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Ponen en marcha la primera Unidad 
de Asesoramiento Genético en Cáncer 
de la sanidad privada cordobesa

HOSPITAL QUIRÓNSALUD CÓRDOBA

El Hospital Quirónsalud Córdoba ha puesto en marcha la primera 
Unidad de Asesoramiento Genético en Cáncer de la sanidad 
privada cordobesa. Según expone la oncóloga Raquel Serrano, 
«la unidad está orientada a detectar y estudiar los casos que 
se sospechan hereditarios o de alto riesgo para desarrollar la 
enfermedad, con el fi n de ofrecer un asesoramiento integral 
a pacientes y familiares, que en la mayoría de ocasiones se 
encuentran desorientados y no saben cómo actuar».

(sigue en la página 2)
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REDACCIÓN

•
El  Hospital Quirónsalud Córdoba  ha pues-
to en marcha la primera Unidad de Aseso-
ramiento Genético en Cáncer de la sani-
dad privada cordobesa. Según expone la 
oncóloga Raquel Serrano, «la unidad está 
orientada a detectar y estudiar los casos 
que se sospechan hereditarios o de alto 
riesgo para desarrollar la enfermedad, con 
el fi n de ofrecer un asesoramiento integral 
a pacientes y familiares, que en la mayoría 
de ocasiones se encuentran desorientados 
y no saben cómo actuar».

En la consulta de Asesoramiento Gené-
tico se establecen las indicaciones y re-
comendaciones para la realización de un 
estudio genético en familias con sospecha 
de cáncer hereditario. Se puede identifi car 
a personas sanas portadoras de mutación 
que tienen mayor riesgo a lo largo de la 
vida de padecer algún cáncer, por lo que 
se podrá reducir la mortalidad en algunos 
casos al incrementarse la vigilancia y favo-
recer el diagnóstico precoz. 

En aquellas personas que ya padecen la 
enfermedad y son portadoras de alteración 
genética, igualmente se pueden aplicar 
medidas de vigilancia y prevención, ya 
que pueden desarrollar otros tumores a lo 
largo de su vida. Además, se evitará la rea-
lización de pruebas innecesarias a los fa-
miliares que no tienen la mutación. Así, el 
resultado de estos estudios también es de 
vital importancia para los descendientes, 
ya que aquellas personas cuyos progenito-
res son portadores de mutación, tienen un 
50% de probabilidades de heredarla.

Los antecedentes familiares son uno de 
los factores de riesgo de padecer cáncer, 
pues existen determinados genes que son 
transmitidos de padres a hijos. Los cánce-

El Hospital Quirónsalud Córdoba pone en marcha la primera Unidad de 

Asesoramiento Genético en Cáncer de la sanidad privada cordobesa

res de mama, ovario, próstata y colon son 
los tumores hereditarios más frecuentes, 
por lo que es relevante detectar los casos 
que se sospechan hereditarios y así poder 
asesorar a las familias. 

La Unidad de Asesoramiento Genético 
en Cáncer del Hospital Quirónsalud Córdo-
ba está coordinada por el servicio de Onco-
logía Médica y cuenta con un equipo mul-
tidisciplinar para el correcto seguimiento 
y elaboración de medidas de prevención, 
compuesto por oncólogos, médicos de fa-
milia, especialistas de aparato digestivo, 
cirujanos, endocrinos, radiólogos, ginecó-
logos, urólogos patólogos, especialistas de 
laboratorio y psicólogos, que trabajan de 
forma coordinada para ofrecer la mejor 
solución diagnóstica y terapéutica a los pa-
cientes y sus familiares.

La doctora Serrano ha indicado que los 
criterios de sospecha de un cáncer heredi-
tario son la aparición de la enfermedad por 
debajo de los 50 años; que afecte a diferen-
tes generaciones (varios familiares direc-
tos en la misma rama afectados del mismo 
cáncer o tumores relacionados); la apari-
ción de varios tumores malignos en el mis-
mo individuo; y en los casos de cáncer de 
ovario el estudio genético estaría indicado 
en todos los casos, ya que hay tratamientos 
específi cos para las pacientes que presen-
tan la mutación BRCA, que tienen una me-
jor respuesta y mayor supervivencia.

Quirónsalud en Andalucía

El Grupo Hospitalario Quirónsalud cuen-
ta en l a actualidad  en Andalucía con siete 
centros hospitalarios situados en las ciu-
dades de Málaga, Marbella, Los Barrios 
(Cádiz), dos  en Sevilla, Córdoba y Huelva, 
además de 16 centros médicos de especia-
lidades y diagnóstico y un hospital de día 
quirúrgico, que lo posicionan como líder 
hospitalario privado de esta comunidad 
autónoma.

En aquellas personas que 
ya padecen la enfermedad y 
son portadoras de alteración 
genética, igualmente se 
pueden aplicar medidas de 
vigilancia y prevención

La jefa del servicio de Oncología Médica, María JesJesJJ ús RubRuubububiiio,i  y la oncóloga Raquel Serranonnn

En los casos de cáncer de ovario 
el estudio genético estaría 
indicado en todos los casos

Este servicio estudia los casos con sospecha de componente hereditario, ofreciendo 
orientación y tratamiento integral tanto para el paciente como para su familia
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tipo de défi cit tiene la persona, propone-
mos la incorporación a un grupo de esti-
mulación cognitiva.  En este grupo de esti-
mulación cognitiva se propone un trabajo 
mantenido y periódico donde se persigue 
rehabilitar los dominios afectados, refor-
zar los dominios mantenidos, aumentar el 
estado de ánimo, la autoefi cacia y la socia-
bilización.
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mente sana
¿Qué es el Deterioro Cognitivo 
Leve? En menteágil te lo explicamos

JOSEFA TIENDA SERRANO, NEUROPSICÓLOGA Y 

GERONTÓLOGA DE MENTEÁGIL. AN07691

•
El DCL es un trastorno complejo, lo podía-
mos defi nir como el punto medio entre el 
envejecimiento normal y la demencia. Las 
personas que tienen DCL, pueden mani-
festar problemas de memoria aislados sin 
presentar otros défi cit, y se trataría de 
DCL tipo amnésico. También pueden pre-
sentar défi cit en otros dominios cognitivos 
(lenguaje, funciones ejecutivas…) y se de-
nominaría DCL de otro domino indistinto 
a la memoria. Lo más importante es desta-
car que aunque existan défi cits no son tan 
graves que impiden desarrollar una vida 
relativamente autónoma. 

IMPORTACIA DEL 

DIAGNÓSTICO PRECOZ

El DCL tiene una alta prevalencia entre 
los 60 y 80 años, desde menteágil recomen-
damos a todas las personas y familiares 
que estén preocupados el consultarnos sin 
ningún compromiso, ya que es muy impor-
tante su diagnóstico precoz. Es fundamen-

tal abordar cuanto antes esta patología, 
ya que los pacientes con DCL tienen más 
probabilidad de padecer una demencia. La 
evolución hacia una demencia dependerá 
de muchos factores como la edad, los ante-
cedentes familiares etc. Sin embargo una 
intervención temprana es fundamental 
para intentar que el DCL no pase a ser una 
entidad diagnostica más grave.

MENTEÁGIL, 

ESPECIALISTAS EN ESTIMULACIÓN 

COGNITIVA: «LA GIMNASIA 

DE LA MEMORIA»

En menteágil tenemos un equipo de neurop-
sicología y gerontología especializado en el 
trabajo con personas sanas o con deterioro 
cognitivo leve. Tras realizar un protocolo 
de valoración exhaustivo y defi nir qué 

Josefaefffef  Tienda SSSSerrerrrrrranoanoanoano, N, NNNeureureureurooopsicóloga y Gerontóloga de meememememem nntententen ágágiágigigilll

Actualmente existe mucha confusión cuando se habla de deterioro cognitivo leve (DCL), Muchos familiares llaman a 
menteágil muy preocupados porque han ido a la consulta de un médico especialista y le han diagnosticado DCL a su familiar

La evolución hacia una demencia 
dependerá de muchos factores, 
pero una intervención temprana 
es fundamental para intentar 
que el DCL no pase a ser una 
entidad diagnostica más grave



C/ Jesús María, 6, 4º-5
(Junto a Tendillas)  
957 48 12 31  

 

tu sonrisa,
nuestra mejor
presentación
carta de

·  I M PL ANTOLOGÍA (Dr.  Tomás Páez)

·  PROSTODONCÍA (Dr.  Tomás Páez)

·  ESTÉT ICA DENTAL (Dr.  Tomás Páez)

·  ODONTOLOGÍA GEN ERAL (Dra .  Lou rdes 

Pa lac ios-  Dr.  Ra món Ga l lego)

·  PER IODONCIA (Dr.  Ra món Ga l lego)

·  ORTODONCIA (Dra .  Ma rga r i ta  Acedo)

·  M ED ICI NA ESTÉT ICA (Dr.  José M ª  Ca brera)

·  SEDACIÓN CONSCI ENTE



 

noticias

8· Córdoba · enero de 2019

FotFotogrog afía de lla vvva isiisiis tatatata deldelellldel ggrruupoupoupoupoupoo coc rrdordrdordordordobésbbésbbb ‘A‘AAAslááásláándtndticooicoicos’s

‘Aslándticos’ se suma a la campaña ‘La Vida Misma’ de San Juan de Dios

misma vida, pero formamos parte de la 
vida misma’.

Compromiso social

Desde la Obra Social del Hospital San 
Juan de Dios de Córdoba se atiende men-
sualmente a unas 160 familias con el Pro-
grama de Garantía Alimentaria, en el 
que colaboran las instituciones local, pro-
vincial y autonómica y numerosos bien-
hechores. Además, se desarrollan otros 
proyectos vinculados a contribuir al pago 
de alquiler de la vivienda, recibos de luz 
y agua o gastos sanitarios a las familias 
más vulnerables.

En España, la Orden Hospitalaria de 
San Juan de Dios atiende al año a más de 
13.000 personas sin hogar que viven en la 
calle, en los 12 centros y dispositivos re-
sidenciales que tiene para ello y a cerca 
de 45.000 personas vulnerables en más de 
20 centros, mediante servicios de higie-
ne y salud, garantía alimentaria, acom-
pañamiento para la inserción laboral, 
atención para familias monomarentales 
e infancia, entre otros.

La campaña ‘La Vida Misma’ cuenta 
con la subvención del Ministerio de Sani-
dad, Servicios Sociales e Igualdad a través 
de fondos procedentes del IRPF. Más infor-
mación en www.lavidamisma-sjd.org.

REDACCIÓN

•
El grupo cordobés ‘Aslándticos’ ha visi-
tado la instalación ‘La Vida Misma’ en 
el Hospital San Juan de Dios de Córdoba, 
una casa de cartón que materializa la 
campaña impulsada desde la Orden Hos-
pitalaria a nivel nacional, con el objetivo 
de romper estereotipos y sensibilizar so-
bre la realidad de las personas sin hogar y 
en situación de vulnerabilidad social.

Los autores de éxitos como ‘Mi primer 
día’ han querido así sumarse a esta ini-
ciativa, en la que han profundizado de la 
mano del responsable del Área de Desa-
rrollo Solidario del centro cordobés, Luis 
Amaro. «Para nosotros siempre ha sido 
muy importante ayudar a los demás, ani-
mar y apoyar a quien lo necesite. Tratamos 
de hacerlo siempre con nuestras canciones 
y en nuestros directos. Esta iniciativa nos 

Esta casa de cartón, que está recorrien-
do los diferentes hospitales y centros 
asistenciales que la Orden de San Juan 
de Dios tiene por toda España, cuenta con 
un juego interactivo a través del que se 
acercan la histo ria de cuatro personajes 
que viven situaciones de pobreza extre-
ma, pobreza energética, vida en la calle 
o lo que se conoce como ‘trabajadores po-
bres’, bajo el lema ‘No todos tenemos la 

El grupo ha visitado la instalación de esta iniciativa nacional desarrollada con el objetivo de 
romper estereotipos y sensibilizar sobre las personas sin hogar y en situación de vulnerabilidad

ha encantado y si podemos ayudar suman-
do nuestra presencia, estamos encanta-
dos», afi rma el grupo de músicos.

Por su parte, Luis Amaro ha subrayado 
que «existen situaciones cercanas de vul-
nerabilidad, que en ocasiones nos pasan 
desapercibidas, y sobre las que es impor-
tante tomar conciencia y generar actitu-
des positivas que ayuden a mitigarlas y a 
no estereotiparlas».

«Para nosotros siempre ha sido 
muy importante ayudar a los 
demás, animar y apoyar a quien 
lo necesite. Tratamos de hacerlo 
siempre con nuestras canciones 
y en nuestros directos.»



El tratamiento no requiere hospitaliza-
ción, por lo que el paciente puede reanudar 
su vida normal justo después del tratamien-
to. En la Clínica Ros  recomendamos utili-
zar protección solar después del tratamien-
to y evitar exponerse a los rayos solares.

para eliminar arrugas, gracias a su textura 
y composición química. Generalmente, una 
sesión es sufi ciente y los resultados son in-
mediatos. En 1 ó 2 sesiones, de no más de 
20 minutos de duración, se mejoran nota-
blemente las arrugas o cicatrices del rostro.

Rellenos faciales, ser bell@ con naturalidad

REDACCIÓN

•
Los rellenos faciales se  implantan me-
diante un catéter sin punta (cánula) o bien 
agujas muy fi nas, a través de la cual se in-
troducen sustancias que se encuentran de 
forma natural en el propio cuerpo.

En su versión estética la doctora rocío 
Soto prefi ere un   relleno reabsorbible que 
se inyecta más o menos superfi cialmente 
integrándose de manera natural en los te-
jidos. Los resultados son inmediatos. Los 
rellenos faciales reabsorbibles sin cirugía 
no tienen casi efectos secundarios, no pro-
vocan rechazo, son prácticamente indolo-
ros y de resultados inmediatos.

En los últimos tiempos los rellenos fa-
ciales han aumentado su demanda debido 
al auge de los tratamientos de rejuveneci-
miento facial por la calidad y naturalidad 
que ofrecen.

Lo nuevos materiales con los que se tra-
baja ofrecen resultados muy efi caces, solo 
se requiere una buena aplicación y técni-
ca del profesional. Aplicarlo donde se ha 
perdido el volumen sin producir deformi-
dades, consiste en embellecer el rostro 
aplicando donde realmente es necesario 

y en puntos estratégicos para elevar otras 
zonas manteniendo la naturalidad en re-
poso y con los movimientos.

Dentro de los rellenos faciales nos en-
contramos con dos grupos principales:

· Producido por el propio organismo 
Son los rellenos que están en boga en 
estos momentos hay dos opciones, se 
realiza un trasplante de tu propia gra-
sa o bien con una extracción de sangre  
obtenemos un relleno sin posibilidad de 
ser rechazado. Es reabsorbido parcial-
mente pues un 25% queda permanente.

· Reabsorbibles: Sintetico con  efectos 
duran un año aproximadamente y se 
puede volver a realizar el tratamiento. 
Se encuentran en este grupo el ácido 
hialurónico, el colágeno, el ácido poli-
láctico y la hidroxiapatita cálcica.

· No reabsorbibles o Permanentes: Sin-
teticos  tiene limitadas sus aplicacio-
nes. Los podemos dividir en: los bifá-
sicos: son microesferas de metacrilato 
en un medio que las vehicula como el 
colágeno, este se reabsorbe y persiste 
el metacrilato y los homogéneos: polia-
crilamida , polialquilamida y silicona.

La Dra Soto apuesta por el autoinjerto 
graso, el plasma gel, el ácido hialurónico 
y por la hidroxiapatita cálcica que son pro-
ductos habituales de nuestro organismo sin 
necesitar pruebas de alergia ni tolerancia.

Efectos del tratamiento
La duración media del implante depende 

de la calidad de la piel pero el efecto del re-
lleno facial reabsorbible suele durar entre 
ocho y dieciocho  meses.  Se puede aplicar 

En los últimos tiempos los rellenos faciales han aumentado su demanda debido al auge 
de los tratamientos de rejuvenecimiento facial por la calidad y naturalidad que ofrecen

Porque en Clínica Ros pen-
samos que la naturalidad 
es sinónimo se belleza. 

Las estridencias son pasajeras y 
las podemos crear con los atuen-
dos y accesorios del vestuario. 
Sin lugar a dudas en Clínica Ros 
estamos para ofrecerte lo mejor. 
Ven y compruébalo por ti misma 
llamanos al 957 782 226.

NUESTRA TRAYECTORIA 
GARANTIZA EL RESULTADO
Medicina y cirugía estética plástica y reparadora

Situada en C/ Antonio Gaudí 6 (edifi cio América)  portal 2, 1º2. 
14006, Córdoba capital. Paralelo a estación AVE. 

Tfno. 957 782 226.  
Instagram: doctorarociosoto  facebook: clínica ros

www.clinicaros.es

La Dra Soto apuesta por el 
autoinjerto graso, el plasma 
gel, el ácido hialurónico y 
por la hidroxiapatita cálcica 
que son productos habituales 
de nuestro organismo
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Expertos alertan de la importancia de vigilar a los menores de 
un año con catarro para detectar cuanto antes una bronquiolitis

REDACCIÓN

• 
La infección vírica que más pre-
ocupa a los padres de niños entre 
3 meses y un año durante los me-
ses de invierno es la bronquioli-
tis aguda, pues puede conllevar 
ingresos por la difi cultad respi-
ratoria que causa, por lo que es 
importante que los padres vigi-
len a los pequeños con catarro 
para detectar cuanto antes dicha 
infección, según ha indicado Da-
niel Ruiz, pediatra del  Hospital 
Quirónsalud Córdoba.  

La bronquiolitis aguda puede 
ser causada por multitud de vi-
rus, aunque el más frecuente y el 
que conlleva una mayor gravedad 
es el virus respiratorio sincitial 
(VRS). Este virus tiene una espe-
cial facilidad para afectar a las 
células de la parte más distal del 
árbol bronquial en los lactantes 
con pocos meses de vida, provo-
cando una importante secreción 
de moco, que es lo que da lugar a 
la difi cultad respiratoria.

Esta infección afecta tanto a niños como a adultos, en mayores de 2 años suele causar un cuadro 
catarral leve, pero en el primer año de vida puede llevar a ingresos por la difi cultad respiratoria que causa

Daniel Ruiz, pediatra del HHHHHoospospital Quirónónsónn alud Cd órdó dórdoboboba

Por tanto, en estos meses de in-
vierno es relevante, según el doc-
tor Ruiz, estar alerta a los signos 
que nos pueden ayudar a identi-
fi car una bronquiolitis en los pe-
queños cuando están con catarro, 
como una tos persistente o cam-
bios en la tonalidad de la tos; sen-
sación de “burbujeo” al respirar; 
aumento de los movimientos de 

las costillas y abdominal a la hora 
de respirar; sensación de “pitos”; 
y rechazo del alimento, entre 
otros. En caso de que se presente 
alguno de estos síntomas, “es re-
comendable acudir al servicio de 
Urgencias para poder determinar 
cuánto antes si nos encontramos 
ante una bronquiolitis”, ha desta-
cado el doctor Ruiz.

Para evitar estas infecciones 
respiratorias hay que tener en 
cuenta algunas medidas como 
evitar acudir con lactantes pe-
queños a centros comerciales y 
lugares con grandes aglomera-
ciones de personas, minimizar 
el contacto con niños en edad de 
guardería o escolar -lo que es es-
pecialmente difícil cuando hay 

hermanos mayores- y evitar el 
contacto con adultos enfermos.

El doctor Ruiz ha resaltado que 
las infecciones respiratorias su-
ponen en invierno más de un ter-
cio de las consultas pediátricas 
en atención primaria y urgencias 
y provocan numerosos ingresos 
en esta época del año.

Quirónsalud es el grupo hos-
pitalario más importante de 
España y el tercero de Europa. 
Está presente en 13 comunidades 
autónomas, cuenta con la tecno-
logía más avanzada y dispone de 
una oferta superior a 6.200 camas 
en más de 100 centros, como la 
Fundación Jiménez Díaz, Hos-
pital Universitario Quirónsalud 
Madrid, Hospital Universitario 
Dexeus, Ruber, Centro Médico Te-
knon, Hospital La Luz, Policlíni-
ca de Guipúzcoa, entre otros, así 
como con un gran equipo de pro-
fesionales altamente especializa-
dos y de prestigio internacional.

Trabajamos en la promoción 
de la docencia (siete de nuestros 
hospitales son universitarios) y 
la investigación médico-cientí-
fi ca (contamos con el Instituto 
de Investigación Sanitaria de la 
FJD, único centro investigador 
privado acreditado por la Secre-
taría de Estado de Investigación, 
Desarrollo e Innovación).

Para evitar estas 
infecciones respiratorias 
hay que tener en cuenta 
algunas medidas
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El Dr. Rafael Gutiérrez de Ravé participará como ponente en el próximo congreso SOCE en Bilbao

odontología

Los próximos 1 y 2 de febrero tendrá lu-
gar en Bilbao una nueva edición del 

Congreso Anual de la Sociedad Española 
de Odontología Digital y Nuevas Tecnolo-
gías, en el palacio de Euskakduna.

Un experto comité científi co y los me-
jores ponentes nacionales e internacio-
nales expondrán los últimos avances en 
Odontología Digital entre los que parti-
cipará el Dr. Rafael Gutiérrez de Ravé, 
Médico Estómatologo y especialista en 
Cirugía Oral e Implantologia Dental y 
miembro activo y fundador de Soce.

En su ponencia hablará de los disposi-
tivos biomédicos de escaneo y obtención 
de imágenes 3D para el diagnóstico y 
tratamiento de las patologías dentales 
aplicadas a la cirugía implantología y 
estética facial así como de herramientas 
para realizar las planifi cación quirúrgi-
cas y protésicas de las rehabilitaciones 
dentomaxilares. También impartirá un 
taller práctico sobre impresión 3D.

SOCE. Sociedad Española de Odontología Digital y Nuevas Tecnologías
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•
El grupo de ocho voluntarios 
pertenecientes a la Fundación La 
Arruzafa (FLA), organización 
sin ánimo de lucro promovida y 
gestionada por profesionales del 
Hospital La Arruzafa (HLA), que 
durante una docena de días se ha 
desplazado en misión de coopera-
cón al país africano de Tanzania, 
ha conseguido atender a 824 pa-
cientes y realizar 92 cirugías de 
catarata. 

El equipo, que ya está de regre-
so y que también pudo transpor-
tar hacia el continente 415 kilos 
de material sanitario y medica-

En esta expedición, como 
se suele hacer de manera 
habitual en el país tanzano, 
el equipo se ha dividido 
en dos, atendiendo a 122 
personas en Simanjiro y a 
702 en Mangola

Fundación la Arruzafa atiende a 824 pacientes y 
en su última misión de cooperación en Tanzania
El grupo desplazado, compuesto por ocho voluntarios y que ha realizado revisiones oftalmológicas en Simanjiro y 

Mangola, también ha conseguido operar a 92 pacientes en los doce días que ha durado la misión, la trigésimo cuarta en 

África desde que se constituyó esta organización promovida e impulsada por profesionales del Hospital La Arruzafa

mentos para su uso durante la 
expedición, ha completado la mi-
sión número treinta y cuatro en 
un año (2018) donde también ha 
atendido a pacientes en Guinea 
Ecuatorial, Benín y Madagascar.

Los voluntarios movilizados 
han sido los oftalmólogos Juan 
Manuel Laborda y Consuelo Spí-
nola, el anestesista José María 
Pérez Aragón, la optometrista 
Teresa Gálvez, la enfermera Inés 
Calvo, la auxiliar Gema Blanco, 
y los voluntarios Carlota Guirao 
y Francisco Ruiz.

Se da la circunstancia de que 
por primera vez desde que se 
constituyó la FLA, en 2005, se 
han completado cuatro expedi-
ciones a los lugares donde hay 
instaurada misión oftalmológica 
en un mismo año, atendiendo a 
4.106 personas y llevando a cabo 
402 intervenciones quirúrgicas 
en los 48 días de voluntariado de 
sus cooperantes en África. 

En esta expedición, como se 
suele hacer de manera habitual 
en el país tanzano, el equipo se 
ha dividido en dos, atendiendo a 
122 personas en Simanjiro y a 702 

La FLA que, en la actualidad 
cuenta con un total de 385 socios, 
y que se autofi nancia gracias a 
los proyectos formativos, como 
el congreso Forum Arruzafa (el 
más reconocido tras sumar ya 19 
ediciones), que desarrolla más 

las aportaciones y donaciones 
de sus socios, cierra así su acti-
vidad de cooperación internacio-
nal en el presente año, ya con la 
mirada puesta en los proyectos 
para 2019, donde se contempla re-
gresar a las misiones en África.

en Mangola. De igual manera, la 
fundación ha hecho entrega de 
479 gafas (197 premontadas, 225 
de sol y 57 recicladas), comple-
tando la labor asistencial con 
revisiones llevadas a cabo por 
oftalmólogos y optometristas. 

oftalmología
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comer sano
El poder nutricional de las legumbres: una 
fuente de proteínas para equilibrar tu dieta 

REDACCIÓN

•
Las legumbres han formando parte de la 
gastronomía de la mayoría de pueblos y 
culturas del mundo, ya que son alimentos 
con numerosos nutrientes básicos para 
una dieta bien equilibrada.

Con la denominación genérica de «le-
gumbres secas» se conocen las semillas 
secas, limpias y separadas de las vainas 
procedentes de plantas de la familia de 
las leguminosas. Las principales legum-
bres secas que se producen y consumen en 
nuestro país son: alubias o judías, entre las 
que destacan la alubia blanca de riñón, las 
fabas, caparró, judión de la Granja, palme-
ña jaspeada o la Tolosana; lentejas, de las 
que existen numerosas variedades tales 
como la castellanoa o reina, verdina, belu-
ga, pardiña, puy y armuña; los garbanzos, 
que gozan de gran popularidad en nuestro 
país y cuyas variedades más usadas son 
el garbanzo castellano, el blanco lechoso, 
el venoso andaluz, el chamad y el pedrosi-
llano. Además de los anteriores, también 
tenemos soja y guisantes, estos últimos se 
consumen frescos o congelados.

Forman una parte esencial de la dieta 
mediterránea siendo uno de los pilares 
más importantes de nuestra alimenta-
ción debido a la gran cantidad de nutrien-
tes que aportan y a su bajo contenido en 

grasas, son económicamente accesibles y 
contribuyen a la sostenibilidad medioam-
biental. Su valor calórico es de 350 Kcal 
por cada 100 g de alimento crudo y varía 
en función de la forma de prepararlas.

Son una gran fuente de proteínas (en-
tre 19-36%) vegetales de buena calidad. 
Combinados con cereales como arroz o 
quinoa permite el aporte de aminoáci-
dos azufrados escasos en las legumbres. 
Sus hidratos de carbono son de digestión 
lenta por lo que la glucosa se libera en 
sangre de forma gradual. Destacan su 
contenido en minerales tales como calcio, 
hierro, zinc, fósforo y magnesio. También 
nos brindan vitaminas como niacina, B6 
o ácido fólico.

Su contenido en fi bra es alto en su for-
ma soluble y en menor medida insoluble, 
lo que favorece los procesos de tránsito 
intestinal, contribuyen a la prevención 
de cáncer de colon, reducen los niveles de 
colesterol en sangre, ayudan a regular la 
digestión y en combinación con otros ali-
mentos disminuyen el pico de glucosa que 
produce la ingestión de los mismos lo que 
reduce el riesgo de diabetes.

Por tanto las legumbres no deben faltar 
en una alimentación equilibrada. Los ex-
pertos en nutrición recomiendan consu-
mir entre 2 y 4 raciones a la semana (70 g 
en crudo, un plato normal individual de 
legumbre cocida).

Forman una parte esencial de la 
dieta mediterránea siendo uno 
de los pilares más importantes 
de nuestra alimentación

Son una gran fuente de 
proteínas vegetales de 
buena calidad y de fi bra 





dos y que disfrutes de la actividad física 
siendo tu compañero perfecto. Eso sí, tam-
bién te exigirá compromiso por tu parte 
para conseguir los objetivos marcados 
desde el inicio

Resumiendo: las prisas tanto en adel-
gazar como en mejorar la condición física 
no son buenas compañeras, consiguiendo 
con ello desequilibrios metabólicos y físi-
cos que pueden poner seriamente en peli-
gro tu salud, así que, en Enero, ponte en 
manos de buenos profesionales y acude a 
un buen gimnasio que no esté masifi cado, 
que te atiendan bien y que te ofrezca bue-
nos servicios y garantías.
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Dieta y ejercicio físico después de Navidad

CLUB GYM SIERRA

FITNESS & HAPPINESS CLUB

WWW.CLUBGYMSIERRA.ES

•
Han pasado las fi estas y ahora nos encon-
tramos con que, en tan solo tres semanas 
nuestro peso ha aumentado varios kilos, 
cosa que nos hace sentir fatal, y provo-
ca que queramos volver de la forma más 
rápida posible a recuperar nuestro peso 
ideal.  Refl exionemos, la solución para 
perder peso no está ahora en hacer dietas 
milagro ni en disminuir drásticamente la 
ingestión de alimentos; esto podría ser pe-
ligroso para la salud al estar eliminando 
el aporte de vitaminas, minerales y otros 
nutrientes fundamentales.

En Club Gym Sierra vemos a diario a 
personas que han iniciado dietas incon-
troladas, desequilibradas, o recomenda-
das por amigos y conocidos, lo que nos 
hace prescribir la única forma correcta 
que existe para para perder peso de ma-
nera inteligente: combinar una actividad 

física diaria y asesorada, junto con una 
dieta equilibrada y controlada. Esto 
hará que se produzca un balance negativo 
entre lo que comes y lo que gastas, y por 
consiguiente perderás peso de forma razo-
nable sin perder tu salud.

No por ser una persona físicamente ac-
tiva y sin problemas de sobrepeso, puedes 
relajarte y dejar de dar importancia a la 
alimentación. De hecho, algunos alimen-
tos favorecen la actividad deportiva, y 
otros no tanto. 

Por ejemplo: si practicas actividades ae-
róbicas, necesitarás abundantes hidratos 
de carbono que te aporten azúcares. En 
cambio, si tu pasión es el entrenamiento 
de la fuerza, necesitarás aumentar la in-
gesta de proteínas que te ayuden a crecer 
tu masa muscular, a fi n de responder a 
la demanda de esfuerzo. La combinación 
de la dieta con el ejercicio implica una 
optimización del consumo y el uso de los 
alimentos. Además, si adoptas algunas 
medidas con respecto al tiempo que debe 
transcurrir entre la comida y el comienzo 
de la actividad física, podrás mejorar tus 
prestaciones de manera notable. 

Ten en cuenta que el proceso de diges-
tión consume energía, por lo que mientras 

se realiza, disponemos de menos combus-
tible para el ejercicio, cosa que deberemos 
tener en cuenta, ya que en función de lo 
que hayas comido, así será de larga tu di-
gestión: los alimentos grasos puede tardar 
incluso más de 4 horas, mientras que los 
hidratos de carbono entre 1 y 2 horas.

Desde Club Gym Sierra queremos acla-
rarte que, a la hora de  comenzar una 
dieta hay que estar asesorado tanto por 
profesionales de la nutrición, quienes te 
prescribirán un régimen de alimentación 
adecuado, como por profesionales del ejer-
cicio que valorarán tu condición física y 
tu salud, y te recomendarán un programa 
de entrenamiento acorde a tu persona.  
Lanzarse a comer o realizar ejercicio sin 

control solo puede acarrearte lesiones, así 
que tenlo en cuenta.

Por un lado deberás realizar ejercicios 
aeróbicos para conseguir quemar calorías 
de forma optima, tales como correr, spin-
ning, natación, elíptica, etc., y por otro 
lado deberás también entrenar con pesas, 
mancuernas y máquinas de tonifi cación, 
ya que está demostrado que los ejercicios 
de fuerza son necesarios,  incrementan el 
tono muscular, favorecen la creación de 
calcio por nuestros huesos, mejoran tu ni-
vel hormonal y algo muy importante, ha-
cen que aumente el gasto energético des-
pués incluso de terminar el ejercicio, ya 
que al favorecer el crecimiento muscular, 
exige más demanda energética aumentan-
do el metabolismo basal o de reposo.

Además, y si no te ves con fuerza de vo-
luntad sufi ciente, te aconsejamos que te 
pongas en manos de un buen Entrenador 
Personal, el cual te animará, te ayudará, 
te trasmitirá sus conocimientos, optimi-
zará tu tiempo, hará que consigas resulta-

No se trata de adelgazar rápido, sino de adelgazar de forma inteligente

Ponerse en manos de 
profesionales para 
mejorar tu salud

La actividad física y 
la alimentación están 
estrechamente unidas

Si no te ves con fuerza 
de voluntad sufi ciente, te 
aconsejamos que te pongas 
en manos de un buen 
entrenador personal





Los síntomas habitualmente asociados 
con inestabilidad y luxaciones del hombro 
incluyen: dolor intenso en la zona del hom-
bro, ansiedad (temor a que el hombro se 
desplace fuera de lugar), limitación en los 
movimientos, chasquidos o sensación de 
deslizamiento, posición inusual del hombro.

En cuanto al tratamiento de la inesta-
bilidad del hombro, podemos decir que el 
ejercicio terapéutico -tanto como trata-
miento conservador como posquirúrgico- 
aplicado de forma correcta, individualiza-
da y supervisada por un fi sioterapeuta es 
una de las mejores formas de tratamiento 
según nos muestra la evidencia científi ca 
actualmente.

Por lo que, un programa de entrena-
miento prescrito y supervisado por un fi -
sioterapeuta en el que incluya: ejercicios 
para asegurar la estabilidad de la articu-
lación del hombro, ejercicios de fuerza, 
ejercicios de potenciación de la muscula-
tura que rodea el hombro y, por último, 
ejercicios funcionales para integrarlos a 
la vida cotidiana; nos dará como resulta-
do un hombro estable a la vez que móvil.

Por tanto, el ejercicio terapéutico como 
tratamiento en la inestabilidad de hombro 
es una herramienta efi caz para asegurar 
la estabilidad, la prevención de futuras 
subluxaciones y luxaciones, tratamiento 
de estas y en la rehabilitación de interven-
ciones quirúrgicas de la articulación del 
hombro. En la Clínica Logos atendemos y 
tratamos este tipo de lesiones con profe-
sional cualifi cado y formado.

La repercusión del ejercicio terapéutico 
en la inestabilidad del hombro

FRANCISCO PLAZA ARANDA. COLG: 8534

•
En Clínica Logos, logopedia y Fisiotera-
pia, nuestro compañero Francisco Plaza, 
Fisioterapeuta especializado en fi siotera-
pia deportiva, nos habla de su experiencia 
en el tratamiento de la inestabilidad del 
hombro, patología que suele llegar con 
bastante frecuencia a consulta y frustra 
mucho a los que la padecen. 

La inestabilidad del hombro es una 
condición que tiene lugar cuando los mús-
culos, tendones, huesos y ligamentos que 
están alrededor del hombro no cumplen 
correctamente con su función. Como con-
secuencia de esta inestabilidad se puede 
producir una luxación (separación de dos 
huesos en el lugar donde se unen) de la ar-
ticulación. Se trata de una lesión deporti-
va frecuente y muy frustrante.

Esta afección puede ocurrir cuando un 
deportista sufre un golpe directo en el hom-
bro, o cuando una persona sufre un trauma-
tismo en el hombro como resultado de un 
accidente o caída. La inestabilidad puede 
resultar muy frustrante para la persona 
mientras no sea correctamente diagnostica-
da y tratada. Las personas que sufren ines-
tabilidad de hombro se quejan con bastante 
frecuencia de una sensación incómoda de 
que su hombro está a punto de “saltar” o 
“deslizarse” fuera de su lugar. En algunos 
casos la presentación clínica es más sutil y 
el dolor es la única manifestación. 

Generalmente se presenta en dos gru-
pos de personas:

· Aquellos que previamente han tenido 
inestabilidad de hombro: Estos suelen 
padecer mas episodios de inestabili-
dad en el futuro o inestabilidad recu-
rrente.

· Deportistas: Los deportistas que par-
ticipan en deportes que requieren mo-
vimientos por encima de la cabeza, 
como baloncesto, natación, gimnasia 
olímpica o tenis pueden experimen-
tar síntomas continuos como conse-

cuencia de un hombro laxo o padecer 
de inestabilidad multidireccional 
(inestabilidad del hombro en más de 
una dirección).

· Causas genéticas: Algunos pacientes 
nacen con articulaciones dobles o des-
órdenes del tejido conjuntivo que pue-
den llevar a articulaciones de hombro 
laxas. Esto puede causar inestabili-
dad del hombro.
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pasatiempos

Crucigrama de las pruebas médicas
Con las palabras en fondo gris, se pueden leer ONCE (11) pruebas y análisis clínicos

HORIZONTALES: 1.-  Relativa al oro. Al revés, tiradores de puertas. 
Extensión ofi mática gubernamental. 2.- La matrícula turca. Pruebas 

de un órgano glandular masculino. Oxígeno. Palote de párvulo. 
3.- Audiencia Nacional. Aire anglosajón. Mil romanos. Lenguaje de 
silbido gomero. 4.- Pierde el equilibrio. Una técnica de diagnóstico. 
5.- Área. Prueba bioquímica de las células. Al revés, el Patriar-
ca del arca. 6.- Analítica de los tejidos y el plasma sanguíneo. 
Protactinio. 7.- Bolso de damas inglesas. Azufre. Air Nostrum. Todas 
las letras de losa. 8.- Al revés, adorna. Tener confi anza en alguien. 
Instituto de Investigación. 9.- Tomografía Axial Computerizada 

(resonancia magnética). Graciosas, divertidas. 10.- Al revés, sorteos. 
Acuerdo, convenio. Un uno. 11.- Excelencia. Marcharos. Carbono. 
Labramos. 12.- Prueba para analizar la tasa de glucosa. Admi-
nistrar sedantes.         

VERTICALES: 1.- Acomete, agrede. Badajoz. Ganas de beber. 2.- Co-
fre para echar votos. Entona canciones. Italia. 3.- Placa del remolque. 
Prueba diagnóstica por ultrasonido. 4.- Encuesta de Población 
Activa. 49 romanos. Al revés, medios bricolajes. 5.- Al revés, cólera, 
furia. Nombre de consonante. Corroe. 6.- Ventilaciones. Cien. Socie-
dad de Tasación. 7.- Su Santidad. Consonantes de latón.  Siglas de 

la prueba ‘Optical Coherence Tomography’. Este. 8.- Operación 
Triunfo. Diario Ofi cial de Extremadura. Consonantes de chineros. 9.- 

Exploración de la glándula mamaria. 10.- Ofi cina de Turismo. Se-
guidores de un movimiento judío. 11.- Unidad de presión. Amarraré 
con cuerdas. 12.- Satélite de Júpiter. Al revés, la que da. 13.- Porrazo. 
Símbolo del Oxígeno. Al revés, dueños. 14.- Orden. Análisis de teji-

dos humanos. La mitad del orbe. 15.- Analítica biológica.

Por Julián Rodríguez * Las soluciones aparecerán publicadas en la 
web de Córdoba Sana (www.cordobasana.es).
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Reyes Católicos, 11 local Córdoba.   www.redondoestetica.com
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957 498 132
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