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El Hospital Quirónsalud Córdoba 
cumple su primer aniversario

HOSPITAL QUIRÓNSALUD CÓRDOBA 

El Hospital Quirónsalud Córdoba cumple su primer año de 
actividad y la directora médica del centro, Mayra García 
Hortelano, ha agradecido a los cordobeses su «magnífi ca 
acogida del hospital y que hayan depositado su confi anza 
en Quirónsalud». Asimismo, ha destacado la labor de los 
profesionales que han elegido Quirónsalud para desarrollar su 
actividad, pues «sin duda son los verdaderos protagonistas de 
este ilusionante proyecto de ciudad».

(sigue en la página 2)
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REDACCIÓN

•
El Hospital Quirónsalud Córdoba cumple 
su primer año de actividad y la directora 
médica del centro, Mayra García Hortela-
no, ha agradecido a los cordobeses su «mag-
nífi ca acogida del hospital y que hayan 
depositado su confi anza en Quirónsalud». 
Asimismo, ha destacado la labor de los 
profesionales que han elegido Quirónsalud 
para desarrollar su actividad, pues «sin 
duda son los verdaderos protagonistas de 
este ilusionante proyecto de ciudad».

En este primer año de actividad, el 
hospital ha superado los 200.000 actos 
ambulatorios (entre consultas y pruebas 
diagnósticas) y se han atendido a más de 
45.000 pacientes en las diferentes áreas 
asistenciales del centro.

El Hospital Quirónsalud Córdoba co-
menzó su actividad en una primera fase 
el 3 de septiembre de 2018 con la puesta en 
marcha de las consultas externas, prue-
bas diagnósticas y laboratorio, y en una 
segunda fase, a partir del 20 de septiem-
bre, con el resto de servicios (hospitaliza-
ción y urgencias).

El hospital continuará creciendo con la 
incorporación de nuevos servicios y tec-
nologías como la medicina nuclear, cuya 
obra dio comienzo el pasado agosto, y que 
tiene como objetivo adaptarse a las necesi-
dades que demanda la sociedad y prestar 
así el mejor servicio a los pacientes, es-
tando a la vanguardia de la medicina en 
cuanto a técnicas y tecnología.

En cuanto a los hitos más destacados de 
este año, se encuentran el nacimiento del 

El Hospital Quirónsalud Córdoba 
cumple su primer aniversario
La directora médica del centro, Mayra García Hortelano, agradece a los cordobeses la confi anza 

depositada en el centro y a los profesionales «su trabajo y su dedicación a este ilusionante proyecto»

primer bebé en el centro el pasado 28 de 
septiembre, la incorporación de la mano-
metría esofágica de alta resolución y de la 
ultrasonografía endoscópica en Aparato 
Digestivo, y la creación de la primera Uni-
dad de Asesoramiento Genético en Cáncer 
de la sanidad privada cordobesa.  Además, 
son hechos reseñables, la primera cirugía 
de estenosis hipertrófi ca de píloro en re-
cién nacido, el comienzo de la actividad 
de la Unidad Integral de Obesidad, la in-
corporación del balón catéter para tratar 
la otitis crónica y la intervención de aneu-
risma de aorta abdominal, entre otros.

La directora médica ha resaltado que 

el Hospital Quirónsalud Córdoba dispo-
ne de una completa cartera de servicios 
con capacidad para ofrecer una atención 
integral al paciente en las distintas es-
pecialidades médico-quirúrgicas y prue-
bas diagnósticas y terapéuticas y con la 
última tecnología para prestar la mejor 
asistencia al paciente, como el servicio 
de Cardiología, que ha superado las 150 
hemodinámicas realizadas, y ha incorpo-
rado los métodos y procedimientos más 
novedosos en el Área del Corazón; y el ser-
vicio de Neumología, que dispone de las 
técnicas más avanzadas, entre otros.

Con motivo del primer aniversario del 

Hospital Quirónsalud Córdoba se celebra-
rán distintas actividades, entre las que 
se encuentran unas jornadas de puertas 
abiertas los días 13, 20 y 27 de septiem-
bre, en las que los ciudadanos que lo de-
seen podrán conocer las instalaciones del 
hospital, a través de un recorrido por el 
edifi cio, que tiene una arquitectura sin-
gular,  pensado para el paciente, con gran 
luminosidad y amplios espacios en todas 
sus áreas y dotado de la última tecnología 
de la información y comunicación. Los 
interesados deben inscribirse enviando 
un correo electrónico a información.cor@
quironsalud.es 
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En este primer año de actividad, 
el hospital ha superado los 
200.000 actos ambulatorios (entre 
consultas y pruebas diagnósticas) 
y se han atendido a más de 
45.000 pacientes en las diferentes 
áreas asistenciales del centro
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La rinoplastia
REDACCIÓN

•
La rinoplastia es la cirugía que corrige los problemas 
estéticos de la nariz. Con este procedimiento quirúr-
gico, podemos producir cambios en el aspecto, estruc-
tura y función de la nariz, como reducir o aumentar 
el tamaño de la nariz, cambiar la forma de la punta de 
la nariz o del puente nasal o reducir la abertura de las 
fosas nasales.

El objetivo principal de este procedimiento es bus-
car una armonía facial. Se puede realizar de dos ma-
neras:

· Rinoplastia cerrada: Tiene la gran ventaja de no 
dejar cicatriz visible tras la operación. El acceso 
a la zona de acción se realiza mediante las fosas 
nasales por lo que no hay que realizar incisiones 
exteriores.

· Rinoplastia abierta: El cirujano realiza una inci-
sión en la zona media de la nariz con el fi n de 
acceder más fácilmente a los huesos y cartílagos 
y asi poder darle la forma deseada de forma mas 
precisa y mas estable en el tiempo.

La operación se puede realizar bajo anestesia local 
más sedación, o con anestesia general, y suele durar 
entre 1 y 2 horas, aunque en casos complejos puede 
llevar más tiempo.

Cuando se completa la cirugía, se coloca una féru-
la de yeso u otro material temolábil , que ayudará a 
mantener la nueva forma de la nariz. También se co-
locan tapones nasales en ambos orifi cios para evitar 
el sangrado y estabilizar el tabique nasal.

Tras la cirugía, y sobre todo, durante las primeras 
24 horas, puede sentir la cara hinchada, molestias 
sobre la nariz y dolor leve de cabeza, que ceden con 
medicación.La mayoría de los hematomas y de la hin-
chazón desaparecerán en unas 2 semanas.

Si tiene tapones en la nariz, éstos serán retirados 
en 1 ó 2 días, tras lo cual se encontrará mucho me-
jor. Después de una semana, o como mucho dos, se le 
retirará la escayola, y los puntos de piel, si es que los 
tiene.

La mayoría de los pacientes que se someten a una ri-
noplastia se encuentran bien en 2 días, siendo capaces 
de volver al trabajo o al colegio en una semana más o 
menos. Sin embargo, no se deberán realizar algunas 
actividades hasta que no pasen algunas semanas

Si además presenta un desplazamiento del hueso 
y el cartílago que divide los dos orifi cios nasales, se 
puede combinar con una septoplastia. Es un proce-
dimiento quirúrgico para corregir un tabique nasal 
desviado (un desplazamiento del hueso y el cartílago 

que divide los dos orifi cios nasales). Durante la septo 
plastia, se te endereza el tabique nasal y se lo reubica 
en el centro de la nariz.

Se trata de una cirugía específi ca para corregir de-
formidades y reconstruir el tabique nasal, que cau-
san problemas de respiración, sequedad nasal, altera-
ción de la mucosidad nasal, sangrado nasal y dolores 
en la cara y la cabeza.

Una desviación en el tabique es algo frecuente, pero 
cuando es moderada o grave, puede obstruir una par-
te de la nariz y reducir el fl ujo de aire, lo que difi cul-
ta la respiración a través de uno o ambos lados de la 
nariz.

La septoplastia endereza el tabique nasal al recor-
tar, reubicar y reemplazar cartílago, hueso o ambos.

Si se estudia el perfi l de cada paciente también po-
demos añadirle una modifi cación de su mentón en el 
caso de que la mandíbula sufra  algún trastorno, la 
mentoplastia no puede solucionarlo, sino que se debe 
recurrir a la cirugía ortognática, que es la encargada 
de corregir los defectos mandibulares.

En la mentoplastia de reducción se hace una peque-
ña incisión en el labio inferior para acceder al hueso, 
eliminar el exceso y remodelar el mentón.
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Antes Después

En el caso de la mentoplastia de aumento se pue-
den usar dos técnicas: el implante de una prótesis 
o material de relleno tipo acido hialurónico, hidro-
xiapatita cálcica o su propia grasa, o una osteotomía 
deslizante.Consiste en la introducción de un implan-
te de silicona o de otro material de relleno, como la 
propia grasa del paciente, que se extrae mediante li-
posucción de su organismo y tras ser centrifugada y 
tratada se implanta en el mentón mediante pequeñas 
inyecciones.

El implante de la prótesis se puede hacer por vía 
intraoral o desde el exterior, a través de una pequeña 
incisión en la base del mentón. Este tipo de interven-
ción se realiza en quirófano, bajo anestesia local o 
general, dependiendo del caso, y no requiere hospita-
lización, por lo que a las 2-3 horas de la intervención 
se puede volver a casa para iniciar la recuperación.

Siempre se debe de buscar para este tipo de inter-
venciones médicos especialistas con la sufi ciente 
formación y experiencia y avalados por las corres-
pondientes sociedades medico quirúrgicas pertinen-
tes. Pregunta en el colegio de médicos de tu ciudad 
o en la Sociedad Española De Cirujanos Plasticos y 
Esteticos SECPRE.
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mente sana

de deterioro cognitivo y otras enfermeda-
des como el Alzheimer.  Para ello, en men-
teágil recomendamos seguir programas de 
estimulación cognitiva  (“gimnasia de la 
memoria”) que se defi ne como el conjunto 
de técnicas y estrategias que pretenden op-
timizar el funcionamiento de las distintas 
capacidades y funciones cognitivas (per-
cepción, atención, razonamiento, memoria, 
lenguaje, orientación…) mediante una se-
rie situaciones y actividades concretas. 

Veintiuno de septiembre: Día mundial del 
Alzheimer Menteágil realiza una campaña 
de detección precoz de esta enfermedad

 MARTA GIL CABRERA

DIRECTORA DE MENTEÁGIL

•
El 21 de septiembre se celebró el día 

mundial del Alzheimer, y desde men-

teágil (empresa especializada en terapias 
de estimulación cognitiva y neuropsicolo-
gía) queremos promover una campa-

ña de prevención y detección precoz 
porque sabemos que es fundamental para 
ralentizar desarrollo de la enfermedad de 
Alzheimer y otros tipos de demencias. 

¿Por qué es importante el diagnóstico 

precoz de la enfermedad de Alzheimer?

Porque aumenta la calidad de vida del 
enfermo y de sus familiares ya que se 
aplica antes el tratamiento farmacológico 
adecuado y los programas de intervención 
neuropsicológica y de estimulación cog-
nitiva necesarios ayudando a retrasar el 
avance de la enfermedad.

Síntomas de alerta

Unos ejemplos son cuando la pérdida de 
la memoria comienza a afectar las activi-
dades diarias de un individuo; difi cultad 
para llevar a cabo labores cotidianas como 
cocinar; problemas de lenguaje; desorien-
tación en el tiempo y en el espacio; dismi-
nución o falta de buen juicio; perder obje-
tos o documentos; cambios en el ánimo o 
en la forma de comportarse. También pue-
de haber cambios en la personalidad y la 
pérdida de la iniciativa, como puede ser el 

no volver a interesarse en los hobbies o en 
actividades previamente practicadas. 

Si su familiar tiene alguno de estos 

síntomas no lo deje pasar, es importan-

te que busque  ayuda de un profesional 

especializado para realizar los exámenes 
y pruebas necesarias para el diagnóstico.  

En la población sana mayor es impor-

tante realizar actividades preventivas 

con el objetivo de sumar años a la vida, 
mantener unas capacidades cognitivas 
óptimas y ayudar a prevenir la aparición 

El diagnóstico precoz de la 
enfermedad de Alzheimer 
aumenta la calidad de vida del 
enfermo y de sus familiares 
ya que se aplican antes el 
tratamiento y estimulación 
necesarios ayudando a retrasar 
el avance de la enfermedad

Si su familiar tiene alguno de 
estos síntomas no lo deje pasar, es 
importante que busque  ayuda de 
un profesional especializado para 
realizar los exámenes y pruebas 
necesarias para el diagnóstico

Durante el mes de octu-

bre Menteágil realizará 

una campaña GRATUITA 

de detección precoz del 

Alzheimer.

CITA PREVÍA 957 48 55 13
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ofrecerte el mejor servicio de la 

Accede online a tus resultados y gestiona 
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La Unidad de Rehabilitación Cardíaca del Hospital 
Reina Sofía incorpora mejoras asistenciales

diarias que puede asumir o, por el contra-
rio, restringir aquellos esfuerzos que pue-
dan empeorar su estado».

Desde que iniciara su actividad esta uni-
dad, que depende del servicio de Medicina 
Física y Rehabilitación, ha atendido a más 
de un millar de pacientes, la mayoría de 
ellos varones con edades entre los 50 y los 
60 años, por haber sufrido un infarto o por-
que padecen insufi ciencia cardiaca. Estos 
pacientes suelen llegar derivados desde la 
planta de hospitalización y las consultas 
externas del servicio de Cardiología.

En esta línea, el doctor López Aguilera 
señala que «en este periodo, hemos crecido 
con el objetivo de seguir dando respuesta 
a las diferentes necesidades del paciente 
cardíaco. Principalmente, desde nuestra 
unidad tratamos a pacientes que han sufri-
do una cardiopatía isquémica o que sufren 
insufi ciencia cardíaca, ofreciendo terapias 
que son complementarias al tratamiento 
farmacológico y que se dividen en tres ám-
bitos fundamentales: fomentar el autocui-
dado y el ejercicio físico; el control de los 
factores de riesgo cardiovascular y abor-
dar al ámbito psicológico».

REDACCIÓN

•
La Unidad de Rehabilitación Cardíaca 
del Hospital Universitario Reina Sofía, ha 
introducido mejoras asistenciales para 
ofrecer una terapia más completa a los 
pacientes que son derivados a este servi-
cio. Concretamente, desde que el hospital 
creara esta unidad en 2010, se ha duplicado 
el espacio destinado al gimnasio, se ha in-
corporado una consulta de Enfermería, se 
ha incrementado la plantilla y la cartera de 
servicios, ofreciendo en los últimos meses 
la posibilidad de realizar incluso las extrac-
ciones sanguíneas en el mismo servicio, sin 
necesidad de acudir a su centro de salud. 

Otra de las mejoras recientes que la Uni-
dad de Rehabilitación Cardíaca ha intro-

a través del análisis de los gases que expul-
sa en la respiración. Esta información nos 
permite hacer diagnósticos más precisos y, 
por extensión, tratamientos más efi caces, 
además de ofrecer al paciente recomenda-
ciones personalizadas del tipo de acciones 

En el último año se ha ampliado la cartera de servicios y se ha incrementado la plantilla para ofrecer una terapia 
más completa a los pacientes que han sufrido una cardiopatía isquémica o padecen insufi ciencia cardíaca

ducido es la puesta en marcha de la prueba 
de esfuerzo con consumo de oxígeno, una 
técnica muy importante según destaca el 
cardiólogo José López Aguilera, ya que 
«permite estudiar cómo se comporta el 
paciente cuando está realizando ejercicio 

Existe sufi ciente evidencia 
científi ca a favor de la 
efi cacia de los programas 
de prevención secundaria y 
rehabilitación cardiaca
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El Hospital San Juan de Dios de Córdoba aumentó en 
casi un 10% el número de pacientes totales en 2018

REDACCIÓN

• 
El Hospital San Juan de Dios 
de Córdoba registró en 2018 un 
incremento de un 9,8 por ciento 
en el número total de pacientes 
atendidos, procedentes de toda 
la provincia, (69.866), respecto 
a los tratados en 2017. De estos, 

16.703 fueron nuevos. Este es uno 
de los datos más signifi cativos 
que se desprenden de la Memo-
ria que el centro de la Orden 
Hospitalaria acaba de publicar, 
relativa al año pasado, y que 
arroja cifras generales de creci-
miento en todos sus servicios y 
unidades y una valoración glo-
bal, por parte de los usuarios, de 
4,8 puntos sobre 5.

La subida más notable en el 
número de pacientes atendidos 
se ha experimentado en los servi-
cios de urgencias (generales, pe-
diátricas y ginecológicas), donde 
se pasó de los 51.764 usuarios en 

2017 a los 63.486 de 2018, así como 
también en las consultas exter-
nas, donde el año pasado se aten-
dieron 120.688 pacientes, frente a 
los 109.402 de 2017. 

También los nacimientos re-
gistrados en el hospital en 2018 
tuvieron una subida considera-
ble al situarse estos en 726, frente 
a los 451 de 2017. De igual modo, 
el número de niños atendidos en 
el Centro de Atención Infantil 
Temprana (CAIT) pasó de los 
370 en 2017, a los 410 del pasado 
año, mientras que se realizaron 
un total de 11.833 intervenciones 
quirúrgicas, una cifra también 
superior a la de 2017. 

Al margen de estos datos, du-
rante el año pasado, el hospital 
continuó avanzando en el de-
sarrollo de técnicas complejas, 
programadas y de carácter ur-
gente, en especialidades como 
la de traumatología donde por 
primera vez se realizó una in-
tervención quirúrgica para tra-
tar la escoliosis idiopática o la 
ginecológica, con la creación de 
la Unidad de Diagnóstico Pre-
natal y Medicina Fetal para dar 
una respuesta exhaustiva y más 
segura a aquellos embarazos de 
riesgo que así lo requieran. 

El director gerente del centro 
cordobés, César Téllez, afi rma 

que los datos de la Memoria dan 
buena cuenta de que el centro con-
tinúa con la consolidación de sus 
servicios y  que apuesta por refor-
zar aspectos como la innovación 
y la humanización, “trabajamos 
bajo las premisas de la calidad, la 
calidez, el compromiso y el caris-
ma de San Juan de Dios” añade.

No en vano, el informe con 
el que el hospital conseguía su 
tercera certifi cación de calidad 
de la ACSA en nivel avanzado, 
también en 2018, destacaba que 
“los esfuerzos por prestar una 
atención co nfortable y humani-
zada van acompañados de meca-
nismos de control de la actividad 

que aseguran su calidad y segu-
ridad”. 

Precisamente el año pasado, 
el San Juan de Dios se incorporó 
como entidad colaboradora a la Pla-
taforma de Innovación en Tecnolo-
gía Médica y Sanitaria ‘Itemas’, con 
el objetivo de potenciar los proyec-
tos que se desarrollan en el Área de 
Innovación del centro e implemen-
tar iniciativas que supongan la me-
jora de la actividad médica y de la 
experiencia del paciente. 

Además, se creó el Área de Hu-
manización para centralizar y 
coordinar todas las actividades 
que en este sentido se desarro-
llan en el centro, tales como los 
‘Paseos que Curan’ a los pacien-
tes de la UCI, que también en 2018 
fueron reconocidos como mejor 
póster en el 7º Congreso de Reha-
bilitación en Cuidados Críticos 
del Hospital Johns Hopkins. 

En esta línea, se celebraron las 
I Jornadas de Humanización ‘Hu-
manizar desde la Hospitalidad’, 
con gran éxito de público cuyo 
objetivo fue el de “poner en valor 
la humanización, e implementar 
programas para hacerla posible, 
ya que es un elemento diferencia-
dor de nuestra institución” seña-
la el Superior del centro cordobés 
y responsable de esta área, Isido-
ro de Santiago. 

En áreas como la 
traumatología avanzó 
en técnicas quirúrgicas 
complejas y se 
consolidó en innovación, 
humanización y calidad

Durante el pasado año el centro experimentó un notable incremento en el número de urgencias y consultas externas
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odontología

ESTETICA Y 
BIENESTAR DENTAL

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

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

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

Carillas estéticas con e-max
Carillas estéticas con e-max, disilicato de litio
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•
El Hospital La Arruzafa (HLA) 
ha recibido en París (Francia) 
dos premios de cariz internacio-
nal por implantar lentes fáquicas 
(ICL) en el marco de un encuentro 
mundial que ha congregado a tres 
centenares de oftalmólogos espe-
cializados en cirugía refractiva 
procedentes de cuarenta países.

El hospital oftalmológico 
cordobés ha recibido una dis-
tinción por implantar más de 
mil ICL esféricas, de su lado, el 
especialista del HLA, Antonio 
Cano, de la Unidad de Segmento 
Anterior, Córnea y Cirugía Re-
fractiva (USACCR) ha obtenido 
el galardón denominado ‘Young 
ICL Ophthalmologist Award’ que 

«Se trata de introducir una 
lente intraocular doblada, 
sin quitar el cristalino, 
encima de este»

El Hospital La Arruzafa, premiado en 
París por implantar lentes fáquicas
El oftalmólogo Antonio Cano recibe el galardón ‘Young ICL Ophthalmologist Award’ y el centro por superar 

el millar de ILC esféricas en el marco de un congreso internacional celebrado en la capital francesa

promueve Staar Surgical.
Dicha entrega se ha efectuado 

en el marco del trigésimo sépti-
mo congreso convocado por la 
European Society of Cataract 
and Refractive Surgeons (So-

CR del HLA, Alberto Villarru-
bia, que ha expuesto la ponencia 
titulada ‘Implante de iris artifi -
cial REPER en paciente albino 
trasplantado de córnea’.

Tal y como explica Villarru-

bia, las ICL son aquel tipo de len-
tes que, a diferencia de otras, «se 
colocan dentro del ojo, encima del 
cristalino. El implante de la len-
te ICL es una técnica que se usa 
para el tratamiento de la miopía 
cuando no se puede realizar ciru-
gía con láser o, incluso, cuando 
ésta se puede llevar a cabo, para 
asegurar que la calidad de visión 
sea mejor en el paciente». 

El coordinador de la USACCR 
del Hospital La Arruzafa deta-
lla que «en muchos casos, el im-
plante de ICL  puede sustituir a 
la cirugía con láser porque se ha 
demostrado que los riesgos son 
mínimos». 

En cuento al procedimiento, 
que permite quitar las gafas a los 
pacientes, el especialista concreta 
que «se trata de introducir una 
lente intraocular doblada, sin qui-
tar el cristalino, encima de este».

El reconocimiento recibido por 
el HLA «nos posiciona en España 
como uno de los centros oftalmo-
lógicos especializados en los que 
mayor número de lentes se im-
plantan», concluye. 

ciedad Europea de Cirujanos de 
Catarata y Refractiva), que se ha 
desarrollado este mes en la capi-
tal francesa.

En ese foro también ha partici-
pado el coordinador de la USAC-

oftalmología
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comer sano

REDACCIÓN

•
Hoy en día, nuestros hábitos de 
consumo y nuestro estilo de vida 
provocan que hagamos una par-
te importante de nuestra vida 
fuera de casa. Esto afecta tam-
bién a la forma en la que come-
mos y, en más de una ocasión, 
no es fácil controlar aquello que 
tomamos. No obstante, comer 
«en la calle» no debería estar re-
ñido con llevar una dieta sana y 
equilibrada. Para informarnos 
mejor sobre este y otros temas 
hablaremos con Alberto Rosales, 
del Restaurante Puerta Sevilla, 
para que nos aclare algunos de 
los conceptos que son relevantes 
en cuanto a la salud en la dieta 
cuando comemos en un restau-
rante, taberna...

 - ¿Qué importancia tiene la 

alimentación en nuestro día a 

día?

Es un factor determinante 
para nuestra salud, somos lo que 
comemos. Socialmente también 
nos defi ne mucho nuestra mane-
ra de ser, así como nuestro clima, 
cómo vivimos, cómo nos relacio-
namos etc. Pero hoy en día, una 
alimentación sana es fundamen-
tal para una sociedad sana.

- ¿Se puede comer sano fue-

ra de casa?

Hay que diferenciar dos tipos 
de restauración. Por un lado, 
están los restaurantes que nos 
dedicamos a ofrecer a nuestros 
clientes unos productos de ca-
lidad, donde puedan hacer una 
dieta equilibrada y sana y por 
otra parte, modelos de negocios 
de comida rápida que están ha-
ciendo daño tanto a la juventud 
como a la sociedad en general. 
Cuando vayamos a cenar o co-
mer debemos apostar por una 
comida tradicional y  productos 
de calidad para que nos hagan 
disfrutar de una dieta rica y 
equilibrada.

Cuando vayamos a cenar o comer debemos apostar por 
una comida tradicional y productos de calidad para que 

nos hagan disfrutar de una dieta rica y equilibrada

Entrevista a Alberto Rosales, 
del restaurante Puerta Sevilla

- ¿Desde el punto de vista de 

la salud, qué tenemos que te-

ner en cuenta al pedir en un 

restaurante?

Principalmente que sean pro-
ductos frescos, de calidad, basa-
dos en productos de cercanía y 
que estén cocinados bajo las re-
glas más fundamentales que son 
la limpieza y el uso de  aderezos 
también de primera calidad, es 
decir, no solo calidad en el pro-
ducto principal sino todos lo pro-
ductos que componga el plato. Se 
puede hacer un buen plato, muy 

ciados con el tema de las intole-
rancias y las alergias alimen-
tarias, hasta el punto de que es 

la primera pregunta que se nos 
plantea cuando un comensal se 
sienta en la mesa del restauran-
te. Es algo fundamental a tener 
en cuenta a la hora de atender a 

un cliente. De hecho es obligato-
rio marcar los distintos ingre-
dientes de las cartas con este fi n.

- ¿Y las nuevas tendencias 

como el veganismo?

La sociedad tiene que tomar 
conciencia de que estas tenden-
cias han venido para quedarse 
por lo que es de suma importan-
cia el hecho de que los restau-
rantes posean una amplia gama 
de platos que satisfaga todas las 
tendencias, y el veganismo es 
una de ellas.

sabroso y muy sano al mismo 
tiempo.

- ¿Qué importancia se le da 

hoy en día al tema de las aler-

gias alimentarias a la hora de 

elaborar una carta?

Se le da mucha importancia. 
Hoy en día estamos muy concien-





difi cultando así su capacidad de regenera-
ción. Asimismo, se ha demostrado que fumar 
aumenta el riesgo de osteoporosis y el nivel de 
los neurotransmisores del dolor en la sangre.

6. Elimina el estrés y la ansiedad de tu 

vida. Ambos factores aumentan la tensión 
sobre la musculatura de tu espalda, provocan 
contracturas continuas y agravan el dolor. Si 
no te sientes capaz por ti mismo de afrontar 
estas situaciones, pide ayuda a tu médico, 
quien decidirá la mejor estrategia a seguir 
(psicológica o farmacológica).

7. Examina tu colchón. Tu colchón es 
algo muy importante y debes de prestarle 
atención y más si tiene más de 10 años, ya 
que está demostrado que los colchones de 
consistencia fi rme (no dura) proporcionan 
mayor soporte y disminuyen los dolores de 
espalda. También el modo en que duermes 
es importante al ser la postura que adoptes 
fundamental. Si padeces dolores de espalda 
es recomendable que duermas boca arriba 
y con una almohadilla bajo las rodillas, o de 
costado con una almohadilla entre las pier-
nas. Dormir boca abajo no es aconsejable, 
ya que modifi ca la curvatura normal de la 
región lumbar (lordosis) y te aparecerán do-
lores al levantarte.

8. ¿Y cuando el dolor es muy fuerte?. Los 
episodios de dolor agudo pueden producir-
se cada cierto tiempo y hasta desaparecer en 
unos días, incluso sin tratamiento. De todos 
modos, en caso de padecer una crisis aguda 
de lumbalgia los reumatólogos te aconsejan lo 
siguiente:

· Evita siempre que puedas el reposo en 
cama prolongado. Debes cambiar a me-
nudo de posición, caminar y moverte de 
vez en cuando.

· Aplica calor suave en tu espalda (unos 
20 minutos dos o tres veces al día).

· Realiza masajes suaves en la zona afec-
tada.

· Consulta al médico, quien decidirá si 
procede iniciar un tratamiento con an-
tiinfl amatorios, relajantes musculares, 
etc.

· Intenta hacer una vida normal e incor-
pórate a las actividades cotidianas lo 
antes posible.

9. Visita a tu fi sioterapeuta.  Este 
profesional, además de conseguir una mejoría 
del dolor con sus técnicas, te ayudará a identi-
fi car los malos hábitos y las situaciones com-
plicadas de tu entorno cotidiano (como malas 
posturas en tu trabajo, situaciones de estrés 
familiar o social, movimientos inadecuados 
o bruscos al hacer deporte, levantar o mover 
pesos de forma incorrecta, y ayudarte a corre-
girlos).

10. La psicoterapia también ayuda. Pue-
den haber situaciones en la que cuando el do-
lor sea de larga duración, afecte a la persona 
a nivel mental o conlleve algún grado de dis-
capacidad permanente, tal vez esté indicado 
llevar a cabo sesiones de Psicoterapia o Tera-
pia Cognitivo Conductual.
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deporte saludable
¿Te duele la zona lumbar? 10 consejos para mejorar

CLUB GYM SIERRA

FITNESS & HAPPINESS CLUB

•
¿Actualmente los problemas de espalda, y 
concretamente la lumbalgia, es una patología 
que afecta a 8 de cada 10 personas a lo largo 
de su vida. Esto ocasiona un gran problema 
para las empresas debido al absentismo labo-
ral y a la incapacidad permanente que produ-
ce, sobre todo en los países industrializados.

El dolor en la zona baja de la espalda, es un 
problema de salud muy frecuente. Según la 
Sociedad Española de Reumatología (SER), 
esto afectará al 80 % de la población en algún 
momento de su vida. Entre las principales 
causas de la lumbalgia encontramos las de 
origen mecánico, los problemas como la es-
coliosis (alteración de la estática vertebral), 
las contracturas musculares, las fracturas 
por osteoporosis o por golpes, o la degenera-
ción de los discos intervertebrales, lo que su-
pone alrededor del 90 % de los casos. Existen 
también otros motivos menores que pueden 
estar detrás del dolor en esta parte de la es-
palda como son: las enfermedades infl ama-
torias de las estructuras vertebrales como la 
espondilitis, las infecciones o los tumores.

10 consejos muy útiles 

ante el dolor lumbar

El lumbago, por tanto, puede obedecer a 
distintas razones, desde una mala postura 
continuada en el trabajo, el sedentarismo 
continuado,un sobreesfuerzo físico o proble-
mas degenerativos. Entonces... ¿qué hacer? 
¿Cómo debemos actuar ante este tipo de do-
lor? ¿Hay que hacer reposo o ejercicio? ¿De 
qué manera podremos disminuirlo? Desde 
Club Gym Sierra te ayudamos a resolver tus 
dudas siguiendo los consejos de la Sociedad 
Española de Reumatología.

1. Cuida tu peso. Mantén tu peso corporal 
ideal. De esta forma evitarás la sobrecarga 
que te producen en tus vertebras los kilos de 
más. Además, estas a veces pueden estar de-
generadas por una falta de higiene postural 

de tu espalda. En este sentido, es muy impor-
tante que mejores tu calidad de vida y evites 
el sobrepeso a través de una alimentación 
diaria sana y saludable. Si no sabes cómo 
hacerlo, consulta a los profesionales en die-
tética y nutrición, ellos te ayudarán a través 
de un régimen alimenticio adecuado para ti. 
Baja de peso, verás como mejoras.

2. Hacer ejercicio es fundamental. 

Por recomendaciones médicas, y por nues-
tra experiencia vivida en Club Gym Sie-
rra durante 32 años, sabemos que realizar 
ejercicio al menos cinco días por semana, 
fortalece y tonifi ca tu espalda mejorando tu 
dolor lumbar. Ponte en manos de técnicos 
de la actividad física cualifi cados, quienes 
te aconsejarán y prepararán los programas 
de entrenamiento adecuados para ti, y en-
caminados a reforzar la musculatura de tu 
espalda y abdomen, ya que este conjunto de 
musculos forman la “faja abdominal”, y es 
de vital importancia tenerla fuerte. Asistir a 
clases como Pilates, Yoga, Aquagym, Escuela 
de espalda, Dumbbells, etc., junto al entrena-
miento asesorado con máquinas de tonifi ca-
ción en el gimnasio, te reportarán una gran 
mejoría y te servirán también para prevenir 
la lumbalgia. Si por tus circunstancias no 
puedes asistir a un buen gimnasio, siempre 
tienes la alternativa de realizar ejercicios 
sencillos en casa, procurando que estés bien 
aconsejado y que sean los apropiados para ti 
y tu condición física actual; esto evitará que 
sufras lesiones.

3. Cuida tu postura corporal. Cuidar 
la posición durante el día y hacer los movi-
mientos de forma correcta es imprescindible. 
Por ejemplo:

· Para retirar objetos que estén en altura, 
conviene usar siempre algún pedestal o 

escalera, a fi n de no mover el peso con 
los brazos estirados hacia arriba.

· Cuando viajes en coche, regula el asien-
to procurando que toda tu espalda este 
siempre en contacto con el respaldo

· La mesa de trabajo debe tener una altura 
adecuada para que tus brazos estén apo-
yados de forma cómoda y relajados. La 
pantalla del ordenador debe estar justo 
delante y a la altura de tu cabeza. La silla 
debe permitirte apoyar la parte baja de 
la espalda y debe poder reclinarse.

· Cuando vayas a coger un objeto del sue-
lo, no lo hagas nunca con las piernas 
estiradas y fl exionando la columna. Do-
bla tus rodillas, baja y acércate al suelo. 
Recoge el objeto siempre lo más pegado 
a tu cuerpo.

· Renuncia a levantar objetos pesados.
· Si vas a permanecer mucho tiempo de 

pie, busca el apoyo de una pierna sobre 
un objeto que este más alto que el suelo.

4. El calzado es muy importante.  Si tie-
nes algún problema en los pies, es recomen-
dable que te pongas en manos de los especia-
listas, y te realices un estudio podológico de 
la huella, o biomecánico de la marcha; tal vez 
necesites usar unas plantillas personaliza-
das. Siempre que puedas evita utilizar zapa-
tos de tacón y utiliza zapatos planos o con un 
leve tacón, ya que esto tarde o temprano ter-
minará afectando a tu columna y tu espalda.

5. Fumar afecta a tu espalda. Aunque 
no lo creas, el tabaco además de estar detrás 
de las afecciones respiratorias y de ser can-
cerígeno, provoca una hipoxia crónica en el 
organismo al disminuir el calibre de los vasos 
sanguíneos, lo que origina una disminución 
del aporte de oxígeno a tus células y tejidos, 
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REDACCIÓN

•
Las adicciones comportamenta-
les constituyen un conjunto de 
trastornos encuadrables en el 
grupo de enfermedades  que de-
nominamos adicciones o trastor-
nos adictivos.

Como ocurre en las adiccio-
nes a sustancias (drogas), en las 
adicciones comportamentales el 
sujeto pierde el control sobre su 
comportamiento, interfi riendo 
de modo grave y progresivo en 
diferentes áreas de su vida, tanto 
profesional como personal.

El aspecto clave de la adicción 
comportamental no es el tipo de 
conducta implicada (conducta 
problema), sino la forma de rela-
ción que el individuo establece 
con ella. En este sentido, la per-
sona experimenta el deseo incon-
trolable de realizar la conducta 
problemática (craving), pierde el 
control sobre la misma (priming) 
y persiste en realizarla pese a que 
ésta lleve aparejadas consecuen-
cias adversas cada vez más graves.

La sintomatología de las adic-
ciones comportamentales es si-
milar a la de las drogodependen-
cias. Síntomas  como tolerancia, 
que es la necesidad de dedicar 
cada vez mayor tiempo a la con-
ducta problema para obtener la 

«España en el primer puesto en adicciones 
comportamentales de la Unión Europea»

satisfacción buscada y el síndro-
me de abstinencia, que hace refe-
rencia al malestar psíquico que 
se produce cuando no se puede 
realizar la conducta problema, 
se encuentran en ambos tipos de 
trastornos y aportan evidencia 
del paralelismo directo que exis-
te entre las adicciones con sus-
tancias y las comportamentales.

La base neurológica que expli-
ca el comportamiento adictivo se 
encuentra alojada en el sistema 
de recompensa cerebral. Este sis-
tema se encarga de mediar la sen-

que defi nen las adicciones compor-
tamentales, siendo el juego patoló-
gico la única adicción  con criterios 
defi nidos, el resto (Internet, sexo, 
etc.), probablemente por su nove-
dad, sigue siendo objeto de debate.

Se estima que aproximadamen-
te un 1% de la población adulta 
tiene problemas con el juego; este 
porcentaje es el doble o más en la 
población adolescente Al igual que 
ocurre con las adicciones a sustan-
cias existe una gran comorbilidad 
con otros trastornos psiquiátricos 
como son: los trastornos de la per-
sonalidad, la depresión, los tras-
tornos de ansiedad y la adicción a 
drogas psicoactivas.

Desde la Fundación Hogar Rena-
cer se están llevando a cabo labo-
res de actualización que, sumadas 
a los más de 30 años de experien-
cia en el campo de las adicciones, 
permitan ofrecer una cobertura 
específi ca para aquellas personas 
y familias que nos necesiten.

Disponemos de un equipo técni-
co con amplia trayectoria profesio-
nal para el tratamiento individua-
lizado simultáneo de la patología 
adictiva y psiquiátrica, además 
del abordaje familiar desde el pri-
mer momento y a lo largo de todo 
el proceso, favoreciendo notable-
mente la adherencia al mismo y 
las posibilidades de éxito.

FUNDACIÓN HOGAR RENA-
CER cuenta con varios dispositivos 
asistenciales para el tratamiento 
de las adicciones en diferentes pro-
gramas de tratamiento.

En el Centro de Desintoxi-

cación Residencial Renacer se 
realiza un abordaje integral de 
las adicciones y de los trastornos 
psiquiátricos asociados en régi-
men de ingreso.

El Centro de Tratamiento 

Ambulatorio Renacer, concer-
tado por la Junta de Andalucía 
desde el año 1996, ofrece la posi-
bilidad de realizar el seguimiento 
de la abstinencia a pacientes que 
no necesitan inicialmente inter-
namiento o que, tras superar esta 
fase, pueden benefi ciarse de los 
cuidados en régimen ambulato-
rio.  Con ello permitimos el segui-
miento y la supervisión a largo 
plazo, además de la educación en 
prevención de recaídas, favore-
ciendo así la recuperación com-
pleta y la integración social plena.

FUNDACIÓN HOGAR RENA-

CER desarrolla, además,  progra-
mas de Atención Integral y  de 
Asistencia Diaria Supervisada. 
Se trata de una herramientas 
asistenciales específi cas,  donde 
se ofrece alta supervisión y se-
guimiento diario sin necesidad 
de ingreso.

sación de placer en el organismo 
activándose frente a estímulos o 
acciones que satisfacen necesi-
dades básicas de supervivencia, 
tales como comer alimentos o 
mantener relaciones sexuales. Sin 
embargo, este mecanismo tam-
bién se activa ante otras activida-
des gratifi cantes como pueden ser 
jugar a videojuegos, hacer depor-
te o ir de compras. Incluso puede 
ser activado mediante la acción de 
pensar en la recompensa futura.

No existe un consenso claro en 
cuanto a los criterios diagnósticos 

información



bién en el domicilio de los pacientes que 
no puedan desplazarse a sus instalaciones.
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mente sana
Apertura de Policlinica Corpomente: «Los mejores 
profesionales juntos en pleno centro de Córdoba»

REDACCIÓN

•
¿El pasado mes de Septiembre abrió las 
puertas «POLICLÍNICA CORPOMENTE» 
ubicada en el pasaje de Gran Capitán, en 
pleno corazón de Córdoba.

CORPOMENTE es la unión de diferen-
tes profesionales del sector de la salud que 

han querido juntarse en un mismo centro 
para poder ofrecer un servicio integral 
de calidad. El objetivo es poder ofrecer 
tratamiento a diferentes patologías de 
forma multidisciplinar facilitando así el 
diagnóstico y disminuyendo el tiempo de 
recuperación.

Los servicios de CORPOMENTE van diri-
gidos a todas las edades y trabajan tam-

Servicios de CORPOMENTE:

- Fisioterapia y osteopatía, servicio dirigido por la Dra. Elena de la Barrera 
y atendido por la fi sioterapeuta Dª Bella Mª Huertas. Especializadas en pato-
logías musculares, nerviosas y articulares, donde nuestra única herramienta 
son nuestras manos. «Tratamiento exclusivamente manual».

- Estimulación cognitiva «el gimnasio de tu cerebro» (deterioro cognitivo, de-
mencias, prevención) Neurorehabilitación (daño cerebral, ictus, esclerosis 
múltiple…), Psicología (infanto-juvenil, adultos y terapia de pareja), Logo-

pedia (problemas del lenguaje, articulación y voz), bajo la dirección de Mar-
ta Gil, (directora de menteágil),y atendido por Pepi Tienda, Sandra Nogueras 
(psicólogas y neuropsicólogas) y Manuel Polonio (logopeda). 

- Podología y biomecánica: servicio dirigido por Ismael Luque Bellido y 
Rocío Rivera. Cuidado integral del pie, estudios de la pisada, tratamientos 
personalizados de plantillas 3D, detección y tratamiento de alteraciones de la 
piel y uñas, reconstrucciones ungueales…

- Nutrición y dietética: dirigido por María Dolores Funes Caño (Clínica de 
Educación Nutricional CLENDI), bajo el lema “Aprende a disfrutar comien-

do sano”. Mejoramos la salud de las personas a través de la alimentación 
mediante los siguientes servicios: Tratamiento Sobrepeso y Obesidad, 

Nutrición Clínica, Nutrición Infantil, Embarazo y Lactancia.

- Peritajes forenses, valoraciones psicológicas, neuropsicológicas y de fi sio-
terapia (informes para incapacidades, minusvalías, accidentes de tráfi co y/o 
trabajo…)

- Atención temprana.



Sientes ansiedad nada
más llegar a la clínica

Te notas nervioso al
ver los instrumentos

Te incomoda estar
sentado en la silla

La anestesia tarda en
hacerte efecto.

Eres propenso a la
náusea o arcadas.

Si has notado que...

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

¿Cómo funciona?

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

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

Una vez terminada la
intervención, se reanima al 

adormilado durante algunos
minutos y no recordarás el
tratamiento.
 

1 de cada 5 personas sufre
ansiedad dental.

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

de tratamiento dental. 

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

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

¿Que sabes sobre la
sedación consciente?

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

   IG:

         somos #smilemakers.
IMPLANTOLOGÍA AVANZADA

ESTÉTICA DENTAL







TRATAMIENTOS
DESPIGMENTANTES

RENUEVA TU PIEL
DESPUÉS DE VERANO

LUZ PULSADA
 

MASCARILLA
DESPIGMENTANTE

 
PEELING QUÍMICO

 
LÁSER Q-SWITCHED

957 49 81 32

clinica_rc

C/ REYES CATÓLICOS 11
(LOCAL)
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