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NOTICIA DE PORTADA

La dieta mediterranea y el ejercicio en las mujeres embarazadas, pilares
ineludibles para un mejor crecimiento y desarrollo de los recién nacidos

El peso y estado nutricional saludables al comienzo del embarazo se relacionan con riesgo mas bajo de
enfermedades crdnicas para toda la vida, tanto para la madre como para el nifio, y favorece su bienestar general

REDACCION
[ ]

El seguimiento de una dieta mediterra-
nea y la practica de ejercicio en mujeres
embarazadas son pilares ineludibles y
fundamentales para que los recién na-
cidos tengan un mejor crecimiento y
desarrollo fetal, ya que es “fundamental
llevar una alimentacién completa y equi-
librada durante la gestacion, pues de
esto depende el correcto desarrollo del
feto”, segun ha destacado el doctor José
Antonio Sdnchez Menor, especialista del
servicio de Ginecologia y Obstetricia del
Hospital Quirénsalud Cérdoba.

Esta comprobada la reduccién
del riesgo de padecer
complicaciones asociadas al
embarazo gracias a la préctica
sistematica de actividad fisica

El doctor Sdnchez Menor ha explica-
do que el peso y el estado nutricional
saludables al comienzo del embarazo
se relacionan con un riesgo mas bajo de
enfermedades crdonicas durante toda la
vida, tanto para la madre como para el
bebé, y favorece su bienestar general.
Existe una interaccién continua entre la
mujer en edad reproductiva, el entorno
nutricional y la salud de toda la vida de la
descendencia, desde la concepcion.

En este sentido, ha sefialado que
cuando se sigue de forma estructurada y
guiada una dieta mediterranea y ejercicio
fisico durante el embarazo, se reduce el
porcentaje de bajo peso fetal y también
algunas complicaciones de la gestacion,
como la preeclampsia o la muerte perina-
tal. Por tanto, “es muy importante seguir

una dieta completa y equilibrada durante
el embarazo, ya que de esto depende el
correcto desarrollo del feto. Alimentos
ricos en carbohidratos complejos prin-
cipalmente integrales, cereales, arroz,
pasta integral, legumbres, y frutas y ver-
duras deben ocupar un importante lugar
en la dieta, junto a carnes blancas, huevos
y proteinas de origen vegetal, tomando
grasas preferiblemente del aceite de oli-
va, frutos secos, semillas y pescado azul.

El especialista ha resaltado que la
mujer embarazada debe realizar 5 comi-
das al dia, evitando el “picoteo” y largos
periodos de ayuno, beber abundante
liquido, evitar las bebidas alcohdlicas vy
cafeina, el consumo de tabaco, los ali-
mentos crudos o poco cocinados y re-
ducir el consumo de sal.

En cuanto al ejercicio, estd compro-
bada la reduccién del riesgo de padecer
complicaciones asociadas al embarazo

@37

gracias a la practica sistematica de ac-
tividad fisica, concretamente en la pre-
vencion de la preeclampsia, la diabetes
gestacional, la ganancia excesiva de
peso materno, la mejora del estado fisico
durante el embarazo y el parto, menor
riesgo de padecer varices, de trombosis
venosas, la reducciéon de la disnea vy la
menor aparicion de episodios de lumbal-
gia. El doctor Sdnchez Menor ha asegu-
rado que “lo ideal seria que cada mujer,
en cada embarazo, siguiera un programa
de ejercicio individualizado, en el que se
tenga en cuenta el mes de gestaciéony la
forma fisica de ese momento”.

El aumento de peso gestacional es un
factor prondstico importante en la salud
a corto y a largo plazo, tanto para muje-
res en edad fértil como para su descen-
dencia. Las ganancias de peso gestacio-
nal materno mas elevadas se asocian a
anomalias de glucemia prenatal mater-

na, trastornos hipertensivos gravidicos y
complicaciones del parto, junto a un ma-
yor riesgo de retencién de peso pospar-
to, obesidad incidental y secuelas cardio
metabdlicas adversas en mueres en la
mediana edad. Ademas, puede relacio-
narse con el incremento de crecimiento
fetal y la obesidad infantil posterior.

Cuidado del suelo pélvico, espalda y piel
El doctor Sdnchez Menor se ha referido
también al cuidado del suelo pélvico,
aprendiendo a activarlo y relajarlo, man-
teniendo una correcta higiene postural,
haciendo deporte, y preparando el peri-
né de cara al parto con masajes perinea-
les para conseguir la flexibilidad de los
tejidos al final del embarazo. La espalda
también hay que cuidarla durmiendo
preferiblemente del lado izquierdo para
facilitar la digestion y mejorar los sinto-
mas gastrointestinales, y con la cabeza
elevada. Es mejor levantarse de la cama
de lado y apoyandose en los brazos para
evitar forzar la espalda y el abdomen.

El cuidado de la piel, especialmente
las mamas vy la barriga para evitar la apa-
ricion de estrias, es otro aspecto a tener
en cuenta, para lo que la futura mama
se debera aplicar masajes con crema hi-
dratante o aceite natural. Si no se puede
evitar la exposicion al sol, debe utilizar
cremas con alto factor de protecciodn,
ya que los cambios hormonales pueden
oscurecer zonas sensibles como pecas
y lunares. En cuanto a la ropa, el doctor
ha aconsejado llevar vestidos comodos
y holgados, ropa no ajustada, ni fajas
ni medias ni calcetines que produzcan
compresion local, y el uso de zapatos
comodos, evitando el tacon alto y el ex-
cesivamente plano.
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Un gran
recibimiento
para una
gran espera

Vuestro bebé es lo

mas importante

En el Servicio de Obstetricia y Ginecologia de
Hospital Quirdnsalud Cérdoba estamos listos
para darle la mejor bienvenida a vuestro bebé,
por eso ponemos a vuestra disposicion:

e Acompainamiento durante todo el embarazo.
® Equipo médico multidisciplinar.

¢ Entorno hospitalario seguro.

Solicita tu visita guiada y conoce
al equipo que os cuidara

Accede online a tus resultados y gestiona - . 1
m tus citas en el drea “Mi Quirénsalud” HOSpltal .CIU I ronsa I Ud

de quironsalud.es, o en nuestra App. Cérdoba

Hospital Quirénsalud Cérdoba I
Avda. del Aeropuerto, s/n - 14004 Cérdoba - 957 410 000
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Desde la direccion del antiguo Equilibrista os queremos
notificar que volvemos a huestros or-ic_',)enee, volvemos a ser
La Antigua, restaurante de referencia en Cordoba
Permonecemos en el mismo lugar de antes, Ronda de Isasa 10
Y huestro contacto es G70505326. Os esperamos.
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La coleccion completa esta formada por cinco extraordinarios aceites virgenes extra monovarietales y un
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JOSEFA TIENDA SERRANO
NEUROPSICOLOGA (AN 07691)
[ ]

En Mentedgil contamos con un equipo de
profesionales, especializados en Psicologia y
Neuropsicologia, que abordan y ayudan a la
personay su entorno a superar las dificultades
que padece el paciente que ha sufrido un acci-
dente cerebrovascular.

El ictus es la segunda causa de muerte en
el mundo y la tercera en el mundo occiden-
tal. Segun los datos del Instituto Nacional de
Estadistica (INE, 2004) la enfermedad cere-
brovascular aguda o ictus fue en el ano 2002
la segunda causa de muerte global (35.947
casos) y la primera en la mujer (21.018 casos)
en la poblacién espafola. Esto indica que se
produce una muerte por ictus cada 15min. Es
la causa mas importante a largo plazo en el
adulto y la segunda causa de demencia. No
obstante, es mas discapacitante que letal.
Segun la Organizaciéon Mundial de la Salud
(OMS) es la primera causa de discapacidad
permanente en adultos. Al menos el 30% de
los supervivientes tienen una recuperacion in-
completa y el 20% requieren asistencia para
las actividades de la vida diaria

Los Factores de riesgo para padecer esta
enfermedad son:

* edad

e presion arterial elevada

¢ sexo masculino

* consumo de tabaco

* antecedentes familiares directos

« diabetes

* nivel de colesterol alto

Las indicaciones previas para buscar ayu-
da médica urgente son:

« Al sonreir un lado de la cara queda flacido.

* Allevantar los brazos uno tiende a caer o tie-
ne dificultad para subir.

« Al intentar repetir una frase simple hay difi-
cultad para articular las palabras o palabras
sin sentido.

éQué es un accidente cerebrovascular? ¢Qué
tipos existen? éCudles son sus sintomas?
Menteagil te lo explica:

Se denomina «ictus» o «accidente vascular
cerebral» (AVC) a un grupo heterogéneo de
trastornos en los que se produce una lesion fo-
cal en el encéfalo (cerebro, cerebelo, tronco)
gue puede ser transitoria o definitiva y que es
debida a la alteracion de un mecanismo vas-
cular. Estos accidentes cerebrovasculares pro-
ducen déficits cognitivos, sensoriomotoras,
fisicos y emocionales.

Estos ACV se dividen en 2 tipos segun su
origen son:

*« ACV Isquémico: siendo el mas frecuente,
ocurre cuando hay un bloqueo en el flu-
jo normal de la sangre cuando se dirige
hacia el cerebro. Sus secuelas son mas
localizadas.

¢ ACV Hemorragico: es menos frecuente
pero mas letal y ocurre cuando alguno
de los vasos sanguineos cerebrales se
rompen y desarrollan un derrame. Tienen
efectos mas amplios y difusos.

Segun la localizacion de la lesion y la zona
afectada pueden aparecer unos sintomas u
otros.

Del mismo modo como consecuencia de
un ictus todos los dominios cognitivos pueden
verse afectados, provocando déficits aten-
cionales, falta de conciencia del déficit, des-
orientacion, agnosias, trastornos de lenguaje
(afasias), alteraciones de memoria, disfuncién
ejecutiva, alteraciones conductuales, déficit
motores. Ademas, puede ocasionar un impac-
to psicoldgico sobre el paciente y sus familia-
res, siendo las manifestaciones depresivas y
de ansiedad los trastornos mas habituales.

En Mentedgil contamos con un equipo es-
pecializado que ofrece un tratamiento neuro-

EFECTOS DEL ICTUS SEGUN SU LUGAR DE AFECTACION

HEMISFERIO IZQUIERDO

Afasia, Apraxia ideomotora, Agrafia, Agnosia digital,
Acalculia

HEMISFERIO DERECHO

Alteraciones en Funciones Visoperceptivas, Visoespa-

ciales y Visoconstructivas

SISTEMA LIMBICO Y PARALIMBICO

Amnesia y Alteraciones de la Memoria

LESIONES LOBULOS FRONTALES

Cambios de personalidad, del comportamiento y en las

funciones ejecutivas

rrehabilitador para personas que han sufrido
un Ictus.

La rehabilitacion neuropsicolégica es im-
prescindible para la reintegracién de la perso-
na en su ambiente familiar , laboral y social. El
principal objetivo es recuperar y compensar las
secuelas y el impacto que las condiciones dis-
capacitantes que se han producido. De modo
que la persona vuelva a ser lo mas funcional
posible, para desenvolverse en su vida diaria.

Menteagil también ayuda a los familiares
para que aprendan a vivir y sobrellevar los défi-
cits cognitivos, los cambios emocionales y con-
ductuales de su familiar.

La neuropsicologa del centro realiza pri-
mero una revisidon de todo el historial médico
del paciente, posteriormente se realiza una
valoracién para conocer las distintas funcio-
nes cognitivas que han sido afectadas tras el
impacto del dafo cerebral, valorando los pun-
tos y los puntos fuertes mejor preservados
para preparar un programas de rehabilitacion
individual. Este programa incluye un diagnds-
tico neuropsicoldgico, el establecimiento de
objetivos recuperables y compensables, inter-
vencion sobre los déficits cognitivos, emocio-
nales y sociales y orientacién al familiar.

CUIDAMOS TU MEMORIA

Estimulaciéon cognitiva «la gimnasia de tu cerebro»

» Individuales o grupales

AS SESIONES PUEDEN SER:

» En clinica o en el domicilio
» Fichas para trabajar en el domicilio

Primera
consulta

O

menteagil

expertos en estimulacion cognitiva

{ACTIVA TU CEREBRO!

:Le preocupa su memoria?,
;Tiene pequenos olvidos?,

¢Le cuesta decir algunas palabras?
Nosotros podemos ayudarle

2A QUIEN UA DIRIGIDO?

» Poblacion mayor sana

informativa
GRATUITA

OTROS SERVICIOS

» Personas con deterioro cagnitivo Y Fisiotétasiaa dormicii

» Atencion temprana e infantil

» Personas con demencia tipa Alzheimer Y Psicologia (infantil,adltos

y terapia de pareja)
» Neurorehabilitacién (Ictus, dafio cerebral...) > Fisioterapia

)» Logopedia

» Pers. con dano cerebral (ictus, traumatismos..)

Otros centros:

* Puente Genil

- Cabra

* Lucena

- Villanueva de Cérdoba

Ronda de los Tejares 19,local 16B

(pasaje de Gran Capitan) @ menteagil@menteagil.com

957 485 513
630 778 690

Dolores Ibarrdri, 3
(Zona Carrefour Sierra)

www.menteagil.com
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, Dr. Tomas Paez
IMPLANTOLOGIAY CENTRO DENTAL Y ESTETICA

ESTETICA DENTAL e

N\

ODONTOLOGIA
GENERAL

ODONTOPEDIATRIA - ,
ORTODONCIA - 3¢ invisalign; 2 T

PERIODONCIA TU SONRISA,
NUESTRA MEJOR CARTA DE PRESENTACION

O57 48 12 31 c/ Jesis Maria,6. 4°5 (Junto a Tendillas) | 14003 Cérdoba

www.centrodentaljesusmaria.es | centrodentaliesusmaria@gmail.com | @ centrodentaljesusmaria
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FARMACIAS DE GUARDIA

Coleglo Oficial
* de Farmacéuticos

4

www.cofco.org

SABADOS

DE LUNES A VIERNES

FARMACIA DE GUARDIA EN HORARIO DE 9:30 DE LA MANANA A 22:00 DE LA NOCHE FARMACIA DE GUARDIA EN HORARIO DE 9:30 DE LA MANAN[.\A 22:00 DE LA NOCHE
LUCANO, 17__ ZONA CASCO ANTIGUO JUNTO A PLAZA EL POTRO' LUCANO, 17 Z0NA CASCO ANTIGUO JUNTO A PLAZA ‘EL POTRO'
MARMOL DE BANUELOS, 4 ZONACENTRO FARMACIA EL 6LOBO (ESQUINA A ALFONSO XIIl A+ CONDE DE GONDOMAR, 2 (ESQUINA TENDILLAS) ZONA CENTRO PLAZA DE LAS TENDILLAS (CENTRO)
ANGEL DE SAAVEDRA, 4 Z0NA CENTRO FRENTE AL CONSERVATORIO SUPERIOR DE MUSICA - -

> | MARMOL DE BANUELOS, 4 ZONA CENTRO FARMACIA EL GLOBO (ESQUINA A ALFONSO XIlD
CONCEPCION, 6 ZONA CENTRO FARMACIA CONGEPCION CFRENTE A BERSHKA) ;

' : AVDA. RONDA TEJARES, 2 ZONA CENTRO ESQUINA CON PLAZA DE COLGN
AVDA. DE MEDINA AZAHAR, 29 ZONA CIUDAD JARDIN ESQUINA A ALCALDE SANZ NOGUER : '
RODRIGUEZ MARIN, 8 ZONA CENTRO FARMACIA DE LA ESPARTERIA (PRGX. AYUNTAMIENTO) ANGEL DE SAAVEDRA, 4 ZONA CENTRO FRENTE AL CONSERVATORIO SUPERIOR DE MUSICA
HISTORIADOR JAEN MORENTE, 4 ZONA VIRGEN DE FATIMA TRAS LA PRISIGN PROVINCIAL CONCEPCION, 6 ZONACENTRO FARMACIA CONCEPCION (FRENTE A BERSHKA)
AVENIDA DEL AEROPUERTO 44-46 ZONA CIUDAD JARDIN ESQUINA C/ ESCRITOR CONDE DE ZAMORA AVDA. DE MEDINA AZAHARA, 29 ZONA CIUDAD JARDIN ESQUINA A ALCALDE SANZ NOGUER
CARRETERA TRASSIERRA, 41 ZONA FIGUEROA-TRASSIERRA_ GLORIETA HIPERCOR RODRIGUEZ MARIN. 8 ZONACENTRO FARMACIA DE LA ESPARTERIA (PROX. AYUNTAMIENTO)
DOLORES IBARRURL, 5 Z0NA TABLERO BAJO FARMAGIA PRYCA SIERRA UUNTO A CARREFOUR SIERRA) HISTORIADOR JAEN MORENTE, 4 ZONA VIRGEN DE FATIMA TRAS LA PRISION PROVINCIAL
AVDA. DE LAS OLLERiAS, 11 Z0NA CENTRO ESQUINA A CUESTA DE SAN CAYETANO ISLA DE HIERRO, 4 ZONA NORENA ESQUINA CALLE ISLA FORMENTERA
INFANTA DONA MARIA, 5 ZONA CIUDAD JARDIN FRENTE IGLESIA LA INMACULADA AVENIDA DEL AEROPUERTO 44-46 ZONA CIUDAD JARDIN ESQUINA C/ ESCRITOR CONDE DE ZAMORA
GONZALO XIMENEZ DE QUESADA, 19 ZONA CIUDAD JARDIN ESQUINA CON ANTONIO MAURA CARRETERA TRASSIERRA, 41 Z0NA FIGUEROA-TRASSIERRA_ GLORIETA HIPERCOR
JEREZ, 1 Z0NA SECTOR SUR JUNTO AL AMBULATORIO DOLORES IBARRURI, 5 ZONA TABLERO BAJO FARMACIA PRYCA SIERRA UUNTO A CARREFOUR SIERRA)
CARRETERA DE TRASSIERRA, 38 ZONAFIGUEROA-TRASSIERRA_ FRENTE BARPIRED AVDA. DE LAS OLLERIAS, 11 Z0NA CENTRO ESQUINA A CUESTA DE SAN CAYETAND
AVDA. JESUS RESCATADO, S/N ZONA A. BARCELONA-CTRA. MADRID_MERCADO DEL MARRUBIAL GLORIETA AMADORA ESQUINA ISLA FORMENTERA ZONA ARROYO DEL MORD FRENTE A MERCADONA
i\f‘"snfi‘M;EMngEAﬂa“ égm g'El:?T‘:‘%MRD'N fSﬁ?‘Jit‘kﬂé‘ﬁf&"ﬁﬂ DEL 2060 INFANTA DORA MARIA 5 ZONA CIUDAD JARDIN FRENTE IGLESIA LA INMACULADA
: : R L GONZALO XIMENEZ DE QUESADA, 19 ZONA CIUDAD JARDIN ESQUINA CON ANTONIO MAURA
HUERTA DEL RECUERD §/N ZONA NORENA FARMACIA NORENA - JUNTO A ARROYO DEL MORD AVDA. DEL 28 DE FEBRERD, 4 ZONA CARLOS II-SAGUNTO FRENTE AL AMBULATORIO BENITO DE BAROS
CINCO CABALLEROS, 9 ZONA CARLOS II-SAGUNTO
AL0A. DEL BRLLANTE 58 0N BRILLANTE AR CRUZ CONDE, 21 Z0NA CENTRO ESQUINA A RONDA DE LOS TEJARES
GRAN ViA PARQUE, 59 ZONA CIUDAD JARDIN ESQUINA A AVENIDA AEROPUERTO JEREZ, 1 ZONASECTOR SUR JUNTO AL AMBULATORIO
: CARRETERA DE TRASSIERRA, 38 Z0NA FIGUEROA-TRASSIERRA FRENTE BAR PIREQ

SAGUNTO, 13 ZONA CARLOS Ill-SAGUNTO JUNTO CENTRO SALUD DE LEPANTO

AVDA. ALMOGAVARES, 46 ZONA SANTA ROSA-VALDEOLLEROS JUNTO A PARADA TAXI VALDEOLLEROS

AVDA. JESUS RESCATADO, S/N ZONA A. BARCELONA-CTRA. MADRID MERCADO DEL MARRUBIAL

FELIPE MELLIZO CUADRADO LOCAL4Y 5 ZONA NORERA JUNTO A DEZA JOSE Me MARTORELL, 4 ZONA CIUDAD JARDIN FRENTE AL MACDONALD DEL Z0CO

AVDA. BARCELONA ESQ. APLATERDS. CRUZ  ZONA A. BARCELONA-CTRA. MADRID AVDA. DE AMERICA, 3 ZONA CENTRO JUNTO AL AMBULATORIO

FRANCISCO PIZARRO, 8 Z0NA FUENSANTA JUNTO AL AMBULATORIO - PLAZA DE LA JUVENTUD ISLA ALEGRANZA, 10 ZONA NORENA JUNTO SUPERMERCADO PIEDRA DE AVDA. ISLA FUERTEVENTURA
AVDA. GRAN CAPITAN, 21 IONACENTRO JUNTO AL CORTE INGLES * | 0PE DE HOCES, 7 ZONA PASEO DE LA VICTORIA ESQ. PASEQ DE LA VICTORIA - JUNTO A LA ZONA

AVDA. REPUBLICA ARGENTINA, 12 ZONA CIUDAD JARDIN PABELLONES MILITARES [JUNTO A MEDINA AZAHARA) HUERTA DEL RECUERO S/N ZONA NORENA FARMAGIA NORENA - JUNTO A ARROYO DEL MORO

AVDA. VIRGEN DE FATIMA, 9 ZONA VIRGEN DE FATIMA CINCO CABALLER0S, 9 ZONA CARLOS IlI-SAGUNTO

DAMASCD, 21 ZONA CIUDAD JARDIN ESQUINA A AVDA. DEL AEROPUERTO ESPEJO BLANCAS, 2 ZONA SANTA ROSA-VALDEOLLEROS  ESQUINA ALMOGAVARES UJUNTO AL AMBULATORIO)
MANUEL DE FALLA, 6 ZONA BRILLANTE JUNTO CAMPING DEL BRILLANTE AVDA. DEL BRILLANTE, 58 Z0NA BRILLANTE FARMAUTO

CARRETERA DEL AEROPUERTO KM 4,250 (N-437)  ZONA AEROPUERTO GLORIETA JUNTO AL SUPERMERCADO PIEDRA GRAN ViA PARQUE, 59 Z0NA CIUDAD JARDIN ESQUINA A AVENIDA AEROPUERTO

SAGUNTO, 13 ZONA CARLOS II-SAGUNTO JUNTO CENTRO SALUD DE LEPANTO
: : i AVDA. ALMOGAVARES, 46 ZONA SANTA ROSA-VALDEOLLEROS _JUNTO A PARADA TAXI VALDEOLLEROS
- Ijgmgs% IEJES%JARDIA EN HgquAEIEAg:ELErEA-%TznngE;nLA NUCHIEE?EAQE;E[?EPM%HD& LSIGUIENTE FELIPEMELLIZ04Y 5 ZONA FIGUERGA-TRASSIERRA  FARMACIA MOLA UIUNTO A DEZA)
GRANVIA PARQUE, 59 ZONACIUDAD JARDIN ESQUINA A AVENIDA AEROPUERTO 3::;‘;05@3&;3"# ESC. APLATERDS. CRUZ ggm Q‘Eg#g,fgb%"“m‘" ADRID
MURCIA, 4 ZONA A. BARCELONA-CTRA. MADRID_ENTRE AVDA. BARCELONA Y RONDA DE LA MANCA
FRANCISCO PIZARRO, 8 ZONA FUENSANTA JUNTO AL AMBULATORIO - PLAZA DE LA JUVENTUD
DOMINGOS AVDA. GRAN CAPITAN, 21 ZONACENTRO JUNTO AL CORTE INGLES
AVDA. REPUBLICA ARGENTINA 12 ZONA CIUDAD JARDIN PABELLONES MILITARES GUNTO A MEDINA AZAHARA)
. i . AVDA. VIRGEN DE FATIMA. 9 ZONA VIRGEN DE FATIMA
LUCANO, 17 ZONA CASCO ANTIGUO JUNTO A PLAZA ‘EL POTRD MANUEL DE FALLA, § ZONA BRILLANTE JUNTO CAMPING DEL BRILLANTE
WARNOL DE BARUELOS, 4 ZONA CENTRO FARMACIA EL GLOBO (ESQUINA A ALFONSD XID CARRETERA DEL AEROPUERTO KM 4,250 (-437)_ZONA AEROPUERTO GLORIETA JUNTO AL SUPERMERCADO PIEDRA
NGEL DE SAAVEDRA, 4 ZONA CENTRO FRENTE AL CONSERVATORIO SUPERIOR DE MUSICA
DOLORES IBARRURI, 5 ZONA TABLERO BAJO FARMACIA PRYCA SIERRA UUNTO A CARREFOUR SIERRA) )
CARRETERA DE TRASSIERRA, 38 ZONA FIGUEROA-TRASSIERRA_ FRENTE BAR PIRED FARMACIA DE GUARDIA EN HORARIO DE DE 22:00 DE LA NOCHE A 9:30 DEL DIA SIGUIENTE
AVIA. JESES RESCATAD, 5/4 Z0NA A BARGEH (P-GTRA MADRID_WEFIADD DEL MARRVELAL AVDA. JSUS RESCATADD, S/N Z0NA A BARCELONA-CTRA. MADRID_MERCADO DEL MARRUBIAL
AVDA. DE AMERCA. 3 Z0NA CENTRD JUNTO AL AMBULATORID GRAN ViA PARQLE, 59 ZONA CIUDAD JARDIN ESOUINA A AVENIDA AEROPUERTO
CINCO CABALLEROS, 9 ZONA CARLOS [1-SAGUNTO
AVDA. DEL BRILLANTE, 58 ZONABRILLANTE _ FARMAUTO
GRAN ViA PARQUE, 59 ZONA CIUDAD JARDIN ESQUINA A AVENIDA AEROPUERTO DOMINGOS
SAGUNTO, 13 ZONA CARLOS I1-SAGUNTO JUNTO GENTRO SALUD DE LEPANTO _
AVDA. ALMOGAVARES, 46 ZONA SANTA ROSA-VALDEOLLEROS  JUNTO A PARADA TAXI VALDEOLLEROS FARMACIA DE GUARDIA EN HORARIO DE 9:30 DE LA MANANA A 22:00 DE LA NOCHE
AVDA. BARCELONA ESQ. A PLATERO S.CRUZ  ZONA A. BARCELONA-CTRA. MADRID LUCANO, 17 ZONA CASCO ANTIGUO JUNTO A PLAZA ‘EL POTRO'
FRANCISCO PIZARRO, 8 ZONA FUENSANTA JUNTO AL AMBULATORIO - PLAZA DE LA JUVENTUD MARMOL DE BARUELOS, 4 Z0NA CENTRO FARMACIA EL GLOBO (ESQUINA A ALFONSO XID
AVDA. REPUBLICA ARGENTINA, 12 ZONA CIUDAD JARDIN PABELLONES MILITARES UUNTO A MEDINA AZAHARA) ANGEL DE SAAVEDRA, 4 ZONACENTRO FRENTE AL CONSERVATORIO SUPERIOR DE MUSICA
HISTORIADOR JAEN MORENTE, 4 ZONA VIRGEN DE FATIMA TRAS LA PRISIGN PROVINCIAL
) CARRETERA TRASSIERRA, 41 ZONA FIGUEROA-TRASSIERRA__ GLORIETA HIPERCOR
FARMACIA DE GUARDIA EN HORARIO DE DE 22:00 DE LA NOCHE A 9:30 DEL DiA SIGUIENTE DOLORES BARRURI, 5 Z0NA TABLERO BAJO FARMACIA PRYCA SIERRA UUNTO A CARREFOUR SIERRA)
AVDA. JESIS RESCATADO, S/ Z0NA A BARCELONA-CTRA. MADRID MERCADO DEL MARRUBIAL m’Fﬂ\ﬁlﬂE&[f,‘sAUbﬁmsﬁ n %m gﬁm T ﬁ:g:'mé‘lggm',J,f,::guﬁﬁm""
GRAN VIA PARQUE, 59 ZONA CIUDAD JARDIN ESQUINA A AVENIDA AEROPUERTO GONZALO XIMENEZ DE QUESADA, 19 ZONA CIUDAD JARDIN ESQUINA CON ANTONIO MAURA
AVDA. DEL 28 DE FEBRERO, 4 ZONA CARLOS I1-SAGUNTO FRENTE AL AMBULATORIO BENITO DE BAROS
JEREZ, 1 ZONA SECTOR SUR JUNTO AL AMBULATORIO
CARRETERA DE TRASSIERRA, 38 ZONA FIGUEROA-TRASSIERRA _ FRENTE BAR PIRED
o . AVDA. JESUS RESCATADD, S/N ZONA A. BARCELONA-CTRA. MADRID MERCADO DEL MARRUBIAL
A_p rende a transmitir los e B AVDA. DE AMERICA, 3 ZONA GENTRO JUNTO AL AMBULATORIO
FUIARES SEUIG bl LM SATEAr REGLAS PAR BT LS ANE G KTER IO AR DL D
las bases de una crianza CINCO CABALLERGS, § ZONA CARLOS II-SAGUNTO
consciente. AVDA. DEL BRILLANTE, 58 ZONA BRILLANTE FARMAUTO
GRAN ViA PARQUE, 59 ZONA CIUDAD JARDIN ESQUINA A AVENIDA AEROPUERTO

iNo esperes mas para
transformar la educacion
de tus hijos!

Con la coordinacién de Ursula Perona, cuenta
con autores de referencia como Rafa Guerrero
«Darwin, Silvia Alava Sordo, Leo Farache,
Begoiia Ibarrola, Marina Marroqui, Diana
Jiménez, Pedro Garcia Aguado y Gabriel
Garcia de Oro.

SAGUNTO, 13 ZONA CARLOS lI-SAGUNTO JUNTO CENTRO SALUD DE LEPANTO

AVDA. ALMOGAVARES, 46 ZONA SANTA ROSA-VALDEOLLEROS  JUNTO A PARADA TAXI VALDEOLLEROS

AVDA. BARCELONA ESQ. A PLATEROS.CRUZ  ZONA A. BARCELONA-CTRA. MADRID

FRANCISCO PIZARRO, 8 ZONA FUENSANTA JUNTO AL AMBULATORIO - PLAZA DE LA JUVENTUD
AVDA. REPUBLICA ARGENTINA, 12 ZONA CIUDAD JAHDjN PABELLONES MILITARES UUNTO A MEDINA AZAHARA)
AVDA. VIRGEN DE FATIMA, 9 ZONA VIRGEN DE FATIMA

FARMACGIA DE GUARDIA EN HORARIO DE DE 22:00 DE LA NOCHE A 9:30 DEL DIA SIGUIENTE
AVDA. JESUS RESCATADO, §/N ZONA A. BARCELONA-CTRA. MADRID MERCADO DEL MARRUBIAL

GRAN ViA PARQUE, 59 ZONA CIUDAD JARDIN ESQUINA A AVENIDA AEROPUERTO

* LAS FARMACIAS MARCDAS CON * PERMANECERAN CERRADAS ENTRE LOS DIAS 1Y 3.
“ LAS FARMACIAS MARCDAS CON * PERMANECERAN CERRADAS ENTRE LOS DIAS 4 Y 15.

* LAS FARMACIAS MARCDAS CON " PERMANECERAN CERRADAS ENTRE LOS DIAS 16Y 20.
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NUTIGIAS EN BUENAS MANOS

El Hospital Provincial instala una resonancia que
permitira planificar tratamientos radioterapicos

Se trata de la primera resonancia magnética de un hospital andaluz que ofrecera este tipo de planificacién

REDACCION
[ ]

El Hospital Provincial, centro de-
pendiente del Hospital Universi-
tario Reina Sofia, cuenta con una
nueva resonancia magnética de
1,5 Teslas, un novedoso equipa-
miento que se estd instalando en
estos momentos y va a suponer
un importante salto de calidad en
la atencion de los pacientes onco-
l6gicos. Concretamente, se trata
del primer equipo de estas carac-
teristicas de un hospital andaluz
que incorpora la planificacion de
tratamientos radioterapicos.
Esta alta tecnologia forma
parte del Plan INVEAT del Hos-
pital Reina Sofia, financiado por
la Unién Europea, a través del
Mecanismo de Recuperacion y
Resiliencia- NextGeneration EU,
instrumento financiero de la in-
version C18.11 Plan de inversion
en equipos de alta tecnologia
del SNS, del Plan de Recupera-
cion, Transformacion y Resilien-
cia del Gobierno de Espana.
Ademads, y dentro de este
programa europeo que gestio-
na la Junta de Andalucia, figu-
ran 11 equipos de alta tecnolo-
gia, algunos en funcionamiento
ya, otros en fase de instalaciéon
y otros de recepcidn que se re-
parten entre el Hospital General
y el Provincial por un importe
de 16 millones de euros. Inclu-
ye dos resonancias magnéticas
(de 3T y 1,5T), dos acelerado-
res, dos gammacamaras, una
angiografia vascular y otra para

S

Neurorradiologia, un PET y dos
TACs. Los equipos se ubican en
Radiodiagndstico, Oncologia
Radioterdpica y Medicina Nu-
clear.La realizacion de técnicas
tan complejas como las permi-
ten estos equipos exige trabajar
desde una vertiente multidisci-
plinar, combinando conocimien-
tos, habilidades y experiencias
de radidlogos, oncdlogos radio-
terdpicos, médicos nucleares,
radiofisicos, equipos de Enfer-
meria, técnicos, etc.

Primera resonancia
del Provincial
La nueva resonancia magnética
que se ha instalado en el Pro-
vincial y que funciona desde fi-
nales de junio, es la primera con

la que cuenta este hospital vy,
ademas, es la primera de estas
caracteristicas de la comunidad
auténoma, ya que permite reali-
zar estudios de simulaciéon para
planificar tratamientos de ra-
dioterapia. Para ello, el equipo
dispone de softwares y acceso-
rios especificos para estos estu-
dios (arco laser, tablero indexa-
do, bobinas adaptadas etc.).

La incorporacién de este
nuevo equipo supone una ven-
taja para el hospital en su con-
junto y se suma a la flota exis-
tente. Concretamente, son ya
cinco las resonancias magné-
ticas del hospital (dos de 3T vy
tres de 1,5T), que permitirdn dar
respuesta a la demanda cre-
ciente en esta modalidad.

Se trata de un equipamiento
muy util e importante, ya que,
segun explica la responsable
del servicio de Radiodiagnds-
tico y Cancer de Mama, Marina
Alvarez, “los equipos de reso-
nancia magnética han avan-
zado de forma importante en
los Ultimos afos, permitiendo
informacioéon precisa tanto mor-
foldgica como funcional, y con
un protagonismo creciente en
multiples procesos asistencia-
les, tanto en el diagndstico de
patologias, como en la moni-
torizacion de terapias o segui-
miento de pacientes”. Durante
el afho 2022 se realizaron en
nuestro centro unos 30.000
estudios de resonancia de dife-
rentes localizaciones.

Mejoras para el
paciente oncolégico

Este equipo tendrd un uso
compartido entre los servicios
de Oncologia Radioterapica
y Radiodiagndstico. Permitira
acercar esta tecnologia tanto
a los pacientes que ingresan en
este edificio como a pacientes
con patologias que se atienden
principalmente aqui (oncologia,
patologia mamaria, infeccio-
sos, etc.), evitando asi despla-
zamientos a otros edificios del
complejo y facilitando la conti-
nuidad en su proceso.

En esta linea, la jefa de ser-
vicio de Oncologia Radiotera-
pica, Amalia Palacios, explica
gue cada vez es mas comun re-
querir imagenes de resonancia
tanto para el diagndstico como
para monitorizacion y segui-
miento del paciente oncoldgico
en general. Mas concretamente,
la interpretacion de las image-
nes que ofrece la resonancia
en el ambito de la oncologia
radioterapica es compleja y ne-
cesita de la interaccion de pro-
fesionales de la oncologia y del
diagnodstico por la imagen para
conseguir una certera cataloga-
cion de la respuesta. “En defini-
tiva, con esta nueva resonancia,
el trabajo multidisciplinar sera
mas facil, podremos ofrecer
técnicas innovadoras a los pa-
cientes, una atencién mas hu-
manizada y también lograr un
mejor prondstico”.
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GOME SANO

El Tartar de restaurante Puerta Sevilla
un producto fresco y a la vez saludable

Las Jornadas del Tartar de Restaurante Puerta Sevilla traeran, entre otros, productos como Tartar de tomate asado con
carpaccio de sardina ahumada y emulsién de yema, tartar de atiin rojo de Almadraba con alga wakame y helado sésamo negro

T —

El restaurante Puerta Sevilla, refresca el verano un afo mas,
con un producto fresco y a la vez saludable como es el tartar.
Dicho restaurante apuesta por el mejor producto desde car-
nes, pescados, verduras incluso este afio apuesta por el pul-
po como elemento diferenciador. Un clasico tartar, el cual se
configura como uno de los platos estrella de estas jornadas,
es el tartar de atun, la Jefa de Cocina de dicho restaurante
destaca, que «El atun rojo, con el que confeccionamos nues-
tro tartar, procede de las almadrabas del litoral gaditano. Es
un arte de pesca selectivo, fijo y sostenible. Desde Puerta Se-
villa apostamos por un producto cercano y de calidad como
eje central de nuestra oferta gastrondmica».

Este pescado azul es fuente de energia saludable ya que
es muy beneficioso para el organismo. Sobresale por su ele-
vada cantidad de acidos grasos omega 3, su alto contenido
en proteinas y baja cantidad de calorias.

Aurora Mellado destaca que «En Restaurante Puerta Se-
villa somos conocedores de todas estas virtudes ademas
de su delicioso sabor, es por ello que lo acompafiamos de
muy poca salsa de soja para alifarlo y asi preservar su sabor.
Complementamos el aporte nutricion al con alga wakame,
que destaca por su alto contenido en calcio, potasio y fos-
foro, aportando ademas un profundo sabor a mar a nues-
tro plato. Como colofén final a nuestro plato, presentamos
nuestro tartar de atun rojo con un helado de sésamo negro

casero».

Ademas, sefala que «el sésamo es una gran fuente de hie-
rro y es alto en contenido de calcio. Sin duda nuestro tartar
de atun rojo es la opcidn perfecta para disfrutar de un plato
refrescante y nutritivo este verano».

Estas jornadas se desarrollaran hasta el mes de septiem-
bre de 2023 en el Restaurante Puerta Sevilla (sita en Calle .
postrera 51)

Estas Jornadas traeran productos como Tartar de toma-
te asado con carpaccio de sardina ahumada y emulsiéon de
yema, tartar de atun rojo de Almadraba con alga wakame
y helado sésamo negro, Tartar templado de pulpo a feira,

Steak tartar con aderezo de anchoa, cremoso de parmesano
y gel de yuzu, siendo el culmen con el mas dulce con un tar-
tar de chocolate 3 texturas.

-4
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PUERTA SEVILLA |8 LA VIUDA

TABERNA

RESTAURANTE TABERNA CASA DE COMIDAS
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NUTIGIAS EN BUENAS MANOS

El Hospital San Juande Dios pone en marchaun
programaderespirofamiliarduranteelverano

Ofrece acogidaresidencial, gratuita y temporal, de personas en situacion de dependencia
que no hayan tenido ingresos hospitalarios recientes y no precisen de atencion médica

REDACCION
[ ]

“Necesitaba un respiro, sobre todo a ni-
vel psicoldgico, este programa es muy
positivo y nos permitird descargar un
poquito la cantidad de trabajo que su-
pone la atencién constante a mi madre, a
la que llevamos muchos afos cuidando”.
Asiresume M2 Carmen lo que ha supues-
to para ellos que su madre, Carmen, y
su hermano Francisco sean unos de los
primeros usuarios del programa ‘Respiro
Familiar’ que por primera vez, este vera-
no, ha puesto en marcha el Hospital San
Juan de Dios de Cérdoba para cuidar de
los que cuidan.

El objetivo de esta iniciativa es
garantizar el descanso de los
cuidadores de personas mayores

o dependientes en el marco de los
proyectos de humanizacion y com-
promiso social con los que cuenta
el centro de la Orden Hospitalaria

Y es que esta familia ha visto como en
unos meses, por el accidente sufrido re-
cientemente por su hermano, la atencién
qgue dedicaban al cuidado de su madre
se multiplicéd por dos, al dejarlo tempo-
ralmente impedido, “con el menoscabo

en nuestra vida laboral y familiar que
esto supone” explica Carmen.

El objetivo de este programa es posi-
bilitar a aquellas familias que tengan una
persona mayor dependiente en casa, el
hacer actividades que no puedan reali-
zar habitualmente por ser incompatibles
con el cuidado de esa persona, o bien,
permitirles sobrellevar mejor la sobre-

carga gue en ocasiones se deriva de este
tipo de atencién para el cuidador prin-
cipal y que de otra manera, no podrian
tener.

Para ello, como explica el director ge-
rente del Hospital San Juan de Dios de
Coérdoba, Horacio Pijuan, se presta una
acogida gratuita y temporal a estas per-
sonas, en coordinacién con los Servicios

Sociales. “Esta iniciativa pone de mani-
fiesto que nuestro centro va mas alla de
lo asistencial, profundizando en el as-
pecto social y humanizador del cuidado
que nos identifica”, afirma el gerente.

No en vano, anade el Superior del
centro, Isidoro de Santiago O.H. “este
programa auna varios de los principios
y valores de Institucién, desde la Hospi-
talidad en la acogida, hasta la humani-
zacién que supone el cuidar de los que
cuidan, pasando por el apoyo a los mas
vulnerables. Va en nuestra linea de pres-
tar una atencion integral a la persona
mas alld de lo meramente fisico o clini-
co”, concluye.

Mayores de 65 afios y dependientes

El programa, que estd subvencionado
con cargo a la asignacion tributaria del
0,7% del IRPF gestionada por la Con-
sejeria de lgualdad, Politicas Sociales vy
Conciliacion de la Junta de Andalucia,
tiene como usuarios a personas mayo-
res de 65 afos, pertenecientes a familias
con capacidad econdmica limitada, que
tengan una alta necesidad de cuidados
para la realizacién de las actividades ba-
sicas cotidianas, pero sin enfermedad
grave gue requiera tratamiento médico,
o trastornos de conducta que dificulten
la convivencia.

- Gruas

Ponemos
todo en su sitio

Somos especialistas en:

- Plantillas a medida

- Andadores

- Silla de ruedas eléctricas
- Camas Articuladas

- Ayudas para el hogar

Estamos en:

Avda Almogavares 62 Avda Menéndez Pidal, 12
14004, Cordoba.
TIf. 957 29 68 44

14006, Cordoba.
TIf. 957 27 09 49
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Avda. de la Arruzafa, 29

VIVEROS ® 957 27 55 58
693 26 14 55
ur l.ant sl
' surplantlaarruzafa@surplant.es
www.surplant.es
PRODUCTORES DE PLANTA, ORNAMENTAL Y DE JARDIN

e

EN YERAN(

En VIVEROS INSURPLANT Disponemos de una amplia variedad de plantas ornamentales tanto de interior como de exterior,
asf como todo tipo de arboles ornamentales y frutales, vivaces, setos, céspedes y productos accesorios que haran de su
casa, terraza, finca, jardin o huerto un entorno para disfrutar. Nuestros clientes cuentan con el asesoramiento de expertos
profesionales con afios de experiencia en este mercado, que le asesoraran sobre las plantas que necesita su espacio.

semillero, plantacion interior y exterior, cesped artificial, plantacion automatizada
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NOTICIAS e suenns wanes Iy

La importancia de aumentar el conocimiento de la fotosensibilidad
causada por medicamentos y su impacto en la salud cutanea

Se trata de una reaccion anormal en la piel producida por la interaccion entre un
farmaco y la radiacion UV visible, que puede ser de dos tipos, fototdxica y fotoalérgica

REDACCION
[ ]

El conocimiento sobre la fotosensibilidad
producida por medicamentos y el impac-
to que puede tener en la salud cutanea
es de gran importancia para saber cémo
actuar si se produce esta reaccién y
coémo evitar las lesiones que pueda aca-
rrear, segun ha indicado el doctor José
Padilla, facultativo del servicio de Urgen-
cias del Hospital Quirdnsalud Coérdoba.

El doctor Padilla, que es también
miembro de la Sociedad Espanola de
Medicina de Urgencias y Emergencias
(SEMES), ha explicado que la fotosen-
sibilidad inducida por medicamentos es
una reaccion anormal en la piel produ-
cida por la interaccién entre un medi-
camento y la radiacién UV visible, esta
reaccién puede ser de dos tipos, foto-
toxica y fotoalérgica. La reaccién foto-
toxica es similar a la guemadura solar,
aparece en zonas foto expuestas y suele
desaparecer en la primera semana tras
dejar el medicamento causante, aunque
a veces se puede producir una marcada
pigmentacion de la piel que puede durar
meses. La reaccion fotoalérgica es simi-
lar al eccema o a la dermatitis atopica,
cursa con erupcion y prurito y su tiempo
de recuperacion es variable.

Es importante tener en cuenta, segun
ha destacado el doctor Padilla, que el
hecho de que exista posibilidad de que

se produzca una reaccién de fotosensi-
bilidad por la toma de medicamentos,
no quiere decir que necesariamente se
produzca. El doctor ha recomendado
identificar en el propio medicamento un
tridngulo rojo con un sol parcialmente
tapado por una nube en su interior, que
es el simbolo que identifica a este tipo
de farmacos. Los farmacos fotosensibi-
lizantes, descritos como tal en su ficha
técnica, son mas de 300, en su mayoria
de los grupos de antimicrobianos, anti-

fungicos, antipaludicos, agentes cardio-
vasculares, antinflamatorios, e hipoglu-
cemiantes orales, entre otros.

Las principales reacciones de foto-
sensibilidad que se suelen presentar en
el servicio de Urgencias incluyen la ur-
ticaria solar, fotosensibilizaciéon quimica
y erupcién polimorfa. Hay determina-
das patologias como el lupus eritema-
toso sistémico y determinadas porfirias
gue pueden causar reacciones cutaneas
graves como consecuencia de la expo-

sicion al sol. El diagndstico de las re-
acciones de fotosensibilidad es clinico,
si bien a veces hay que recurrir a foto
test para determinar qué tipo de reac-
cion puede ser la causante del cuadro
clinico.

El doctor Padilla ha insistido en que
no hay que confundir medicamento fo-
tosensibilizante con medicamentos fo-
tosensibles (los que si no ser conservan
protegidos de la luz, pueden ver altera-
das sus caracteristicas fisicoquimicas y
farmacoldgicas).

Coémo actuar ante una reaccion
por fotosensibilidad a farmacos
Cuando se produce un caso de fotosen-
sibilidad por farmacos, en casos infla-
matorios leves puede ser suficiente con
la aplicacion de lociones hidratantes y
compresas humedas frias, mientras que
para afecciones mas intensas es preciso
acudir al servicio de Urgencias donde
se emplearan corticoides tépicos como
hidrocortisona o betametasonas y anti-
nflamatorios por via oral. Para lesiones
exudativas habra que utilizar lesiones as-
tringentes como las de sulfato de cobre
y permanganato potdsico, “y hay que
recordar que los corticoides sistémicos
qguedan reservados Unicamente para los
cuadros mas graves y cuando los trata-
mientos previos han fracasado”, ha re-
saltado el doctor Padilla.

CENTRON MEDICO
CIUDAD JARDIN

Abierto todos
los dias del ano

Laborables de 8’30 a 22’00 horas

Sabados, domingos y festivos de 9’00 a 22’00 horas

ergometria, ecocardiograma doppler,

holter tensién y holter ECG

957450002 957 450021

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




El VERANO
TAMBIEN ES EPOCA DE

HACER EJERCICIO
PARA ESTAR MAs SANO

s GM sy
SIERRA,

EL MAS EXPERTO EN CUIDARTE

clubgymsierra.es




T. AYUNTAMIENTO

DE CORDOBA

CORDOBA
CRECECONTIGY

“ I’ ‘1 I’ personas
O O de aforo
enelCEFC

turlsmo de congresos

Con el nuevo Centro de Exposiciones
Ferias y Convenciones y su aforo de hasta
5.500 personas, con tu participacion, tus
buenas ideas y tu esfuerzo diario.

Crecemos apoyando lo local, la inclusion, la
diversidad y el trabajo bien hecho.

cordoba.es
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