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FUNDACION ALBOR CORDOBA

La Fundacion Albor Cordoba organiza
una caravana solidaria a Marruecos

El pasado 20 de abril regresé a Cérdoba la caravana de la Obra
Social Fundacion Albor que tuvo como destino dos poblaciones
en el desierto del Sahara, junto a la frontera con Argelia. Un
viaje de ida y vuelta desde Coérdoba donde recorrieron sus 14
voluntarios mas de 2800 km. La misién marcada por Obra Social
Fundacion Albor en este viaje era darle continuidad al proyecto
comenzado el afio anterior «My School, Your School».

(sigue en la pagina 2)
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La Fundacion Albor Cordoba organiza
una caravana solidaria a Marruecos

La caravana de la Obra Social Fundacion Albor tuvo como destino dos poblaciones en el desierto del Sahara

REDACCION

El pasado 20 de abril regres6 a
Cordoba la caravana de la Obra
Social Fundaciéon Albor que tuvo
como destino dos poblaciones en
el desierto del Sahara, junto a la
frontera con Argelia. Un viaje de
ida y vuelta desde Cordoba don-
de recorrieron sus 14 voluntarios
mas de 2800 km en una travesia
solidaria digna de contar.

El viaje

La mision marcada por Obra So-
cial Fundacion Albor en este via-
je era darle continuidad al pro-
yecto comenzado el ano anterior
“My School, Your School”: Poder
dotar a los ninos y ninas de las
zonas mas desfavorecidas de Ma-
rruecos con las necesidades basi-
cas que pudieran tener.

La salida fue el 13 de abril des-
de Cordoba con la finalidad de
atravesar el estrecho de Gibral-
tar, superar la cordillera del At-
las hasta llegar a los estribos del
desierto del Sahara. Los puntos
de entrega fueron las poblaciones
de Bagaa y Mezguida. Las furgo-
netas, cargadas de ropa, jugue-
tes, calzado, material escolar y
un sin fin de bicicletas ademas de
todo lo necesario para la atencion
bucodental de los nifios de esas
poblaciones, tardaron dos dias
completos en llegar a su destino.

No es la primera vez que Fun-
dacion Albor desde Cordoba se
hace este viaje ya que, en julio
del ano pasado visitaron ambos
municipios e hicieron una pri-
mera toma de contacto con la
situacion del lugar, necesidades
del colegio, como en su salud, la
falta de recursos que presentan
en las aulas asi como se dotaron
a los colegios de Bagaa y Mezgui-
da con material suficiente para
un ano con la promesa de volver.
Y eso han hecho.

Bagaa
Situada en la parte mas septen-
trional del desierto del Sahara,
este municipio sin acceso por
carretera (solo se puede acceder
por una pista de tierra) compren-
de un nucleo de aproximadamen-
te 40 familias con una economia
de subsistencia que predomina

en la mayoria. Con una cultura
beréber arraigada en sus cos-
tumbres, el poblado los recibio
de nuevo con los brazos abiertos,
agasajando con comida y carino
a los voluntarios.

Durante los dos siguientes dias
se valoraron mas de un centenar
de ninos de Bagaa en el estudio de
caries, piezas ausentes y obtura-
ciones en mayores de 6 anos.

Una de las patologias que mas
se observo en las bocas de estos ni-
nos viene provocada por unos ni-
veles altos de fltor en su dieta. En
estos dias, han tomado muestras
de aguas de los distintos pozos
que abastecen ambos pueblos para
discernir cual es la mas propicia
para ingerir y asi poder evitar la
fluorosis dental. Dicho problema
se origina al consumir grandes
cantidades de flior en la primera
etapa de la vida, pudiendo provo-
car no solo manchas en los dientes

sino también problemas de desmi-
neralizacion del hueso.

Mezguida
Segunda poblacion que visita,
Obra Social Fundacion Albor se
traslad6é a Mezguida, un munici-
pio de mayor tamano que Bagaa,
con unas necesidades similares.

La actuacion de nuestros dos
odontologos fue la misma, abar-
cando casi un centenar de revi-
siones odontologicas. Tratando
casos ya estudiados el ano pasado
y ampliando a nuevos ninos.

El tratamiento es importante,
pero mas ain lo es la prevencion
para que el problema no ocurra,
por lo que una docente y enfer-
mera de CDP Albor Coérdoba se
encarg6 de dar una charla de pro-
mocion de la higiene bucodental
en ambos municipios para con-
cienciar de la importancia del
cuidado de la boca; ademas, se
hizo entrega de un lote completo
de pasta, colutorio y cepillos sufi-
cientes para un ano, todo ello do-
nado por empresas como Lacer y
Normon que se hicieron eco de la
causa y desearon colaborar.

Tanto Bagaa como Mezguida
estan en mitad de un desierto ari-
do, el cual provoca que el calzado

sea un bien escaso que hay que
cuidar. Oteros sport, al igual que
el afio pasado, ha donado para es-
tos ninos zapatos para asegurar
que sus pies no sufran el terreno
tortuoso en el que viven. Pero no
solo eso, ropa de deporte y balo-
nes también han sido entregados.

Iniciativa «Pedalea para ellos»
Obra Social 1levo a cabo el pasa-
do 24 de marzo una ruta solidaria
en Cordoba donde se recaudaron
mas de 50 bicicletas. Como lo pro-
metido es deuda, estas bicicletas
han llegado al desierto de Ma-
rruecos para poder ser disfruta-
das por estos nifios. Para intentar
ser lo mas equitativos posible,
tanto en Bagaa como en Mezgui-
da se realizoé un sorteo de las bi-
cicletas con el cual se consiguio
que todos los nifios y ninas tuvie-
sen las mismas posibilidades de
tener una.

Agradecimientos

Mas de 2800km de carreteras y ca-
minos de tierra que no hubiesen

oluntarios de la expedicid

sido posibles sin la ayuda de Co-
visa Mercedes Benz Cordoba, que
han provisto de un vehiculo a la
Obra Social para el transporte de
todos los voluntarios.

Todo esto no hubiese podido
ser posible sin la ayuda de: Ote-
ros Sport, Fundacion Telefonica,
Mercado de la Victoria, Vistale-
gre, Lacer, Normo Dent, Covisa
Mercedes Benz, Beréber Dessert,
papeleria El Camping, farmacia
Romez y una especial menciény a
todo el profesorado y voluntarios
de Cordoba que llevan a cabo este
proyecto, nuestros odontologos y
profesores Francisco Cordoba y
Rafael Bustamante, el cardiélo-
go Francisco Mazuelos nuestro
profesorado Almudena Torres,
Daniel Garrido, Maria José Leon,
Maria Gomez, asi como la direc-
tora del centro Montse Bernal y
el vicepresidente de la Fundacion
Marco Antonio Franco y nues-
tros voluntarios Manuel Bernal,
Paqui Rosa, Adriana Franco, Va-
leria Franco, Ascension Balsera,
Maria Ruiz y Clara Bustamante.
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La medicina del futuro y la
mas completa cartera de
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Te ofrecemos un cuidado integral

de tu salud en todas nuestras
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y diagndstica mas avanzada, y una
atencion personalizada.

Todo lo que necesites cuando lo
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cQué esla Esclerosis Multiple?

Menteagil ofrece tratamiento neuropsicoldégico para la esclerosis multiple

JOSEFA TIENDA
PSICOLOGA, NEUROPSICOLOGA Y GERONTOLOGA
°

MLa Esclerosis Multiple (EM) es una en-
fermedad del Sistema Nervioso Central
(SNC), cronica y a menudo incapacitante.
Esta caracterizada por la desmieliniza-
cion y degeneracion del SNC. Tiene una
incidencia considerable y es la causa mas
comun de discapacidad neurologica no
traumatica en jovenes y adultos en etapas
medias de la vida ya que, en la mayoria de
los casos, suele diagnosticarse entre los 20
y los 40 anos de edad.

Sintomas de la Esclerosis Multiple
La EM suele caracterizarse a nivel clinico
por la presencia de una gran variedad de
sintomas que incluyen:

Entumecimiento
Temblor

Pérdida de la vision
Dolor

Paralisis

Disfuncion de la vejiga e
intestino

Debilidad

Fatiga

Dificultad de la marcha
Disartria

Depresion

Problemas sexuales
Alteraciones cognitivas

En menteagil queremos recalcar que
es muy comun la presencia de altera-
ciones cognitivas, estimandose que hay
algun tipo de deterioro neuropsicol6-
gico en un 43%-65% de los pacientes
con diagnostico de EM. Dentro de las
alteraciones cognitivas, encontramos pro-
blemas en: memoria, funciones ejecutivas,
atencion, velocidad de procesamiento cog-
nitivo, lenguaje y las alteraciones visoper-
ceptuales.

El procedimiento que seguimos en men-
teagil para poder comenzar con la inter-
vencion neuropsicologica es el siguiente.
Comenzamos con una evaluaciéon que se
hara mediante una exploracion neuropsi-
cologica, con pruebas estandarizadas des-
tinadas a medir cada funcion cognitiva de
manera especifica. Con esta exploracion
conseguimos obtener el perfil neuropsico-
logico del paciente, necesario para poder
establecer los objetivos de intervencion y
proponer un tratamiento rehabilitador.

Dicho tratamiento se centrara en las
consecuencias de la enfermedad mas que
en el diagnoéstico médico y el objetivo
fundamental sera prevenir y reducir las
discapacidades y minusvalias, aunque en
algunas ocasiones también puede minimi-
zar los déficits. El tratamiento sera indivi-
dualizado e integrado dentro de un equipo
interdisciplinar.

Los objetivos de tratamiento y las
estrategias que seguimos desde men-
teagil iran enfocados para ofrecer una
mejor calidad de vida al paciente. Estos
objetivos se estableceran en funcion de los
déficits, discapacidades y minusvalias que

presente el paciente y de su pronostico, ba-
sado en factores intrinsecos y extrinsecos,
la situacion clinica del paciente, ya sea en
fase de brote, remision o progresion de la
enfermedad, y el estadio de la enfermedad;
asi, los objetivos seran diferentes en pa-
cientes en fases muy avanzadas de aquellos
pacientes con una discapacidad minima.
Para conseguir los objetivos propuestos
MENTEAGIL cuenta con un equipo
multidisciplinar, especializado y cualifi-
cado en las afecciones neurologicas:
- Neuropsicologia: Se ocupa de la valo-
racion, rehabilitacion y seguimiento

- Psicologia Sanitaria:

de las alteraciones cognitivas conduc-
tuales y emocionales.

- Logopedia: Incluye los diferentes tras-

tornos de comunicaciéon encargando-
se de su valoracion e intervencion.

- Fisioterapia: Su labor se centra en la

valoracion, mejora y rehabilitacion
fisica.

Especialidad
que interviene tanto de manera indi-
vidual como familiar.

- Trabajador Social: Asesoramiento,

tramitacion y seguimiento de ayudas,
subvenciones, recursos...




Dr. Tomas Paez Q

CENTRO DENTAL Y ESTETICA
JESUS MARIA
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DE PRESENTACION
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z Implantologia
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(MEDICOS ANESTESIOLOGOS S.L.) Estética Dental
DR. RAMON GALLEGO
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e MEDICINA ESTETICA
(DR. JOSE M? CABRERA GISBERT) DRA. LOURDES PALACIOS

Odontologia General

957 48 12 31
c/ Jesus Maria, 6, 4°-5 (Junto a Tendillas) | 14003 Cérdoba

centrodentaljesusmaria.es | centrodentaljesusmaria@gmail.com
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Experta recomienda extremar los cuidados
durante las primeras exposiciones al sol

Destaca que ningun protector solar protege totalmente, ya que no anulan la radiacion ultravioleta por completo

REDACCION
°

Los cuidados durante las primeras exposi-
ciones al sol deben extremarse, con el fin
de «ir creando una proteccion natural en
nuestra piel frente a la radiacion ultravio-
leta», segiin ha indicado la dermatologa del
Hospital Quirénsalud Cordoba Carmen
Alcantara, que ha destacado que ningin
protector solar ofrece proteccion total, ya
que no anulan la radiacion por completo.

Tras la exposicion al sol, es
necesario hidratar nuestra piel
tanto por dentro como por fuera

La doctora Alcantara ha senalado que
no debe permanecerse mucho rato al sol
aunque estemos usando un producto de
factor de proteccion solar (FPS) alto, que
«debe aplicarse en cantidad generosa y de
manera uniforme sobre toda la piel media
hora antes de la exposicion al sol y repetir
su aplicacion cada dos horas y después de
transpirar o banarse».

En este sentido, ha afirmado que, sobre
todo al inicio de las exposiciones solares,

es importante emplear fotoproteccion muy
alta y de amplio espectro, «siendo ideales
los fotoprotectores que combinan filtros
frente a radiacion UVB, UVA, infrarrojos
y luz visible, causantes de las quemaduras
solares, el envejecimiento prematuro de la
piel y el cancer cutaneo».

La proteccién de los labios se debe hacer
con lapices o barras fotoprotectoras especi-
ficas, y deben desecharse todos los produc-
tos abiertos el ano anterior. Para preparar
nuestra piel «no son aconsejables las sesio-
nes de rayos UVA», ha indicado la doctora
Alcantara, aunque si son recomendables

los «nutricosméticos» o «fotoprotectores
orales» que contienen vitaminas C, E, D, an-
tioxidantes y carotenos. Estos protectores
defienden nuestra piel frente al dano solar,
refuerzan su contenido de antioxidantes,
previenen su envejecimiento prematuro y
protegen también los ojos del dano solar,
reduciendo la posibilidad de degeneracion
macular asociada a la edad. No obstante,
«nunca sustituyen a los fotoprotectores to-
picos, sino que los suplementan».

El protector solar debe utilizarse tam-
bién en dias nublados, ya que las radiacio-
nes UV atraviesan las nubes y se reflejan en
el agua, la arena, la hierba y la nieve. Una
medida importante es evitar la exposicion
solar en las horas centrales del dia (de 12
a 16 horas), asi como usar ropa adecuada,
gafas de sol, sombreros y gorras. Ademas,
es fundamental prestar especial atencion a
las pieles mas susceptibles, como son la de
los ninos, ancianos y embarazadas.

Tras la exposicion al sol, es necesario
hidratar nuestra piel tanto por dentro
como por fuera, es aconsejable beber agua
y zumos de frutas naturales en gran canti-
dad, y aplicar crema hidratante, tanto en
la cara como en el cuerpo.
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Recupera tu figura con la
Dra. Rocio Soto en Clinica Ros

Los resultados son naturales, las cicatrices no son visibles con la ropa interior y
los puntos del ombligo pasan totalmente desapercibidos... como por arte de magia

REDACCION
°

La falta de ejercicio o una debilidad genéti-
ca del tejido conectivo, una gran pérdida de
peso o, en las mujeres, el embarazo, producen
la flaccidez del tejido conectivo que es a me-
nudo la razén de un abdomen prominente.
La abdominoplastia es la solucién que
ofrecemos en Clinica Ros, realizadas por
la Dra. Rocio Soto con una experiencia de
mas de quince afnos en este tipo de inter-
venciones. También denominada dermato-
lipectomia abdominal. Consiste en un pro-
cedimiento de reconstruccion de la pared
abdominal, eliminando el exceso de piel,
grasa y distribuyendo la tension de los
musculos abdominales consiguiendo asi re-
modelar abdomen, cintura y tronco. Junto
con la abdominoplastia podemos realizar
lipoescultura de determinadas zonas donde
iremos marcando el contorno en cada caso.

La abdominoplastia es
la solucién que ofrecemos
en Clinica Ros

Segliin el tipo de abdominoplastia se
utilizara una anestesia u otra, aunque
lo normal es una anestesia general que
mantenga al paciente dormido mientras
la doctora Soto lleva a cabo la operacion,
en otras ocasiones se opta por utilizar una
anestesia epidural y una sedacion.

La abdominoplastia, al igual que todas
las operaciones quirurgicas, requiere un
postoperatorio que aunque no es doloroso,
requiere dos o tres semanas de llevar una
vida mas tranquila.

Los resultados son naturales, las cica-
trices no son visibles con la ropa interior
y los puntos del ombligo pasan totalmente
desapercibidos... como por arte de magia.
Como bien pueden observar en los resulta-
dos que mostramos.

Naturalmente, como antes de cualquier
intervencion, la Dra. Rocio Soto, Cirujana
plastica estética y reparadora te informa-
ra de ;Como sera el procedimiento que te
permitira reducir la barriga? ;Cuales son
los riesgos, complicaciones y efectos se-
cundarios? ;Coémo he de prepararme, debo
suspender alguna medicacion o tomar al-
guna? ;/Qué resultados se obtendran? Son
sOlo algunas de las preguntas a las que de-
bes tener respuesta antes de tomar la deci-
sion de pasar por el quirofano. Pero 1la mas
importante de todas: /Realmente necesito
pasar por el quiréfano? Hacer un buen es-
tudio sobre necesidad o no de la cirugia es-
tética de abdomen es, en nuestra opinion,
fundamental.

Si una vez aclaradas tus dudas estas de-
cidid@ a dar el paso recuerda que debes de
escoger una buena cirujana con una larga
experiencia para asi obtener los mejores
resultados como es en este caso de la Dra.
Rocio Soto cirujana plastica con titulo ofi-
cial desde el afio 2002.

orque en Clinica Ros pensamos que la

naturalidad es sinénimo se belleza. Las

estridencias son pasajeras y las podemos
crear con los atuendos y accesorios del vestua-
rio. Sin lugar a dudas en Clinica Ros estamos
para ofrecerte lo mejor. Ven y compruébalo por ti
misma llamanos al 957 782 226.

NUESTRA TRAYEGTORIA
GARANTIZA EL RESULTADO

Medicina y cirugia estética plastica y reparadora

Situada en C/Antonio Gaudi 6 (edificio América) portal 2, 1°2.
14006, Cordoba capital. Junto a estacion AVE.
\.. Tfho. 957 782 226.
- Instagram: doctorarociosoto facebook: clinica ros
www.clinicaros.es
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El Hospital Reina Sofia realiza 75 trasplantes de organos
durante el primer trimestre, un 56% mas que el ano anterior

Se incrementa también el numero de donaciones, ya que en estos tres meses
se han contabilizado 17 donantes, seis mas que en el mismo periodo del 2018

REDACCION
)

Los profesionales del Hospital
Universitario Reina Sofia han
realizado durante los tres prime-
ros meses del ano un total de 75
trasplantes de organos, una cifra
muy por encima de la registrada
en el mismo periodo del ano an-
terior, cuando se llevaron a cabo
48. Concretamente, el hospital
cordobés ha incrementado en un
56% el nimero de trasplantes rea-
lizados, unos datos muy positivos
para comenzar el afo en el que el
complejo hospitalario celebra el
40 aniversario de la realizacion
del primer trasplante, que fue un
injerto renal en 1979.

El mayor incremento

se ha producido en el
numero de trasplantes
hepaticos, que se han
triplicado con respecto al
primer trimestre de 2018

Por 6rganos, el hospital ha re-
gistrado un total de 35 trasplan-
tes renales; 25 hepaticos (uno de

quipo de quirofano de trasplante higado-pancrea

ellos infantil y de donante vivo);
tres trasplantes de corazon; tres
de pancreas combinados con ri-
non y 9 de pulmon. Se trata de
unas cifras muy positivas por las
que la Coordinacion Sectorial de

Trasplante de Cordoba quiere fe-
licitar a todos centenares de pro-
fesionales que trabajan en equipo
en todo el proceso de extraccion,
implante y posterior seguimiento
del paciente trasplantado.

El mayor incremento se ha
producido en el namero de tras-
plantes hepaticos realizados, ya
que se ha pasado de 9 en el pri-
mer trimestre de 2018 a los 25
de este ano, es decir, casi se ha

triplicado la cifra. También el
programa de trasplante renal ha
experimentado un aumento muy
importante, pues de los 17 tras-
plantes realizados en el primer
trimestre de 2018 se ha pasado a
35 este ano, mas del doble.

En cuanto al numero de do-
nantes, el Hospital Universitario
Reina Sofia de Cordoba ha segui-
do sumando solidaridad en este
trimestre, gracias a los 17 do-
nantes que dijeron si. Esta cifra
también supera las donaciones
del pasado afo, ya que en este
mismo periodo de 2018 el hospi-
tal registro 11 donantes. En esta
linea, el coordinador sectorial
de trasplantes de Cordoba, José
Maria Duenas, senala que «estos
datos nos sirven para seguir tra-
bajando con fuerza por todas las
personas que en estos momentos
estan a la espera de un organo.
Por ello, queremos seguir agra-
deciendo la solidaridad de todas
las familias que regalan vida en
un momento muy duro y tam-
bién, aprovechar este momento
para recordar a la sociedad la
importancia de decir si a la do-
nacion de érganos».

REPARACIONES
LIBERACIONES
ACCESORIOS
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DE 9:30 DE LA MANANA A 22:00 DE LA NOCHE LUNES A VIERNES

LUCANO, 17 Junto a Plaza 'El Potro' ZONA CASCO ANTIGUO
CONDE DE GONDOMAR, 2 (ESQUINA TENDILLAS) Plaza de las Tendillas (Centro) ZONA CENTRO
MARMOL DE BANUELOS, 4 Farmacia El Globo (Esquina a Alfonso XIII) ZONA CENTRO

AVDA. RONDA TEJARES, 2 Esquina con Plaza de Colén ZONA CENTRO

PLAZA FLOR DEL OLIVO S/N (El Chimeneodn) Frente al gimnasio 'gofit' ZONA CENTRO
CONCEPCION, 6 Farmacia Concepcion (Frente a Bershka) ZONA CENTRO

AV. DE MEDINA AZAHARA, 29 Esquina a Alcalde Sanz Noguer ZONA CIUDAD JARDIN
CONCEPCION, 14 ZONA CENTRO

RODRIGUEZ MARIN, 8

Farmacia de la Esparteria (Proxima al Ayuntamiento) ZONA CENTRO

HISTORIADOR JAEN MORENTE, 4

Tras la Prisii /zn Provincial

ZONA VIRGEN DE FATIMA

ISLA DE HIERRO, 4

Esquina calle Isla Formentera

ZONA NORENA

CARRETERA TRASSIERRA, 41

Glorieta Hipercor

ZONA FIGUEROA-TRASSIERRA

DOLORES IBARRURI, 5

Farmacia Pryca Sierra (Junto a Carrefour Sierra)

ZONA TABLERO BAJO

AVDA. DE LAS OLLERIAS, 11

Esquina a Cuesta de San Cayetano

ZONA CENTRO

GLORIETA AMADORA ESQUINA ISLA
FORMENTERA

Frente a Mercadona

ZONA ARROYO DEL MORO

INFANTA DONA MARIA, 5

Frente Iglesia La Inmaculada

ZONA CIUDAD JARDIN

GONZALO XIMENEZ DE QUESADA, 19

Esquina con Antonio Maura

ZONA CIUDAD JARDIN

AVDA. DEL 28 DE FEBRERO, 4

Frente al Ambulatorio Benito de Barios

ZONA CARLOS IlII-SAGUNTO

CRUZ CONDE, 21 Esquina a Ronda de los Tejares ZONA CENTRO

JEREZ, 1 Junto al Ambulatorio ZONA SECTOR SUR
CARRETERA DE TRASSIERRA, 38 Frente Bar Pireo ZONA FIGUEROA-TRASSIERRA
AV.JESUS RESCATADO, SIN Mercado del Marrubial O A B ARCELONA-

JOSE M* MARTORELL, 4 Frente al Macdonald del Zoco ZONA CIUDAD JARDIN

AVDA. DE AMERICA, 3 Junto al Ambulatorio ZONA CENTRO

ISLA ALEGRANZA, 10

Junto Supermercado Piedra de Avda. Isla
Fuerteventura

ZONA NOREI 2A

LOPE DE HOCES, 7

Esq. a Paseo de la Victoria - Junto a la Zona

ZONA PASEO DE LA VICTORIA

HUERTA DEL RECUERO S/N

Farmacia Norefia - Junto a Arroyo del Moro

ZONA NORENA

CINCO CABALLEROS, 9

ZONA CARLOS III-SAGUNTO

ESPEJO BLANCAS, 2

Esquina Aimogavares (Junto al Ambulatorio)

ZONA SANTA ROSA-
VALDEOLLEROS

GRAN VIA PARQUE, 59

Esquina a Avenida Aeropuerto

ZONA CIUDAD JARDIN

SAGUNTO, 13 Junto Centro Salud de Lepanto ZONA CARLOS IlI-SAGUNTO
" ZONA SANTA ROSA-
AVDA.ALMOGAVARES, 46 Junto a Parada Taxi Valdeolleros VALDEOLLEROS
FELIPE MELLIZO CUADRADO LOCAL 4y 5 Junto a Deza ZONA NORENA
ZONA A.BARCELONA-
AV.BARCELONA ESQ.A PLATERO S.CRUZ CTRA.MADRID

AVDA. VIRGEN DE LOS DOLORES, 23

Explanada - Junto a Parque Infantil

ZONA PARQUE CRUZ CONDE

FRANCISCO PIZARRO, 8

Junto al Ambulatorio - Plaza de la Juventud

ZONA FUENSANTA

AVDA. GRAN CAPITAN, 21

Junto al Corte Ingles

ZONA CENTRO

AVDA. REPUBLICA ARGENTINA, 12

Pabellones Militares (junto a esquina Medina
Azahara)

ZONA CIUDAD JARDIN

AVDA. VIRGEN DE FATIMA, 9

ZONA VIRGEN DE FATIMA

DAMASCO, 21

Esquina a Avda. del Aeropuerto

ZONA CIUDAD JARDIN

MANUEL DE FALLA, 6

Junto Camping del Brillante

ZONA BRILLANTE

DE 22:00 DE LA NOCHE A 9:30 DEL DIA SIGUIENTE

AV.JESUS RESCATADO, S/N

Mercado del Marrubial

ZONA A. BARCELONA-CTRA.MADRID

AVDA. DE AMERICA, 3

Junto al Ambulatorio

ZONA CENTRO

GRAN VIA PARQUE, 59

Esquina a Avenida Aeropuerto

ZONA CIUDAD JARDIN

DE 10:00 DE LA MANANA A 22:00 DE LA NOCHE SABADOS
LUCANO, 17 Junto a Plaza 'El Potro' ZONA CASCO ANTIGUO
MARMOL DE BANUELOS, 4 Farmacia El Globo (Esquina a Alfonso XIII) ZONA CENTRO
CONCEPCION, 6 Farmacia Concepcion (Frente a Bershka) ZONA CENTRO
AV. DE MEDINA AZAHARA, 29 Esquina a Alcalde Sanz Noguer ZONA CIUDAD JARDIN
CONCEPCION, 14 ZONA CENTRO
RODRIGUEZ MARIN, 8 Farmacia de la Esparteria (Préxima al Ayuntamiento) ZONA CENTRO
HISTORIADOR JAEN MORENTE, 4 ZONA VIRGEN DE FATIMA
CARRETERA TRASSIERRA, 41 Glorieta Hipercor ZONA FIGUEROA-TRASSIERRA
DOLORES IBARRURI, 5 Farmacia Pryca Sierra (Junto a Carrefour Sierra) ZONA TABLERO BAJO
AVDA. DE LAS OLLERIAS, 11 Esquina a Cuesta de San Cayetano ZONA CENTRO
INFANTA DONA MARIA, 5 Frente Iglesia La Inmaculada ZONA CIUDAD JARDIN
GONZALO XIMENEZ DE QUESADA, 19 Esquina con Antonio Maura ZONA CIUDAD JARDIN
JEREZ, 1 Junto al Ambulatorio ZONA SECTOR SUR
CARRETERA DE TRASSIERRA, 38 Frente Bar Pireo ZONA FIGUEROA-TRASSIERRA
AV.JESUS RESCATADO, SIN Mercado del Marrubial ZONA A.BARCELONA-CTRA.MADRID
JOSE M* MARTORELL, 4 Frente al Macdonald del Zoco ZONA CIUDAD JARDIN
AVDA. DE AMERICA, 3 Junto al Ambulatorio ZONA CENTRO
LOPE DE HOCES, 7 Esq. a Paseo de la Victoria - Junto a la Zona ZONA PASEO DE LA VICTORIA
HUERTA DEL RECUERO S/N Farmacia Norefa - Junto a Arroyo del Moro ZONA NORENA
CINCO CABALLEROS, 9 ZONA CARLOS III-SAGUNTO
GRAN VIA PARQUE, 59 Esquina a Avenida Aeropuerto ZONA CIUDAD JARDIN
SAGUNTO, 13 Junto Centro Salud de Lepanto ZONA CARLOS IlII-SAGUNTO
AVDA.ALMOGAVARES, 46 Junto a Parada Taxi Valdeolleros ZONA SINTA ROSA
FELIPE MELLIZO CUADRADO LOCAL 4y 5 Junto a Deza ZONA NORENA
AV.BARCELONA ESQ.A PLATERO S.CRUZ ZONA A.BARCELONA-CTRA.MADRID
FRANCISCO PIZARRO, 8 Junto al Ambulatorio - Plaza de la Juventud ZONA FUENSANTA
AVDA. GRAN CAPITAN, 21 Junto al Corte Ingles ZONA CENTRO
AVDA. REPUBLICA ARGENTINA, 12 Pabellones Miitares (junto a esquina Medina ZONA CIUDAD JARDIN

Azahara)

AVDA. VIRGEN DE FATIMA, 9

ZONA VIRGEN DE FATIMA

DAMASCO, 21 Esquina a Avda. del Aeropuerto ZONA CIUDAD JARDIN
MANUEL DE FALLA, 6 Junto Camping del Brillante ZONA BRILLANTE
Glorieta Junto al Supermercado Piedra ZONA AEROPUERTO

CARRETERA DEL AEROPUERTO KM 4,250 (N-
437)

DE 22:00 DE LA NOCHE A 9:30 DEL DIA SIGUIENTE

AV.JESUS RESCATADO, SIN

Mercado del Marrubial

ZONA A.BARCELONA-CTRA.MADRID

DE 9:30 DE LA MANANA A 22:00 DE LA NOCHE 1 DE MAYO
LUCANO, 17 Junto a Plaza 'El Potro' ZONA CASCO ANTIGUO
CONDE DE GONDOMAR, 2 (ESQUINA "
TENDILLAS) Plaza de las Tendillas (Centro) ZONA CENTRO
MARMOL DE BANUELOS, 4 Farmacia El Globo (Esquina a Alfonso XIIl) ZONA CENTRO
CONCEPCION, 6 Farmacia Concepcion (Frente a Bershka) ZONA CENTRO
RODRIGUEZ MARIN, 8 Farmacia de la Esparteria (Proxima al Ayuntamiento) ZONA CENTRO

HISTORIADOR JAEN MORENTE, 4

Tras la Prisiig, ¥zn Provincial

ZONA VIRGEN DE FATIMA

CARRETERA TRASSIERRA, 41

Glorieta Hipercor

ZONA FIGUEROA-TRASSIERRA

DOLORES IBARRURI, 5

Farmacia Pryca Sierra (Junto a Carrefour Sierra)

ZONA TABLERO BAJO

AVDA. DE LAS OLLERIAS, 11

Esquina a Cuesta de San Cayetano

ZONA CENTRO

INFANTA DONA MARIA, 5

Frente Iglesia La Inmaculada

ZONA CIUDAD JARDIN

GONZALO XIMENEZ DE QUESADA, 19

Esquina con Antonio Maura

ZONA CIUDAD JARDIN

AVDA. DEL 28 DE FEBRERO, 4

Frente al Ambulatorio Benito de Bafios

ZONA CARLOS III-SAGUNTO

JEREZ, 1

Junto al Ambulatorio

ZONA SECTOR SUR

CARRETERA DE TRASSIERRA, 38

Frente Bar Pireo

ZONA FIGUEROA-TRASSIERRA

AV.JESUS RESCATADO, S/N

Mercado del Marrubial

ZONA A.BARCELONA-
CTRA.MADRID

AVDA. DE AMERICA, 3

Junto al Ambulatorio

ZONA CENTRO

ISLA ALEGRANZA, 10

Junto Supermercado Piedra de Avda. Isla
Fuerteventura

ZONA NOREI g 2A

HUERTA DEL RECUERO S/N

Farmacia Norefa - Junto a Arroyo del Moro

ZONA NORENA

CINCO CABALLEROS, 9

ZONA CARLOS [lI-SAGUNTO

GRAN VIA PARQUE, 59

Esquina a Avenida Aeropuerto

ZONA CIUDAD JARDIN

SAGUNTO, 13

Junto Centro Salud de Lepanto

ZONA CARLOS IlI-SAGUNTO

AVDA.ALMOGAVARES, 46

Junto a Parada Taxi Valdeolleros

ZONA SANTA ROSA-
VALDEOLLEROS

AV.BARCELONA ESQ.A PLATERO S.CRUZ

ZONA A.BARCELONA-
CTRA.MADRID

AVDA. REPUBLICA ARGENTINA, 12

Pabellones Militares (junto a esquina Medina Azahara) ZONA CIUDAD JARDIN

AVDA. VIRGEN DE FATIMA, 9

ZONA VIRGEN DE FATIMA

DE 22:00 DE LA NOCHE A 9:30 DEL DIA SIGUIENTE

AV.JESUS RESCATADO, S/N

Mercado del Marrubial

ZONA A.BARCELONA-CTRA.MADRID

AVDA. DE AMERICA, 3

Junto al Ambulatorio

ZONA CENTRO

GRAN VIA PARQUE, 59

DE 9:30 DE LA MANANA A 22:00 DE LA NOCHE 29, 30 Y 31 DE MAYO

LUCANO, 17

Esquina a Avenida Aeropuerto

Junto a Plaza 'El Potro’

ZONA CIUDAD JARDIN

ZONA CASCO ANTIGUO

CONDE DE GONDOMAR, 2 (ESQUINA TENDILLAS) Plaza de las Tendillas (Centro)

ZONA CENTRO

MARMOL DE BANUELOS, 4

Farmacia El Globo (Esquina a Alfonso XIIl)

ZONA CENTRO

AVDA. RONDA TEJARES, 2

Esquina con Plaza de Coldn

ZONA CENTRO

PLAZA FLOR DEL OLIVO S/N

(EI Chimeneon) Frente al gimnasio 'gofit’

ZONA CENTRO

CONCEPCION, 6

Farmacia Concepcion (Frente a Bershka)

ZONA CENTRO

AV. DE MEDINA AZAHARA, 29

Esquina a Alcalde Sanz Noguer

ZONA CIUDAD JARDIN

CONCEPCION, 14

ZONA CENTRO

RODRIGUEZ MARIN, 8

Farmacia de la Esparteria (Proxima al Ayuntamiento)

ZONA CENTRO

HISTORIADOR JAEN MORENTE, 4

Tras la Pi Van Provincial

ZONA VIRGEN DE FATIMA

CARRETERA TRASSIERRA, 41

Gilorieta Hipercor

ZONA FIGUEROA-TRASSIERRA

DOLORES IBARRURI, 5

Farmacia Pryca Sierra (Junto a Carrefour Sierra)

ZONA TABLERO BAJO

AVDA. DE LAS OLLERIAS, 11

Esquina a Cuesta de San Cayetano

ZONA CENTRO

GLORIETA AMADORA ESQUINA ISLA
FORMENTERA

Frente a Mercadona

ZONA ARROYO DEL MORO

INFANTA DONA MARIA, 5

Frente Iglesia La Inmaculada

ZONA CIUDAD JARDIN

GONZALO XIMENEZ DE QUESADA, 19

Esquina con Antonio Maura

ZONA CIUDAD JARDIN

AVDA. DEL 28 DE FEBRERO, 4

Frente al Ambulatorio Benito de Banos

ZONA CARLOS IlI-SAGUNTO

CRUZ CONDE, 21

Esquina a Ronda de los Tejares

ZONA CENTRO

JEREZ, 1

Junto al Ambulatorio

ZONA SECTOR SUR

CARRETERA DE TRASSIERRA, 38

Frente Bar Pireo

ZONA FIGUEROA-TRASSIERRA

AV.JESUS RESCATADO, S/N

Mercado del Marrubial

ZONA A.BARCELONA-
CTRA.MADRID

AVDA. DE AMERICA, 3

Junto al Ambulatorio

ZONA CENTRO

ISLA ALEGRANZA, 10

Junto Supermercado Piedra de Avda. Isla
Fuerteventura

ZONA NOREi %A

HUERTA DEL RECUERO S/N

Farmacia Norena - Junto a Arroyo del Moro

ZONA NORENA

CINCO CABALLEROS, 9

ZONA CARLOS IlI-SAGUNTO

ESPEJO BLANCAS, 2

Esquina Almogavares (Junto al Ambulatorio)

ZONA SANTA ROSA-
VALDEOLLEROS

GRAN VIA PARQUE, 59

Esquina a Avenida Aeropuerto

ZONA CIUDAD JARDIN

SAGUNTO, 13

Junto Centro Salud de Lepanto

ZONA CARLOS IlI-SAGUNTO

AVDA.ALMOGAVARES, 46

Junto a Parada Taxi Valdeolleros

ZONA SANTA ROSA-
VALDEOLLEROS

FELIPE MELLIZO CUADRADO LOCAL 4y 5

Junto a Deza

ZONA NORENA

AV.BARCELONA ESQ.A PLATERO S.CRUZ

ZONA A.BARCELONA-
CTRA.MADRID

AVDA. VIRGEN DE LOS DOLORES, 23

Explanada - Junto a Parque Infantil

ZONA PARQUE CRUZ CONDE

FRANCISCO PIZARRO, 8

Junto al Ambulatorio - Plaza de la Juventud

ZONA FUENSANTA

AVDA. GRAN CAPITAN, 21

Junto al Corte Ingles

ZONA CENTRO

AVDA. REPUBLICA ARGENTINA, 12

Pabellones Militares (junto a esquina Medina
Azahara)

ZONA CIUDAD JARDIN

AVDA. VIRGEN DE FATIMA, 9

ZONA VIRGEN DE FATIMA

DAMASCO, 21

Esquina a Avda. del Aeropuerto

ZONA CIUDAD JARDIN

MANUEL DE FALLA, 6

Junto Camping del Brillante

ZONA BRILLANTE

CARRETERA DEL AEROPUERTO KM 4,250 (N-437) Glorieta Junto al Supermercado Piedra

ZONA AEROPUERTO

DE 22:00 DE LA NOCHE A 9:30 DEL DIA SIGUIENTE

AV.JESUS RESCATADO, S/N

Mercado del Marrubial

ZONA A.BARCELONA-CTRA.MADRID

AVDA. DE AMERICA, 3

Junto al Ambulatorio

ZONA CENTRO

GRAN VIA PARQUE, 59

Esquina a Avenida Aeropuerto

ZONA CIUDAD JARDIN

AVDA. DE AMERICA, 3 Junto al Ambulatorio ZONA CENTRO
GRAN VIA PARQUE, 59 Esquina a Avenida Aeropuerto ZONA CIUDAD JARDIN

DE 9:30 DE LA MANANA A 22:00 DE LA NOCHE DOMINGO
LUCANO, 17 Junto a Plaza 'El Potro' ZONA CASCO ANTIGUO

MARMOL DE BANUELOS, 4

DOLORES IBARRURI, 5

CARRETERA DE TRASSIERRA, 38
AV.JESUS RESCATADO, S/N

AVDA. DE AMERICA, 3

CINCO CABALLEROS, 9

GRAN VIA PARQUE, 59
AVDA.ALMOGAVARES, 46
AV.BARCELONA ESQ.A PLATERO S.CRUZ
AVDA. REPUBLICA ARGENTINA, 12

DE 22:00 DE LA NOCHE A 9:30 DEL DIA SIGUIENTE

ZONA A.BARCELONA-CTRA.MADRID
ZONA CENTRO

ZONA CENTRO

ZONA TABLERO BAJO

ZONA FIGUEROA-TRASSIERRA
ZONA A.BARCELONA-CTRA.MADRID
ZONA CENTRO

ZONA CARLOS 1II-SAGUNTO

ZONA CIUDAD JARDIN

ZONA SANTA ROSA-VALDEOLLEROS
ZONA A.BARCELONA-CTRA.MADRID
ZONA CIUDAD JARDIN

Farmacia El Globo (Esquina a Alfonso XIII)

Farmacia Pryca Sierra (Junto a Carrefour Sierra)

Frente Bar Pireo

Mercado del Marrubial

Junto al Ambulatorio

Esquina a Avenida Aeropuerto

Junto a Parada Taxi Valdeolleros

Pabellones Militares (junto a esquina Medina Azahara)

AV.JESUS RESCATADO, S/N Mercado del Marrubial

AVDA. DE AMERICA, 3

Junto al Ambulatorio

GRAN VIA PARQUE, 59 Esquina a Avenida Aeropuerto ZONA CIUDAD JARDIN
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EL GRAFENO

NUEVAS APLICACIONES EN PROTESIS DENTAL

Alta estética y resistencia

1 Grafeno es un material que puede
E revolucionar el futuro de la huma-

nidad por sus especiales caracte-
risticas fisicas y mecanicas: alta flexibili-
dad y dureza —es 200 veces mas duro que
el acero y el diamante— y a la vez ligero
como la fibra del carbono pero mas flexible
y transparente.

Gracias a estas caracteristicas se esta
aplicando en odontologia para la realiza-
cion de nuevas protesis dentales sobre im-
plantes, ya que absorbe mejor las cargas
masticatorias, elimina el metal de las pro-
tesis y es biocompatible.

Es un excelente biomaterial que tiene un
gran poder antibacteriano, permitiendo
combatir las bacterias de la caries y ayuda
aremineralizar el tejido danado. Se espera
que el Grafeno permita realizar estructu-
ras dentales que puedan deformarse sin
llegar a la ruptura con una mejora estética.

Protesis sobre implantes en Grafeno sin metal

EL Dr. Rafael Gutiérrez de Ravé
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Dos de cada diez escolares atendidos por la Fundacion La Arruzafa

La Campana ‘Mira por l@s nifnfs 2019’ revisa la vista a 244 alumnos de entre cuatro y cinco anos de un total de trece colegios cordobeses

ClaArruzafa

HOSPITAL | INSTITUTO OFTALMOLOGIA | FUNDACION
[ ]

Dos de cada diez escolares aten-
didos por la Fundacion La Arru-
zafa (FLA) en su recién concluida
campana anual de revision oftal-
moloégica, ‘Mira por 1@s nin@s’,
padece alteraciones visuales no
detectadas previamente, un siete
por ciento por encima de la me-
dia recogida en los ultimos anos,
que se situaba entre un diez y un
quince por ciento.

La campafia Mira por

I@s nifi@s es una de las
actividades mas consolidadas
que cada afio lleva a cabo

la FLA entre sus cometidos
sociales

La FLA, organizacion sin ani-
mo de lucro promovida y ges-
tionada por profesionales del
Hospital La Arruzafa (HLA), que
desde hace mas de una década
lleva a cabo esta accion gratuita
con centros escolares cordobeses,
ha revisado la vista a un total de
244 alumnos contando con 35 per-
sonas de los departamentos de
oftalmologia, optometria, y auxi-
liares del HLA.

Del total de nifios que abarcaba
la campana, con edades compren-
didas entre los cuatro y cinco afios,
192 no han presentado alteracion
alguna, mientras que el resto si
que sufria algun tipo de defecto vi-
sual no diagnosticado previamente
por sus padres, tutores y docentes.

Entre las alteraciones comu-
nes mas detectadas se encuen-

tran patologias refractivas, del
tipo miopia, hipermetropia y
astigmatismo. Tal y como expli-
ca el oftalmologo Diego José To-
rres, coordinador de la campana
y responsable de la Unidad de
Oftalmologia Pediatrica del cita-
do centro, «a la edad que hemos
realizado este examen visual es
frecuente que los ninos tengan

miopia, hipermetropia leve o as-
tigmatismo menor de 1,50 diop-
trias, que no afectan al desarrollo
visual».

En este sentido, anade que «es-
tos defectos pequenos no desenca-
denan generalmente la aparicion
de un ojo vago, pero es recomen-
dable realizar una revision oftal-
mologica completa antes de los

seis anos de edad».

De igual manera, anade que
«padeciendo pequenos defectos
refractivos se puede menoscabar
la agudeza visual del menor o
provocar sintomas visuales como
cansancio o cefaleas leves», con-
cluye.

La FLA, organizacion sin
animo de lucro promovida y
gestionada por profesionales
del Hospital La Arruzafa

En la actividad, ha participado
alumnado de El Tablerillo, Cole-
gio Cordoba, Colegio La Inmacu-
lada, Colegio Sagrado Corazon,
CEIP La Guijarrosa, Colegio Vir-
gen del Carmen, Colegio San Fer-
nando, El Kinder, Colegio Santa
Victoria, Colegio La Salle, Trin-
tarios, Colegio Cruz de Juarez y
Bambi.

La campana Mira por l@s
nin@s es una de las activida-
des mas consolidadas que cada
ano lleva a cabo la FLA entre
sus cometidos sociales. Hasta la
fecha, la fundacion promovida
y gestionada por profesionales
del HLA ha atendido s6lo en la
provincia de Cordoba a 4.491
personas, un setenta y cinco por
ciento, escolares.

/Problemas cervicales dorsales y lu
/ Contracturas, tendinitis, roturas fi
/Hernias discales, protusiones y luk
/Hombros dolores y problemas de r
/Esguinces

/ Especialistas en osteopatia:
estructural, visceral y craneal.

/Dolores de cabeza, mandibula e in

/ Embarazadas

/ Osteopatia pediatrica
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Un telescopio para el Balcon del

REDACCION
°

El Hospital la Arruzafa (HLA) de
Cordoba ha donado un telescopio
que se ha instalado en el mirador
de las Ermitas de Cordoba a los
pies del Sagrado Corazon, una
verdadera referencia panorami-
ca que junto al Sillon del Obispo
se convierte en un nuevo atrac-
tivo para visitar el Desierto de
Nuestra Senora de Belén.

El telescopio, cuya donacion
forma parte de la iniciativa im-
pulsada por el HLA denominada
‘Mira la vida’, dedicada a la con-
servacion y puesta en valor del
patrimonio, esta equipado con
lentes multicapa, de 30 aumen-
tos por diametro de 80 milime-
tros y de objetivos con alto factor
crepuscular y que permiten una
alta calidad de imagen.

El elemento fijo, con vision
binocular, esta dotado de lentes
con gran angular que lo convier-
te en una herramienta didactica
para el mejor conocimiento y dis-
frute de todo lo que desde alli se
divisa. Se ubica en la explanada
debajo del monumento al Sagra-
do Corazon de Jesus.

«La magnifica iniciativa del
Hospital la Arruzafa aporta un

incentivo mas para visitar las
Ermitas en este ano Jubilar del
Sagrado Corazon de Jesus», ex-
plica Juan Manuel Fernandez,
presidente de la Asociacion Ami-
gos de las Ermitas.

De su lado, el director médico
del HLA, Juan Manuel Laborda,
concreta que «desde La Arruza-
fa considerabamos que todos los
0jos merecian ver de la mejor ma-
nera posible todo lo que permite

contemplar ese enclave unico».
Asimismao, el director gerente del
centro especializado en Oftalmo-
logia, Rafael Agiiera, apunta que
«tenemos la intencion de conti-
nuar dando esta particular vi-
sion a otros lugares de la capital
y la provincia, fomentando esta
iniciativa. Entendemos que es
una suerte contar con puntos de
vista Gnicos que pueden otorgar
atn mas valor al patrimonio».

En 1918, 1a publicacion Heraldo,
fundado y dirigido por el presti-
gioso Ricardo Ruiz Ferry, publica-
ba un articulo ilustrado titulado
«Bellezas de Espafnia. Al asomar-
nos al balcon del mundo...» No era
la primera ni la inica resefia que
se referia al espacio que existe a
los pies del Sagrado Corazon de las
Ermitas con esta denominacion.

La descripcion en dicho arti-
culo relataba: «... Antes de aban-

donar las Ermitas hemos estado
un rato asomados al Balcon del
Mundo, admirando el panorama
mas sorprendente que pudiéra-
mos sonar; llaman Balcon del
Mundo a una especie de terraza
en la parte mas elevada de las
Ermitas y desde alli se disfruta,
como os digo, la belleza de un pai-
saje de ensueno: la vertiente de
la sierra con sus casas de recreo,
que parecen escalonadas como si
las hubiesen ido regando al des-
cender de la cumbre; el bosque de
naranjos que rodea esas casitas
de encanto; la carretera blanca,
por donde se escapan de la ciudad
los que buscan la inefable quie-
tud de estos lugares; alla abajo,
en el llano, Cordoba, la ciudad
senora, tendida muellemente,
besada por el sol, al amparo de la
elevada torre de su Mezquita ma-
ravillosa, y mas abajo, llegando a
los mismos muros de la ciudad, la
cinta plateada del rio perfumado
y glorioso, del Guadalquivir de la
poesia y del amor.»

«Precisamente es la vista que
describe el texto la que ahora se
puede observar al detalle ya que
la estratégica ubicacion del tele-
scopio asi lo facilita» concluye
Fernandez.
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El Remo: un ejercicio

TECHNOGYM/CLUB GYM SIERRA

Mientras que las cintas de correr, las bicicletas esta-
ticas y las elipticas han sido durante mucho tiempo
la base del entrenamiento cardio de los gimnasios,
la maquina de remo esta ganando rapidamente la
atencion dentro de las instalaciones deportivas. El
remo, sin duda, se estd imponiendo cada vez mas;
incluso en algunos estudios de Londres o New York
esta llegando a introducirse como auténtica activi-
dad para dar clases en grupo.

;Cual es la razon de la nueva popularidad del
remo? Simple. Si quieres estar en forma, mas fuer-
te, o quemar mas calorias rapidamente, hay pocos
ejercicios mejores que puedas hacer, ya que durante
su realizacion se involucran una gran cantidad de
musculos tanto de la parte superior del cuerpo, del
tronco y de las piernas.

Remo, un movimiento natural
Cuando los mejores atletas del mundo lleguen a To-
kio en 2020 para los Juegos Olimpicos, los mas fuer-
tes de forma equilibrada no seran los corredores de
maraton, ciclistas, nadadores o triatletas. Seran los
remeros.

Si hablamos de la capacidad aerdbica maxima
VO2 (que es la cantidad maxima de Oxigeno que el
organismo puede absorber, transportar y consumir
en un tiempo determinado), los remeros de élite se
enorgullecen de tener algunas de las puntuaciones
mas altas jamas registradas. El remero britanico y
tres veces medallista de oro olimpico Pete Reed tiene
la capacidad pulmonar mas grande jamas registra-
da, con un asombroso volumen de 11,68 litros. Los
pulmones de un hombre promedio son de solo 6 litros
y aproximadamente la mitad del tamafio.

;Cuales son las ventajas de remar?
Segtin el Dr. Cameron Nichol, médico y ex remero
internacional, es la forma tnica en que el remo uti-
liza practicamente todos los musculos del cuer-
Po, lo que lo hace ser tan eficaz como ejercicio.

El1 Dr. Nichol, recientemente llevé a cabo un expe-
rimento para comparar los efectos de correr en una
cinta versus remar en una maquina de remo, y para
ello, pidio6 a atletas con un nivel de condicion fisica
similar que realizaran 20 minutos de cada ejercicio,
pudiendo con ello medir la «activacion muscular,
la fuerza y la velocidad» con que los musculos es-
taban trabajando. Los resultados fueron contunden-
tes: al remar se utilizaba el 85% de la masa muscular
total del cuerpo, y activaba de una forma superior
y mas eficiente muchos mas musculos que correr o
andar en bicicleta.

;Cémo se ha de remar?

Lapalada deremo comienza en la «traccion» median-
te un impulso explosivo de las piernas y que utiliza
los cuadriceps, gemelos y gluteos, consiguiendo con
ello extender las rodillas y alejar las caderas. Una vez
que estos grupos musculares inician este movimien-
to, la espalda, los oblicuos y el abdomen se unen alre-
dedor del core para estabilizar el tronco, siendo aqui
cuando los musculos de los brazos y parte superior
del tronco completen el movimiento, acercando el
agarre hacia el cuerpo en la parte final del recorrido.

Esta secuencia completa usa nueve grupos de
musculos principales, y se repite de 20 a 30 veces por
minuto cuando llevamos un ritmo normal de rema-
da, consiguiendo quemar de dos a tres veces mas ca-

lorias que la carrera o el ciclismo a ritmo normal. Si
hay algo de lo que estemos totalmente seguros, es de
que remar te hace estar mas fuerte y muy en forma.

Adaptacion forzada
El esfuerzo que remar supone para toda la muscula-
tura, exige mucho de los sistemas aerébico y anae-
robico. Cuanto mayor es el ritmo de paladas y la ten-
sién que se ejerce al remar, mayor es la necesidad de
adaptacion de tu sistema respiratorio, circulatorio y
muscular.

Con el tiempo, el cuerpo crea mas capilares para
llevar sangre y oxigeno a los musculos que trabajan,
los musculos del corazon se fortalecen y crecen, y los
pulmones se vuelven mas eficientes para extraer oxi-
geno del aire que respiras.

No es de extranar entonces que, con altos volimenes
de entrenamiento de remo, los remeros de élite logren
niveles tan impresionantes de VO2 max.

El remo es bueno para todo el mundo

La buena noticia es que no tienes que ser un atleta
olimpico o dedicar mucho tiempo, para beneficiarte
de las enormes ganancias que remar te proporcio-
nan. Al ser un ejercicio tan exigente para todo el
cuerpo, remar es una forma muy eficaz de mejo-
rar la forma fisica. En tan so6lo 20 minutos puedes
quemar 300 calorias en una maquina de remo, a la
vez que realizas un intenso entrenamiento cardio-
vascular y muscular.

Otra ventaja de remar es el bajo impacto que tie-
ne el remo en el cuerpo y las articulaciones, en
comparacion con otros deportes o ejercicios donde si
sufren y por consiguiente generen mas lesiones.

Tipos de remo
Es tal el auge que este ejercicio esta teniendo en el
mundo del fitness, que ya hay en el mercado varios
tipos de remo con los que poder ejercitarte. Todo

depende del gimnasio que elijas, ya que no todos los
remos son iguales.

Remo de resistencia por aire: Son remos cuyo
mayor o menor grado de esfuerzo para moverlos, se
realiza mediante la resistencia al aire que las aspas
de un ventilador ofrecen al girar. Son suaves y pro-
gresivos.

Remo magnético: Es aquel cuya resistencia se
produce debido al mayor o menor acercamiento de
un grupo de imanes, a un plato de acero que gira. A
mas cerca, mayor resistencia y viceversa. Con este
tipo de remos se puede remar suave pero también te
permite de forma exclusiva remar con una resisten-
cia y fuerza maxima.

Remo mixto: Son aquellos que utilizan durante la
remada normal resistencia mediante aire, y cuando
queremos aplicar mucha dureza y esfuerzo a nuestro
entrenamiento, afiaden la posibilidad de incremen-
tarla con el freno magnético regulable. Son remos
versatiles y adaptables a todo tipo de necesidad.

Remo de agua: Son aquellos que disponen de un
depodsito de agua, en cuyo interior se mueven un
cilindro con aspas, oponiendo resistencia de igual
forma que lo harias en una piragua, y similar a como
lo hace un remero cuando rema en la realidad. Son
remos con una remada agradable, progresiva e incre-
mental segln la velocidad.

Por lo general, todos los remos suelen llevar una
pantalla que controla el tiempo, las paladas por minu-
to, el ritmo, el promedio, la distancia recorrida, etc.

Actualmente los remos de ultima generacion in-
cluyen a través de su APP propia y control del Smart
Phone, la posibilidad de medir la Frecuencia Cardia-
ca, evaluar de la intensidad de la palada, controlar la
posibilidad de hacer competiciones con otros reme-
ros tanto en el mismo lugar como en ubicaciones dife-
rentes, crear informes de la sesion, datos historicos,
y todo un mundo de posibilidades inimaginables que

aportan las nuevas tecnologias y el almacenamiento
en la nube.

Consejos rapidos para remar
Antes de comenzar a remar te recomendamos que
contactes con un técnico, el cual te explicara deta-
lladamente como colocarte en la maquina de remo,
posicién de piernas, de brazos, del tronco, ritmo de
palada y ejecucion correcta del movimiento para
que no sufras ninguna lesion.
Es fundamental mantener una buena postura en
todo momento. Mantén la cabeza y el tronco to-
talmente recto, los homoplatos hacia atras y saca
pecho.
Encuentra un buen ritmo, que sea explosivo en
la traccion y el estiramiento de rodillas, y luego
relajate mientras te deslizas hacia adelante para
preparar el siguiente golpe de remo.
Exhala en el momento que te impulsas con las
piernas. Inhala durante el proceso de recupera-
cion/relajacion.
Tira del maneral hasta acercarlo y tocar el extre-
mo inferior de tu esternon.
Anota la proporcion de 2:1, toma el doble de tiem-
po en la relajacion y recuperacion que en la trac-
cion.
Las paladas largas y potentes son mejores que las
paladas cortas y rapidas. Trata de mantener una
cadencia entre 20 y 30 paladas por minuto.

Desde Club Gym Sierra te invitamos a que prue-
bes una sesién de entrenamiento en nuestros remos
de agua. Estamos seguros de que si aun no los cono-
ces te van a encantar, ya que una sesion de remo te
deja cansado pero muy satisfecho, y con la sensacion
de haber trabajado todo tu cuerpo. jSolicitanos tu in-
vitacion en www.clubgymsierra.es/invitacion.html
o llamando al Telefono 95728 0711 (Daniel).
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Aceites
Virgenes Extra

Disponibles en cajasde 1,3,5y6 L

Oulloction
Aoves Todoliva

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

Todolivo SL - Tel. 957 42 17 40 - C/ Ingeniero Torroja y Miret, parc 22 (PI. Torrecilla) - Cérdoba - Espana - www.todolivo.com
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Crucigrama

Conlas palabrasy silabas enfondo gris, se pueden leerlos primeros versos
de un famoso pasodoble cordobés (letra y musica de Rafael Castro Pérez)
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Por Julian Rodriguez

* Las soluciones apareceran publicadas en la
web de Coérdoba Sana (www.cordobasana.es).

HORIZONTALES: 1.- Camarada, compafiero, colega. Organo princi-
pal del aparato circulatorio humano (en plural). 2.- La placa de los ve-
hiculos italianos. Mancha cutanea. Frase ingeniosa (a veces grosera 'y
poco carifnosa) para cortejar o enamorar. 3.- Antorchas. Proporcionar-
la, darla, cederla. 4.- Extender, dilatar, agrandar. La de los espanoles
es Espana. 5.- Simbolo del Fosforo. Playa que es un desembarcadero.
Individuo de una minoria religiosa, que vive en Siria, Libano y Jorda-
nia. 6.- Pequena, enana, menuda. Siglas de la Central lechera asturia-
na. Amarres con cuerdas. 7.- Te tengo admiracion. Nueva Caledonia.
Curvas peligrosas. 8.- Usted, pero abreviado. Escasito, cortito. Am-
perio. La placa de los coches palentinos. 9.- Son de escasa cantidad.
Ciudad caldea donde naci6 Abraham. Conjuncion atona. 10.- Entes.
Al revés, crema de la leche. Vocal en plural. 11.- Distintivo de auto-
escuela. Nombre de la primera consonante. Figurado, super-bonita.
Area. 12.- Pronombre demostrativo. Utensilio del bar. Utilizar.

VERTICALES: 1.- Al revés, la hermana de mama. Personal Compu-
ter. Universidad Politécnica. Articulo. 2.- Placa madrilena. Estacion
Espacial. Sinos, destinos. Quintal. 3.- Al reveés, pasé de dentro hacia
fuera. Andad, marchad. Subespecie de bovino doméstico. 4.- Gusta-
mos, a medias. Codigo Mercantil. Seque, airee. 5.- Al revés, negacion.
Palote de nino. Al revés, agente de Inteligencia. Litro. 6.- Alfa. Ro-
land Garros. Letra griega. Simbolo del Estroncio. 7.- Cantar la rana.
Las letras de “quo”. Extrasistolia ventricular. 8.- Oeste. Quebraba,
rompia. 9.- Esta, con la siguiente, letra doble. La mitad de oleicola.
Contraccion espasmodica de la cavidad toracica. 10.- Al revés y fami-
liarmente, Josefa. La primera. Las letras del tapon. 11.- Las letras de
Cadiz. Y las letras del Nonio. 12.- Al revés, mensajero postal. Placa
del remolque. Pronombre. 13.- Al revés, producto navidefio. Aguas,
no espanolas. 14.- Las letras de elipses. Union Europea. La placa ali-
cantina. 15.- Las letras de soasao. Determinar el peso de algo.
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