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La provincia de Córdoba lidera la tasa de donación de 

Andalucía con 61,5 donantes por millón de población

HOSPITAL REINA SOFÍA

La provincia de Córdoba lidera la tasa de donación de Andalucía 
con 61,5 donantes por millón de población (p.m.p.), por encima 
de la media regional y nacional (51,1 y 48,9 respectivamente). La 
delegada de Salud y Familias, María Jesús Botella, ha destacado 
que «esta tasa se registra en un contexto nacional liderado por 
la Organización Nacional de Trasplantes (ONT) que, en el Plan 
Estratégico ‘50x22’, establece alcanzar los 50 donantes p.m.p. 
en el año 2022, una cifra que en Córdoba se supera con creces 
gracias nuevamente a la solidaridad de la sociedad».

(sigue en la página 2)
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REDACCIÓN

•
La provincia de Córdoba lidera la tasa de 
donación de Andalucía con 61,5 donantes 
por millón de población (p.m.p.), por enci-
ma de la media regional y nacional (51,1 
y 48,9 respectivamente). La delegada de 
Salud y Familias, María Jesús Botella, 
ha destacado que «esta tasa se registra 
en un contexto nacional liderado por la 
Organización Nacional de Trasplantes 
(ONT) que, en el Plan Estratégico ‘50x22’, 
establece alcanzar los 50 donantes p.m.p. 
en el año 2022, una cifra que en Córdoba 
se supera con creces gracias nuevamente 
a la solidaridad de la sociedad».

Los profesionales del Reina Sofía han 
realizado 8.124 trasplantes de órganos y 
tejidos desde que arrancó el programa en 
1979. En estas cuatro décadas de actividad 
se han llevado a cabo 1.813 trasplantes re-
nales, 1.444 hepáticos, 697 de corazón, 643 
de pulmón, 234 de páncreas, 1.394 de córnea 
y 1.899 de médula ósea, así como también 
se han registrado 1.082 donantes desde que 
se inició esta actividad en Córdoba.

A la convocatoria de hoy, en la que se ha 
dado a conocer el balance de donación y 
trasplantes de 2019, también han asistido 
la directora gerente del hospital, Valle Gar-
cía, el coordinador sectorial de trasplantes 
de Córdoba, José María Dueñas, el cardió-
logo José María Arizón y dos pacientes 
trasplantados de corazón. El pasado año 
se realizaron en el Hospital Reina Sofía 216 
trasplantes de órganos y 169 de tejidos y se 
registraron 48 donantes.

Incremento

En 2019 se realizaron 18 trasplantes de 
órganos más que en 2018, lo que supone un 
incremento del 9%. Así, el pasado año se 
efectuaron 87 trasplantes renales, 59 de 
hígado, 13 de corazón, 48 de pulmón y 9 

La provincia de Córdoba lidera la tasa de donación de 

Andalucía con 61,5 donantes por millón de población
El Hospital Reina Sofía ha superado ya los 8.000 trasplantes de órganos y tejidos en sus 40 años de actividad

de páncreas (8 combinados con riñón). De 
todos ellos, 10 fueron infantiles (uno car-
diaco y 9 hepáticos). Entre los trasplantes 
combinados del pasado año, además de los 
de páncreas-riñón, destaca uno de hígado 
y riñón y otro de hígado y pulmón. Este 
tipo de intervención, de gran complejidad, 
precisan de la coordinación de un amplio 
equipo multidisciplinar con mucha peri-
cia y especialización. Además, en el ámbi-
to de los tejidos, se efectuaron 91 trasplan-
tes de córnea y 78 de médula ósea.

La directora gerente del hospital señala 
que «este balance no sería posible sin el 
compromiso de la sociedad y el esfuerzo 
de los profesionales, a quienes agradezco 
su trabajo y dedicación». En cuanto a las 
cifras, Valle García ha valorado que «son 
especialmente positivos los resultados en 
trasplante pulmonar, ya que hemos alcan-
zado un récord histórico desde que en 1993 
el equipo de trasplante pulmonar iniciara 
su actividad». También ha puesto en va-
lor los datos del programa de trasplante 
hepático, «que suben respecto al ejercicio 
anterior precisamente en un año en el que 

se cumplió tres décadas del programa de 
trasplante hepático de nuestro centro». 

Por último, también ha puesto en valor 
la alta preparación del equipo de Ciru-
gía Cardiovascular ante el aumento de la 

complejidad de los trasplantes cardíacos, 
ya que los pacientes muchas veces lle-
gan a la intervención en situaciones muy 
avanzadas de insufi ciencia cardiaca y 
deterioro orgánico general. Estas compli-
caciones conllevan que en la mitad de los 
trasplantes cardíacos se utilicen sistemas 
de asistencia circulatoria (bombas intra o 
extra corpóreas) para suplir la función de 
uno o de los dos ventrículos y así ayudar 
al corazón a desarrollar la función plena 
antes del trasplante y después, hasta que 

el nuevo órgano alcance su adecuado fun-
cionamiento.

Donación

Por su parte, el coordinador de tras-
plantes, José María Dueñas, enfatiza el 
incremento en el número de donantes, 
«que ha sido de un 19,5% al pasar de 40 do-
nantes en 2018 a los 48 donantes de 2019». 
El doctor Dueñas añade que «una de cada 
cuatro donaciones registradas el pasado 
año en el Hospital Reina Sofía (12 de ellas) 
fueron en asistolia, un 7,5% más que el 
año anterior».

Los profesionales siguen apostando por 
esta fórmula que consiste en la extracción 
de los órganos una vez que se confi rma el 
cese irreversible de las funciones cardio-
rrespiratorias del paciente. Para poder 
realizar esta técnica con normalidad es 
muy importante que los profesionales do-
minen habilidades técnicas complejas de 
abordaje quirúrgico.

En cuanto a la donación de vivo, conclu-
ye el médico intensivista, se contabilizaron 
el pasado año 4, una renal y tres hepáticas. 
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Valeriano y Raimundo Mínguez, 
dos hermanos trasplantados, 
han compartido hoy en rueda 
prensa su historia de superación

Hospital Cruz Roja de Córdoba ha 
sido acreditado recientemente 
como centro autorizado para la 
extracción de órganos y tejidos
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Elevacion y reducción de mamas
REDACCIÓN

•
Dolor de espalda, hombros hundidos por el peso 
de las mamas, infecciones frecuentes debajo del 
pecho e incluso mal olor por sobrecreciendo de 
la fl ora de la piel es producido por un exceso de 
peso en las mamas o por mucha piel tras grandes 
pérdidas de peso.

En estos casos una reducción de mamas es 
la solución. Consiste en reducir tanto la  grasa 
como la glandula y la piel del pecho, haciéndolo 
más pequeño, ligero y fi rme. También se reduce 
la areola, el tejido oscuro que rodea el pezón. El 
objetivo es conseguir dar a la mujer un pecho 
más pequeño y más proporcionado al resto de 
medidas de su cuerpo. La duración de una ma-
moplastia reductora oscila entre 2 y 4 horas. Con-
siste en hacer una incisión alrededor de la areola 
y puede que también  hacia abajo y según necesi-
dades siguiendo la forma curva del pecho.. Se co-
loca la piel de ambos lados de la mama por abajo 
y alrededor de la areola, formando el nuevo con-
torno de la mama llevando la areola a su posición 
más estética. Por encima del surco de la mama o 
a la misma altura. En la mayoría de los casos los 
pezones permanecen sujetos a sus vasos sanguí-
neos y nervios. Si las mamas son muy grandes 
o pendulares, los pezones y las areolas deber ser 

liberadas completamente de su posición y coloca-
das en una posición más elevada.

Las cicatrices estarán situadas siempre alre-
dedor de la areola; además dependiendo del vo-
lumen mamario y la técnica elegida por la Dra. 

Rocío Soto puede tener una prolongación verti-
cal solo o una prolongación vertical y horizontal 
en el surco en forma de T invertida o vertical y 
lateralizada en el surco, en forma de J.

La mastopexia es un procedimiento quirúr-
gico para elevar y mejorar la forma de las ma-
mas caídas. Con los años, y tras circunstancias 
como el embarazo, dar de mamar y la fuerza de la 
gravedad hacen que la mama tienda a caer; ade-
más, a medida que la piel pierde su elasticidad la 
mama pierde su forma y cae, fenómeno conocido 
como ptosis mamaria.

La mastopexia dura entre 1,5 y 2 horas. Des-
pués de estas cirugías se coloca un vendaje o un 
sujetador especial.

Puede ser necesario colocar un implante ma-
mario para rellenar determinadas zonas si se ha 
perdido mucho volumen. Aunque si hay tejido 
sufi ciente se pueden realizar prótesis con su pro-
pia glándula como lo es en el caso de las fotogra-
fías que se muestran. Así se evitan las complica-
ciones que conlleva llevar un implante mamario.

Siempre es de vital importancia ponerse en 
manos de un cirujano plástico con experiencia 
para este tipo de intervenciones, asesórese en la 
Sociedad Española de Cirugía Plástica y Repara-
dora (SECPRE).
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ANTES

DESPUÉS

La mastopexia es un procedimiento 
quirúrgico para elevar y mejorar 
la forma de las mamas caídas

ANTES

DESPUÉS

Con los años, y tras circunstancias 
como el embarazo, dar de mamar 
y la fuerza de la gravedad hacen 
que la mama tienda a caer; 
además, a medida que la piel 
pierde su elasticidad la mama 
pierde su forma y cae, fenómeno 
conocido como ptosis mamaria
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Mantener el cuerpo con buena salud es un deber, 

de lo contrario no seremos capaces de mantener 

nuestro cuerpo y mente fuertes y claros. 
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mente sana

experimenta un sentimiento de soledad y 
vacío, en consulta tendrá tiempo solo para 
usted y para hablar de sus problemas, pre-
ocupaciones o metas.

SI CREE QUE LAS EMOCIONES HAN TOMADO LAS 
RIENDAS DE SU VIDA Y LE RESULTA IMPOSIBLE PEN-
SAR DE MANERA CLARA Y OBJETIVA, ACTUANDO DE 
MANERA IMPULSIVA O CONFUSA. El psicólogo 
puede actuar de brújula, buscando expli-
caciones a lo que le pasa y comprender 
realmente lo que sucede para encontrar 
de nuevo el camino. Hablar de sus preocu-
paciones le ayuda descubrir detalles que 
había pasado por alto, clarifi ca su mente, 
le hace dueño de sus sentimientos permi-
tiéndole tomar mejores decisiones

Es importante detectar la presencia de 
pensamientos negativos y cuando nuestras 
acciones están siendo guiadas por estos, 
deformando la visión de la realidad. Un 
psicólogo le ayudará a identifi car y cam-
biar estos pensamientos disfuncionales, le 
enseñará a gestionar mejor sus emociones 
y a eliminar hábitos negativos, poniendo 
en su lugar hábitos más saludables.

Además, el psicólogo le puede ayudar 

a reequilibrar su autoestima, conocerse 
mejor para poder comprenderse mejor a sí 
mismo y a empatizar con los demás, y en la 
adquisición de habilidades sociales. La ad-

quisición de habilidades de confl ictos, 
en concreto, no solo le permite resolver 
problemas actuales sino también los que 
puedan aparecer en el futuro.

Para fi nalizar, le gustaría resaltar, como 
se viene desarrollado a lo largo de estas lí-
neas, que la psicología no solo tiene un 

carácter curativo sino también preven-

tivo.

Cuando acudir al psicólogo: estereotipos 
y qué podemos tratar en la consulta

ÁNGELA BAENA SOLIS

PSICOLOGA

•
La decisión de pedir ayuda no siempre es 
fácil. La mayoría de personas asocian esta 
idea a reconocer un fracaso o mostrar de-
bilidad, más aún si nos referimos a temas 
relacionados con la salud mental.

Ángela Baena, una de las psicólogas del 
equipo de menteágil, nos explica los este-
reotipos que han acompañado siempre al 
hecho de acudir a consulta de un psicólogo 
como son:

• SENTIR VERGÜENZA POR CONTAR INTIMI-
DADES A UN DESCONOCIDO O MIEDO A SER 
JUZGADO. Hay que aclarar que un psi-
cólogo no te escucha para juzgarte 
sino para tratar de comprender tu 
problema y, desde una visión objetiva, 
encontrar la solución más adecuada. 
Incluso sentir vergüenza por el hecho 
de que los demás se enteren que acu-
de a terapia. Nuestro bienestar, tanto 
físico como psicológico, debería ser 
nuestro objetivo principal por encima 
de cualquier prejuicio social.

• CUESTIONAR LA PSICOLOGÍA COMO SI DE UNA 
CREENCIA SE TRATARA. La psicología es 
una ciencia avalada por numerosos 
estudios que experimentan y eva-
lúan los tratamientos utilizados para 
conocer la validez y efi ciencia de los 
mismos. 

• NEGAR LA EXISTENCIA DE PROBLEMAS PARA 
MOSTRAR FORTALEZA O CONFIAR EN QUE EL 
TIEMPO DISMINUIRÁ EL SUFRIMIENTO Y HARÁ 
QUE EL PROBLEMA DESAPAREZCA. Al igual 
que no tiene sentido aguantar un do-
lor físico, tampoco lo tiene aguantar 

un dolor emocional. Reconocer el te-
ner un problema y buscar ayuda para 
solucionarlo, lejos de mostrar debili-
dad, muestra valentía.

• ASOCIAR ACUDIR AL PSICÓLOGO A ESTAR 
LOCO. Curiosamente, los problemas 
más frecuentes que se tratan en con-
sulta son bastante comunes: ansie-
dad, estrés laboral, depresión, duelo 
son algunos de ellos y pueden afectar 
a cualquiera.

• PENSAR QUE EL PRECIO DE LAS SESIONES 
ES DEMASIADO ELEVADO Y COMPARAR ESE 
“GASTO” CON EL DE ALGUNAS PASTILLAS, 
PREFIRIENDO ESTAS ÚLTIMAS POR SU RÁPI-
DA “EFICACIA”. El concepto gasto hay 
que sustituirlo por el de inversión en 
nuestra salud mental y tener en cuen-

ta que los psicofármacos no pueden 
eliminar el problema por sí mismos, 
pese a que pueda ayudarle a encon-
trarse mejor a corto plazo. El psicó-
logo no resuelve los problemas por sí 
solo, sino que le ayuda a encontrar la 
solución.

Nuestra psicóloga Ángela, nos aconse-
ja que si está dudando en tomar la decisión 
de acudir a terapia, déjeme avisarle de que 
el psicólogo no da consejos, ni da una solu-
ción mágica y rápida para solucionar sus 
problemas, ni tampoco receta pastillas. Si 
alguna de estas razones le incitaba a ir a 
terapia, no pierda el tiempo.

Sin embargo, si es una persona que ante-
pone sus necesidades a las de los demás y 

La rehabilitación neuropsicológica es imprescindible en el tratamiento neurorehabilitador tras sufrir un ictus
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Hospital La Arruzafa alerta del riesgo de usar puntero láser 
sobre el ojo tras causar daños irreparables en un menor

ron después de que el menor «mirase ape-
nas unos segundos sobre el efecto del lá-
ser», hecho que provocó que ésta «quedara 
totalmente dañada».

Juan Manuel Laborda, director médico 
del HLA y coordinador de la unidad en la 
que se ha atendido al menor, «alerta» so-
bre el «peligro potencial de estos láseres» 
e invita a «refl exionar sobre su uso inade-
cuado», circunstancia que debe «evitarse 
siempre». 

De igual manera realiza «una llamada de 
atención sobre toda la población» y, de ma-
nera específi ca en la «población infantil» 
para que circunstancias similares puedan 
ser prevenidas y «jamás se produzcan». 

Desde la dirección médica del HLA se 
quiere trasladar a las autoridades y a los 
progenitores, que los punteros láser, cuyo 
uso puede resultar «muy útil para ciertas 
actividades profesionales», se pueden ad-
quirir en comercios de manera habitual 
sin ningún tipo de restricción y que por 
ello «es necesario que se sepa cuáles son 
los riesgos derivados de un posible uso in-
adecuado, dado que nunca debe dirigirse la 
luz que proyecta a los ojos». 

REDACCIÓN

•
La Unidad de Retina, Vítreo y Diabetes 
Ocular del Hospital La Arruzafa (HLA) 
alerta del riesgo que supone para la salud 
ocular el uso de un puntero láser sobre el 
ojo tras causar daños irreparables en un 
menor de doce años atendido en las consul-
tas de este centro oftalmológico. 

La experiencia médica vivida reciente-
mente con dicho paciente, natural de Cór-
doba, atendido en primera instancia en el 
servicio de Urgencias 24 horas del hospi-
tal oftalmológico y, posteriormente, en la 
citada unidad, deduce que el chico llegó 
al hospital «con una grave quemadura ac-
cidental en la mácula, centro visual de la 
retina, en ambos ojos tras la exposición a 

les importantes de forma permanente», 
circunstancia que imposibilita que en ade-
lante pueda desarrollar su vida con una 
visión normal.

En este sentido, explica que esos «daños 
irreparables sobre la mácula» se produje-

El centro oftalmológico advierte de que es necesario conocer los riesgos derivados de un posible uso inadecuado y hace 
un llamamiento a las autoridades para que eviten que se puedan adquirir en comercios de manera habitual y sin restricción

un puntero láser verde», como explica la 
oftalmóloga Consuelo Muñoz, del HLA.

Así, añade que esa lesión sobre la má-
cula, zona de la retina situada en la parte 
posterior del ojo que permite ver detalles 
con claridad, le ha dejado «secuelas visua-

«daños irreparables sobre 
la mácula» se produjeron 
después de que el menor 
«mirase apenas unos segundos 
sobre el efecto del láser»
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El Hospital Quirónsalud Córdoba pone en marcha la iniciativa 

«Un deseo ConcedIdo» para los pacientes de larga duración en UCI

REDACCIÓN

• 
El Hospital Quirónsalud Córdo-
ba ha puesto en marcha la inicia-
tiva denominada «Un deseo Con-
cedIdo», que tiene como objetivo 
que los pacientes ingresados en 
la Unidad de Cuidados Intensi-
vos (UCI) del centro que perma-
nezcan una semana o más en el 
servicio, reciban un regalo en 
forma de concesión de un deseo 
para hacerles más amena su es-
tancia y ser un aliciente más en 
su proceso de recuperación.

La jefa de servicio de UCI del 
Hospital Quirónsalud Córdoba, 
Isabel Quero, ha explicado que 
esta iniciativa se enmarca den-
tro de las medidas para favorecer 
la humanización de esta unidad 
y está dirigida a los pacientes 
que pasan largas temporadas in-
gresados al presentar patologías 
complejas y que, a pesar de tener 
a sus familiares cerca, necesitan 
seguir en contacto con el mundo 

exterior y con  su rutina diaria.
Así, a los pacientes se les pre-

gunta qué regalo les gustaría y 
los deseos más frecuentes son, 
entre otros, ver un programa de 
televisión concreto, un encuen-
tro deportivo, una comida que 
les guste mucho —si los faculta-
tivos consideran que es adecua-
da— o hablar con un familiar o 
un ser querido que se encuentra 
lejos o no puede venir a visitarle.

La doctora Quero ha insistido 
en que este tipo de acciones favo-
recen el estado anímico y físico 
de los pacientes, puesto que tie-
nen más aliciente y motivación 
para continuar con su recupera-
ción. En este sentido, ha destaca-
do que es «muy gratifi cante que 
los pacientes se sientan a gusto 
y para los profesionales es muy 
emocionante percibir su cariño 
y agradecimiento por cosas tan 
sencillas y a la vez tan importan-
tes».

El Grupo Hospitalario Qui-
rónsalud cuenta  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 18 
centros médicos de especialida-
des y diagnóstico y un hospital 

de día quirúrgico, que lo posi-
cionan como líder hospitalario 
privado de esta comunidad autó-
noma.

Quirónsalud es el grupo hos-
pitalario líder en España y, jun-

to con su matriz Fresenius-He-
lios, también en Europa. Cuenta 
con más de 40.000 profesionales 
en más de 125 centros sanita-
rios, entre los que se encuentran 
50 hospitales que ofrecen cerca 

de 7.000 camas hospitalarias. 
Dispone de la tecnología más 
avanzada y de un gran equipo 
de profesionales altamente espe-
cializados y de prestigio inter-
nacional.

Este tipo de acciones 
favorecen el estado 
anímico y físico de 
los pacientes

Cada semana que permanecen ingresados en en la Unidad de Cuidados Intensivos (UCI), reciben 
un regalo en forma de concesión de un deseo para hacerles más amenos sus días en la unidad



Villas de
la Alhakén.
Villas exclusivas en parcelas 
individuales con 8.500m2 de 
zonas comunes, piscina, 
pádel y green golf.

Zona alta de El Brillante.

Córdoba

Terrazas de
Poniente Sur.
Junto a hospital Quirón, 
viviendas de 1 a 5 
dormitorios con piscina, 
pádel y zonas de ocio.

Desde 190.100€
más garaje y trastero.

Mirador de
la Albaida.
Junto a Hipercor ctra. 
Trassierra, viviendas con 
vistas a la sierra de 2, 3 y 4 
dormitorios con piscina y 
zonas verdes.

Desde 176.000€
más garaje y trastero.

900 55 25 25
Avda. Ronda de los Tejares, 27

metrovacesa.com



Somos especialistas en:
Camas
Artículadas

Grúas

Ayudas para
el hogar

Oficinas Centrales
Avda. Menéndez Pidal,12
Tlf. 957 29 68 44

Almogávares
Avda. Almogávares, 62
Tlf. 957 27 09 49

Estamos en:

Plantillas a
medida

Andadores

Silla de ruedas
eléctrica
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Entrevista a Toni Requena 
(Chef grupo Puerta Sevilla)
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odontología

ESTETICA Y 
BIENESTAR DENTAL

Con el sistema CEREC y gracias a 
los nuevos materiales se pueden 
realizar tratamientos dentales 

con cerámica sin metal de alta resisten-
cia y excelente estética gracias al disili-
cato de litio e-max.

El Dr. Rafael Gutiérrez de Ravé y su 
equipo pionero en odontología digital 
obtienen excelentes resultados con este 
sistema como el caso que se muestra en 
esta publicación, que se realizó en una 
sola sesión en la Clínica C.I.D gracias al 
diseño 3D e impresión digital.

Carillas estéticas con e-max
Carillas estéticas con e-max, disilicato de litio
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comer sano

REDACCIÓN

•
Este mes se celebra San 

Valentín, una fecha muy 

señalada, con la tradi-

ción de comer o cenar 

fuera de casa con tu pa-

reja. ¿Son muchas las 

parejas que se animan a 

salir en nuestra ciudad?

Lo cierto es que sí, pero 
también es verdad que se 
suelen elegir destinos a 
otras ciudades o poblacio-
nes cercanas para salir de 
la rutina y conseguir una 
mayor intimidad.

¿Se preparan menús es-

peciales para esa cele-

bración?

Por supuesto… es muy im-
portante ofertar un paque-
te completo que incluya 
todo para que así facilite-
mos una velada perfecta 
y dé lugar a no tener que 
pensar en las obligaciones 
diarias.

¿Existen opciones espe-

ciales para parejas vege-

tarianas?

Así es… Cada vez son más 
las opciones de vegetaria-
nos porque la demanda va 
en aumento y estamos en 

Entrevista a Toni Requena 
(Chef grupo Puerta Sevilla)

un periodo en el que prima 
la salud sobre la comida y 
lo que representa en nues-
tra manera de vivir y de 
nutrirnos.

¿Cuáles son los produc-

tos de temporada en fe-

brero?

Nosotros, en Grupo Puer-
ta Sevilla, somos amantes 
del producto fresco y de 
temporada. Destacar ali-
mentos como el romanes-
co, las acelgas, aguacate, 
calabaza, espárragos tri-
gueros, la piña o el pomelo.

¿Qué hay que mirar a 

la hora de elegir menú 

cuando se quiere comer 

fuera de la manera más 

sana?

Lo primero a tener en 
cuenta es el tipo de cocina 
que oferta ese restaurante. 
Hacer hincapié en las su-
gerencias de diario y pro-
ductos km0 y frescos... Ob-
servar que el tipo de grasa 
sea siempre el oro líquido 
que es esencial y forma 
parte de nuestra cultura y 
manera de entender la ali-
mentación.
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deporte saludable

IVAN BARRIOS VENTURA

TÉCNICO EN FITNESS (TAFAD)

CLUB GYM SIERRA

•
Benefi cios de realizar ejercicio físico

En innumerables ocasiones has leído u 
oído que hacer ejercicio físico es bueno 
para tu salud, pero, ¿sabes realmente por-
qué ?. Está  demostrado que realizar ejer-
cicio al menos 30 minutos al día, hace que 
en tu cuerpo se desarrollen mejoras tanto 
físicas como fi siológicas, las cuales elevan 
tu nivel de energía y tu estado de ánimo. 
Además…

El ejercicio te ayuda a mantener tu 

peso ideal, ya que hace que quemes el 
exceso de grasa almacenado en tu cuerpo 
procedente de las comidas abundantes, 
consiguiendo alcanzar un equilibrio meta-
bólico entre lo que ingieres y lo que gastas.

El ejercicio disminuye el riesgo de 

desarrollar algunas enfermedades, es-
tando demostrado que su práctica habitual 
hace que no aparezcan o, en caso de pade-
cerlas, mejoren notablemente. Este es el 
caso demostrado en todas la enfermedades 
asociadas al llamado “síndrome metabóli-
co”, tales como la hipertensión, la diabe-
tes, la hipercolesterolemia y la hiperurice-
mia. También está demostrado que entre 
las personas que realizan ejercicio regu-
larmente, existe un grado de incidencia in-
ferior del 20% al 30% en el caso del cáncer 

de cólon y de mama. El asma y ciertas car-
diopatías, son enfermedades que también 
se ven benefi ciadas por una práctica de 
ejercicio moderada y controlada.

El ejercicio hace que produzcas en-

dorfi nas, unos neurotransmisores muy 
importantes que mejoran tu estado de áni-
mo favoreciendo al sistema inmune, dismi-
nuyendo la sensación de dolor tanto físico 

El ejercicio físico, fuente de salud
Realizar ejercicio no es algo momentáneo o estacional, esto debe formar parte junto a 
la alimentación, de un estilo de vida sano y personal que te acompañe durante tu vida

como psíquico, favoreciendo el sueño, ba-
jando el nivel de estrés y tensión, y mejo-
rando la función sexual. Todo esto, unido 
a la consecución de metas y objetivos, y a 
la mejora del aspecto físico y de la imagen 
por parte de quienes lo practican, hace que 
suba notablemente la autoestima.

El ejercicio ayuda también a los ma-

yores mejorando su calidad de vida, ya que 
al mantener activo su sistema musculo es-
quelético realizando ejercicios de fuerza, o 
a través del movimiento de pesos externos, 
se ayuda a detener o ralentizar tanto la sar-
copenia (pérdida de masa muscular) como 
la osteoporosis (pérdida de masa ósea), 
algo muy común en las personas mayores, 
y menos común pero también evidente en 
aquellas personas más jóvenes pero que 
no realizan ningún tipo de ejercicio o de-
porte. Has de pensar que realizar ejercicio 
con frecuencia desde joven y a lo largo de 

tu vida, hará que disfrutes de una tercera 
edad mas saludable y con calidad de vida, 
algo que tal vez no te parezca importante 
ahora, pero que tu cuerpo te lo agradecerá 
más adelante. 

¿Y qué ejercicio hago?

Ejercicios aeróbicos

Mediante este tipo de ejercicios buscamos 
el entrenamiento de todo el sistema cardio-
vascular, siendo el corazón la parte princi-
palmente benefi ciada El ejercicio aeróbico 
es aquel durante el cual tu corazón aumen-
ta su frecuencia cardiaca por encima de lo 
normal, y por consiguiente, también la res-
piración a fi n de aportar sangre oxigenada 
a los músculos que lo demandan. Son ejem-
plos de buenos ejercicios aeróbicos montar 
en bici, caminar a paso rápido, correr, na-
dar, bailar, elíptica, o practicar cualquier 
deporte activo.

Ejercicios de fuerza

Todos los ejercicios mejoran tu sistema 
cardiovascular, pero, además, si realizas 
ejercicios de fuerza donde tus músculos 
muevan peso, bien el propio de tu cuerpo 
o el añadido con elementos externos, esto 
favorecerá el mantenimiento del tono mus-
cular, e incluso haciendo crecer tus múscu-
los si se realiza de forma continuada. Los 
ejercicios de fuerza fortalecen, ayudan a 
mantener una buena salud de tu espalda 
y de tu sistema musculo esquelético en 
general, protegiendo tus articulaciones y 
previniendo lesiones. Además, cuanta más 

musculatura tengas mayor será tu metabo-
lismo basal, haciendo que sigas quemando 
energía incluso después de haber acabado 
de realizar ejercicio. Son buenos los ejerci-
cios a realizar con tu propio cuerpo tales 
como fl exiones, dominadas, sentadillas, 
abdominales, elevación de brazos y pier-
nas, saltos, etc., así como los realizados con 
todo tipo de máquinas en gimnasio, con 
mancuernas, pesas, lastres, gomas, etc.

Ejercicios de fl exibilidad

La fl exibilidad es una de las cualidades fí-
sicas más importantes, ya que hace que 
nuestros músculos y articulaciones se do-
blen con facilidad, evitando en muchas oca-
siones los típicos esquinces o distensiones. 
Toda práctica de ejercicio y deporte mejora 
la fl exibilidad, pero se pueden realizar ejer-
cicios específi cos para cada articulación y 
actividades aconsejables tales como: Yoga, 
Pilates, Danza, Gimnasia, etc., estos, junto 
a unos buenos estiramientos harán que me-
jore tu fl exibilidad y también tu elasticidad.

¿Qué es lo más adecuado para mí?

Si por fi n te decides a hacer ejercicio no te 
lances a la aventura guiado por los conse-
jos de cualquier persona, ya que con esto 
lo más seguro es que consigas lesionarte. 
Comienza siempre realizándote una valo-
ración física por parte de un médico o de 
un experto en actividad física y deporte, y 
a continuación déjate asesorar por ellos. 
Empezar de forma suave y progresiva hará 
que no te aparezcan las típicas agujetas, 
que no te lesiones y que no te desanimes. 
Recuerda que la falta de interés junto a que 
no sea divertido, es uno de los principales 
motivos de abandono, por lo tanto, hacer 
ejercicio en compañía de familiares o ami-
gos, o asistir a un buen gimnasio donde los 
técnicos te motiven, te animen, te contro-
len, te preparen un programa personali-
zado y donde revisen tus objetivos, será la 
clave del éxito. Además, en cualquier gim-
nasio o centro deportivo de calidad, seguro 
que te van a dejar probar las actividades 
sin compromiso alguno, aconsejándote a 
cerca de lo más apropiado para ti.

Recuerda que realizar ejercicio no es 
algo momentáneo o estacional, esto debe 
formar parte junto a la alimentación, de 
un estilo de vida sano y personal que te 
acompañe durante tu vida, si quieres ser 
una persona con buena salud, con menos 
enfermedades, mas alegre y con muchas 
ganas de vivir. ¡Ponte en marcha!
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mente sana en cuerpo sano

Cómo empezar el año con un nuevo propósito: 
Educa tu cuerpo, alimenta tu mente

REDACCIÓN

•
Seguro que han sido varios los 
métodos y las dietas que has pro-
bado a lo largo de tu vida para 
intentar conseguir un cambio 
físico y has acabo abandonando 
por su complejidad o porque no 
se adaptaban a tu estilo de vida, 
necesitando grandes esfuerzos 
para alcanzar los objetivos mar-
cados.

Es cierto que cada vez somos 
más los que tenemos el propó-
sito de mejorar esta situación, 
sin embargo, sentimos que nos 
faltan herramientas y recursos 
para gestionarlo de la manera 
más correcta.

Esto nos ha llevado a presen-
taros el MÉTODO NUTREMEN-
TE, ofreciendo con él una expe-
riencia en la que conseguirás 
disfrutar del cambio, aprendien-
do a comer sano, escuchando y 
entendiendo tu cuerpo e inte-
grando este método, haciéndolo 
parte de ti, manteniéndose en el 
tiempo.

¿Qué NO te ofrece el MÉTODO 

NUTREMENTE?

• Un simple método de adel-
gazar con fecha de caduci-
dad 

• Píldoras mágicas
• Sustitutos ni suplementos 

alimentarios
• Grandes sacrifi cio
• Dietas milagro
• Objetivos o promesas inal-

canzables

¿Qué SÍ te ofrece el MÉTODO 

NUTREMENTE?

• Cambios de hábitos, de pen-
samientos y de alimenta-
ción 

• Equipo interdiciplinar for-
mado por nutricionistas, 
psicólogos y entrenador 
personal que trabajan en 
conjunto para conseguir la 
instauración de este méto-
do para siempre de forma 
fácil y sencilla.

• 60 días de acompañamiento 
y seguimiento individuali-
zado diario y sesiones pre-
senciales semanales.

• Grupo reducido.

Entrevistamos a las directoras del método NUTRE MENTE

• Técnicas de relajación.
• Recetas saludables.
• Entrenamiento físico per-

sonalizado.

¿En qué consiste el MÉTODO 

NUTREMENTE?

Este método ofrece una reeduca-
ción de tu mente y tu alimentación, 
la cual te hará adquirir nuevos há-
bitos más saludables y adaptativos 
que te harán conseguir ese ansia-
do cambio físico y mental que tan-
to esperas.

¿Cuánto dura el MÉTODO NU-

TREMENTE?

Son diversos los estudios que de-
muestran que para adquirir un 
hábito es necesario 60 días y esa 
es la duración nuestro método.

¿Quién son los profesionales 

que lo dirigen?

• María Dolores F.C. Gradua-
da en Nutrición Humana y 
Dietética.

• Ángela B.S. Psicóloga Sani-
taria.

• José Antonio (FunesFit). 
Licenciado en Ciencias de 
la Actividad Física y del De-
porte.

El MÉTODO NUTREMENTE 

es para ti si…

• Si estás cansado/a de pro-
bar dietas y técnicas de 
dudosa procedencia para 
experimentar cambios en 
tu cuerpo y no lo consigues.

• Solo has obtenido cambios 
a corto/medio plazo, inca-
paces de mantenerse en el 
tiempo.

• Estas comprometido/a a lle-
var a cabo el cambio.

• Si estas dispuesto/a a hacer 
las paces con tu cuerpo y tu 
mente.

• Quieres hacer un cambio 
en tu alimentación y tu re-
lación con la comida.

• No solo buscas un cambio 
físico sino, un cambio en tu 
estilo de estilo de vida.

Este método ofrece 
una reeducación 
de tu mente y tu 
alimentación

Son diversos los 
estudios que 
demuestran que para 
adquirir un hábito 
es necesario 60 días 
y esa es la duración 
nuestro método



Sientes ansiedad nada
más llegar a la clínica

Te notas nervioso al
ver los instrumentos

Te incomoda estar
sentado en la silla

La anestesia tarda en
hacerte efecto.

Eres propenso a la
náusea o arcadas.

Si has notado que...

...te puede interesar optar por la sedación consciente en tu intervención dental.

¿Cómo funciona?

El anestesista, habiendo 
previamente valorado al
paciente acude a nuestra 
clínica el día del tratamiento.
El sedante se administra 
por vía intravenosa y el 
paciente es monitorizado
en todo momento. 

El sedante hace efecto de 
manera inmediata. Seguirás
despierto pero totalmente
relajado. Se aplica también
una anestesia local y se 
realiza el tratamiento.

Una vez terminada la
intervención, se reanima al 

adormilado durante algunos
minutos y no recordarás el
tratamiento.
 

1 de cada 5 personas sufre
ansiedad dental.

La sedación consciente es una 
técnica segura, con muy pocos
efectos secundarios y que se 

de tratamiento dental. 

En nuestra clínica llevamos 6
años ofreciendo la sedación
consciente a nuestros pacientes.
Queremos asegurarnos de que
tu experiencia con nosotros sea
lo más cómoda y sencilla posible.

Nuestros gabinetes están 
perfectamente equipados con 
todo el instrumental necesario
para la correcta administración
y monitorización del sedante.

¿Que sabes sobre la
sedación consciente?

C/ CRUZ CONDE, 19 (local)
+34  (957) 49 83 51    FB:

   IG:

         somos #smilemakers.
IMPLANTOLOGÍA AVANZADA

ESTÉTICA DENTAL



CARTA DE UN INTERNO EN FUNDACIÓN RENACER

•
Aprendí que la adicción no era un vicio 
sino una enfermedad. Si por adicción se en-
tiende una enfermedad física y psicosocial 
donde se desarrolla una dependencia a una 
sustancia y cuya ausencia genera ansiedad, 
angustia, depresión. Sin olvidar las patolo-
gías físicas... ¿Cómo podría superarla? Si-
guiendo unos hitos que allí me enseñaron. 

· En Renacer trataron la enfermedad 
como tal, con la atención médica y 
psiquiátrica que mi situación deman-
daba. Este fue el punto de partida se-
guro que permitió llevar a éxito mi 
recuperación. Me enseñaron a acep-
tar el problema y decidir iniciar el 
cambio. Aquí esta el verdadero traba-
jo personal.

· La transferencia con mi psicóloga, 
fundamental, ya que me pude expre-
sar abiertamente y encontrar en mi 
interior la respuesta a mis propias 
preguntas. Ella me guió como «abre-
puertas» a mis herramientas perso-
nales para potenciarlas.

· El grupo de apoyo. La adicción con-
lleva sentimientos de soledad e in-
comprensión. Aprendí que compartir 

En Renacer trataron la 
enfermedad como tal, 

con la atención médica 
y psiquiátrica que mi 
situación demandaba
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información
Lo que aprendí en y de Renacer

experiencias, encontrarme protegido 
y no estar solo, ayudaba a no tener 
prejuicios ni vergüenza, porque todos 
estamos al mismo nivel.

· Seguí las indicaciones pautadas, aun-

que costaban, Me atreví a ponerlas en 
práctica porque entendí que eran be-
nefi ciosas. 

· Pedí ayuda y colaboración a las per-
sonas más cercanas. Mi caso era es-
pecialmente doloroso porque no tuve 
esa ayuda al comienzo; con el tiempo 
se consiguió.

· Evité relaciones directas que pudie-
ran hacer retroceder el trabajo ya ini-
ciado. Cuando me normalicé no huí 
de las actividades sociales naturales.

· Tuve especial atención, cuando co-
mencé a mejorar, en no caer en la fal-
sa sensación de estar bien. Aprendí 
que la clave está en no minimizar las 
recaídas por la falsa ilusión de que “ 
por una no pasa nada”.

· Recordaba contíuamente que SÍ se po-
día superar aunque llegaran momen-
tos difíciles o vulnerables. Me plan-
teaba que si yo era diferente o que no 
podría. De la misma manera que se 
puede caer, puede uno levantarse.

Y qué más cosas aprendí de Renacer?
Que hablar puede aliviar los dolores del 

alma. Que no importa qué es lo que tengo, 
sino a quién tengo en la vida, que las cir-
cunstancias y el ambiente que me rodea 
tienen infl uencia en mí, pero yo soy el úni-
co responsable de lo que hago o no hago.

Aprendí que lleva mucho tiempo llegar 
a ser la persona que quieres ser y que el 
tiempo es corto. Y a que no importa a dón-

de llegué, sin o a dónde me dirijo y que si 
no lo sé, estando bien cualquier lugar me 
sirve. Que la paciencia requiere mucha 
práctica y que madurar tiene más que ver 
con lo que he aprendido de las experien-
cias que con los años vividos.

Y aprendí que mi vida vale la pena cuan-
do tengo el valor de enfrentarla.

H O G A R

Y aprendí que mi vida 
vale la pena cuando 

tengo el valor de 
enfrentarla





Clinica Redondo Camacho: TecnologÍa de vanguardia 

EstÉtica y Salud



<<
  /ASCII85EncodePages false
  /AllowTransparency false
  /AutoPositionEPSFiles true
  /AutoRotatePages /None
  /Binding /Left
  /CalGrayProfile (Dot Gain 20%)
  /CalRGBProfile (sRGB IEC61966-2.1)
  /CalCMYKProfile (U.S. Web Coated \050SWOP\051 v2)
  /sRGBProfile (sRGB IEC61966-2.1)
  /CannotEmbedFontPolicy /Error
  /CompatibilityLevel 1.4
  /CompressObjects /Tags
  /CompressPages true
  /ConvertImagesToIndexed true
  /PassThroughJPEGImages true
  /CreateJobTicket false
  /DefaultRenderingIntent /Default
  /DetectBlends true
  /DetectCurves 0.1000
  /ColorConversionStrategy /LeaveColorUnchanged
  /DoThumbnails false
  /EmbedAllFonts true
  /EmbedOpenType false
  /ParseICCProfilesInComments true
  /EmbedJobOptions true
  /DSCReportingLevel 0
  /EmitDSCWarnings false
  /EndPage -1
  /ImageMemory 1048576
  /LockDistillerParams false
  /MaxSubsetPct 100
  /Optimize false
  /OPM 1
  /ParseDSCComments true
  /ParseDSCCommentsForDocInfo true
  /PreserveCopyPage true
  /PreserveDICMYKValues true
  /PreserveEPSInfo true
  /PreserveFlatness true
  /PreserveHalftoneInfo false
  /PreserveOPIComments false
  /PreserveOverprintSettings true
  /StartPage 1
  /SubsetFonts true
  /TransferFunctionInfo /Apply
  /UCRandBGInfo /Preserve
  /UsePrologue false
  /ColorSettingsFile ()
  /AlwaysEmbed [ true
  ]
  /NeverEmbed [ true
  ]
  /AntiAliasColorImages false
  /CropColorImages true
  /ColorImageMinResolution 150
  /ColorImageMinResolutionPolicy /OK
  /DownsampleColorImages true
  /ColorImageDownsampleType /Bicubic
  /ColorImageResolution 350
  /ColorImageDepth -1
  /ColorImageMinDownsampleDepth 1
  /ColorImageDownsampleThreshold 1.50000
  /EncodeColorImages true
  /ColorImageFilter /DCTEncode
  /AutoFilterColorImages true
  /ColorImageAutoFilterStrategy /JPEG
  /ColorACSImageDict <<
    /QFactor 0.15
    /HSamples [1 1 1 1] /VSamples [1 1 1 1]
  >>
  /ColorImageDict <<
    /QFactor 0.15
    /HSamples [1 1 1 1] /VSamples [1 1 1 1]
  >>
  /JPEG2000ColorACSImageDict <<
    /TileWidth 256
    /TileHeight 256
    /Quality 30
  >>
  /JPEG2000ColorImageDict <<
    /TileWidth 256
    /TileHeight 256
    /Quality 30
  >>
  /AntiAliasGrayImages false
  /CropGrayImages true
  /GrayImageMinResolution 150
  /GrayImageMinResolutionPolicy /OK
  /DownsampleGrayImages true
  /GrayImageDownsampleType /Bicubic
  /GrayImageResolution 350
  /GrayImageDepth -1
  /GrayImageMinDownsampleDepth 2
  /GrayImageDownsampleThreshold 1.50000
  /EncodeGrayImages true
  /GrayImageFilter /DCTEncode
  /AutoFilterGrayImages true
  /GrayImageAutoFilterStrategy /JPEG
  /GrayACSImageDict <<
    /QFactor 0.15
    /HSamples [1 1 1 1] /VSamples [1 1 1 1]
  >>
  /GrayImageDict <<
    /QFactor 0.15
    /HSamples [1 1 1 1] /VSamples [1 1 1 1]
  >>
  /JPEG2000GrayACSImageDict <<
    /TileWidth 256
    /TileHeight 256
    /Quality 30
  >>
  /JPEG2000GrayImageDict <<
    /TileWidth 256
    /TileHeight 256
    /Quality 30
  >>
  /AntiAliasMonoImages false
  /CropMonoImages true
  /MonoImageMinResolution 1200
  /MonoImageMinResolutionPolicy /OK
  /DownsampleMonoImages true
  /MonoImageDownsampleType /Bicubic
  /MonoImageResolution 1200
  /MonoImageDepth -1
  /MonoImageDownsampleThreshold 1.50000
  /EncodeMonoImages true
  /MonoImageFilter /CCITTFaxEncode
  /MonoImageDict <<
    /K -1
  >>
  /AllowPSXObjects false
  /CheckCompliance [
    /None
  ]
  /PDFX1aCheck false
  /PDFX3Check false
  /PDFXCompliantPDFOnly false
  /PDFXNoTrimBoxError true
  /PDFXTrimBoxToMediaBoxOffset [
    0.00000
    0.00000
    0.00000
    0.00000
  ]
  /PDFXSetBleedBoxToMediaBox true
  /PDFXBleedBoxToTrimBoxOffset [
    0.00000
    0.00000
    0.00000
    0.00000
  ]
  /PDFXOutputIntentProfile (None)
  /PDFXOutputConditionIdentifier ()
  /PDFXOutputCondition ()
  /PDFXRegistryName (http://www.color.org)
  /PDFXTrapped /Unknown

  /CreateJDFFile false
  /Description <<
    /JPN <FEFF3053306e8a2d5b9a306f30019ad889e350cf5ea6753b50cf3092542b308030d730ea30d730ec30b9537052377528306e00200050004400460020658766f830924f5c62103059308b3068304d306b4f7f75283057307e305930023053306e8a2d5b9a30674f5c62103057305f00200050004400460020658766f8306f0020004100630072006f0062006100740020304a30883073002000520065006100640065007200200035002e003000204ee5964d30678868793a3067304d307e305930023053306e8a2d5b9a306b306f30d530a930f330c8306e57cb30818fbc307f304c5fc59808306730593002>
    /FRA <>
    /DEU <>
    /PTB <>
    /DAN <>
    /NLD <>
    /ESP <>
    /SUO <>
    /ITA <>
    /NOR <>
    /SVE <>
    /ENU <>
  >>
>> setdistillerparams
<<
  /HWResolution [2400 2400]
  /PageSize [612.000 792.000]
>> setpagedevice


