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PARA LOS PACIENTES DEL HOSPITAL REINA SOFiIA

Mejora la atencion a afectados
por psoriasis y artritis psoriasica

El Hospital Universitario Reina Sofia de Cérdoba cuenta con una nueva
unidad multidisciplinar para atender a pacientes con psoriasis que
también sufren artritis psoriasica, una patologia que puede llegar a
afectar al 30% de los psoriasicos. Esta nueva unidad, por la que ha
pasado ya cerca de medio centenar de pacientes desde hace tres
meses que comenzo a funcionar, esta integrada por una reumatéloga
y dos dermatoélogos expertos en el manejo de estas patologias.

(sigue en la pagina 2)
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ELReina Sofiamejoralaatencion alos pacientes
afectados por psoriasis y artritis psoriasica

Dermatologos y reumatologos del complejo sanitario han creado una nueva unidad multidisciplinar
que permite realizar un diagndstico precoz y ofrecer un pronostico esperanzador a estos enfermos

REDACCION
°

El Hospital Universitario Reina Sofia de
Cordoba cuenta con una nueva unidad
multidisciplinar para atender a pacientes
con psoriasis que también sufren artritis
psoriasica, una patologia que puede llegar
a afectar al 30% de los psoriasicos. Esta
nueva unidad, por la que ha pasado ya cer-
ca de medio centenar de pacientes desde
hace tres meses que comenzo6 a funcionar,
esta integrada por una reumatologa y dos
dermatologos expertos en el manejo de es-
tas patologias.

Este modelo de atencion incluye
dos consultas semanales

que son atendidas por la
reumatéloga Maria Dolores
Lépez y los dermatélogos
Antonio Vélez y Rafael Jiménez

Entre las ventajas destaca que permite
un mejor manejo de estos pacientes, ya que
se facilita el diagnostico precoz, se pueden
iniciar antes los tratamientos, persona-
lizarlos y todo ello redunda en un mejor
pronostico de los pacientes que presentan
estas patologias cronicas y altamente inca-
pacitantes.

Este modelo de atencion incluye dos con-
sultas semanales que son atendidas por la
reumatéloga Maria Dolores Lopez y los
dermatodlogos Antonio Vélez y Rafael Ji-
meénez. Se trata de una de las primeras uni-
dades de este tipo a nivel regional, si bien
varios hospitales nacionales ya cuentan
con experiencia en este sentido.

La artritis psoriasica es una enfermedad
musculoesquelética inflamatoria croénica
que se asocia a la psoriasis (en muchas
ocasiones va precedida esta ultima) por lo
que se hace necesaria la estrecha colabora-
cion entre dermat6logos y reumatologos.
Este tipo de artritis ocasiona erosiones ar-
ticulares y pérdida de la funcion articular
comparable a la de la artritis reumatoide.

Por su parte, las localizaciones de psoria-
sis en el cuero cabelludo, retroauricular y
del surco interglateo son los que se asocian
con mas frecuencia a la artritis psoriasica.
La mayoria de los tratamientos sistémicos
utilizados en psoriasis, como los farmacos
modificadores de la enfermedad y las tera-

La unidad incluye dos consultas
semanales que funcionan
de manera simultanea

pias bioldgicas, también se usan en el tra-
tamiento de la artritis psoriasica.

La unidad incluye dos consultas sema-
nales que funcionan de manera simulta-
nea, una de dermatologia y otra de reuma-
tologia. Esto permite que los pacientes con

os doctores Antonio Vélez, M@ Dolores Lopez y Rafael JiméneZ

psoriasis con sospecha de estar afectados
también por este tipo de artritis, o vice-
versa, sean vistos por ambos especialistas,
que trabajan en consultas contiguas y de
manera muy coordinada.

Asi, por ejemplo, si el dermatologo tie-
ne alta sospecha de artritis psoriasica,
directamente deriva al paciente a la con-
sulta de al lado de reumatologia y, en caso
de que el reumatologo dude si una lesion
cutanea es psoriasis deriva al paciente
acto seguido a la consulta de dermatolo-
gia. De esta forma, ante la minima sospe-
cha, se ve al paciente en un corto periodo
de tiempo. En este sentido, en el mismo
dia se explora y se solicitan las pruebas
necesarias, es decir, se inicia un proceso
que antes se podia demorar varias sema-
nas o meses.

El manejo precoz puede
frenar la progresion del dafio
articular y el nimero de
articulaciones afectadas

Gracias a esta unidad, se pueden identi-
ficar antes los sintomas de la coincidencia
de ambas enfermedades y un diagnostico
temprano también es fundamental para
evitar pruebas innecesarias y tratamientos
de riesgo. Concretamente, los médicos que
atienden esta unidad apuntan que el manejo
precoz puede frenar la progresion del dano
articular y el numero de articulaciones
afectadas. El objetivo actual del tratamiento
de este tipo de artritis es detener su progre-
sion, reducir el dolor y mejorar la funcion.




Esta cirugia combinada, mas segura, posibilita una cicatriz
mas corta y una cintura mas estrecha

REVOLUCION EN LA CIRUGIA DE CONTORNO
CORPORAL: LIPOABDOMINOPLASTIA

REDACCION
°

La realizacion en una misma ci-
rugia de una abdominoplastia y
una liposuccion ha sido un tema
controvertido durante muchos
anos. Durante mucho tiempo se
contraindico6 o desaconsejo la
combinacion de estas dos téc-
nicas quirargicas en la misma
intervencion por el riesgo que
la liposuccion de cintura podia
conllevar para la correcta ejecu-
cion de la abdominoplastia. Sin
embargo, en el ultimo lustro, los
avances de la ingenieria en la fa-
bricacion de canulas de liposuc-
cion nos ha permitido contar con
instrumentos mucho mas finos

que permiten grandes lipoaspi-
raciones sin esos riesgos del pa-
sado. Mediante canulas de 2-2.5
mm podemos liposuccionar los

laterales del abdomen de forma
previa a la cirugia de abdomino-
plastia. Las ventajas de esta téc-
nica son tres:

1) CICATRIZ MAS CORTA: Al liposuccionar los flancos del abdomen,
conseguimos «vaciar de grasa» esa zona permitiendo que la cicatriz
sea mas corta, al no haber la necesidad de quitar esa grasa con cirugia
abierta.

2) ESTRECHAMIENTO DE CINTURA: La liposuccion de flancos per-
mite estrechar la cintura, con lo que la mejoria estética es realmente
notoria.

3) SEGURIDAD: Y, bajo mi punto de vista, l1a mas importante es la se-
guridad del procedimiento. La liposuccion de flancos mediante micro-
canulas aporta seguridad a la intervencion. La destruccion de vasos
sanguineos en los laterales siempre sera muy inferior mediante este
tipo de microliposuccion que con cirugia abierta.

El Dr. Emilio Cabrera San-
chez es cirujano plastico
titulado, miembro de la SE-
CPRE y de otras sociedades
cientificas internacionales
entre las que se encuentra
la ASAPS (American So-
ciety for Aesthetic Plastic
Surgery). Es Director de la
clinica Cirugia Plastica &
Estética Cordoba con consul-
ta en Avda. Gran Capitan,
46-2°1 de Cordoba. Teléf. 957
281 450. www.drcabrera.es

www.cirugiaesteticacordoba.es
www.otoplastiacordoba.es
www.aumentopechocordoba.es
www.reconstrucciondemama.com

www.dremiliocabrera.com

Avda. Gran Capitan, 46 957 28 14 50
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NOTICIA BREVE

{{ Una parte de la curacion esta en la voluntad de

Séneca

La aparicion de la menopausia se situa en los 48,5 anos y el 50,8%
de las mujeres cordobesas presenta sobrepeso u obesidad

REDACCION
)

El inicio de la menopausia en Coérdoba se sitiia en
los 48,5 anos y las mujeres en esta etapa de la vida
presentan sobrepeso u obesidad en un 50,8% de los
casos. Asi se desprende de una encuesta llevada a
cabo en farmacias de toda Espana, con la partici-
pacion de 15 farmacias de Cérdoba y que ha desve-
lado también que el 60% de las cordobesas en edad
menopausica no sigue la dieta mediterranea y el
10,8% problemas de salud altos o severos, como
presencia de sintomas vasomotores —sofocos o su-
doracion entre otros—, ademas de sequedad en la
piel, retencion de liquidos o problemas de sueno.

Estos son algunos de los datos presentados esta
manana en el marco del Plan de Educacion Nu-
tricional por el Farmacéutico 5, centrado en la
educacion nutricional en la menopausia. La vocal
de alimentacion del Colegio Oficial de Farmacéu-
ticos de Cordoba, Ana Sierra, ha destacado «la
gran labor que han llevado a cabo las farmacias
cordobesas, asesorando a las mujeres que han
acudido a la farmacia en habitos dietéticos y esti-
los de vida saludables que ayuden a mantener un
buen estado de salud.» Todo ello ha sido posible,
ha recordado «gracias al potencial en labores de
Salud Publica que tiene la red de farmacias y los
farmacéuticos».
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Otorrinos del Reina Sofia recomiendan extremar los cuidados
para prevenir la aparicion de otitis en menores durante el verano

Los especialistas aconsejan evitar los banos en aguas que no reunan las condiciones higiénicas y
sanitarias exigidas, como por ejemplo en pantanos o piscinas que no superen los controles recomendados

REDACCION
°

Otorrinolaringélogos del Hospi-
tal Universitario Reina Sofia de
Cordoba recomiendan extremar
los cuidados con los menores du-
rante los meses de verano para
evitar que sufran otitis externa,
una patologia que se puede pre-
venir si se evitan los banos en
aguas de dudosa calidad y que se
sittia como una de las principales
enfermedades que atienden los
otorrinos en urgencias en la épo-
ca estival.

El complejo sanitario
cordobés atiende cada
verano a aproximadamente
medio millar de pacientes
por esta patologia

Los especialistas apuntan que
no se recomienda que los nifos se
banen en aguas que no retinan las
condiciones higiénicas y sanita-

rias exigidas (por ejemplo panta-
nos o piscinas que no superen los
controles recomendados). Ade-
mas, los facultativos advierten
que hay que tener especial cuida-
do con los pacientes predispues-
tos, como es el caso de diabéticos
o inmunodeprimidos, ya que en
ellos esta patologia puede derivar
en infecciones mas severas.

La otitis externa es una pato-
logia banal que habitualmente se
atiende en Atenciéon Primaria y
en Urgencias de los centros hos-
pitalarios. En el caso del Hospital
Reina Sofia, son los otorrinos que
se encuentran de guardia quienes
se ocupan del tratamiento de es-
tos pacientes, que so6lo en ocasio-
nes muy excepcionales precisan
ingreso hospitalario.

La otitis, tanto externa como
media, es una enfermedad que
se da fundamentalmente en la
infancia debido a las caracteris-
ticas anatémicas y la susceptibi-
lidad del sistema inmune de los
ninos que se caracteriza por la

inflamacion del conducto audi-
tivo externo. Se estima que mas
del 60% de los lactantes sufrira
varios episodios en su primer
ano de vida y mas del 90% en los
primeros 5 anos de vida.

500 pacientes
El complejo sanitario cordobés

atiende cada verano a aproxi-
madamente medio millar de pa-

cientes por esta patologia, que
también se conoce como otitis del
nadador o de las piscinas porque
esta muy relacionada con los ba-
nos durante el verano, ya que la
humedad y el calor favorecen su
aparicion. Los principales sinto-
mas de la enfermedad son dolor,
supuracion y pérdida de audicion
—que se recupera en su totalidad
cuando la infeccion se ha contro-
lado—, mientras que en las afec-
taciones mas agudas pueden ve-

nir acompanadas de picor, fiebre
y malestar general.

Los principales sintomas
de la enfermedad son
dolor, supuraciony
pérdida de audicion

La otitis externa se clasifica en
dos tipos segtn las causas que la
provocan, que puede ser por bac-
terias (entre el 80 y el 90% de los
casos, que son mas dolorosas) y
por hongos (entre el 10 y el 20%
de los episodios, que producen un
picor mas intenso). Su tratamien-
to depende de la gravedad de la
infecciéon y del dolor. El primer
paso es aspirar las secreciones
mediante otomicroscopios para
que la medicacion basada en go-
tas de antibiotico penetre en el
oido. Este tratamiento se admi-
nistra de forma prolongada entre
5y 7 dias, que se amplia hasta los
7 a 10 dias cuando el tratamiento
es con gotas de antifingicos.
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La importancia de la
hidratacion al volante

Segun el European Hydration Institute

REDACCION
°
El European Hydration Institute
alerta sobre la importancia de
mantener una adecuada hidrata-
cion y atencion al volante.

Hay varios consejos muy re-
levantes que siempre debemos
tener en cuenta cuando vamos
a estar al volante durante una
larga distancia. Algo que es muy
habitual en estas fechas estivales
en las que viajamos con la familia
a otros lugares para disfrutar de
nuestras vacaciones.

Los consejos que nos ofrecen
son los siguientes:

- Cuando viajamos en coche, es

necesario mantener un nivel
adecuado de hidratacion. Se
debe parar cada dos horas para
estirarse e ingerir liquidos.

- Las bebidas con cafeina

como el café, el té o las colas
ayudan a mantener la con-
centracion durante el viaje.

- El aire acondicionado puede

incrementar el riesgo de una
hidratacion inadecuada debido
al aire seco y la baja humedad
que se produce en el ambiente.

- La falta de hidratacion y la

fatiga aumentan en hasta un
60% la posibilidad de tener
un accidente.

Cdérdoba

EL CMC difunde las técnicas de reanimacion y
manejo de desfibriladores para salvar vidas

El presidente, Bernabé Galan, destaca la incorporacion de un aparato electronico
portatil en la sede e invita a la ciudadania a que conozca técnicas en Soporte Vital Basico

REDACCION
°

El Colegio de Médicos de Cordoba
(CMC), a través del eslogan «tus
manos pueden salvar vidas», ha
iniciado una campana que hace
extensible a la sociedad en gene-
ral con la que pretende concien-
ciar sobre la importancia que
adquiere el hecho de conocer téc-
nicas de reanimacion y manejo
de aparatos desfibriladores.

Los propios empleados
del colegio han recibido
cursos formativos

En esta linea, desde el colegio
se ha tomado conciencia de ello
instalando uno de estos aparataos
electronicos portalites en su sede
colegial con el proposito de que «se
pueda utilizar siempre que fuera
necesario», como detalla Bernabé
Galan, presidente del CMC.

El presidente del CMC explica
que la campana iniciada persi-
gue «sensibilizar a la sociedad
en general, y a todos sus agentes
en particular, sobre la relevancia
y repercusiones de la muerte su-
bita cardiaca; elaborar y difun-
dir las recomendaciones para la
practica y la ensenanza de la RCP
de acuerdo con las guias interna-

cionales; estimular la educacion
sanitaria de la poblacion en las
técnicas de RCP y la instalacion
de DEAS en zonas transitadas; e
intervenir ante los organismos
pertinentes responsables de la
educacion, planificacion y ges-
tién, con el fin de promover la lu-
cha contra las muertes evitables,
subitas y accidentales».

Los propios empleados del
colegio han recibido cursos for-
mativos en técnicas de reanima-
cion que le permiten emplear
estos conocimientos en un su-
puesto de riesgo vital de algun
ciudadano. Segiin detalla Rafael
Castro, vocal del CMC, «resulta

fundamental» que a la hora de
atender a una persona en parada
cardiorrespiratoria «el ciudada-
no pueda manejar técnicas de
reanimacion para emplearlas,
dado que por cada minuto de vida
que transcurra sin que se realice
nada, la victima pierde un diez
por ciento de vida».

La muerte subita cardiaca, un
evento por el que el corazon deja
de realizar su funcion de bombeo
provocando en la persona una pér-
dida de conocimiento, la propia
parada cardiaca y respiratoria,
“es la primera causa de mortali-
dad en nuestra sociedad y en pai-
ses desarrollados”, explica Castro.

C/ Poeta Emilio Prados, 33 (<«<El Tablero>) - TIf
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La Junta apuesta por
los investigadores del
IMIBIC para potenciar
el emprendimiento

En 2013 el IMIBIC duplico la
captaciondefondos,consiguiendo
una cifra aproximada de 9,5
millones de euros

REDACCION
°

El delegado de Economia, Innovacion,
Ciencia y Empleo, José Ignacio Expoésito
y la directora gerente de Andalucia Em-
prende, Vanesa Bernad, han mantenido
un encuentro con el gerente del Instituto
Maimoénides de Investigacion Biomeédica
de Cordoba, IMIBIC, José Miguel Guzman,
para establecer diferentes lineas de colabo-
racion que permitan impulsar el empren-
dimiento entre los investigadores que de-
sarrollan su labor en dicho centro.

Desde la Fundacién Andalucia Empren-
de se han puesto al servicio del IMIBIC
todos los servicios que se prestan para
conseguir que el conocimiento generado
en el instituto sea capaz de crear oportu-
nidades que se transformen en riqueza
en la provincia. Ambas instituciones pre-
tenden que dicho conocimiento se trasla-
de al sistema productivo, permitiendo la
creacion de empresas y la generacion de
empleo.

El responsable territorial ha afirmado
que «la Junta de Andalucia impulsa un
cambio en el modelo productivo, el cual
debe basarse en la generacion de conoci-
miento y en la transmision del mismo al
sistema productivo, dinamizando sectores
estratégicos basados en la investigacion y
la innovacio6n, puesto que son los que gene-
ran empleo de calidad, y un claro ejemplo
de ello es la apuesta del Gobierno andaluz
por la biotecnologia como es el caso del
IMIBIC».

Igualmente, en dicho encuentro se ha
puesto sobre la mesa la posibilidad de po-
ner a disposicion de los emprendedores la
financiacion necesaria a través de las dife-
rentes lineas y fondos de la Agencia IDEA,
al igual que se ha evidenciado la necesidad
de apostar por la internacionalizacion que
permita que el conocimiento generado sea
exportado fuera de nuestras fronteras.

E1 IMIBIC ha duplicado en los dos ulti-
mos anos, 2012-2013, el namero de puestos
de trabajo para jovenes investigadores. La
investigacion biomeédica se revela como
uno de los pocos sectores que genera em-
pleo en la provincia. La plantilla del Insti-
tuto la componen 465 profesionales, siendo
un 65% doctores y 41% con actividad asis-
tencial.

Cordoba

Cordoba completa la digitalizacion de la historia
clinicadelciudadanoentodossushospitalespublicos

Con la implantacion del sistema de informacion Diraya en el Reina Sofia finaliza el proyecto en la provincia

REDACCION
°

Todos los hospitales del Servicio Andaluz
de Salud (SAS) de la provincia de Cordo-
ba disponen ya de Diraya, proyecto clave
para el desarrollo de la Historia Digital de
Salud del ciudadano en todos los ambitos
asistenciales de la comunidad autéonoma
andaluza.

La puesta en marcha de Diraya en
el ambito hospitalario cambia el
funcionamiento de la mayoria de
las areas

Con la finalizaciéon de los trabajos de
implantacion de este sistema el pasado
sabado 5 de julio en el Hospital Universi-
tario Reina Sofia, la provincia cordobesa
ha completado la digitalizacion de la his-
toria clinica de sus usuarios en todos sus
centros hospitalarios, dado que el Hospital
Infanta Margarita y el Hospital Valle de los
Pedroches ya disponian de este sistema.

La puesta en marcha de Diraya en el am-
bito hospitalario cambia el funcionamien-
to de la mayoria de las areas y circuitos del
centro desde admision hasta hospitaliza-
cion, facilitando al profesional sanitario
el acceso a la informacion desde cualquier
punto del hospital y quedando integrada la
informacién del paciente automaticamen-
te en su historia digital de salud: diagnos-
tico, prescripcion de farmacos, cuidados,
alergias, asi como los informes de alta
hospitalaria, quedando accesibles para el
meédico de familia en atencion primaria.
Esto favorece la coordinacion entre ambos
ambitos asistenciales, primaria y hospita-
les, 1o que repercute en una mejora en los
servicios de salud prestados al ciudadano
y una agilizacion de trabajo de los profesio-
nales.

Con el sistema de informacién
Diraya, los profesionales
sanitarios acceden a toda la
informacion clinica de un paciente
alolargo de su vida

Para que la adaptacion al nuevo siste-
ma sea lo mas rapida y eficaz posible, los
profesionales sanitarios y el personal ad-
ministrativo han recibido la formacion
requerida y se han instalado los medios
informaticos necesarios, ademas de contar

con un equipo de implantacion en la pro-
vincia para minimizar los riegos y solucio-
nar cualquier duda o incidencia.

El 75% de los hospitales del Servicio
Andaluz de Salud cuenta con el
sistema de informacion Diraya

Cordoba, Granada, Huelva y Sevilla son
las cuatro provincias que disponen del sis-
tema Diraya en el 100% de los centros hos-
pitalarios del Servicio Andaluz de Salud,
uniéndose a ellos en los proximos meses
las provincias de Cadiz y Malaga.

Con el Hospital Universitario Reina So-
fia, Andalucia alcanza el 75% de sus cen-
tros hospitalarios con Diraya, contando ya
con su implantaciéon al 100% en atencion
primaria y en urgencias, alo que se suma
un 99% de uso de la receta electronica.

La inclusion en Diraya de la atencion
hospitalaria, junto con la de atencion pri-
maria, consultas externas, urgencias y
"Receta XXI', permite la integracion de
toda la informacion en una Historia Digi-
tal Unica, con el consiguiente ahorro de re-
cursos y costes economicos y los beneficios
para los usuarios y profesionales.

Con el sistema de informacion Diraya, los
profesionales sanitarios acceden a toda la in-
formacion clinica de un paciente a lo largo de
su vida, desde cualquier centro de salud, hos-
pital y servicio de urgencias de la comunidad.

A su vez, los andaluces poseen una tar-
jeta de salud tnica que es «la llave» de en-

trada a su historia clinica y que ademas la
emplean para conseguir en las farmacias
los medicamentos prescritos por su médi-
co de familia o especialista, 1o que se cono-
ce como receta electronica.

Clic Salud

Los ciudadanos también pueden consultar
su historia de salud en Clic Salud, a través
de InterS@S, la Oficina Virtual del Sistema
Sanitario Publico de Andalucia, ademas de
la posibilidad de pedir cita en este portal
web o mediante mensaje de movil median-
te la aplicacion «Cita Médica».

Ademas, los andaluces poseen
una tarjeta de salud Unica que
es «la llave» de entrada a su
historia clinica

En 2013, s6lo en atencion primaria se
registraron en Diraya 47 millones de con-
sultas y 156 millones de prescripciones de
medicamentos, ademas de 5,4 millones de
peticiones a laboratorios. Por su parte, en
atencion especializada y hospitales, apa-
recen 1,5 millones informes de consultas
externas, con 76,8 millones de prescripcio-
nes médicas y 96,8 millones de imagenes de
radiologia. A ello hay que anadirle mas 3,4
millones de episodios de urgencias regis-
trados.

www.tecno-movil.com
Tel. 957 496 806




desde

Dr. Tomas Paez Pérez

ODONTOLOGO-IMPLANTOLOGO
COLEGIADO N°14/00/1798

Dr. Alfonso Cuéllar Campoy

ODONTOLOGO-MASTER EN PERIODONCIA
COLEGIADO N° 41/00/2835

Al
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fo-rmacias

CORDOBA DE LUNES A VIERNES

Cdordoba

CORDOBA SABADOS

DE 9:30 DE LA MANANA A 22:00 DE LA NOCHE

DE 10:00 DE LA MANANA A 22:00 DE LA NOCHE

LUCANO, 17 Junto a Plaza Bl Potro’ ZONA CASCO ANTIGUO LUCANO, 17 Junto a Plaza 'El Potro' ZONA CASCO ANTIGUO
$S:¢§E LD: SGONDOMAR, 2 (ESQUINA Plaza de las Tendilas (Centro) ZONA GENTRO MARMOL DE BANUELOS, 4 Farmacia Bl Globo (Esquina a Alfonso XIl) ZONA CENTRO

) CONCEPCION, 6 ZONA CENTRO
MARMOL DE BANUELOS, 4 Farmacia E Globo (Esquina a Alfonso XIil) ZONA CENTRO AV. DE MEDINA AZAHARA, 29 Esquina a Alcalde Sanz Noguer ZONA CIUDAD JARDIN
AVDA. RONDA TEJARES, 2 Esquina con Plaza de Colon ZONA CENTRO CARRETERA TRASSIERRA, 41 Glorieta de Hipermercado ZONA FIGUEROA-TRASSIERRA
PLAZA FLORDEL OLIVO S/N (Bl Chimenedn) Frente al gimnasio 'gofit ZONA CENTRO DOLORES IBARRURI, 11 Farmacia Pryca Sierra (Junto a Carrefour Sierra) ~ ZONA TABLERO BAJO
CONCEPCION, 6 ZONA CENTRO AVDA. DE LAS OLLERIAS, 11 Esquina a Cuesta de San Cayetano ZONA CENTRO
AV. DE MEDINA AZAHARA, 29 Esquina a Alcalde Sanz Noguer ZONA CIUDAD JARDIN INFANTA DONA MARIA, 5 Frente Iglesia La Ihmaculada ZONA CIUDAD JARDIN
ISLA DE HIERRO, 4 Esquina calle Isla Formentera ZONA NORENA GONZALO XIMENEZ DE QUESADA, 19 Esquina con Antonio Maura ZONA CIUDAD JARDIN
CARRETERA TRASSIERRA, 41 Glorieta de Hipermercado ZONA FIGUEROA-TRASSIERRA JEREZ, 1 Junto al Ambulatorio ZONA SECTOR SUR
DOLORES IBARRURI, 11 Farmacia Pryca Sierra (Junto a Carrefour Sierra) ZONA TABLERO BAJO CARRETERA DE TRASSIERRA, 38 Frente Bar Pireo ZONA FIGUEROA-TRASSIERRA
AVDA. DELAS 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 IIFSAGUNTO

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

AVDA. DEAMERICA, 3

Junto al Ambulatorio

ZONA CENTRO

AVDA. DE AMERICA, 3

Junto al Ambulatorio

ZONA CENTRO

LOPE DE HOCES, 7

Esquina a Paseo de la Victoria (Junto a la Zona)

ZONA PASEO DE LA VICTORA

HUERTA DEL RECUERO S/N

Farmacia Norefia (Junto a Arroyo del Moro)

ZONA NORENA

CINCO CABALLEROS, 9

ZONA CARLOS lIFSAGUNTO

GRAN VIA PARQUE, 59

Esquina a Carretera Aeropuerto

ZONA CIUDAD JARDIN

SAGUNTO, 13

Junto Centro Salud de Lepanto

ZONA CARLOS IIFSAGUNTO

AVDA.ALMOGAVARES, 46

Junto a Parada Taxi Valdeolleros

ZONA SANTA ROSA-
VALDEOLLEROS

ISLA ALEGRANZA, 10

Junto Supermercado Piedra de Avda. Isla
Fuerteventura

ZONA NORENA

AV.BARCELONA ESQ.A PLATERO
S.CRUZ

ZONA A.BARCELONA-CTRA.MADF

LOPE DEHOCES, 7

Esquina a Paseo de la Victoria (Junto a la Zona)

ZONA PASEO DE LA VICTORA

FRANCISCO PIZARRO, 8

Junto al Ambulatorio - Plaza de la Juventud

ZONA FUENSANTA

HUERTA DEL RECUERO S/N

Farmacia Norefia (Junto a Arroyo del Moro)

ZONA NORENA

AVDA. GRAN CAPITAN, 21

Junto al Corte Ingles

ZONA CENTRO

CINCO CABALLEROS, 9

ZONA CARLOS IIFSAGUNTO

ESPEJO BLANCAS, 2

Esquina Almogavares (Junto al Ambulatorio)

ZONA SANTA ROSA-
VALDEOLLEROS

AVDA. REPUBLICA ARGENTINA, 12

Pabellones Militares (junto a esquina Medina
Azahara)

ZONA CIUDAD JARDIN

DAMASCO, 21

Esquina a Avda. del Aeropuerto

ZONA CIUDAD JARDIN

GRAN VIA PARQUE, 59

Esquina a Carretera Aeropuerto

ZONA CIUDAD JARDIN

MANUEL DEFALLA, 6

Junto Camping del Brillante

ZONA BRILLANTE

SAGUNTO, 13

Junto Centro Salud de Lepanto

ZONA CARLOS lI-FSAGUNTO

AV.CARLOS Il , 18

Primera salida,después del tunel de Carlos il

ZONA CARLOS lIFSAGUNTO

AVDA.ALMOGAVARES, 46

Junto a Parada Taxi Valdeolleros

ZONA SANTA ROSA-
VALDEOLLEROS

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

AVDA. DEAMERICA, 3

Junto al Ambulatorio

ZONA CENTRO

GRAN VIA PARQUE, 59

Esquina a Carretera Aeropuerto

ZONA CIUDAD JARDIN

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

DAMASCO, 21

Esquina a Avda. del Aeropuerto

ZONA CIUDAD JARDIN

MANUEL DEFALLA, 6

Junto Camping del Brillante

ZONA BRILLANTE

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

AVDA. DEAMERICA, 3

Junto al Ambulatorio

ZONA CENTRO

GRAN VIA PARQUE, 59

Esquina a Carretera Aeropuerto

ZONA CIUDAD JARDIN

CORDOBA DOMINGOS

DE 9:30 DE LA MANANA A 22:00 DE LA NOCHE

LUCANO, 17 Junto a Plaza 'Bl Potro' ZONA CASCO ANTIGUO
MARMOL DE BANUELOS, 4 Farmacia Bl Globo (Esquina a Alfonso XIll) ZONA CENTRO
DOLORES IBARRURI, 11 Farmacia Pryca Sierra (Junto a Carrefour Sierra) ZONA TABLERO BAJO
AVDA. DEAMERICA, 3 Junto al Ambulatorio ZONA CENTRO

CINCO CABALLEROS, 9

ZONA CARLOS lI-FSAGUNTO

GRAN VIA PARQUE, 59

Esquina a Carretera Aeropuerto

ZONA CIUDAD JARDIN

AVDA.ALMOGAVARES, 46

Junto a Parada Taxi Valdeolleros

ZONA SANTA ROSA-
VALDEOLLEROS

AV.BARCELONA ESQ.A PLATERO
S.CRUZ

ZONA A.BARCELONA-CTRA.MADF

AVDA. REPUBLICA ARGENTINA, 12

Pabellones Militares (junto a esquina Medina
Azahara)

ZONA CIUDAD JARDIN

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

CORDOBA FESTIVO

DE 9:30 DE LA MANANA A 22:00 DE LA NOCHE

LUCANO, 17 Junto a Plaza 'H Potro' ZONA CASCO ANTIGUO
CONDE DE GONDOMAR, 2 (ESQUINA '

TENDILLAS) Plaza de las Tendillas (Centro) ZONA CENTRO
MARMOL DE BANUELOS, 4 Farmacia E Globo (Esquina a Alfonso XIIl) ZONA CENTRO
CONCEPCION, 6 ZONA CENTRO

CARRETERA #RASSIERRA, 41

Glorieta de Hipermercado

ZONA FIGUEROA-TRASSIERRA

DOLORES IBARRURI, 11

Farmacia Pryca Sierra (Junto a Carrefour Sierra)

ZONA TABLERO BAJO

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 IIFSAGUNTO
JEREZ, 1 Junto al Ambulatorio ZONA SECTOR SUR

CARRETERA DE TRASSIERRA, 38

Frente Bar Pireo

ZONA FIGUEROA-TRASSIERRA

AVDA. DE AMERICA, 3

Junto al Ambulatorio

ZONA CENTRO

ISLA ALEGRANZA, 10

Junto Supermercado Piedra de Avda. Isla
Fuerteventura

ZONA NORENA

LOPE DE HOCES, 7

Esquina 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 lIFSAGUNTO
GRAN VIA PARQUE, 59 Esquina a Carretera Aeropuerto ZONA CIUDAD JARDIN

SAGUNTO, 13 Junto Centro Salud de Lepanto ZONA CARLOS IIFSAGUNTO
. ZONA SANTA ROSA-
AVDA.ALMOGAVARES, 46 Junto a Parada Taxi Valdeolleros VALDEOLLEROS
ZONA A.BARCELONA-
AV.BARCELONA ESQ.A PLATERO S.CRUZ CTRA MADRD
AVDA. GRAN CAPITAN, 21 Junto al Corte Ingles ZONA CENTRO

AVDA. REPUBLICA ARGENTINA, 12

Pabellones Militares (junto a esquina Medina
Azahara)

ZONA CIUDAD JARDIN

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

AVDA. DEAMERICA, 3
GRAN VIA PARQUE, 59

Junto al Ambulatorio ZONA CENTRO

ZONA CIUDAD JARDIN

AVDA. DE AMERICA, 3
GRAN VIA PARQUE, 59

ZONA CENTRO
ZONA CIUDAD JARDIN

Junto al Ambulatorio

Esquina a Carretera Aeropuerto Esquina a Carretera Aeropuerto
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La Campana «Cinco claves en
Hidratacion» arrancaen agosto

Esta campana esta destinada a concienciar a
los ciudadanos sobre la importancia de una
correcta hidratacion en los meses mas calurosos

REDACCION
°

El Consejo General de Colegios
Oficiales de Farmacéuticos, a
través de la Vocalia de Alimenta-
cién, pone en marcha una nueva
edicion de la campana sanitaria
sobre hidratacion, que este afo
recibe el nombre de «Cinco claves
en hidratacion», con el fin de in-
cidir en la importancia de hidra-
tarse adecuadamente, y en espe-
cial durante los meses de verano.
Para ello las boticas cordobesas
repartiran una serie de folletos
informativos a sus pacientes.

Este afio recibe el nombre
de «Cinco claves en
hidratacion»

La campana tiene como prin-
cipales objetivos: informar a los
farmaceéuticos sobre las recomen-
daciones generales y particulares
en hidratacion, en funcion de la
edad y situacion fisiologica de los
usuarios, que podria transmitir-
se a la poblacion; informar a la
poblacion sobre la importancia

de una buena hidratacion; fo-
mentar el papel del farmacéutico
como agente sanitario, para con-

Para ello las boticas
cordobesas repartiran
una serie de folletos
informativos a sus
pacientes

solidar su participacion activa en
la deteccion de problemas de sa-
lud publica de alta incidencia en
la poblacion y, por ultimo, formar
al farmaceéutico para que actie
como un educador sanitario y
pueda ofrecer a la poblacion toda
la informacion necesaria.

La campania tiene

como principales
objetivos: informar a
los farmacéuticos sobre
las recomendaciones
generales y particulares
en hidratacion

Su inicio coincidira con el mes
de agosto y se desarrollara hasta
septiembre del presente afno.

noticias

El Reina Sofia organiza una nueva edicion del curso
de manejo de la diabetes en pacientes hospitalizados

Los profesionales de este centro, con amplia experiencia, aplican un protocolo que
persigue homogeneizar la atencion a estas personas durante su ingreso y tras el alta

REDACCION
°

El Reina Sofia ha organizado la
séptima edicion del curso ‘Ma-
nejo de la diabetes en el paciente
hospitalizado y tras el alta’ que
ha reunido a mas de 150 profesio-
nales. En el conjunto de las edi-
ciones ya celebradas se han podi-
do formar mas de 1.400 médicos y
enfermeras de la provincia.

Uno de cada tres
pacientes que ingresa en
el Reina Sofia es diabético

Las jornadas estan organizadas
por el endocrino Rafael Palomares,
coordinador del grupo de diabetes
de la Sociedad Andaluza y también
co-autor del Plan Integral de Dia-
betes de Andalucia. El especialista
explica que «el manejo de la diabe-
tes en las personas que ingresan es
un tema de sumo interés, ya que
uno de cada tres pacientes que in-
gresa en el Reina Sofia es diabéti-
co. Ademas, en este centro somos
pioneros en la puesta en marcha
de protocolos asistenciales y con-
tamos con una amplia experiencia
y muy buenos resultados».

Desde hace seis anos, facultati-
vos y personal de enfermeria del

Reina Sofia aplican un protocolo
para que todos los pacientes dia-
béticos que se encuentran ingre-
sados, independientemente del
servicio o unidad a la que estén
adscritos, reciban una atencion
homogénea ajustada a sus necesi-
dades y al motivo de su hospitali-
zacion. En este sentido, el doctor
Palomares apunta que «son ya
numerosos los hospitales anda-
luces y del resto de Espana que
siguen nuestro protocolo como
modelo de atencién al paciente
diabético ingresado».

En base a este documento, los
sanitarios ajustan los farmacos y

las dosis de insulina de forma indi-
vidualizada. Entre las especialida-
des en las que con mas frecuencia
ingresan las personas con diabetes
figuran Cardiologia, Neurologia,
Cirugia Cardiovascular, Nefrolo-
gia, Endocrinologia y Medicina
Interna, fundamentalmente.

Por otra parte, los endocrinélo-
gos del Reina Sofia también son
autores del ‘Kit de supervivencia
para el paciente diabético hospi-
talizado’, una herramienta edu-
cativa para todas las personas
con diabetes que ingresan que se
distribuye en Andalucia a traves
del Plan Integral de Diabetes.
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INNOVACION Y EXPERIENCIA

=N buenas manos!

SIGUENOS EN

Situada en la Avda. de América, 9-1°2 (esquina Gran Capitdn),
de Cérdoba, Clinica Cid es un centro avanzado de servicios
de odontologia integral cuyo fin es proporcionar soluciones
meédicas innovadoras y personalizadas a las necesidades de

sus pacientes.

Cuenta con personal especializado y formado en las

técnicas y servicios

que se prestan, capaces de aportar sus

conocimientos y experiencias, ademds de una
infraestructura y medios técnicos necesarios que permiten
un adecuado tratamiento, asi como la confianza de los
pacientes y sus acompafantes.

dobesa.

Clinica CID es la primera
clinica dental en Andalucia
certificada por AENOR

Consulta en nuestra web las
aseguradoras con las que
trabajamos.

www.clinicacid.com
Tino.: 957 48 49 04

NUEVO PODIO

REDACCION

El equipo espanol universitario de hipica, formado por Juan
Astolfi, Jose Antonio Garcia Diana y Rafael Gutierrez de
Ravé, patrocinado por Clinica C.I.D, ha logrado la medalla de
bronce en la modalidad de saltos en la ciudad sueca de Lund,
quedando cuartos en la clasificacion general. Esta medalla
se suma a la conseguida en Rumania en el mes de Mayo.

Desde estas paginas felicitamos a estos jovenes depor-
tistas, maximos exponentes de la hipica andaluza y cor-
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Fundacion La Arruzafa atiende a
800 pacientes en Guinea Ecuatorial

La tercera expedicion humanitaria en Malabo finaliza tras una decena de dias donde se han
realizado 710 consultas médicas y 72 intervenciones quirurgicas

FUNDACION LA ARRUZAFA
[ ]

La expedicion con integrantes de
la Fundacion La Arruzafa de Cor-
doba con destino a Guinea Ecua-
torial ha finalizado en el pais afri-
cano después de haber atendido a
ochocientos pacientes durante el
transcurso de la misma, que ha
durado diez dias.

El equipo, que se ha desplaza-
do por tercera vez a Malabo des-
de que iniciara una andadura
humanitaria en dicho lugar del
planeta, ha colaborado con la Or-
ganizacion Nacional de Ciegos de
Guinea Ecuatoria (Oncige) para
asistir a 710 pacientes y realizar
72 intervenciones quirurgicas.

Del total de patologias trata-
das, «hay una prevalencia muy
fuerte de glaucoma. Hay muchos
ciegos, algunos muy jovenes»,
explica Juan Manuel Laborda,
presidente de la Fundacion. Una
coyuntura ésta que «podria de-
tectarse con campanas de preven-

cion periodicas y tratamientos
preventivos». Asi, matiza que «la
mayoria de cataratas estan en si-
tuacion de ceguera funcional», en
los pacientes.

Con la tercera expedicién
de Fundacion La Arruzafa
en Guinea Ecuatorial se
suman un total de 1.800
pacientes atendidos en
dicho destino

En la reciente experiencia, que
ha contado con el apoyo en mate-
ria de hospedaje y transporte de
la Oncige, el equipo, compuesto
por los miembros del Hospital La
Arruzafa, Juan Manuel Laborda,
Antonio Cano, Alicia Navarro,
Gema Blanco y Gonzalo Gallego,
que han estado acompanados de
Lidia Clavijo (General Optica) y
Francisca Rivas (Hospital Uni-
versitario Reina Sofia de Cordo-
ba), ha llevado a cabo asistencia
meédica con pacientes de todas las
edades.

En este sentido, la asistencia,
que se ha desarrollado en la nue-

Los integrantes de la Fundacion La Arruzafa, con miembros de la Oncige, en Malabo

va sede de la citada organizacion,
a unos ocho kilometros de Mala-
bo, también ha incluido la entre-
ga de 350 kilos material médico,
medicinas y colirios, preferente-
mente, y de 350 gafas de presbicia
y sol, que se han sumado al total

de 2.500 enviadas con anteriori-
dad a la expedicion. De éstas tulti-
mas, se han encargado 70 gafas de
graduacion especial, para hacer
en la optica que la ONG granadi-
na “Mira por tus ojos” instal6 en
la propia Oncige.

Con la tercera expedicion de
Fundaciéon La Arruzafa en Gui-
nea Ecuatorial se suman un total
de 1.800 pacientes atendidos en di-
cho destino y casi dos centenares
de intervenidos a nivel quirtargico
en el Hospital General de Malabo.

Novedades

Servicio de hematolog
Unidad del dolor y cuidados |

Abiertos todos los dias del ano,
de «Lunes a Domingo» de 8.30 a 22 hot

Consulte nuestra pagina web:
www.centromedicociudadjardin.com

Avda.Gran Via Parque 21 local, segunda entrada C/Julio Pellicer 26 local - 14005 CORDOBA



16 Cordoba- agosto de 2014

i

promociona

los productos hortofruticolas cordobeses que
cuentanconnumerosos beneficios paralasalud

durante el verano se convierte en el protagonista principal de nuestra ensaladas

REDACCION
°

Mercacordoba, Diputacion y Asaja se han
empenado en llenar las mesas cordobesas
de salud y por ello han puesto en marcha
la campana «Saborea Cordoba», con la in-
tencion de promocionar el consumo de las
frutas y hortalizas de los campos de nues-
tra provincia.

Con esta campana no so6lo se apuesta por
consumir los productos hortofruticolas de
la Tierra de Cordoba, sino que ademas se
difunden los innumerables beneficios que
tienen para la salud.

Otra de las estrellas de los campos
cordobeses es, sin duda, el ajo de
Montalban

En el caso del tomate rosado de Alcolea,
que durante el verano se convierte en el
protagonista principal de nuestra ensa-
ladas, refuerza el sistema inmunolégico,
mejora la vision y cuenta con importantes
propiedades antioxidantes, por su aporte
en vitaminas C, E y carotenos, lo que le
convierte en un excelente aliado contra el
cancer. El tomate ademas, es depurativo,

contribuye a reducir las tasas de colesterol
en sangre y previene problemas cardiacos.

En estos meses de verano, el
pimiento verde de La Carlota no
puede faltar en nuestra mesa

Otra de las estrellas de los campos cordo-
beses es, sin duda, el ajo de Montalban. Si
se consume en crudo, el ajo tiene propieda-
des antisépticas, fungicidas, bactericidas
y depurativas, debido a que contiene un
compuesto llamado alicina, que actia con-
tra numerosos virus y bacterias. El ajo de
Montalban, por su excelente calidad, tam-
bién tiene en elevado poder antioxidante.

En estos meses de verano, el pimiento ver-
de de La Carlota no puede faltar en nuestra
mesa. Esta hortaliza cuenta con elevadas
dosis de vitamina C, por lo que su consumo
es muy beneficioso para la vista, la piel, el
oido y el aparato respiratorio. Ademas, la
alta cantidad de vitamina C de esta verdura
puede ayudarnos a reducir los sintomas del
resfriado y a combatir enfermedades como
el estrenimiento y el hipertiroidismo. Tam-
bién es recomendable durante la menopau-
sia ya que la vitamina C ayuda a reducir los
sofocos y otros sintomas de la menopausia.

Entre las frutas que se dan en la provincia
de Cordoba, ademas de las propias de estos
meses de estio como la ciruela y el meloco-
ton, la gran estrella de la huerta cordobesa

La gran estrella es la naranja de
Palma del Rio

es lanaranja de Palma del Rio. Sus beneficios
sobre el sistema inmunologico son sobrada-
mente conocidos por su alta concentracion
de vitamina C, aunque no son tan conocidos

sus efectos para ayudar a aliviar el dolor de
la artritis y la inflamacion. Las naranjas tie-
nen propiedades anti- inflamatorias y es por
eso que pueden realizar esta tarea con efica-
cia. Con un zumo de naranja diario, puede
servirnos para combatirla eficazmente.

En definitiva, la campana puesta en mar-
cha por Mercacordoba, Diputacion y Asa-
ja, no so6lo nos acerca los mejores sabores
del nuestros campos, sino que ademas nos
ensena las propiedades que para la salud
tienen estos productos de las huertas cor-
dobesas por su excelente calidad.




CIRUGIA PLASTICA Y ESTETICA N
DR. ELADIO GARCIA HORTELANO

PON]v-tE GUAPA

CiRUGIA
PLASTICA

Y EN ESTETIGA
SIN CIRUGIA

= . CIRUGIA PLASTICA - ESTETICA SIN CIRUGIA -
. CIRUGIA REPARADORA -

Cuidamos de suimagen y su salud, porque estar satisfecho con la imagen personal es funda-

mental para una vida saludable no solo fisicamente, sino psicoldgicamente. Por ello le ofrecemos los ultimos tratamien-
tos en las especialidades plasticas y estéticas que pueden ayudarle a gozar de un mejor aspecto y una mejor salud.

Doctor Eladio Garcia Hortelano

Miembro de la Sociedad Espafiola de Cirugia Plastica, Estética y Reparadora
Especialidad Cirugia Plastica y Estética - Colegiado n% 6315

U*U
Plaza Coldn 14-22 - 14001-Cérdoba HORARIO

Telf: 957 477 147- 618 968 041 de 8:00 a14:00 h
www.doctoreladiogarciahortelano.es de 16:00 a 20:00 h
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En contra de lo que pueda creerse

un deporte completo

de forma que puede adaptarse a las necesidades individuales de cada persona

JOSE LUIS GONZALEZ SANTOS
GERENTE DE HIDROSPORT

A nadie debe hoy dia sorprender
la afirmacién de que uno de los
deportes mas completos, sanos
y recomendables es la natacion.
Es éste un deporte que pueden
practicar la mayoria de las per-
sonas independientemente de la
edad pues el medio acuatico re-
duce sobremanera el impacto del
ejercicio fisico sobre las distintas
partes del cuerpo, minimizando
la tension sobre huesos y articu-
laciones. Ademas al movilizar la
mayor parte de los grupos muscu-
lares se consigue un considerable
trabajo cardiovascular lo cual
aporta multiples beneficios.

Un deporte que pueden
practicar la mayoria de
las personas sea cual
sea su edad

En contra de lo que pueda
creerse la practica de la nata-
cion presenta muchas variantes

de forma que puede adaptarse a
las necesidades individuales de
cada persona como demuestra el
hecho de que hoy dia las activi-
dades que se realizan en las pis-
cinas van mas alla de los clasicos
cursos de aprendizaje y van diri-
gidas a bebés, mujeres embaraza-
das, personas mayores, etc. Esta
variedad se amplia con lo que po-
demos llamar natacion terapéu-
tica orientada a patologias tales

como escoliosis, hernias discales,
artrosis u obesidad.

El medio acuatico reduce
sobremanera el impacto
del ejercicio fisico sobre
las distintas partes del
cuerpo

Los beneficios mas comunes
de la practica de la natacion a

un ritmo constante durante una
media hora al dia son la estimu-

La natacién terapéutica
orientada a patologias
tales como escoliosis,
hernias discales, artrosis
u obesidad

lacion del metabolismo, la quema
de grasa y la mejora del estado
de forma general, ya que es un
ejercicio aerobico excelente y
desarrolla una gran resistencia
cardiopulmonar. Otros beneficios
son:

- Estimula la circulacion san-
guinea.

- Equilibra la presion arterial.

- Reduce el riesgo de enferme-
dades cardiovasculares.

- Desarrollo de la mayor par-
te de los grupos musculares
(mas de 2/3 de todos los mus-
culos del cuerpo).

- Previene las lesiones articu-
lares mediante el fortaleci-
miento de los tejidos.

- Facilita la eliminacion de se-

creciones bronquiales.

- Mejora la postura corporal.

- Desarrolla la flexibilidad.

- Alivia tensiones.

- Mejora el estado de animo,
disminuye la ansiedad y ali-
via sintomas de depresion.

- Relaja la excesiva tonicidad
muscular de la actividad dia-
ria.

- Estimula el crecimiento y el
desarrollo fisico-psiquico.

- Mejora el desarrollo psico-
motor.

- Favorece la autoestima.

Si a todo esto le unimos el he-
cho de tratarse de un deporte re-
lativamente barato puesto que,
salvo el coste de acceso a la pisci-
na, el equipamiento necesario es
tan simple como un gorro, unas

Es un deporte
relativamente barato

gafas (recomentable) y un traje
de bano, es mas que probable que,
si no somos practicantes de este
deporte, nos preguntemos a qué
estamos esperando para serlo.

FAYM EJORIEO RMAYD EIHACERIDERORITEIENIEAMIENA

- AMPLIA OFERTA DE ACTIVIDADES:

FL 98 PE AGESTE 83 ABRE EL
PE INSCRIDEIEN A

Ciclo indoor
Pilates

e Step
e PowerD

e Yoga e Natacion

NUESTRES CURSES BE NATAGKSRN] |« Hidrogim * G. Ritmica
_____ e Aerozumba o Karate
e—Natacién e Cardiobox
—sincronizada o Etc.

OTROS SERVICIOS

e Entrenamiento personal
e Gabinete de estética

C/ Santa Victoria, 5 (junto colegio) e, Quiromasaje

14003 CORDOBA
957492522 648692972
info@hidrosportcordoba.es

e ' Masaje antiestres
e  Fisioterapia
e FEtc
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PONTE EN FORMA TRAS EL PARTO:

REDACCION
°

Tras el embarazo y el parto, llega la hora
de poner a punto nuestro cuerpo. Este ha
sufrido durante nueve meses una serie de
cambios de diversa naturaleza y considera-
cion y ha llegado el momento de revertir-
los. Es por esto que la reciente mama debe
de buscar un tiempo para si misma, para
poder recuperar ordenadamente su forma
fisica y lucir estupenda su maternidad.

Sobre todo hay dos aspectos a los que
deberemos prestar una especial atencion:
la recuperacion del suelo pélvico y la
recuperacion abdominal.

El suelo pélvico es un conjunto de
musculos que ocupa la zona genital feme-
nina y que sujeta visceras como la vejiga,
el utero y los intestinos. Tiene entre otras
funciones, la mision de evitar incontinen-
cias urinarias y anales, prolapsos uterinos
o incluso mejorar las relaciones sexuales
en la pareja.

Respecto al suelo pélvico (también lla-
mado periné) habremos de tener en cuenta
que son muchos los factores que lo dete-
rioran a lo largo de la vida de una mujer
(herencia, edad, malos habitos, deporte de
impacto, obesidad, menopausia, etc.) aun-
que sin duda, el factor mas agresivo para él
es el embarazo y sobre todo el parto. Tras

éste, es necesario hacer una recuperacion
exhaustiva de esa zona si no queremos pa-
decer los efectos de la debilidad de la mus-
culatura perineal descritos anteriormente.

En relacion a las abdominales tam-
bién es importante considerar que éstas
han sufrido una gran elongacion y separa-
cion durante el embarazo (también llamada
diastasis abdominal gestacional) para faci-
litar en crecimiento del ttero y su correcta
ubicacion en el abdomen durante el tiem-
po de gestacion. Es necesario revertir esta
diastasis pero es muy importante hacerlo
bien, pues cuando hacemos abdominales
incorrectas (que suele ocurrir la mayor
parte de las veces) no solo no la revertimos
sino que incluso la podemos aumentar, con
lo cual agravaremos el problema.

GIMNASIA ABDOMINAL HIPOPRESIVA
({Qué te proponemos para recuperar suelo
pélvico y abdominales asi como tu forma
fisica con un minimo esfuerzo y dedica-
cion por tu parte? La Gimnasia Abdominal
Hipopresiva (GAH), una novedosa técnica
para recuperar lo que el embarazo y el par-
to ha deteriorado, con la garantia de traba-
jar los musculos apropiados y por lo tanto,
de obtener los resultados perseguidos en
muy poco tiempo. ;Qué tiene de especial
esta técnica? Su forma de trabajar, en hi-
popresion.

Esta metodologia fue desarrollada des-
pués de que su creador Marcel Caufriez,
constatase que muchas mujeres que tras
el parto comenzaban a realizar ejercicios
abdominales para recuperar el tono mus-
cular, no s6lo no obtenian los resultados

perseguidos sino que ademas sufrian mas
probabilidades de sufrir incontinencias
urinarias y prolapsos uterinos.

En cierta forma, esto es debido a que las
abdominales clasicas producen un gran au-
mento de presion dentro del abdomen que
trasladan al suelo pélvico, deteriorandolo y
debilitandolo a corto, medio o largo plazo.

La GAH consiste en una serie de ejerci-
cios para fortalecer la faja abdominal y pél-
vica que se diferencian de los abdominales
clasicos en varios aspectos:

- Trabajamos un musculo mas profundo
y que es muy importante para la esta-
bilidad de la pelvis y de la zona lumbar,
llamado transverso del abdomen y
otros musculos abdominales llamados
oblicuos.

- Se hace un trabajo coordinado con la
respiracion y concretamente, estos
ejercicios se realizan en apnea espira-
toria ( después de una espiracion com-
pleta se hace una pausa respiratoria,
que es conocida como apnea, y enton-
ces se contrae el transverso)

- No danan al suelo pélvico, por lo que
estan especialmente recomendados
para las mujeres. Se llaman gimnasia
hipopresiva precisamente porque no
aumentan la presion sobre la muscula-
tura del suelo pélvico, sino todo lo con-
trario.

- Ayudan a relajar el diafragma que
es un musculo muy importante de la
respiracion y si esta muy tenso siem-
pre aumentara la presion abdominal,
perjudicando a los musculos del suelo

de la pelvis.

- La contraccion del transverso abdomi-
nal produce una contraccion refleja
de los miusculos del suelo pélvico,
por ello se usan también para mujeres
que tengan debilidad de esta muscula-
tura (descenso de visceras o prolapsos,
incontinencia urinaria, postpartos....).
Se trata de una gimnasia muy adecua-
da para fortalecer esta musculatura.

Esta claramente demostrado por me-
dio de la medicién con ultrasonidos y con
electromiografia que la musculatura del
suelo pélvico se contrae de manera refleja
al hacer una contraccion del transverso
del abdomen. Asi esta gimnasia de recu-
peracion va a tener un efecto terapéutico
doble sobre la zona abdominal y lumbar y
también fortalecera de manera indirecta el
suelo pélvico.

APLICACION AL POSPARTO
Con la Gimnasia abdominal hipopresiva
favorecemos el fortalecimiento del abdo-
men y de la musculatura del suelo pélvico,
ya que han sufrido un sobrestiramiento
durante el embarazo y el parto.

En Cemlosarcos llevamos trabajando con
esta técnica desde 2006 con unos resulta-
dos extraordinarios. Es una gimnasia muy
facil de realizar y la puedes hacer sola en
casa o en grupo si asi lo deseas. No obstan-
te, es importante que la primera vez que
la realices lo hagas bajo la supervision de
un experto que te ayudara a aprenderla
correctamente para no incurrir en errores
que nos hagan trabajar incorrectamente.

Con estas clases ayudamos a prevenir
posibles lesiones funcionales u organicas
que puedan surgir a consecuencia de esta
distension muscular como la incontinen-
cia urinaria o fecal, la caida de la vejiga o
el utero, el estrenimiento o disfunciones en
las relaciones sexuales.

Ponemos a punto toda esta musculatura
para que la mama pueda incorporarse con
normalidad a las actividades de la vida dia-
ria y al deporte, mejorando asi su calidad
de vida.

(Preparada entonces? Te estaremos es-
perando...

Mas informacion en www.cemlosarcos.es
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ORDEN HOSPITALARIA DE SAN JUAN DE DIOS

Unidad de
Ginecologia

Dr. Fernando M. Aznar Manias
Especialista en Obstetriciay Ginecologia

HOSPITAL SAN JUAN DE DIOS
Avda. Brillante 106. 14012 - CORDOBA
www.hsjdcordoba.es

Crma Previa: 957 27 48 11

Especialidades

Ginecologia
Obstetricia

Patologia Mamaria
Ecografia 3D /4D
Reproduccion Humana

Cirugia Ginecologica
Minimamente Invasiva

Ginecologia Estética
Cirugia Intima

/ cuwida de
FERNANDO [ AZNAR
CI_ NlCA DE GlNECOLOGIA . CONSULTA ON LINE

957232940 N e drglofomenincom
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FundacionLaArruzafarealizarevisiones
oculares a un

La iniciativa, que suma ocho ediciones desde que se lleva a cabo, prevé asistencia sani-

taria oftalmologica a

REDACCION
°

La Fundacion La Arruzafa ha
llevado a cabo un centenar de re-
visiones de oftalmologia al colec-
tivo de nifios y nifias procedentes
de los campamentos de Tindouf
(Argelia) que pasan el verano en
la provincia de Cordoba.

Un equipo del Hospital La
Arruzafa ha realizado inspec-

Estas revisiones, se
llevan a cabo desde
hace ocho anos

ciones oculares a menores saha-
rauis con edades comprendidas
entre los siete y los doce afios,
detectando entre los problemas
mas comunes patologias del tipo
miopias, hipermetropias y astig-
matismos.

Estas revisiones, que se llevan
a cabo desde hace ocho anos,
prevén cobertura meédica ocular
durante todo el periodo estival,
contemplando en un primer tér-

mino un estudio de la vision de
cada menor y que, dependiendo
de cada caso, contempla trata-

Prevén cobertura
médica ocular durante
todo el periodo estival

mientos especificos en el Servicio
de Oftalmologia Infantil del Hos-
pital La Arruzafa.

La Fundacion ha desarrollado
estas primeras revisiones en las
instalaciones que la Diputacion
Provincial regenta en la barriada
de Cerro Muriano, en los conoci-
dos como Colegios Provinciales,
antes de que estos reciban trata-
miento en las dependencias del
Hospital.

El colectivo de ninos saharauis
que pasa el verano en la provin-
cia cordobesa pertenece a un gru-
po de menores que crecen en un
campo de refugiados junto a sus
familias en el desierto de Tin-
douf (Argelia).

Integrantes de la Fundacién La Arruzafa durante el reconocimiento médico realizado a los menores saharauis

/Problemas cervicales dorsale

/ Contracturas, tendinitis, rotu

/Hernias discales, protusiones
/Hombros dolores y problemas
/Esguinces

/ Especialistas en osteopatia:
estructural, visceral y craneal

/Dolores de cabeza, mandibul

/ Embarazadas

/ Osteopatia pediatrica
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centro dental y estética

Jesus Mana

r L d . .
M as d e 2 0 anos d e eX P eriencila Dr. Tomas Paez Pérez | Dr. Héctor Sanchez Gracia Dra. Margarita Acedo Castro| Dr. José Maria Cabrera Gisbert
Odontélogo - Implantélogo Odontélogo - Endodoncista - Periodoncista | Odontéloga - Ortodoncista Medicina Estética

Colegiado n® 14/00/1798 Colegiado n® 14/00/2068 Colegiado n® 28/00/7981 Colegiado n® 14/14/07670

en salud y estética dental

ESPECIALIDADES: PROMOCIONES:

Odontologia general
Ortodoncia

Cirugia maxilofacial
Estética dental
Implantologia

implantes eckermann y mozograu, sistema simplant,
imagenes 3d

Sedacion consciente

tratamientos sin dolor

Medicina estética facial

botox, acido hilaurénico, perfilado labial, hilos
magicos (flacidez), lifting sin cirugia, mesoterapia
facial, eliminacion de verrugas, eliminacién de puntos
rubi, tratamiento de hipersudoracién (manos, pies,
axilas), plasma rico en plaquetas

Trabajamos con Sanitas y otras
compaiiias, consultenos

c/ JesUs Maria, 6, 49-5 (junto a Tendillas)
t. 957 48 12 31 centrodentaljesusmaria@gmail.com

implante completo
implante + aditamento +corona

990<

blanqueamiento
dental combinado

led, en clinica +
ambulatorio, en casa €
* limpieza gratuita

botox

<on 300<

medicina estética 10%

descuento

12 visita gratis
presupuesto + radiologia
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Una provincia llena de contrastes
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