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Encuentro en el ‘Día Mundial del Ictus’ para 

avanzar en el abordaje de esta enfermedad

HOSPITAL REINA SOFÍA

El Reina Sofía acogió la II Jornada Provincial ‘Día Mundial del 
Ictus’ en la que profesionales de las diferentes especialidades 
implicadas en la atención de esta patología, asociaciones, 
pacientes y familiares se dan cita para avanzar en su abordaje. 
El encuentro, organizado por el Grupo Provincial de Ictus de 
la Delegación de Salud y Familias, persigue poner en valor el 
trabajo colaborativo de los diferentes equipos profesionales 
de la provincia que trabajan para ofrecer al paciente la mayor 
calidad asistencial posible.

(sigue en la página 2)
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REDACCIÓN

•
El Hospital Universitario Reina Sofía aco-
gió la II Jornada Provincial ‘Día Mundial 
del Ictus’ en la que profesionales de las di-
ferentes especialidades implicadas en la 
atención de esta patología, asociaciones, 
pacientes y familiares se dan cita para 
avanzar en su abordaje. El encuentro, orga-
nizado por el Grupo Provincial de Ictus de 
la Delegación de Salud y Familias, persigue 
poner en valor el trabajo colaborativo de los 
diferentes equipos profesionales de la pro-
vincia que trabajan para ofrecer al paciente 
la mayor calidad asistencial posible.

La delegada de Salud y Familias, María 
Jesús Botella, ha asistido al encuentro 
destacando la importancia de que «exista 
una coordinación real entre los diferentes 
equipos asistenciales de atención prima-
ria, atención hospitalaria y la Empresa 
Pública de Emergencias Sanitarias 061, 
porque garantiza que, desde el primer mo-
mento, desde la ambulancia, los profesio-
nales puedan poner en alerta al hospital 
de referencia para que cuando el paciente 
llegue al centro haya un equipo multidis-
ciplinar esperando para tardar el menor 
tiempo posible en decidir y suministrar el 
tratamiento oportuno». En esta línea, la 
delegada ha destacado también el trabajo 
clave que se realiza «desde el entorno fa-
miliar, apoyando en la recuperación, así 
como desde el asociacionismo, con colec-
tivos como ACODACE, que ofrecen un 
conjunto de servicios complementarios a 
la atención sanitaria». 

Las jornadas han comenzado a prime-
ra hora de la mañana precisamente de la 
mano del coordinador provincial de ictus 
y neurólogo del Hospital Universitario 
Reina Sofía, Roberto Valverde, quien ha 
dado paso al presidente de la Asociación 
Cordobesa de Daño Cerebral Adquiri-
do (ACODACE), Antonio Galindo. Tras 
su ponencia, el Coordinador regional de 
Código Ictus EPES, Francisco Aranda, y 
la Coordinadora del Servicio Urgente de 
Atención Primaria y directora del Servi-

Profesionales, asociaciones y pacientes se 
dan cita en el ‘Día Mundial del Ictus’ para 
avanzar en el abordaje de esta enfermedad
El Hospital Universitario Reina Sofía acoge el segundo encuentro provincial que persigue dar a conocer el 

circuito asistencial establecido para reducir el tiempo de atención y evitar posibles secuelas neurológicas

cio de Cuidados Críticos y Urgencias del 
Distrito Sanitario Córdoba y Guadalqui-
vir, María Dolores Galiani, han profun-
dizado en el ‘Código Ictus’ explicando qué 
es, cuándo se activa y qué mejoras aporta 
al paciente.

Además, la responsable de ictus del 
Hospital Infanta Margarita, Fuensanta 
Soriano, participa explicando el funcio-
namiento de los equipos de ictus en los 
hospitales comarcales y, Salvador Casti-
lla especialista de Urgencias, se centrará 
en el papel que juega el servicio de Urgen-
cias. Las jornadas también hablarán del 
funcionamiento de la Unidad de Ictus, 

de las Unidades de Cuidados Intensivos, 
del trabajo que se desarrolla desde Medi-
cina de Familia, de la importancia de la 
nutrición y de qué fases y especialidades 
están implicadas en la rehabilitación del 
paciente, gracias a la participación de po-
nentes como Sara Gómez, María Dolores 
Bautista, Jorge Martínez, Alfonso Cala-
ñas, Jesús González, Esmeralda Sillero, 
María José González y Nieves Muñoz. El 
encuentro se cerrará con la experiencia de 
Rafael Jiménez, paciente que ha superado 
un ictus.

Según explica el coordinador provin-
cial de ictus, Roberto Valverde, «cuando 
se detecta que una persona está sufrien-
do un ictus, se activa código ictus. En ese 
momento, los compañeros del 061 tienen el 
objetivo de trasladar en el menor tiempo 
posible al paciente mediante helicóptero o 
ambulancia al Hospital Universitario Rei-
na Sofía». 

A continuación, desde el equipo móvil, 
el médico del 061 avisa al neurólogo de la 
Unidad de Ictus para preparar la sala de 
TAC craneal. Cuando el paciente llega al 
hospital, el neurólogo de la Unidad de Ictus 

recibe al paciente en la puerta de Urgen-
cias y le acompaña junto a los facultativos 
del 061 hasta la sala de TAC, donde coinci-
den con el radiólogo de guardia y el neu-
rorradiólogo vascular. En ese momento, 
entre los cuatro, se decide el tipo de trata-
miento urgente que va a recibir el paciente 
tras valorar las imágenes del TAC craneal. 
«De esta manera se consiguen reducir los 
tiempos para que al paciente con ictus se 
le administre el tratamiento intravenoso 
o se le realice terapia endovascular urgen-
te lo antes posible para salvarle la vida y 
reducir la probabilidad de secuela neuro-
lógica», señala Valverde quien recuerda 
que «Tiempo es Cerebro, ya que por cada 
15 minutos ahorrados hay un 4% de reduc-
ción de mortalidad, un 4% de descenso de 
sangrado cerebral y un 4% de mejora de la 
independencia funcional tras el alta hospi-
talaria».

En este escenario, el coordinador pro-
vincial de ictus recuerda que «el 90% de 
los casos de ictus se podrían evitar con una 
adecuada prevención, llevando una vida 
saludable y evitando o controlando los fac-
tores de riesgo».

Responsables prproviovinciincialelal s ds ds e le la aaa atententennciócióción ann al il ictuctuss

«Tiempo es Cerebro, ya que 
por cada 15 minutos ahorrados 
hay un 4% de reducción de 
mortalidad, un 4% de descenso 
de sangrado cerebral y un 4% 
de mejora de la independencia 
funcional tras el alta hospitalaria»



Para 
Córdoba, 
los mejores 
cuidados

En el Hospital Quirónsalud Córdoba 
nuestra prioridad eres tú. Por ello, 
innovamos constantemente para 
ofrecerte el mejor servicio de la 

Accede online a tus resultados y gestiona 
tus citas en el área “Mi Quirónsalud”
de quironsalud.es, o en nuestra App.

Hospital Quirónsalud Córdoba
Avda. del Aeropuerto, s/n - 14004 Córdoba - 957 410 000

Cita previa

901 500 501
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mente sana

nir qué tipo de défi cit tiene la persona, rea-
lizamos un plan de trabajo individualizado 
donde se persigue rehabilitar los dominios 
afectados, reforzar los dominios manteni-
dos, aumentar el estado de ánimo, la autoe-
fi cacia y la sociabilización.

Las terapias de estimulación cognitiva 
que realizamos en MENTEAGIL pueden 
ser individuales, en grupos reducidos o en 
el domicilio.

Si le preocupa su memoria o la 
de un familiar, esto le interesa

MARTA GIL CABRERA

DIRECTORA DE MENTEÁGIL

•
En MENTEÁGIL estamos concienciados 
en la importancia de la detección precoz 
del Alzheimer y otras demencias. Somos 
una empresa especializada en terapias de 
Estimulación Cognitiva, la «La gimnasia 
del cerebro».

A medida que envejecemos las conexio-
nes entre las células del cerebro también 

cambian y es bueno DETECTAR la dife-
rencia entre el olvido típico o algo más a lo 
que debemos prestar atención y consultar 
al especialista.

Es muy importante trabajar la memoria 
y otras funciones cognitivas antes de que 
se deterioren. 

Por ello, os dejamos algunos síntomas 

que pueden alertarnos de que nuestro 
familiar puede tener deterioro cognitivo o 
el inicio de alguna demencia:

Por tanto, ante la sospecha o identifi ca-
ción de alguno de estos síntomas es reco-
mendable e importante acudir a un espe-

cialista para que realice un diagnóstico.
En menteágil tenemos un equipo de 

neuropsicología y gerontología espe-

cializado en el trabajo con personas 

sanas, con deterioro cognitivo leve o 

algún tipo de demencia. Tras realizar un 
protocolo de valoración exhaustivo y defi -

SÍNTOMAS DE ALERTA PARA DETECTAR UN POSIBLE 

DETERIORO COGNITIVO, ALZHEIMER U OTRA DEMENCIA

· Pérdida de memoria: pérdida de recuerdos más recientes con-

servando mejor los más lejanos.

· Pérdida de objetos o documentos, olvido de fechas o citas impor-

tantes (cumpleaños, citas médicas…)

· Desorientación Espacio-Temporal: no saber qué día es, desorien-

tarse en lugares conocidos…

· Problemas de lenguaje: le cuesta decir el nombre de personas u 

objetos cotidianos.

· Problemas de atención

· Difi cultad para llevar a cabo tareas cotidianas: por ejemplo coci-

nar o el manejo de dinero.

· Disminución o falta de buen juicio así como difi cultad en su 

toma de decisiones.

· Cambios en el comportamiento o en el estado de ánimo

· Pérdida de iniciativa e interés

· Cambios en la Personalidad



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. Junto a estación AVE. 

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

www.clinicaros.es

La ginecomastia
REDACCIÓN

•
Se habla de ginecomastia cuando  las 
glándulas mamarias son prominentes 
en el varón puiendo afectar a uno o a 
ambos senos. 

Este hecho, ocasiona serios trastor-
nos psicológicos y de adaptación en 
personas jóvenes. Cuando se da antes 
y durante la pubertad, es precisa la 
evaluación del pediatra y del endocri-
nólogo. Si la ginecomastia permanece 
una vez terminada la pubertad, el tra-
tamiento más adecuado es la exéresis 
quirúrgica.

La ginecomastia se clasifi ca según el 
grado de afectación:

 Ginecomastia de grado I. 
Aumento leve de la mama sin 
exceso de piel.

 Ginecomastia de grado II. Au-
mento moderado de la mama 
con o sin exceso de piel.

 Ginecomastia de grado III. Au-
mento excepcional de la mama 
con exceso de piel.

Hay dos tipos de intervenciones:

 Liposucción: elimina la grasa 
no deseada.

 Cirugía abierta a través de 
una incisión en la areola que 
permite eliminar el exceso de 
tejido.

En la mayoría de los casos se utilizan 
ambas técnicas para conseguir los me-
jores resultados. 

En consulta, recibirá una completa 
información sobre la operación, técni-
ca y resultados esperados. La Dra. Ro-
cío Soto Cansino le realizará un histo-
rial clínico y le solicitará un análisis 
preoperatorio que consta de un análisis 
de sangre, electrocardiograma, radio-
grafía de tórax y una mamografía.

Se realiza con anestesia local y se-
dación o con anestesia general. En el 
primer caso puede hacerse de forma 
ambulatoria, es decir, que no hay que 
quedarse a dormir en la clínica. En el 
caso que se realice con anestesia gene-
ral, el paciente quedará ingresado una 
noche en la clínica.
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Antes Después

La operación dura unos 40 minutos. 
Se realizan unas incisiones de unos 3 
milímetros para hacer la liposucción, 
y/o otra muy pequeña en la parte infe-
rior de la areola hemicíclica.

Una vez fi nalizada la intervención el 
paciente deberá llevar un vendaje o una 
faja especial en la zona durante la pri-
mera semana una faja especial. Deberá 
guardar reposo. Generalmente  duran-
te las primeras horas se requieren unos 
drenajes, que son retirados a las pocas 
horas después de la intervención o al 
día siguiente, según el tipo de gineco-
mastia.

Los primeros días puede aparecer un 
hinchazón provocada por la propia ope-
ración pero que desaparece paulativa-
mente. El resultado defi nitivo se obtie-
ne a las 4-6 semanas. Pasadas 3 semanas 
puede tomar el sol en la zona.

Gracias a los avances en la cirugía 
estética, hoy en día los resultados de la 
Ginecomastia son muy satisfactorios y 
permanentes.

Algunos consejos 

de la Dra. Rocio Soto:

 Evitar los fármacos y drogas 
relacionados con ginecomastia: 
alcohol, anfetaminas, marihuana, 
opiáceos, antidepresivos, cimeti-
dina, hidroxicina, etc.

 Si es fumador, evite fumar duran-
te una o dos semanas antes de la 
operación.

 Durante la exploración física es 
conveniente explorar testículos, 
tiroides e hígado.

 Para establecer un diagnóstico 
apropiado es importante obtener 
información en la historia clínica 

 En las pruebas de laboratorio 
deben incluirse los parámetros 
que informan sobre la función 
renal y hepática. En algunos ca-
sos también es necesario obtener 
análisis en suero y orina de espe-
cífi cos esteroides sexuales y sus 
metabolitos.
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El Hospital Quirónsalud Córdoba forma a familias 
para afrontar los meses posteriores al parto

batidos, así como la recuperación del suelo 
pélvico en el postparto y la recuperación 
de la sexualidad tras dar a luz.

Los coordinadores del Servicio de Ma-
tronas, Javier Oliva y Antonio Rivera, han 
destacado que «resulta emocionante reen-
contrarnos con tantas parejas  que hemos 
conocido en la Educación Maternal, y cui-
dado durante el proceso de parto» y han 
añadido que el éxito de esta jornada ha 
motivado que «organicemos más sesiones 
para seguir formando a familias para vivir 
con menos preocupaciones los meses pos-
teriores al parto».

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 17 centros médicos de especia-
lidades y diagnóstico y un hospital de día 
quirúrgico, que lo posicionan como líder 
hospitalario privado de esta comunidad 
autónoma.

REDACCIÓN

•
El  Hospital Quirónsalud Córdoba ha acogi-
do una jornada formativa para familias, en 
la que se han abordado distintas cuestio-
nes de interés en los meses posteriores al 
parto como lactancia, crianza respetuosa, 
suelo pélvico, sexualidad y Baby led wea-
ning (BLW) —método en el que se introdu-
cen alimentos sólidos a bebés a partir de 
6 meses sin usar papillas ni pures, el bebé 
autogestiona la alimentación con supervi-
sión de los padres y siempre continuando 
con la lactancia materna—.

La jornada, a la que han asistido ma-
dres que han dado a luz en el Hospital Qui-
rónsalud Córdoba en el último año, ha sido 
un punto de encuentro donde las parejas 

nica, se han analizado los benefi cios de la 
lactancia materna a largo plazo, la crisis 
de lactancia y la vuelta al mundo laboral.

Las primeras rabietas de los bebés y el 
manejo de estrategias para una educación 
asertiva han sido otros de los aspectos de-

Las primeras rabietas de los bebés y el manejo de estrategias para una educación asertiva han sido otros de los aspectos 
debatidos, así como la recuperación del suelo pélvico en el postparto y la recuperación de la sexualidad tras dar a luz

han podido tratar sus principales preocu-
paciones durante los primeros meses de 
los bebés en casa. En la sesión formativa, 
organizada por el Servicio de Matronas del 
centro, con la colaboración de los servicios 
de Ginecología, Pediatría y Psicología Clí-

Se han abordado distintas 
cuestiones de interés en los 
meses posteriores al parto como 
lactancia, crianza respetuosa, 
suelo pélvico, sexualidad y 
Baby led weaning (BLW) 
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417 pacientes se benefi cian del implante de tejidos 
oseos y osteotendinosos en San Juan de Dios

REDACCIÓN

• 
El Hospital San Juan de Dios de 
Córdoba celebra este año el vi-
gésimo aniversario de la acre-
ditación del centro, por parte de 
la Coordinación Autonómica de 
Trasplantes de Andalucía, para 
la extracción e implante de tejido 
oseo y osteotendinoso. Desde en-
tonces, 417 receptores, con edades 
comprendidas entre los 12 y los 87 
años, se han benefi ciado del im-
plante de 503 aloinjertos, algo que 
no hubiera sido posible sin la gene-
rosidad de los donantes de tejidos.

Este tipo de implante es común 
en determinadas intervenciones 
traumatológicas vinculadas a la 
cirugía de cadera, de rodilla, ar-
trodesis de columna vertebral, 
artrodesis del pie, pseudoartrosis 
o escoliosis, entre otras, e inclu-
ye tejidos oseos, osteotendinosos, 
tendinosos y menisco. 

De otro lado, desde que se ini-
ciara esta actividad se ha realiza-
do la extracción de tejido óseo a 
64 donantes vivos.

Pilar Carbonell, hematólo-
ga y responsable técnica de la 
coordinación del procedimiento 
de implante en el Hospital San 
Juan de Dios destaca, ante todo, 
«la aportación de los donantes de 
tejidos y de sus familiares, por el 
enorme concepto de solidaridad 
que poseen y a quienes queremos 
mostrar nuestro especial agra-
decimiento». A este respecto, 

Carbonell también subraya la 
labor del equipo de profesiona-
les del Centro de Transfusión, 
Tejidos y Células de Córdoba 
(CTTC); de la Coordinación Sec-
torial de Transplantes y la Coor-
dinación Interhospitalaria de 
Transplantes del Hospital Reina 
Sofía de Córdoba; así como de 
la Coordinación Autonómica de 
Trasplantes de Andalucía «a to-

dos ellos, también queremos dar 
las gracias por la colaboración y 
la implicación de estos años».

Equipo multidisciplinar

Según explica el director médi-
co del centro, Enrique Cantillo 
«el Hospital San Juan de Dios 
de Córdoba dispone de personal 
facultativo, médico y de enfer-
mería, así como de los servicios 

sanitarios y medios técnicos 
sufi cientes, para la valoración 
tanto del donante, como del re-
ceptor de estos tejidos cuando 
proceda». 

Asimismo, el hospital dispone 
de un registro de acceso restrin-
gido y confi dencial, donde cons-
tan las extracciones e implantes 
realizados y el destino de los mis-
mos, de tal forma que permita, 
en caso necesario, la adecuada 
trazabilidad de los tejidos.

La Unidad de Coordinación 
Hospitalaria de Trasplante del 
centro de la Orden Hospitalaria 
está compuesta por el director 
médico, Enrique Cantillo; el 
responsable del proceso de se-
lección del receptor y del equipo 
de implante de tejidos óseos-os-
teotendionosos, el traumatólogo 
Antonio Luque;  la supervisora 
de Enfermería del Área Quirúr-
gica, Inmaculada Higuera Coca 
y Pilar Carbonell.

Actualmente, el centro de la 
Orden Hospitalaria, además, 
está en proceso de acreditación, 
por parte del Ministerio de Sa-
nidad y la Organización Nacio-
nal de Trasplantes (ONT) para 
convertirse en  centro extractor 
de órganos destinados a ser tras-
plantados con posterioridad en 
los hospitales públicos autoriza-
dos para esta actividad. 

Desde que se iniciara esta 
actividad se ha realizado 
la extracción de tejido 
óseo a 64 donantes vivos

La Unidad responsable de la implantación y extracción de este tipo de tejidos celebra sus dos décadas de 
existencia y agradece la generosidad de los donantes, sin los que no hubiera sido posible alcanzar este aniversario
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odontología

ESTETICA Y 
BIENESTAR DENTAL

El pasado 25 de octubre tuvo lugar 

el tradicional desayuno de Gace-

ta dental, revista líder del sector 

odontológico en el hotel Westin Palace 

de Madrid.

El doctor Rafael Gutiérrez de Ravé y 

miembros de la Junta Directiva tuvie-

ron la oportunidad de compartir con Ga-

ceta dental la evolución de esta sociedad 

científi ca creada por el Dr. Gutiérrez de 

Ravé, junto con otros doctores de Cór-

doba, en el año 2005. Además, también 

aprovecharon la ocasión para realizar 

la presentación de su congreso anual, 

que se celebrará entre el 31 de enero y el 

1 de febrero de 2020 en Málaga.

Está sociedad fue la primera creada 

en el ámbito de las nuevas tecnologías y 

tiene un reconocido papel tanto por su 

formación como por la calidad de sus 

eventos científi cos.

SOCE Sociedad Española de Odontología 
Digital presenta su congreso Málaga 2020
El doctor Rafael Gutiérrez de Ravé Agüera en los desayunos de Gaceta dental
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•
Cincuenta ópticos optometristas 
de la provincia de Córdoba se han 
dado cita en el Hospital La Arru-
zafa (HLA) para actualizar pro-
cedimientos relacionados con la 
degeneración macular asociada a 
la edad (DMAE) en una cita orga-
nizada en colaboración con el Co-
legio Ofi cial de Ópticos Optome-
tristas de Andalucía (COOOA).

El encuentro, que ha tenido 
lugar en la Sala Polivalente el 
Edifi cio 3 del complejo oftalmoló-
gico, ha servido para “fomentar 
la detección precoz de patologías 
maculares en consultas de oftal-
mología”, un propósito fi jado en 
pacientes que tienen enfermeda-
des de tipo macular, tal y como 
detalla Alicia Navarro, coordi-
nadora de la Unidad de Optome-
tría del HLA. 

La jornada ha incidido 
en la importancia del 
diagnóstico temprano

Hospital La Arruzafa reúne a cincuenta ópticos 
en un seminario sobre degeneración macular
El hospital oftalmológico celebra una jornada que ha reunido a optometristas de toda la 

provincia de Córdoba en una iniciativa coordinada con el Colegio de Ópticos de Andalucía

El seminario, en el que tam-
bién han participado las Unida-
des de Retina, Vítreo y Mácula 
del HLA, ha estado divido en 
tres partes, diferenciando así el 
abordaje de la terapia intraví-
trea para patología macular, las 
patologías maculares sensibles 

y la propia Navarro, que ha que-
rido agradecer el “apoyo y del 
COOOA para llevar a cabo dicho 
seminario.”

La jornada ha incidido en la 
importancia del diagnóstico 
temprano, circunstancia que 
evalúan los oftalmólogos y en 

cuyo proceso también pueden 
participar los profesionales de la 
optometría. Así, se han abarcado 
conceptos vinculados con un re-
paso a histológico y funcional de 
la mácula, el estudio anatómico 
de la retina con tomografía de 
coherencia óptica (OCT) o las 
indicaciones y tipo de fármacos 
prescritos para la terapia intra-
vítrea actual. 

De igual manera, se ha especi-
fi cado el procedimiento llevado a 
cabo por la Unidad Hospitalaria 
de Mácula, que ha expuesto pato-
logías maculares que requieren 
de tratamientos intravítreos con 
ejemplos prácticos reales. 

El Hospital La Arruzafa es un 
centro especializado en oftalmo-
logía que ofrece un servicio inte-
gral donde trabajan 122 profesio-
nales. El centro, que cuenta con 
26 años de experiencia en el ámbi-
to oftalmológico, es un referente a 
nivel nacional en el desarrollo de 
procedimientos y tratamientos 
vinculados con la salud visual. 
Asimismo, fue uno de los prime-
ros centros especializados que 
puso en marcha una unidad espe-
cífi ca de optometría y baja visión.

a terapias intravítreas y una úl-
tima fase donde se han expuesto 
casos clínicos.

Entre los ponentes, han estado 
presentes el director médico del 
HLA, Juan Manuel Laborda, el 
optometrista Javier Zurera, de la 
Unidad de Baja Visión del HLA, 

oftalmología
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•
¿Qué tipo de cocina ofrece 

La Posada del Caballo An-

daluz?

La cocina de La Posada del 
Caballo Andaluz ofrece pla-
tos de la gastronomía tradi-
cional cordobesa y andaluza. 
Hemos recuperado recetas 
señeras  de nuestra cultura 
gastronómica poniendo en 
valor los sabores de la cocina 
de siempre. Cocinamos como 
antaño a fuego lento.

¿La cocina tradicional cor-

dobesa, qué benefi cios nos 

aporta desde el punto de 

vista de la vida saludable?

Nos basamos en la dieta me-
diterránea por lo que en los 
platos tradicionales de nues-
tra gastronomía podemos 
encontrar un gran número 
de ellos que pueden formar 
parte de una dieta equili-
brada y nutritiva al mismo 
tiempo. Entre ellos podemos 
nombrar, el gazpacho, el sal-
morejo, el pisto cordobés, el 
atún en escabeche, etc.

¿Qué importancia tiene la 

materia prima para su res-

taurante?

Nos basamos en la dieta 
mediterránea por lo que 
en los platos tradicionales 
de nuestra gastronomía 
podemos encontrar un 
gran número de ellos que 
pueden formar parte de 
una dieta equilibrada y 
nutritiva al mismo tiempo

Entrevista a Isabel Rosales Arjona, 
responsable del restaurante cordobés 

la Posada del Caballo Andaluz

Nuestro platos son elabora-
dos con ingredientes de la tie-
rra y de primera calidad. Nos 
posicionamos como una casa 
de comidas en Córdoba refe-
rente de «buena comida», la 
cual sólo puede obtenerse por 
medio de una buena selección 
de las materias primas.

¿Cuáles son sus platos más 

demandados?

Nuestra carta es amplia y 
variada, nos demandan los 
platos típicos de nuestra co-
cina cordobesa como son el 
salmorejo, las berenjenas 
con miel, el fl amenquín y el 
rabo de toro. También nos 
solicitan el perol cordobés, la 
gallina en pepitoria, el menu-
do gitano, los cardos o la pifa-
rrada de conejo.

¿Cómo ha evolucionado la 

cocina cordobesa y hacia 

dónde quieren dirigirse?

La cocina cordobesa posee 
una rica tradición culinaria. 
Hemos potenciado platos más 
reconocidos dejando atrás 
algunos clásicos que son los 
que nosotros recuperamos.

¿Es la cocina cordobesa 

adaptable a nuevos tenden-

cias como el veganismo?

El veganismo es una forma 
de vida que respetamos como 
cualquier otra. La cocina cor-
dobesa se defi ne por el uso 
de ingredientes naturales en 
la elaboración de sus platos 
para buscar el contraste de 
sabores.





medicación y más ejercicio físico diario, 
como elemento necesario para mantener 
un buen estado de salud y calidad de vida, 
siendo éste, junto a una alimentación equi-
librada, la única forma de mantener un 
estilo de vida saludable», agrega el gerente 
de Club Gym Sierra. 

Según afi rma, »en Septiembre y Octubre 
hay muchas personas interesadas en cam-
biar sus hábitos e incorporarse al gimna-
sio para perder esos kilos de más ganados 
durante los meses anteriores».»Para aque-
llas personas que necesitan un empujonci-
to de más, animarlos y  motivarlos a ir a 
nuestro gimnasio, está además la fi gura 
del Entrenador Personal, una persona que 
le dedicará una atención exclusiva, le mo-
tivará al 100%, le creará un programa de 
entrenamiento apropiado, le controlará los 
progresos y le marcará unos objetivos co-
munes de entrenamiento que propicien su 
bienestar», subraya. Sin duda, Club Gym 
Sierra es el lugar perfecto para sentirse 
bien practicando deporte. ¡Te invitamos a 
probarlo!

Puedes solicitar una invitación en:
www.clubgymsierra.es/invitación.html
clubgymsierra@clubgymsierra.es
Tlf. 957 280 711

«Para aquellas personas que 
necesitan un empujoncito de más, 
animarlos y  motivarlos a ir a nuestro 
gimnasio, está además la fi gura del 
Entrenador Personal»
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Club Gym Sierra, un lugar perfecto para 
sentirse bien practicando ejercicio

CLUB GYM SIERRA

FITNESS & HAPPINESS CLUB

•
Desde hace 32 años, Club Gym Sierra ofre-
ce los servicios de un gran gimnasio y un 
Club de Fitness Premium, con el objeti-
vo de conseguir la salud y el bienestar 
de sus socios. Todo ello logrado en base a 
unas buenas prestaciones, una maquina-
ria moderna  y completa, clases variadas,  
y personal técnico con gran experiencia  
que te ayuda a alcanzar un estilo de vida 
diferente y  saludable a través del ejercicio 
físico.   Su gerente, José Espino, detalla que 
su gimnasio cuenta con una oferta de ser-
vicios muy amplia, variada y diferenciada 
de los demás Clubes.

En cuanto a zonas de entrenamiento 
con máquinas y salas, destacan:  Zona 
cardiovascular de «Precor»,  Zona Circui-
to rápdo Express «Life Fitness»,  Zona de 
Tonifi cacióncon máquinas «Technogym 
Artis»,  Zona de ejercicio con poleas « Star 
Track»,  Zona exclusiva en España de en-
trenamiento Excéntrico «X-Force»,  Zona 
de Entrenamiento Funciona l y  Zona para 
musculación  «Nautilus/Hoist», entre 
otras.  Además, los socios de Club Gym 
Sierra pueden disfrutar de una pista de 
pádel,  piscina climatizada salada, sala de 
actividades dirigidas,  sala de spinning, 
sala cuerpo/mente,  solárium natural,  ja-
cuzzi,  sauna fi nlandesa, baño turco, zona 
de hidromasajes, cafetería y  zona exterior 
para descansar y rehidratarse.

Este Club ofrece una parrilla de clases 
muy amplia a lo largo de los siete días de 
la semana, incluyendo:  GAP, Step, Strong 
Zumba, Pilates, Trx, Yoga, Tonifi cación, 
Dumbbells, Estretching,  Entrenamiento 
Funcional, Escuela de Espalda, Aquagym, 
Natacion para adultos e infantil, Taekwon-
do infantil  o Latin Dance entre otras.  

Espino destaca que «cuando abrimos en 
1987 fuimos innovadores en todos los as-
pectos, ya que en ese momento no había en 
Córdoba ninguna instalación que ofreciese 
lo mismo que nosotros». Hoy en día hay 
más competencia, pero gracias a nuestra 
inquietud y las ganas de ofrecer siempre lo 
más moderno en maquinarias y servicios, 
hemos conseguido que no haya en Córdoba  
ningún gimnasio que nos supere en cuanto 
a oferta», afi rma el directivo. En este senti-
do, reconoce que hay centros más grandes 

que el nuestro en Córdoba, si bien, y nues-
tras reseñas en Google lo acreditan  «las 
personas que entrenan en Club Gym Sierra 
perciben una experiencia diferente y  total  
ya que, gracias a la renovación constan-
te, la cantidad y la calidad de maquinaria 
que ofrecemos, no hay ningún gimnasio 
en Córdoba que ofrezca lo que nosotros». 
«Además, nos sentimos orgullosos de todo 
nuestro equipo de técnicos, el cual  está 
muy preparado gracias a una experiencia 
dilatada,  exquisita en la atención al clien-
te, y la realización de programas adecuados 
a la condición física y a la necesidades in-
dividuales, lo que hace que en Club Gym 
Sierra se viva un ambiente muy agradable, 
acogedor y casi familiar», asegura.

Espino resalta que «los argumentos y ra-
zones para mantener un estilo de vida sa-
ludable, son más que sufi cientes para que 
todos realicemos un esfuerzo individual y 
busquemos tiempo a diario para cuidar-
nos, realizar ejercicio, mantener una ali-
mentación sana y relacionarnos más con 
amigos, familiares y las personas de nues-
tro entorno».

Por otro lado comenta que:   «afortuna-
damente, cada vez son más los médicos 
que se suman en la prescripción de menos 





Os esperamos en pleno centro de Córdo-
ba, en Ronda de Tejares, 19 (Pasaje Gran 
Capitán). Ven a conocernos. Confíe la sa-
lud de sus pies, a las mejores manos.
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mente sana en cuerpo sano
La importancia del pie

•
El pie es una estructura compleja formada 
por un total de 26 huesos, formando en su 
conjunto 33 articulaciones en las cuales 
actúan más de 100 músculos, ligamentos y 
tendones. Su forma nos recuerda a una bó-
veda, esta estructura posee gran capacidad 
de carga. Por este motivo es el pie el encar-
gado de soportar todo el peso de nuestro 
cuerpo. 

La gran mayoría de pacientes que visi-
tan una consulta de podología por primera 
vez, acuden por presentar alguna patología. 

La prevención es la solución a muchos de 
los problemas que se pueden presentar en 
nuestros olvidados pies. El equipo de Podo-

logía y Biomecánica de la policlínica Cor-
pomente quiere compartir algunos consejos 
para tener unos pies más sanos y cuidados.

El cuidado del pie, el gran olvidado, tiene gran importancia para restablecer la salud del paciente

Asea tus pies a 
diario, el es-

pacio entre dedo y 
dedo debes tenerlo 
en cuenta.

El olor de pies no es 
natural, el sudor 

con olor se puede deber 
a una infección por 
hongos o bacterias en tu 
piel. Ponte en mano de 
un profesional.

Hidrata tus pies 
siempre que 

puedas. La piel de 
los pies tiende a 
resecarse, conviene 
poner crema sobre 
todo en verano. 

Usa calzado co-
rrecto. Si el za-

pato te hace daños, 
a la larga puede 
ocasionar proble-
mas. El calzado 
debe ser adecuado 
en horma, dureza 
de la suela  y debe 
contener y sujetar 
el pie.

El dolor de pies puede 
venir de una altera-

ción en nuestra forma 
de caminar. Una mala 
pisada hace trabajar al 
pie en exceso y de forma 
incorrecta. El estudio 
biomecánico de la mar-
cha aporta información 
sobre el funcionamiento 
del pie y los posibles tra-
tamientos para restable-
cer su funcionalidad.

Acude a la 
consulta de 

tu podólogo al 
menos 1 o 2 veces 
al año. Al igual que 
realizamos muchas 
pruebas de control 
en otras áreas 
médicas, es impor-
tante confi rmar 
que nuestros pies 
.están sanos.
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•
El oído es una parte de nuestro cuerpo que 
soporta ruidos continuos debido al estilo 
de vida que llevamos, estos ruidos pueden 
causarnos a corto o largo plazo pérdidas 
de audición irreversibles. Estas pérdidas 
no siempre se presentan de manera sú-
bita, en muchas ocasiones son pérdidas 
progresivas que avanzan silenciosamente 
y cuando queremos darnos cuenta, tal vez 
es tarde y en muchos casos podrían ha-
ber sido prevenidas tomando las medidas 
oportunas.

El ejemplo claro de estos tipos de pér-
didas auditivas es la debida al sonido de 
alta intensidad que producen las armas de 
fuego tanto en jornadas de caza como en 
campos de tiro. La intensidad de un dispa-
ro puede encontrase entre los 110 o 120 dB, 
quedando por encima de las maquinarias 
industriales o vehículos de motor. Por en-
cima de los 100 dB, una breve exposición 
ya puede causar daños irreversibles, por 
lo que una exposición continua durante 
las largas jornadas de caza provoca daños 
irreparables en el oído con las consecuen-
cias que eso conlleva.

Según un estudio elaborado por 3M, 
cabe destacar que el 46% de los cazadores 
desconoce el vínculo entre la exposición a 

No debemos olvidar que la 
pérdida auditiva no es la 
única consecuencia de esta 
exposición
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La sordera del cazador

ruido y la pérdida de audición, y del por-
centaje restante que sí la conoce, tan sólo 
la mitad deciden utilizar protección audi-
tiva en las monterías. Por ello, desde  Efe-
ta, queremos insistir en la importancia de 
la protección de nuestro sistema auditivo 
y recomendamos el uso de protectores au-
ditivos específi cos y de revisiones anuales 
ya que las primeras frecuencias que se 
pierden son las agudas, que a su vez son 

las más difíciles de detectar si no se reali-
za una revisión auditiva completa.

Los daños auditivos provocados por so-
nidos de altas intensidades pueden preve-
nirse con el uso de protectores auditivos 
específi cos. En muchas ocasiones, se pien-
sa que estos accesorios pueden perjudicar-
nos en nuestra jornada de caza, limitando 
nuestra capacidad auditiva e impidiendo 
oír al detalle cualquier sonido, sin embar-

go, estos dispositivos están preparados 
para disminuir el sonido del arma, pero 
mejorar los sonidos suaves. Dentro de es-
tos protectores auditivos existen modelos 
estándar, permitiendo la fácil adaptación 
a cualquier tipo de oído, o modelos a me-
dida siendo totalmente personalizados al 
oído de la persona. Además, estos disposi-
tivos constan de tecnología avanzada per-
mitiendo el ajuste del sonido del entorno 
según lo requiera la situación. En nues-
tras Clínicas Auditivas Efeta, disponemos 
de una amplia variedad de productos rela-
cionados con la protección auditiva para 
estas situaciones, destacando los protecto-
res a medida diseñados de forma exclusiva 
en base a las necesidades de cada usuario.

No debemos olvidar que la pérdida au-
ditiva no es la única consecuencia de esta 
exposición, también pueden aparecer do-
lor, sensación de oídos tapados o  pitidos o 
zumbidos constantes en un oído en ambos, 
conocidos como acúfenos o tinnitus que 
pueden establecerse de forma permanen-
te. En cualquier caso, ante la aparición 
cualquier síntoma mencionado es impor-
tante acudir a un profesional.

No debemos olvidar que no sólo quien 
dispara está expuesto a daños, sino cual-
quier persona que quiera disfrutar de 
la jornada de caza como acompañante, 
incluidos los niños que deben estar debi-
damente protegidos cuando acompañen a 
los padres en las temporadas de caza. El 
uso de protectores auditivos es una opción 
muy simple, que además de aportar la pro-
tección necesaria a nuestro sistema audi-
tivo, gracias al continuo desarrollo de la 
tecnología, ayudan a un mejor rendimien-
to en nuestro día de caza.
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