries-
go elevado de complicaciones.

Estos recién nacidos deben
completar fuera del dtero bue-
na parte del desarrollo de sus
funciones bioldgicas. Para ello,
la unidad dispone de equipos
de hipotermia terapéutica,
monitorizacién de la funcién
cerebral y dispositivos de te-
rapia respiratoria especificos
para neonatos a término y pre-
maturos.

Programas de seguimiento
y apoyo a las familias

Mas alla de la hospitalizacion,
los profesionales realizan el se-
guimiento de recién nacidos en
las plantas de Maternidad e im-
pulsan programas de apoyo a la
lactancia materna, cribado de
hipoacusia, detecciéon de car-
diopatias congénitas mediante
pulsioximetria y cribado de en-
fermedades metabdlicas. Tam-
bién se realiza seguimiento de
bebés con bajo peso, riesgo infec-
cioso o patologias que requieren
vigilancia especifica. =

Para saber mas...

Se considera gran prematuro al bebé

nacido antes de la semana 32 de gestacion,

y prematuro extremo al nacido antes de

la semana 28. Cuanto menor es la edad

gestacional, mayor es el riesgo de secuelas

neuroldgicas, respiratorias y sensoriales a

EVE R EVAR

Algunos datos

Cordoba.

1. E1 9% de los nacimientos en Espafa son prema-
turos, proporcion que se mantiene estable pese al
descenso de la natalidad.

2. La unidad atiende cerca de 400 ingresos de neo-
natos al ano, procedentes de toda la provincia de
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El Reina Sofia tendra una unidad propia de terapias CAR-T

La Junta de Andalucia iniciard& en agosto las obras de la nueva unidad de terapias CAR-T del Hospi-
tal Reina Sofia, que contara con once habitaciones individuales, 37 profesionales y entrara en funcionami-
ento en 2027. El anuncio coincidié con la visita al nuevo edificio de consultas externas del Materno Infantil.

REDACCION

.

» El vicepresidente primero y
consejero de Presidencia, Sa-
nidad y Emergencias, Antonio
Sanz, avanz6 durante su visita
a Cordoba que las obras de la
nueva unidad mixta de terapias
CAR-T arrancardn el préximo
mes. La instalacién se levanta-
rd en el Hospital General, en las
inmediaciones de la UCI y del
Servicio de Hematologia, y esta-
ra destinada a los pacientes que
participan en ensayos clinicos.
Los trabajos cuentan con fi-
nanciacién de la Diputacién de
Cérdoba y la prevision es que
concluyan antes de que termine

2026, para que la unidad abra
sus puertas a lo largo de 2027.
La plantilla de 37 profesionales
procede del incremento aproba-
do por el Consejo de Gobierno a
finales del afio pasado.

Qué son las terapias CAR-T
Se trata de un tratamiento de
inmunoterapia avanzada que
consiste en extraer los linfocitos
T del propio paciente —un tipo
de glébulo blanco esencial en la
respuesta inmunitaria—, modifi-
carlos genéticamente en el labo-
ratorio y devolverlos al organismo
para que localicen y destruyan las
células tumorales. El Reina Sofia

La nueva unidad contara con once
habitaciones individuales y se
ubicara en el Hospital General, junto
ala UCl y al Servicio de Hematologia

oaloma.d|el

CLINICA DE MEDICINA ESTETICA

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

es uno de los centros andaluces
autorizados para aplicarlas ylleva
anos acumulando experiencia en
este campo junto al IMIBIC.

Sanz subrayé que tanto las te-
rapias avanzadas como la medi-
cina personalizada de precisién
son una apuesta del Gobierno
andaluz, con el objetivo de que el
conocimiento generado en la co-
munidad se traduzca en mejores
diagnésticos, mejores tratamien-
tos y mas esperanza de vida.

Cuidamos de tu imagen,

Cuidamos de tu salud

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

clinicapalomaojel.com REW¥)

Primer tratamiento
ambulatorio de mieloma
multiple en Andalucia
El anuncio llegé acompanado
de otro hito del Servicio de He-
matologia del hospital cordobés,
que ha completado con éxito el
primer tratamiento con células
CAR-T para mieloma multiple
en modalidad totalmente am-
bulatoria de toda Andalucia. Es
decir, el paciente recibi6 la tera-
pia sin necesidad de ingreso hos-

pitalario, un avance que reduce
el impacto del tratamiento en
su vida cotidiana y libera camas
para otros casos.

El Materno Infantil pasara

de 62 a 128 consultas
El edificio duplicard con creces
la capacidad actual: de 62 a 128
consultas, con un aumento del
263 % en superficie disponible,
que pasa de 1871 a 4430 metros
cuadrados. =
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Cirugia minimamente invasiva: menos dolor y mas recuperacion

La cirugia minimamente invasiva de columna reduce el dolor postoperatorio y acelera la recu-
peracion frente a la cirugia convencional. El doctor Yordy Batista, neurocirujano de Quirdnsa-
lud Cérdoba, explica sus ventajas, indicaciones y cuando es la opciéon mas adecuada para el paciente

REDACCION

» El doctor Yordy Batista, neu-
rocirujano del Hospital Qui-
ronsalud Cérdoba, subraya que
estas técnicas van mucho mas
alld de practicar incisiones
mas pequeiias: su valor real re-
side en la precisién con la que se
trata la patologia preservando al
maéximo los tejidos sanos, lo que
se traduce en una cirugifa més
segura y en mejores resultados
funcionales.

Patologias de columna
que pueden tratarse
con esta técnica
La cirugia minimamente inva-
siva estd indicada para hernias
discales cervicales y lumbares,
estenosis del canal vertebral,
espondilolistesis, determinadas
fracturas vertebrales, escoliosis
degenerativa del adulto, quistes
sinoviales vertebrales y otras en-

fermedades degenerativas que
comprimen las raices nerviosas o
la médula espinal.

Los pacientes suelen acudir
a consulta por dolor cervical
o lumbar persistente, ciatica,
hormigueo, pérdida de sensibi-
lidad o disminucién de la fuerza
muscular. En casos mds avanza-
dos pueden aparecer alteracio-
nes del equilibrio o trastornos en
el control de la vejiga y el intesti-
no, sintomas que requieren valo-
racion especializada urgente.

Ventajas frente a la

cirugia convencional
A diferencia del abordaje tradi-
cional, esta modalidad emplea
incisiones de pequefio tama-
no, sistemas de magnificaciéon
e instrumental altamente espe-
cializado que permiten acceder
a la zona afectada sin daiar la
musculatura ni los ligamentos

circundantes. El resultado es un
menor sangrado, menos dolor
tras la operaciéon, menor riesgo
de complicaciones, estancias
hospitalarias mds cortas y una
reincorporacién mas temprana a
lavida cotidiana y laboral.

La cirugia, ultima opcién
El doctor Batista insiste en que
la intervencién quirtrgica no es
la primera opcidén para todos los
pacientes con dolor de espalda.
Un diagnéstico preciso y una
correcta seleccion del trata-

www.centromedicociudadjardin.com

CENTROBMEDICO
CIUDAD JARDIN

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

Domingos cerrado

miento son fundamentales: en
la mayoria de los casos, las me-
didas conservadoras permiten
controlar los sintomas. Sin em-
bargo, cuando existe compresion
neurolégica, pérdida de fuerza,
dolor incapacitante o fracaso del
tratamiento médico, la cirugia
puede ofrecer una solucién efi-
cazyduradera.

Menor sangrado,
menos dolor

y estancias

mas cortas

La combinacién de expe-
riencia quirdrgica, innovacién
tecnoldgica y un abordaje indi-
vidualizado busca que los pa-
cientes recuperen su movilidad y
calidad de vida en el menor tiem-
po posible. =

ergometria, ecocardiograma doppler,
holter tensién y holter ECG

analisis clinicos, radiologia general e infantil,
ortopantomografia, ecografias, mamografia,
pruebas oftalmoldgicas, respiratorias y auditivas...

Drones, Aviacién, Conductor, Armas, Animales
peligrosos, Embarcaciones, Gruas...

Implantologia, conservadora,
ortodoncia, periodoncia,

957 450 002 957 450 021

Avda.Gran Via Parque 21 local, segunda entrada C/Julio Pellicer 26 local - 14005 CORDOBA
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Cancer de colon: la mitad de los casos se puede prevenir desde el plato

RAFAELA TORRES

El cancer de colon es uno de los diagnés-
ticos mas temidos en la medicina actual,
pero esconde una verdad esperanzadora:
cerca del 50 % de los casos pueden preve-
nirse. No se trata de genética inalterable,
sino de las decisiones que tomamos en tor-
no a nuestra alimentacion y estilo de vida.

El escudo para la prevencion
es el plato que llevamos a la
mesa donde prevalezca mas
fibra y menos procesados
La salud intestinal se cocina a fuego len-
to, esa es mi teoria. La evidencia cientifi-
ca demuestra que una dieta rica en fibra
—presente en legumbres, avena, semillas
y verduras— es el mejor escudo protector.
La fibra acelera el transito intestinal, dis-
minuyendo el tiempo que las sustancias
nocivas estan en contacto con las paredes
del colon.
Enlaotra cara delamoneda se encuen-
tran las carnes procesadas (embutidos y
salchichas) y el exceso de carnes rojas. Su

Legumbres,
avena, semillas
y verduras
a diario.

consumo frecuente genera compuestos
que danan el ADN celular. La clave no es
la privacién absoluta, sino el equilibrio:
priorizar alimentos frescos y sumar an-
tioxidantes naturales a través de frutas y
frutos secos.

Otra clave muy importante es activar el
cuerpo para proteger nuestro intestino
El colon necesita movimiento. El sedenta-
rismo ralentiza la digestién y fomenta la
inflamacidon crénica. Dedicar al menos 150
minutos a la semana a actividades como
caminar a paso ligero, nadar o andar en
bicicleta reduce el riesgo de forma notable.

A esto se le debe sumar el control de
pesoylaeliminacién de dos enemigos co-
nocidos: el tabaco y el alcohol.

Modificar el estilo de vida no requiere
transformaciones heroicas de la noche a
la mafnana. Pequenos cambios sostenibles
en tu rutina diaria son la inversién mas
poderosa para proteger tu salud a largo
plazo. La prevencién empieza hoy, en tu
plato.

El mejor escudo
esta en el plato

Mas fibra: legumbres,
avena, semillas
y verduras.

La fibra acelera el transito
intestinal y reduce el
tiempo de contacto de
sustancias nocivas con
el colon.
Prioriza alimentos
frescos, fruta y frutos
SBCOS POr sus
antioxidantes.

Reduce embutidos,
salchichas y el exceso
de carne roja.

TU INTESTINO HABLA: 5 RECOMENDACIONES

Embutidos y
salchichas solo
de forma
ocasional.

Master en Nutricion Aplicada,

Microbiota, Hormonal y Peso

Inscribete ya en nuestro master online

o
I
i ® )

Universidad Europea :‘*.a

Miguel de Cervantes

formacion.combiclinic.es

744 636 498

Qg

o

- R
70

| Peso saludable,
sin tabaco
y sin alcohol.

150 minutos
semanales
de ejercicio.

Fruta y frutos
secos todos
los dias.

formacion_combiclinic

Dra Rafaela Torres

Incluye

100% online \
Software clinico

Practicas online
Bolsa de empleo
60 CTS propios
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El verano mas fresco también se sirve
en La Posada del Caballo Andaluz

Ajoblanco demeldn cantalupo, gazpachode cerezasconalbahacaosalmorejode mango conibéricode LosPedroches. Lanueva
carta de verano de La Posada del Caballo Andaluz apuesta por una cocina ligera y de proximidad, en el marco de la iniciativa
«Tu verano mas fresco» de Grupo Rosales, que reivindica Cérdoba como destino gastronémico también en los meses de calor.

REDACCION
o

Cuando llega el verano
a Cérdoba, la gastronomia
también cambia de ritmo.
Las altas temperaturas in-
vitan a disfrutar de platos
mas ligeros, frescos y ela-
borados con productos de
temporada, sin renunciar al
sabor ni a la tradicién. Con
esa filosofia, La Posada del
Caballo Andaluz presenta
una nueva carta estacional
que convierte las cremas
frias y las ensaladas en las
grandes protagonistas de la
temporada.

La propuesta forma par-
te de la segunda edicién de
“Tu verano mas fresco”, la
iniciativa impulsada por
Grupo Rosales para reivin-
dicar que Cérdoba también
es un destino gastronémico
durante los meses de vera-
no. Noches al aire libre, pa-
tios llenos de vida y una co-
cina adaptada a la estacion
conforman una experien-
cia diferente para quienes
visitan la ciudad.

Entre las nuevas elabo-
raciones destacan reinter-
pretaciones de clésicos an-
daluces, como el ajoblanco
de melén cantalupo con

«Respeto por el producto, apuesta
por los proveedores locales y una
cocina que evoluciona manteniendo
la esencia de la tradicion cordobesa»

almendra marcona, el ga-
zpacho de cerezas con al-
bahaca fresca o el salmo-

rejo de mango con jamén
ibérico de Los Pedroches,
recetas que combinan la

tradiciéon con ingredientes
de temporada para ofrecer
sabores frescos y sorpren-
dentes.

La carta incorpora ade-
ma4ds otras propuestas como
la crema fria de manzana
verde y puerro confitado,
el gazpacho de esparragos
blancos o la crema de zana-
horia asada y jengibre, pen-
sadas para disfrutar de una
cocina saludable sin perder
personalidad.

Las ensaladas comple-
tan esta oferta estival con
una clara inspiracién me-
diterrdnea. Langostinos
con aguacate y vinagreta
de lima, queso de cabra ar-
tesano con naranjay frutos
secos, o la burrata acom-
panada de melén canta-
lupo y jamoén ibérico son
algunas de las combina-
ciones que ponen en valor
el producto de proximidad
ylariqueza de la huerta en
verano. También destaca
una ensalada templada
de garbanzos, espinacas,
berenjena y huevo frito,
demostrando que una co-
cina equilibrada puede ser
igualmente sabrosa y re-
confortante.

Mas alld de cada plato,
esta carta refleja la filo-
sofia culinaria de La Po-
sada del Caballo Andaluz:
respeto por el producto,
apuesta por los provee-
dores locales y una coci-
na que evoluciona man-
teniendo la esencia de la
tradicion cordobesa.

Ubicado en pleno ba-
rrio de San Basilio, junto
al Alcézar y las Caballeri-
zas Reales, el restaurante
ofrece un entorno privile-
giado para disfrutar de la
gastronomia en uno de los
patios mas emblematicos
del casco histérico. Un es-
pacio donde historia, hos-
pitalidad y cocina se unen
para convertir una comida
en una experiencia.

Porque el verano cor-
dobés también puede sa-
borearse. Y en La Posada
del Caballo Andaluz, cada
plato estd pensado para
demostrar que la mejor for-
ma de combatir el calor es
hacerlo alrededor de una
buena mesa, con produc-
tos de temporada, recetas
llenas de frescuray el sabor
inconfundible de nuestra
tierra.

RESTAURANTE
957 297 380

oo e el eotarin de San Basilio SO0

LA VIUDA
TABERNA

TABERNA
957 296 905

CASA DE COMIDAS

LA POSA l).l\

DE ALLO
Al Z

957 290 374
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La arena como gimnasio: por qué los deportes de
playa son mucho mas que un juego de verano

Caminar, correr o saltar sobre arena multiplica el gasto energético hasta por dos y medio y, al mismo tiem-
po, reduce drasticamente el impacto sobre rodillas y tobillos. A ese doble efecto se suma un tercer factor que la
investigacion reciente esta midiendo con precision: el bienestar psicolégico asociado a estar cerca del mar

REDACCION

.

Cada verano, Cérdoba se va-
cia hacia el sur. Y con el equipaje
viaja una idea difusa, casi folclé-
rica: que la playa «es sana». Lo
curioso es que, en este caso, la
intuicién popular tiene detras
varias décadas de laboratorio. La
arena no es un decorado: es una
superficie de entrenamiento con
propiedades mecédnicas medidas
con plataformas de fuerzay ana-
lisis de consumo de oxigeno.

Mas esfuerzo, menos castigo
El estudio de referencia lo publi-
c6 en 1998 un equipo de la Uni-
versidad Catdlica de Lovaina en
The Journal of Experimental Bio-
logy. Caminar sobre arena exige
entre 2,1 y 2,7 veces mas energia
que hacerlo sobre suelo duro a la
misma velocidad; correr, alrede-
dor de 1,6 veces més. La razén es
doble: parte del trabajo muscular
se pierde en deformar el terreno,
y la arena arruina el mecanis-
mo elastico del tenddén, que en
el asfalto actiia como un mue-
lle devolviendo energia en cada
zancada.

Tres afios después, un trabajo
australiano confirmé coeficien-
tes similares frente al césped y re-
sumio el interés sanitario de esta
superficie: un estimulo de bajo
impacto pero alto coste energéti-
co. Ese bajo impacto también esta
cuantificado. Las revisiones so-
bre entrenamiento en arena reco-
gen fuerzas de desaceleracién en
arena secay blanda en torno alos
223 newtons, frente a los casi 900
de una superficie firme. Traduci-
do: en cada apoyo, la articulacién
recibe una fraccion
de la carga que

soportaria en ~ﬂ <
una acera. = “ LC:N
_— |
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Menos agujetas al dia siguiente
En 2008, un equipo italiano pu-
blicé en el British Journal of
Sports Medicine un ensayo con
dieciocho futbolistas repartidos
al azar: cuatro semanas de entre-
namiento de saltos sobre césped
o sobre arena. Los que trabajaron
en arena refirieron sistematica-
mente menos dolor muscular du-
rante todo el periodo, con mejo-
ras de rendimiento comparables.
De ahi que la arena se haya
convertido en herramienta habi-
tual en readaptaciéon deportiva:
permite mantener el estimulo
neuromuscular cuando el im-
pacto repetido estd contraindi-
cado. Lo que vale para un fut-
bolista profesional vale, a otra
escala, para una persona de se-
senta anos con artrosis de rodilla
que quiere caminar sin sufrir.

El equilibrio que no se

entrena en el asfalto
La tercera ventaja es la menos
evidente y probablemente la mas
valiosa a partir de cierta edad. La
arena nunca devuelve el mismo
apoyo dos veces. Eso obliga a la
musculatura profunda del pie, el
tobillo y la cadera a corregir de
forma constante, y activa la pro-
piocepcidn, el sistema que infor-
ma al cerebro de dénde esta cada
segmento corporal.

La propiocepciéon es, en la
préctica, el mejor seguro anties-
guince que existe. Y es también
uno de los sistemas que mas se
deteriora con los anos, con conse-
cuencias directas sobre el riesgo
de caida. Media hora de paseo por
la orilla hace un trabajo que nin-
guna cinta de correr reproduce.

Qué elegir

El véley /, playa es
el mas com -
pleto: combina

trabajo

= N < D

aerdbico continuo con esfuerzos
explosivos y anade el tren supe-
rior, ausente en la carrera. La na-
tacion en mar abierto es ejercicio
de descarga total, ideal en sobre-
peso o patologia articular, siem-
pre en zona vigilada y nadando
paralelo ala costa. Y el gran sub-
estimado, el paseo por la orilla:
recordemos que caminar sobre
arena cuesta hasta 2,7 veces maés
energia. Quien no puede correr
obtiene, simplemente andan-
do, un estimulo cardiovascular
equivalente al de un trote suave
y sin impacto.

También la cabeza
Durante anos, el bienestar aso-
ciado a la playa se dio por su-
puesto sin medirlo. Ya no. Un
estudio publicado en Scientific
Reports con datos de dieciocho
paises y mas de 16.000 partici-
pantes hallé que la frecuencia
de visitas a espacios azules cos-

teros se asociaba
po- sitiva-
\\://

«En cada apoyo, la articulacién
recibe una fraccion de la carga
que recibiria en una acera»

mente con el bienestar y negati-
vamente con el malestar psico-
légico. Los mecanismos no son
misticos: reduccién del estrés,
recuperaciéon de la atencion,
contacto social y mas actividad
fisica.

Y ahora, las advertencias
Andalucia no es un escenario
neutro. La Junta mantiene ac-
tivo hasta el 30 de septiembre
su Protocolo frente a los Efectos
de las Temperaturas Excesivas,
y solo entre el 11 de mayo y el
14 de junio se registraron en la
comunidad 427 urgencias por
patologias relacionadas con el
calor. La recomendacion de Sa-
nidad es inequivoca: evitar el
deporte al aire libre en las
horas centrales

N

e beria estrenar

— la tempora-

— da con una
- |

playa el riesgo se agrava porque
la arena y el agua reflejan la ra-
diacién, porque la brisa engana
sobre la temperatura real y por-
que la sensaciéon de vacaciones
relaja la vigilancia sobre la hi-
dratacioén.

A ello se suman riesgos pro-
pios del terreno. La pendiente
natural de la playa carga siempre
la misma pierna: hay que cam-
biar de sentido a mitad de sesidn.
La arena muy blanda somete al
tenddén de Aquiles y a los geme-
los a un trabajo para el que casi
nadie llega preparado en junio.
Y correr descalzo, que es lo que
apetece, expone la planta a con-
chasy cristales.

Quien no ha pisado arena en

once meses no de-

hora de vé-
ley playa.

Y4




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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Red Ayudando: te ayudamos a tramitar 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

REDACCION

» Cuando una persona mayor
o en situaciéon de dependencia
comienza a necesitar ayuda, mu-
chas familias no saben por dén-
de empezar. La documentacion,
las valoraciones, los grados, las
prestaciones, el Programa In-
dividual de Atencién (PIA) y los
distintos tramites pueden hacer
que el procedimiento resulte
complicado y abrumador.

Para acompanar a las familias
durante este proceso nace Red
Ayudando, un servicio profesio-
nal de orientacién y tramitacién
de la Ley de Dependencia, diri-
gido por Marta Gil Cabrera, tra-
bajadora social especializada en
Gerontologia y en la atencion a
personas mayores y sus familias.

Nuestro objetivo es explicar
cada paso de manera clara, es-
tudiar la situacién particular de
la persona y ayudar a preparary
tramitar correctamente la docu-
mentacién necesaria.

$Qué ayudas pueden

reconocerse?
La Ley de Dependencia establece
diferentes grados segtn las ne-
cesidades de apoyo de cada per-
sona y en funcién del grado re-
conocido y de las circunstancias
personales y familiares, pueden
asignarse diferentes prestaciones
o servicios, como: Ayuda a do-
micilio, centro de dia, atencién
residencial, prestacion econémi-
ca para cuidados en el entorno
familiar y prestacion econémica
vinculada a un servicio.
El recurso que finalmente se
reconozca que-
daré reco-
gido

en el Programa Individual de
Atencion (PIA).

Cada situacién es diferente.
Por eso, en Red Ayudando anali-
zamos cada caso de forma indi-
vidualizada para explicar a la fa-
milia qué opciones existen y qué
gestiones puede realizar.

:En qué podemos ayudarte?
Red Ayudando ofrece asesora-
miento y tramitacién profesional
para:

e Presentar una solicitud ini-
cial de reconocimiento de
la situaciéon de dependen-
cia.

e Solicitar un cambio del
Programa Individual de
Atenci6n (PIA).

e Solicitar el cambio a un
servicio de atencién resi-

dencial.
¢ Solicitar una revisiéon del
grado de dependencia

cuando la situacién de la
persona haya cambiado o
empeorado.
e Preparar y revisar la docu-
mentacién necesaria.

A

!\:\

o Orientar alafamiliaparala
visita de valoracidn.

o Resolver dudas sobre pres-
taciones, servicios, notifi-
caciones y resoluciones.

o Informar sobre los pasos
que deben seguirse duran-
te el procedimiento.

Dos modalidades de ayuda

Asesoramiento y preparacién
de la documentacion: 80 euros
Incluye una hora de orienta-
cién personalizada en la que:
¢ Estudiamos la situacion de
la personay de su familia.
o Explicamos el tramite que
debe realizarse.
¢ Resolvemos todas las du-
das.
¢ Indicamos la documenta-
cién necesaria.
¢ Facilitamos los formula-
rios y documentos corres-
pondientes.
o Explicamos como cumpli-
mentarlos y presentarlos.

1 -

Después de la sesién, la fami-
lia o la propia persona interesa-
da podrd realizar la tramitacién
por su cuenta, contando con la
informacién y la documentacién
necesarias.

Asesoramiento y tramitacion
completa: 180 euros

Incluye todo el asesoramiento

anterior y, ademas, Red Ayudan-
do se encarga de la preparacion,
gestion y presentacion del trami-
te correspondiente:

¢ Solicitud inicial de depen-
dencia.

e Solicitud de cambio del
PIA, incluido el cambio a
un servicio de residencia.

e Solicitud de revisiéon del
grado de dependencia.

De este modo, la familia recibe
orientacion profesional y no tiene
que encargarse personalmente de
preparar y presentar la solicitud.

;Como puede realizarse la
atencion?

El asesoramiento puede pres-
tarse de diferentes formas para
adaptarnos a las necesidades de
cada familia:

¢ Por teléfono.

o Mediante videollamada.

o De forma presencial.

o En el domicilio de la perso-

na, exclusivamente en Coér-
doba.

Red Ayudando: te orientamos,
preparamos la documentaciony,
si lo necesitas, tramitamos tu so-
licitud de dependencia. =

«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
673740385
=] MENTEAGIL@MENTEAGIL.COM

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

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

REDAGCION

» MenteAgil ofrece un servicio
especializado en estimulacién
cognitiva, evaluacién neuropsi-
coldgica y atencién psicolégica
paraninos, adolescentes, adultos
y personas mayores.

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

Talleres de estimulaciéon
cognitiva para
personas mayores
Uno de los pilares de MenteAgil
son los talleres de estimulacion
cognitiva dirigidos a personas

mayores.

En estos espacios se trabajan
de forma estructurada funciones
como: Memoria, atencién, lengua-

je, célculo, orientacién, funciones
ejecutivas (planificacién, razona-
miento, flexibilidad mental)...

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

Las sesiones combinan ejer-
cicios individuales, dindmicas
grupales y seguimiento profesio-
nal, adaptando el nivel de difi-
cultad a cada persona.

Valoraciones de
neuropsicologia
MenteAgil también realiza eva-
luaciones neuropsicoldgicas
completas, fundamentales para
comprender el perfil cognitivo de
una persona y orientar adecua-

damente la intervencioén.

Entre las valoraciones mas de-
mandadas se encuentran:

Altas Capacidades
Una valoracién rigurosa permite:

o Confirmar o descartar sos-
pechas.

e Orientar a la familia y al
centro educativo.

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

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

TDAH (Trastorno por
Déficit de Atencién con
o sin Hiperactividad)
Una valoracién profesional per-
mite:
e Determinar si existe real-
mente el trastorno.

o Orientar sobre pautas edu-
cativas.

¢ Disefnar intervencion indi-
vidualizada.

¢ Coordinarse con el ambito
escolar si es necesario.

Psicologia para todas
las edades
Ademés de la evaluacién, Men-
teAgil ofrece sesiones de psicolo-
gia clinicay educativa dirigidas a:
e Ninos (dificultades emo-
cionales, conductuales, es-
colares).

¢ Adolescentes (ansiedad,
autoestima, gestién emo-
cional).

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

e Personas mayores (adapta-
cién a cambios, duelo, de-
terioro cognitivo).

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

El proyecto nace con una vision
clara: trabajar la mente alo
largo de todo el ciclo vital, desde
la infancia hasta la vejez

EL GIMNASIO
DE LA MEMORIA

O

menteagil

expertos en estimulacion cognitiva

12 SESION GRATUITA LE INFORMAMOS SIN COMPROMISO

LAS SESIONES PUEDEN SER:

» Individuales o grupales
» En clinica o en el domicilio

JA QUIEN UA DIRIGIDO?

©

» Para mantener una mente activa

» Personas con deterioro cognitivo

» Demencia tipo Alzheimer

» Dano cerebral (ictus, traumatismos...)

Ronda de los Tejares 19
(dentro del pasaje de Gran Capitan)
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(R) 6737403 85

» Fisioterapia a domicilic )
» Logopedia

i ACTIVA TU CEREBRO!

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

< » Neurorehabilitacion
(Ictus. dano cerebral..)

Atencién temprana e infantil

» Psicologia infantil y adultos

@ menteagil@menteagil.com

www.menteagil.com
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La receta del mes

Ensalada de pimientos asados

N\ Cuando el verano aprieta, pocas recetas resultan tan refres-
cantes y sabrosas como una buena ensalada de pimientos
asados. Servida bien fria y alifada con un buen aceite de
oliva virgen extra, es un clasico de las mesas andaluzas que
nunca pierde su lugar.

Tiempo de preparacion:
1 hora y 30 minutos | Porciones: 4

Ingredientes:
« 7 u 8 pimientos rojos grandes.
» 4 huevos duros.
» Conserva de atin en aceite de oliva.
« Un tomate grande.
o Aceite de oliva virgen extra.
o Vinagre.
o Sal

J

Preparacion:

Se asan los pimientos en el horno, junto con el tomate y los ajos. Unos 40 minutos a 180 °C, sin que se quemen ni se pasen. Se dejan repo-
sar tapados con film y se enfrian durante unas cuantas horas para poder quitarles bien la piel. Se hacen tiras, y se mezclan con el tomate y
los ajos picados. Se alifia con aceite, sal, vinagre y, opcionalmente, un poco de orégano y se sirve muy frio. Se puede acompanar con una
conserva de atiin o melva y huevo duro picado.

Dias de salud internacionales en agosto

2] 28 29 30 31 1 9
10 1 1 13 14 15 16
7 18 19 20 21 2 23
BURDUB 24/l 25 2 27 8 2 2
31 DIAINTER-
DE SALUD Y BIENESTAR NACIONAL DE LA
__= OBSTETRICIA
’ ——-—-—--—-‘--——...,__




VIVEROS Av. del Brillante, 149, Nte. Sierra
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NUEVA TEMPORADA, NUEVO EMPLAZAMIENTO

En VIVEROS INSURPLANT Disponemos de una amplia variedad de plantas ornamentales tanto de interior como de exterior, asi como
todo tipo de arboles ornamentales y frutales, vivaces, setos, céspedes y productos accesorios que haran de su casa, terraza, finca,
jardin o huerto un entorno para disfrutar. Nuestros clientes cuentan con el asesoramiento de expertos profesionales con afnos de ex-
periencia en este mercado, que le asesoraran sobre las plantas que necesita su espacio.
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farmacias de guardia
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www.cofco.org

Caolegio Oficial

de Farmacéutico

CORDOBANITY

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
LUGANO, 17 ZONA CASCO ANTIGUO JUNTO A PLAZA L POTRO LUCAND, 17 70NA CASCO ANTIGUO JUNTO A PLAZA £ POTRO
CONDE DE GUNDQMAR‘ 2 (ESQ. TENDILLAS) ZONA CENTRO PLAZA DE LAS TENDILLAS (CENTRO) CONDE DE GONDOMAR, 2 (ESQ. TENDILLAS) ** 70NA CENTRO PLAZA DE LAS TENDILLAS (CENTRO)
MARMOL DE BANUELOS, 4 ZONA CENTRO FARMAGIA EL GLOBO (ESQUINA A ALFONSO XIID MARMOL DE BANUELOS, 4 ZONACENTRO FARMACIA EL GLOBO (ESQUINA A ALFONSO XIID
ANGEL DE SAAVEDRA, 4 ZONA CENTRO FRENTE AL CONSERVATORIO SUPERIOR DE MUSICA AVDA. RONDA TEJARES, 2 Z0NA CENTRD ESQUNA GON PLAZA DE GOLON
CONGEPCION 6 ZONACENTRO___ FARMACIA CONGEPCION (FRENTE A BERSHKA) ANGEL DE SAAVEDRA. 4 ZONA CENTRO FRENTE AL CONSERVATORIO SUPERIOR DE MUSICA
AVDA. DE MEDINA AZAHARA, 29 *+* ZONA CIUDAD JARDIN ESQUINA A ALCALDE SANZ NOGUER : a
RODRIGUEZ MARIN, 8 *** ZONA CENTRO FARMACIA DE LA ESPARTERIA (PROX. AYUNTAMIENTO) CONCECION. b ZONACENTRO___ PARMACIA CONCEPCION (FRENTE A BERSHKA)
HSTORIADOR JAEN MORENTE. 4 ZONA VIRGEN DE FATIMA TRASLAPRISONPROVINGIAL AVDA,DE MEDINA AZAHARA, 29 ZONAGIUDAD JARDIN ESOUNA A ALCALDE SANZ NOGUER
T RODRIGUEZ MARIN. 8 ZONACENTRO FARMACIA DE LA ESPARTERIA (PRGX. AYUNTAMIENTO)
AVENIDA DEL AEROPUERTO 44-46 ZONA CIUDAD JARDIN ESQUINA G/ ESCRITOR CONDE DE ZAMORA : . -
HISTORIADOR JAEN MORENTE, 4 ZONA VIRGEN DE FATIMA TRAS LA PRISIGN PROVINCIAL
C.COMERCIAL PARQUE GUADALQUVR ZONA GUADALQUIVIR
CARRETERA TRASSIERRA. 41 ZONA FIGUEROA-TRASSIERRA CLORETA HPERCOR AVENIDA DEL AEROPUERTO 44-46 ZONA CIUDAD JARDIN ESQUINA G/ ESCRITOR CONDE DE ZAMORA
DOLORES IBARRURL 5 ZONATABLEROBAJ FARMACIA PRYCA SIERRA UJUNTO A GARREFOUR SERRAJ C. COMERCIAL PARQUE GUADALQUIVR ZONAGUADALQUIVR
AVDA. DE LAS OLLERIAS, 11 70NA CENTRO ESQUINA A GUESTA DE SAN CAYETANO CARRETERA TRASSIERRA, 41 ZONA FIGUEROA-TRASSIERRA GLORIETA HPERCOR
INFANTA DONA MARIA. 5 70NA CIUDAD JARDIN FRENTE IGLESIA LA INVACULADA DOLORES IBARRUR, 5 ZONA TABLEROBAJO FARMACIA PRYGA SIERRA UUNTO A CARREFOUR SIERRA)
GONZALO XIMENEZ DE QUESADA, 197+ ZONA CIUDAD JARDIN ESQUINA CON ANTONIO MAURA AVDA. DE LAS OLLERIAS, 11 ZONACENTRO ESQUINA A CUESTA DE SAN CAYETANO
AVDA. DEL 28 DE FEBRERO, 4 » ZONA CARLOS [I-SAGUNTO FRENTE AL AMBULATORIO BENITO DE BANOS GLORIETA AMADORA ESQ.ISLA FORMENTERA ZONA ARROYO DEL MORO FRENTE A MERCADONA
JEREZ,1 ZONA SECTOR SUR JUNTO AL AMBULATORIO INFANTA DONA MARIA, 5 ZONA CIUDAD JARDIN FRENTE GLESIA LA INIACULADA
CARRETERA DE TRASSIERRA, 38 ZONA FIGUEROA-TRASSIERRA FRENTE BAR PREO GONZALO XIMENEZ DE QUESADA, 19 ZONA CIUDAD JARDIN ESQUINA CON ANTONIO MAURA
AVDA. JESUS RESCATADO, S/N ZONA AVDA. BARCELONA MERCADO DEL MARRUBIAL AVDA. DEL 28 DE FEBRERO. 4 ZONA CARLOS [I-SAGUNTO FRENTE AL AMBULATORIO BENITO DE BANOS
JOSE M2MARTORELL, 4 *** ZONA CIUDAD JARDIN FRENTE AL MACDONALD DEL Z0CO CRUZ CONDE, 21 70NA CENTRO ESQUINA A RONDA DE LOS TEJARES
AVDA. DE AMERICA, 3 Z0NA CENTRO JUNTO AL AMBULATORIO JEREZ1 70NA SECTOR SUR JUNTO AL AMBULATORIO
LOPE DE HOCES, 7 * ZONA PASEQ DE LA VICTORIA ESQ. PASEQ DE LA VICTORIA - JUNTO A LA ZONA -
HUERTA DEL RECUERO S/N ZONA NORENA FARMAGIA NORENA - JUNTO A ARROYO DEL MORO GARRETERA E TRASIERRA, 38 LONA FIGUERO TRASSERRA FRENTE BAR PIRED
AVDA. JESUS RESCATADO, S/N ZONA AVDA. BARCELONA MERCADO DEL MARRUBIAL
CINCO CABALLEROS, 9 ZONA CARLOS [I-SAGUNTO S -
AVDA DEL BRLLANTE 58 ML BRLLANTE ARV JOSE M MARTORELL, 4 ZONA CIUDAD JARDIN FRENTE AL MACDONALD DEL 000
- : - AVDA. DE AMERICA, 3 ZONACENTRO JUNTO AL AMBULATORIO
GRAN VIA PARQUE, 59 ZONA CIUDAD JARDIN ESQUINA A CARRETERA DEL AEROPUERTO S ALERAA T oA NORERA
SABUNTO. 13 ZONA CARLOS II-SAGUNTO JUNTO CENTRO SALUD DE LEPANTO 1 JUNID SUPERERCAND PECRA DE AVDAISLAFUERTEVENTLRA
AVDA. ALMOGAVARES, 46 ZONA SANTA ROSA-VALDEOLLEROS _JUNTO A PARADA TAXI VALDEOLLERDS LOPE DE HOCES, / ZONA PASEQ DE LA VICTORIA ESQ. PASEQ DE LA VIGTORIA - JUNTO ALA ZONA
FELPE MELLIZO CUADRADO LOCAL AV 6 #% — ZONANORENA TNTOADEZA HUERTA DEL RECUERO S/ ZONA NORENA FARMAGIA NORENA - JUNTO A ARROYO DEL MORO
AVDA. BARCELONA ESQ. A PLATERO S. CRUZ ZONA A. BARGELONA-CTRA. MADRID CINCO CABALLEROS, 9 ZONA CARLOS II-SAGUNTO

AVDA. VIRGEN DE FATIMA, 57 *** ZONA VIRGEN DE FATIMA ESPEJO BLANGAS, 2 ZONA SANTA ROSA-VALDEOLLEROS _ ESQUINA ALMOGAVARES LJUNTO AL AMBULATORID)
FRANCISCO PIZARRD, 8 ZONA FUENSANTA JUNTO AL AMBULATORIO - PLAZA DE LA JUVENTUD AVDA. DEL BRILLANTE, 58 ZONA BRILLANTE FARMAUTO

AVDA. GRAN GAPITAN, 21 %% ZONACENTRO JUNTO AL CORTE INGLES GRAN VIA PARQUE. 59 ZONA CIUDAD JARDIN ESOUINA A CARRETERA DEL AEROPUERTO

AVBA. REPUBLICA ARGENTINA, 12 ZONA CIUDAD JARDIN PABELLONES MILITARES (JUNTO A MEDINA AZAHARA) SAGUNTD, 13 ZONA CARLOS II-SAGUNTO JUNTO CENTRO SALUD DE LEPANTO

AVDA. VIRGEN DE FATIMA.9 ZONA VIRGEN DE FATIMA AVDA. ALMOGAVARES, 46 ZONA SANTA ROSA-VALDEOLLEROS  JUNTO A PARADA TAXI VALDEOLLEROS

DAMAS(O, 21#+* ZONA CIUDAD JARDIN ESQUINA A AVDA. DEL AEROPUERTO FELIPE MELLIZO CUADRADO LOCAL 4 Y 5 ZONA NORENA JUNTO A DEZA

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 MANANA A 22:00 DE LA NOCHE
LUCAND, 17 ZONA GASCO ANTIGUD JUNTO A PLAZA EL POTRO
MARMIOL DE BARUELCS, 4 ZONA CENTRO FARMACIA EL GLOBO (ESQUNA A ALFONSO X
ANGEL DE SAAVEDRA, 4 ZONA CENTRO FRENTE AL CONSERVATORIO SUPERIOR DE MUSICA
C. COMERCIAL PARQUE GUADALQUVR ZONA GUADALQUVR
DOLORES IBARRURL 5 ZONA TABLEROBAID FARMACIA PRYCA SERRA CJUNTO A CARREFOUR SERRA)
JEREZ ZONA SECTOR SUR JUNTO AL AVBULATORIO
CARRETERA DE TRASSIERRA. 38 ZONA FIGUEROA-TRASSERRA__ FRENTE BAR PIRED
AVDA, JESUS RESCATADD, S/N ZONA AVDA BARCELONA MERCADO DEL MARRUBIAL
AVDA. DE AVERICA, 3 ZONA CENTRO JUNTO AL AVBULATORIO
CINCO CABALLEROS, 9 ZONA CARLOS II-SAGUNTO
AVDA. DEL BRILLANTE, 58 ZONA BRILLANTE FARMAUTO
GRAN VIA PARQUE, 59 ZNA GIUDAD JARDIN ESQUINA A CARRETERA DEL AEROPUERTO
SAGUNTO, 13 ZONA CARLOS II-SAGUNTO JUNTO GENTRO 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. BARCELONA ESQ. A PLATERO S. CRUZ

ZONA A. BARCELONA-CTRA. MADRID

0BISPO CUBERO, 7

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 FATIMA, 57 ZONA VIRGEN DE FATIMA

FRANCISCO PIZARRO, 8 ZONA FUENSANTA JUNTO AL AMBULATORIO - PLAZA DE LA JUVENTUD
AVDA. GRAN CAPITAN, 21 ZONA CENTRO JUNTO AL CORTE INGLES

AVDA. REPUBLICA ARGENTINA, 12 ZONA GIUDAD JARDIN PABELLONES MILITARES (JUNTO A MEDINA AZAHARA)
AVDA. VIRGEN DE FATIMA, 9 ZONA VIRGEN DE FATIMA

DAMASCO, 21 ZONA CIUDAD JARDIN ESQUINA A AVDA. DEL AEROPUERTO

MANUEL DE FALLA, 6 ZONA BRILLANTE JUNTO CAMPING DEL BRILLANTE

CARRETERA DEL AEROPUERTOKM 4,250 (N-437)  ZONA AEROPUERTO GLORIETA JUNTO AL SUPERMERCADO PIEDRA

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

AVDA. JESUS RESCATADG, S/N

ZONA A. BARCELONA-CTRA.MADRID  MERCADO DEL MARRUBIAL

GRAN VIA PARQUE, 59

ZONA CIUDAD JARDIN

ESQUINA A AVENIDA AEROPUERTO

* LOPE DE HOGES, 7 PERMANECERA CERRADO TODO EL MES EXCEPTO DEL 24 AL 28 DE AGOSTO.
** CONDE DE GONDOMAR, 2 PERMANECERA CERRADO DEL 7 AL 21DE AGOSTO.

*#% PERMANECERAN CERRADAS EL SABADO 15 DE AGOSTO.
* PERMANECERAN ABIERTAS EL SABADO 15 DE AGOSTO.

D gy
) prlter e

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

Opalo Arquitectura

INICIO PREVISTO DE LAS OBRAS EN ABRIL DE 2025

957 47 77 67

Promueve y construye:

BERCORs




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




m

Nos importa lo ‘que mas te importa.

bebé

Ayuntamiento de Coérdoba

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

+E AINTAMIENTO
/2~~ DE CORDOBA
=
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