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DENTRO DEL FORUM ARRUZAFA 2014

Vinculanelcrecimientodela
oculoplastia al temor por la esteética

El miedo a la estética esta estrechamente vinculado al incremento
en el volumen de consultas que se realizan por oculoplastia, una
subespecialidad de la Oftalmologia que se encarga de tratar las
lesiones de parpados. Esa es una de las conclusiones a las que han
llegado los expertos que hoy han participado en la primera de las
sesiones del Forum Arruzafa 2014, promovido por la Fundacion La
Arruzafa y que ha tenido lugar en el Parador de Cérdoba.

El Hospital La Arruzafa, a través de su Fundacion, lleva promoviendo
este evento médico desde el afio 1995. Hasta la fecha, Férum Arruzafa
ha contado con la presencia de un total de seis mil especialistas.

(sigue en la pagina 2)
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Los especialistas vinculan el crecimiento
de la oculoplastia al temor por la estetica

Expertos en Oftalmologia procedentes de toda Espana senalan que ha aumentado «de manera exponencial» el
volumen de consultas por lesiones de parpados como consecuencia del auge de la preocupacion por la estética,
segun se concluye en la primera sesion del Forum Arruzafa 2014, que promueve la Fundacion La Arruzafa

REDACCION
°

El miedo a la estética esta estre-
chamente vinculado al incremen-
to en el volumen de consultas que
se realizan por oculoplastia, una
subespecialidad de la Oftalmolo-
gia que se encarga de tratar las
lesiones de parpados. Esa es una
de las conclusiones a las que han
llegado los expertos que hoy han
participado en la primera de las
sesiones del Forum Arruzafa
2014, promovido por la Funda-
cion La Arruzafa y que ha tenido
lugar en el Parador de Coérdoba.

El congreso promovido
por Fundacion La
Arrruzafa es una «cita
tradicional» a nivel estatal

En la primera de las ponencias,
los oftalmologos han realizado un
repaso a las diferentes técnicas
quirargicas relacionadas con las
obstrucciones de vias lagrimales.
Asi se ha hecho especial hincapié
en las obstrucciones congénitas
de los nifios, que es relativamen-
te frecuente en recién nacidos y
que «puede suponer un motivo de
alarma e inquietud para los pa-
dres», senala Concha Aranguez,
directora del Forum Arruzafa.
En la mayoria de los casos, éstas
se resuelven de «manera espon-
tanea» antes del ano de vida,
mientras que en algunos casos,
«la presencia de conjuntivitis de
repeticion en el recién nacido,
obliga a tomar decisiones quirtr-
gicas durante ese primer ano de
vida para evitar sobreinfecciones
de la via lagrimal». En dicha se-
sion han participado los doctores
Gorka Martinez, Ramoén Medel,
Félix Alanon y Nicolas Toledano,
presidente de la Sociedad Espa-

nola de Cirugia Plastica Ocular y
Orbitaria, entre otros.

Toledano, quien ha recalcado
que el congreso promovido por
Fundacion La Arrruzafa es una
«cita tradicional» a nivel estatal,
ha dejado constancia del «repunte»
en las consultas de oculoplastia. En
este sentido, ha matizado que «el
paciente sabe que detras del parpa-
do hay un globo ocular» y que por
ello «<nadie mejor que un oftalmélo-
go para tratar las patologias».

De igual manera, en la jorna-
da, inaugurada por el director
meédico del Hospital La Arruzafa,
Juan Manuel Laborda, el gerente,
Rafael Agliera y la propia direc-
tora del Forum, también se han
abordado el empleo de diferentes
técnicas quirurgicas para corre-
gir las malposiciones de los par-
pados, cuya alteracién provoca
sintomas en el paciente, un hecho
que pone en riesgo estructuras
tan importantes como la cornea,
pudiendo llegar a provocar ulce-
ras y pérdida de vision. De ahi la
importancia de los parpados para
que se pueda mantener la integri-
dad del globo ocular.

También se han abordado
el empleo de diferentes
técnicas quirdrgicas para
corregir las malposiciones
de los parpados

Aranguez ha detallado que, las
alteraciones de los parpados mas
frecuentes «son secundarias a
la edad» y que «cobran especial
importancia las secundarias a
quemaduras, traumatismos o
tumores, en las que no s6lo hay
que reconstruir el parpado para
mantener la integridad de la su-
perficie ocular, sino que hay que
intentar darle al paciente la posi-

Plastica Ocular y Orbitaria

bilidad de que el resultado esté-
tico sea el mejor posible». Sobre
esta realidad se ha incidido de
manera mas detallada a lo largo
de las ponencias a través de la
exposicion de diferentes técnicas
quirargicas encaminadas a solu-
cionar dos fines, reconstruccion
anatomica y estética, «algo cada
vez mas demandado por los pa-
cientes», matiza Aranguez.

En este sentido, la doctora ha re-
ferido que «vivimos en una socie-
dad donde ya no so6lo preocupa lo
meédico, sino que también resulta
importante lo estético, de ahi el au-
mento exponencial en el numero
de casos que se ven en consultay.

A lo largo del dia, se han desa-
rrollado una docena de ponencias
en las que han participado una
veintena de especialistas proce-

dentes de diferentes clinicas y hos-
pitales de Espana, entre los que
también se encontraban los docto-
res Gorka Martinez y Marcos Sa-
les, de la Clinica Barraquer y del
Hospital Ramoén y Cajal, respecti-
vamente, entre otros ponentes.

«vivimos en una sociedad
donde ya no sélo
preocupa lo médico,

sino que también resulta
importante lo estético»

Forum Arruzafa 2014, que ha
reunido a mas de cuatrocientos
especialistas de Oftalmologia,
daba comienzo con una sesion
de manana titulada «Economia y
salud», donde han participado el
economista José Carlos Diez, el

director del Hospital Nisa Pardo
Aravaca de Madrid, Manuel Vil-
ches, el director de Empresas de
la Territorial Andalucia del Ban-
co Santander, José Pérez Jigato.
Diez ha senalado que el sector
sanitario privado, pese a la cri-
sis, «esta resistiendo», aunque
advierte de que las previsiones
economicas de cara al futuro «no
son muy optimistas», en alusion
a que de momento «el crecimien-
to es muy débil». En esa linea, ha
sefialado como necesario «hacer
un cambio de politica economica
europea tal y como se ha hecho
en Estados Unidos» para que asi
«pueda subir la renta y la capaci-
dad de gasto de las familias». El
economista ha instado al gobier-
no de Bruselas a que impulse ese
cambio en el modelo econémico.




Puede producir dolor cronico en el cuello, hombros y espalda, problemas cutaneos, dermatitis y hasta hongos
Cuando tener el pecho grande se convierte en un problema.
Reduccion mamaria: una nueva vida

REDACCION
°

La llamada hipertrofia mamaria o
excesivo tamano del pecho feme-
nino, representa por lo general un
problema para las mujeres que la
padecen, ya que determina una se-
rie de circunstancias secundarias
que inciden negativamente en su
calidad de vida. La experiencia
del Dr. Emilio Cabrera en su con-
sulta indica que estas pacientes
llegan con sintomas fisicos como
dolor cronico en el cuello, hom-
bros y espalda, que condicionan
una mala postura corporal. Tam-
bién es muy frecuente en estas
pacientes que el gran volumen
de sus mamas traiga consigo pro-
blemas cutaneos en los surcos
submamarios, como dermatitis o
incluso infecciones por hongos.
Un pecho grande en exceso in-
capacita a la mujer para realizar
ejercicio fisico libremente o le di-
ficulta en cuestiones que para ella
se convierten en frustrantes, como

la eleccién de prendas de ropa,
debiendo anteponer la limitacion
que supone el tamano de su pecho
a cualquier gusto personal. Como
consecuencia de todo lo anterior
es bastante habitual que las muje-
res con mamas demasiado grandes
tengan una estima baja. Esto se
hace especialmente apreciable en

mujeres jovenes en las que a las
limitaciones fisicas generadas por
un pecho excesivo hay que sumarle
en muchas ocasiones las secuelas
psicologicas derivadas de la difi-
cultad para verse bien. Teniendo
en cuenta esta realidad, la persona
idénea para someterse a una reduc-
cion de pecho es aquella que haya

Beneficios Fisicos y Psicologicos de una Reduccion de Mamas

Fisicos

Mejora el dolor de cuello y espalda.
Mejora los dolores cronicos de cabeza.
Mejora la capacidad pulmonar.

Mejora la supervivencia oncolbgica
(facilita autoexploracion mamaria y la
realizacion de pruebas diagnodsticas como
mamografias y ecografias mamarias).
Mejora el control de peso.

Psicologicos
Mejora la ansiedad y depresion y con-
sigue desterrar las obsesiones.
Mejora en la autoestima ayudando a
reconciliarse consigo misma una vez
desaparece el problema.
Mejora la calidad de vida al permitir
el uso de ropa «normal», hacer ejerci-

cio, y mostrarse sin miedos.

terminado su desarrollo sexual, a
la que el tamano de sus mamas le
cause molestias de espalda y/o cue-
1lo, alteracion de su autoestima, di-
ficultad para encontrar ropa de su
talla, dificultad para relacionarse y
que todo ello perjudique significati-
vamente su calidad de vida.

UNA NUEVA VIDA

En la clinica Plastica & Estética
Cordoba son especialistas en ci-
rugia de reduccion de pecho, obte-
niendo excelentes resultados ante
este tipo de situaciones, cambian-
do por completo el dia a dia de
quien se somete a ella. Es realiza-
da con anestesia general, supone
entre 3 y 3.45 horas de operacion
y consiste en retirar el exceso
de tejido mamario, elevandolo y
reposicionandolo, consiguiendo
como resultado unas mamas mas
pequenas, mejor conformadas y
estéticamente mas atractivas. El
Dr. Emilio Cabrera aplica una téc-
nica personal de reduccion mama-
ria, que consiste no solo en retirar
el tejido sobrante, sino en utilizar
parte del tejido mamario para mo-
delar la nueva mama en busca de
unos resultados estéticamente su-
periores y duraderos en el tiempo.
En cuanto al postoperatorio, gene-
ralmente, al dia siguiente a la in-
tervencion la paciente es dada de
alta, se retira el vendaje compre-
sivo puesto en quirofano y se sus-
tituye por un sujetador posquirir-
gico ergondmico, a la medida de
su nuevo pecho, en unas semanas
los resultados seran evidentes.

El Dr. Emilio Cabrera
Sanchez es cirujano
plastico titulado,
miembro de la
SECPRE y de otras
sociedades cientificas
internacionales entre
las que se encuentra
la ASAPS (American
Society for Aesthetic
Plastic Surgery). Es
Director de la clinica
Cirugia Plastica &
Estética Cordoba con
consulta en Avda.
Gran Capitan, 46-2°1
de Cordoba.

Teléf. 957 281 450
www.drcabrera.es
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ELForo Europa 2001 concede a Rafael
Gutierrez de Rave su medalla de oro

Editan un manual para padres

: REDACCION
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H El doctor Gutiérrez de Ravé es médico es-

Ejercicio fisico y efectos en la salud mental i tomatdlogo, Cirujano Oral por la Univer-
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Las Xl Jornadas Andaluzas Salud Investiga analizaran el papel
de la ciudadania en la investigacion y la innovacion biomeédica

La cita, promovida por la Consejeria de Igualdad, Salud y Politicas Sociales, abordara tambiéen
la explotacion masiva de datos para la investigacion y las ultimas innovaciones en Salud Publica

REDACCION
°

La undécima edicion de las Jor-
nadas Andaluzas Salud Investiga,
promovidas por la Consejeria de
Igualdad, Salud y Politicas So-
ciales de la Junta de Andalucia,
se celebrara el proximo dia 4 de
diciembre en el Hospital Univer-
sitario Reina Sofia de Coérdoba
para analizar la situacion actual
y retos de futuro de la investiga-
cion y la innovacion en Salud.

Las ponencias se han
organizado en tres
mesas redondas

En esta ocasion, el eje central de
este evento gratuito —organizado
por la Fundacion Publica Andalu-
za Progreso y Salud-, sera la inves-
tigacion y la innovacion desde una
triple perspectiva: el papel activo
de la ciudadania; la gestion de da-
tos masivos para la investigacion;
y los avances en Salud Publica.

En este sentido, ciudadanos,
profesionales sanitarios, ges-
tores, representantes de la in-
dustria y profesionales de otras
disciplinas, pondran en comun
proyectos, ideas y opiniones rela-
cionadas con la innovacion en el
entorno sanitario, lo que se tra-
duce en una mejora de la calidad
de vida de la poblacion. Asi, el
programa se ha estructurado en
torno a ponencias, debates y talle-
res practicos para la adquisicion
de habilidades en temas como por
ejemplo, la preparacion de pro-
puestas europeas, la busqueda de
colaboraciones publico-privadas,
la divulgacion cientifica o la apli-
cacion de la secuenciacion geno-
mica en estudios clinicos.

Concretamente, las ponencias se
han organizado en tres mesas re-
dondas. En primer lugar, se tratara
el papel de la ciudadania en la I+i
en Salud. Asi, el presidente de la
Asociacion Macula Retina hablara
de diversas iniciativas para que el
movimiento asociativo promueva

la investigacion; el fundador de la
empresa Insosur explicara como
ha ideado una serie de innovacio-
nes para la mejora de la calidad de
vida de la poblacion; y, por ultimo,
se expondra la experiencia perso-
nal de un paciente que participa
en un ensayo clinico del Sistema
Sanitario Pablico de Andalucia.
Otra de las mesas redondas
que se celebrara en esta jornada
versara sobre la gestion y el tra-
tamiento de datos masivos en in-
vestigacion (big data) y el uso de
la informacion clinica. El uso de
Diraya en la I+i y los ultimos pro-
yectos innovadores en este cam-

po tanto en Andalucia como en
otras comunidades auténomas,
seran los temas que se traten en
esta sesion.

Un punto de encuentro
para la I+D+i en Salud

Por 1ltimo, se analizara el pa-
pel de la Salud Publica en la I+i
desde diversas tematicas: el enve-
jecimiento activo, la alimentacion
y la salud, y la salud ambiental.

Como en ediciones anteriores,
esta cita cientifica tiene su lugar
también en las redes sociales,

donde a través del canal @esa-
ludinvestiga y con la etiqueta
#jsaludinvestiga, se propondran
temas de debate y analisis para
fomentar y facilitar la participa-
cion de todas las personas que
estén interesadas en aportar sus
ideas, experiencias, opiniones...,
creando asi un espacio virtual
al alcance de todos. Asimismo,
toda la jornada sera retransmiti-
da en directo a través de videos-
treaming y las ponencias estaran
accesibles libremente en video
a través del canal de Youtube de
la Fundacion Publica Andaluza
Progreso y Salud.

doba.es
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6pticos-optometristas y consumidores alertan de los riesgos
visuales que provocan las gafas de lectura pregraduadas

Ademas de las gafas de lectura pregraduadas, en esta tercera campana, ‘Somos Optometristas’ también presta especial atencion a la vision infantil

REDACCION
°

El Colegio Oficial de Opticos-Optometris-
tas de Andalucia (COOOA) y la Unién de
Consumidores de Andalucia (UCA-UCE),
presentaron el pasado mes de octubre en
el Real Circulo de la Amistad de Cordoba
la tercera campana de ‘Somos Optometris-
tas’. Se trata de una iniciativa del COOOA
que pretende hacer llegar a los usuarios
andaluces una serie de recomendaciones
y consejos sobre salud visual y que ya ha
obtenido mas de 800.000 impactos en las re-
des sociales.

El 95% de las gafas pregraduadas
que se venden son escogidas

por un usuario que normalmente
tiende a seleccionarlas con mayor
aumento del que se necesita

En esta ocasion, ‘Somos Optometristas’y
UCA-UCE se han unido para advertir a los
usuarios andaluces sobre los riesgos de uti-
lizar gafas de lectura pregraduadas, es de-
cir, aquellas prefabricadas en las que es el
propio usuario quien elige su graduacion.
Este tipo de articulos se venden de forma
indiscriminada en establecimientos como
bazares, gasolineras, tiendas de regalo y
hasta en mercadillos y top-manta. Median-
te carteles en oOpticas, dipticos informati-
vos y las redes sociales, los optometristas
andaluces quieren dejar claro que se trata
de articulos elaborados de forma estandar

para todos los usuarios, en su mayoria, a
partir de materiales y lentes de aumento
de baja calidad optica. «Las gafas de lectura
pregraduadas solo son aptas para uso mode-
rado para un 2% de la poblacion, por lo que
la gran mayoria de las personas que las uti-
lizan pueden estar perjudicando su vision,
aumentando su vista cansada», destaca
Blanca Fernandez, presidenta del COOOA.

La entidad colegial ha querido insistir
también en que el 95% de las gafas pre-
graduadas que se venden son escogidas
por un usuario que normalmente tiende a
seleccionarlas con mayor aumento del que
se necesita. «Estas gafas son simples lupas
que aumentan el tamano de las imagenes,
llegando incluso a distorsionarlas. Ademas,
la alineacion optica de estas lentes no coin-
cide con los ejes visuales del usuario, ya que
no son adaptadas por opticos-optometristas
de forma particular, sino que son creadas
con unas caracteristicas generales», explica
Fernandez.

Por su parte, el presidente de UCA-UCE,
Juan Moreno, ha defendido en todo momen-
to la necesaria apuesta por la salud visual
del conjunto de la poblacion, una salud vi-
sual que la persona usuaria deberia hacer
recaer exclusivamente en manos de profe-
sionales sanitarios convenientemente cua-
lificados. Al respecto, desde UCA-UCE, se
ha recomendado a las personas usuarias
huir de formatos o de circuitos de comercia-
lizacion que no cuenten con el asesoramien-
to previo y la opinion de un profesional
sanitario. «Lamentablemente muchas perso-

nas no son conscientes del riesgo que conlle-
va utilizar gafas premontadas sin calidad o
sin el consejo personalizado a cada usuario
seguin sus necesidades», explica Moreno. Y
continua: «Igualmente, y ante el conjunto de
las irregularidades que venimos denuncian-
do conjuntamente desde ambas entidades, se
ha solicitado a las administraciones su ne-
cesaria y mas contundente implicacion en el
desarrollo de camparias de inspeccion».
Ademas de las gafas de lectura pregra-
duadas, en esta tercera campana, ‘Somos
Optometristas’ también presta especial

atencion a la vision infantil, ya que la pre-
vencion y la deteccion precoz en edades
tempranas son las mejores armas para
desarrollar y mantener una buena salud.
En este sentido, los opticos-optometristas
andaluces estan llevando a cabo una labor
de concienciacion dirigida a padres y ma-
dres con el fin de que cuenten con el ade-
cuado asesoramiento que proporciona un
profesional sanitario de la vision, como es
el optico-optometrista, fundamental para
detectar cualquier anomalia visual que
impida el correcto desarrollo de los ninos.
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EL Reina Sofia forma a 60 residentes de Ginecologia
de Andaluciay Extremaduraencirugialaparoscopica

Se trata de la primera vez que el complejo sanitario, conjuntamente con la SEGO, organiza esta actividad
formativa que incluye la retransmision de intervenciones quirurgicas en directo y la practica con simuladores

REDACCION
°

El Hospital Universitario Reina Sofia, la
Sociedad Espanola de Obstetricia y Gine-
cologia (SEGO) y la Sociedad Espafola de
Endoscopia Ginecolégica forman a alrede-
dor de 60 especialistas internos residentes
de Ginecologia de tercer y cuarto ano llega-
dos de la mayoria de los centros andaluces
y extremenos en el manejo de la cirugia la-
paroscopica. Esta actividad permitié que los
residentes terminen su formacion con cono-
cimientos que hasta ahora no tenian en este
terreno de la cirugia de minima invasion.

La parte practica es fundamental
y, para ello, el curso ha contado
con 18 profesores tutores

Se trata el I Curso avanzado en cirugia la-
paroscopica que incluye formacion teorica,
con sesiones magistrales sobre las técnicas
mas novedosas en este campo de la medici-
na, y practica, con la retransmision en direc-
to de intervenciones quirurgicas realizadas
en los quirofanos del hospital y, ya en hora-
rio de tarde, los alumnos podran poner en
practica sus conocimientos en simuladores.

La parte practica es fundamental y, para
ello, el curso ha contado con 18 profesores
tutores, ya que se apuesta por una forma-
cion individualizada. El encuentro se desa-
rroll6 entre el salén de actos del hospital y

dos aulas del Edificio de Consultas Exter-
nas. La mayoria de los docentes del curso
son ginecologos del Reina Sofia aunque,
para dar caracter multicéntrico, el progra-
ma también recoge la participacion de es-
pecialistas de otros centros andaluces.
Entre las intervenciones figuran histe-
rectomias de ttero y de ovario (que consis-
ten en extirpar miomas por laparoscopia,
sin necesidad de usar la cirugia convencio-
nal, con la posibilidad de conservar estos
organos). Ademas, la actividad se completd
con cirugias oncolégicas también por lapa-

roscopia. Algunos de los residentes estan
acostumbrados a participar en este tipo de
intervenciones, mientras que para otros su-
ponen una novedad estos procedimientos.
Este curso, que cuenta con la homologa-
cion de la Sociedad Europea de Endosco-
pia Ginecologica (ESGE) y de la Sociedad
Espanola de Ginecologia y Obstetricia
(SEGO), es la primera vez que se desarrolla
a nivel regional. El titulo que obtienen los
residentes al finalizar este curso avanzado
es la Uinica acreditacion europea a la que
pueden acceder los residentes andaluces.

El organizador de esta actividad es el
director de la Unidad de Gestion Clinica
de Obstetricia y Ginecologia del hospital
cordobés, que, ademas, este mismo mes ha
asumido la presidencia de la SAGO, José
Eduardo Arjona. La prevision es poder
celebrar este encuentro con periodicidad
anual con el Hospital Reina Sofia como
sede, gracias a los avances que ha ido in-
corporando el centro en los ultimos afios
en el campo de la endoscopia ginecolbgica.

En este sentido, el doctor Arjona explica
que «el centro cordobés es referente a nivel
internacional en el uso de la histeroscopia,
fundamentalmente en oclusion tubarica
con Essure y el empleo de una nueva técni-
ca que permite vaporizar miomas uterinos

El organizador de esta actividad
es el director de la Unidad de
Gestion Clinica de Obstetricia y
Ginecologia del hospital cordobés

con laser de diodo en consulta sin pasar si-
quiera por el quirofano». Ademas, en la ac-
tualidad, la mayoria de la cirugia ginecolo-
gica se lleva a cabo por laparoscopia. A esto
hay que anadir, prosigue el especialista,
«la cirugia conservadora que hacemos en
pacientes con cancer de cérvix, que aun se
lleva a cabo en pocos hospitales en Espana,
y, por otra parte, los buenos resultados en el
tratamiento de la incontinencia urinaria».




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

957450002 957 450021
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EL Reina Sofia y el IMIBIC se suman con bigotes al
movimiento Movember paraprevenir el cancer de prostata

En el vestibulo del hospital se instalé una estructura con la figura de un doctor con mostacho para que
quienes lo desearan se hicieran la foto, que se pegara en un photocall, y se repartieron mil bigotes

REDACCION
°

El Hospital Reina Sofia y el Instituto Mai-
monides de Investigacion Biomeédica de
Cordoba (IMIBIC) se sumaron durante
toda una semana al movimiento global Mo-
vember usando la imagen del bigote para
reivindicar la salud del varén y, concre-
tamente, utilizarlo como reclamo para la
prevencion del cancer de prostata, ya que
cuando se detecta en fase inicial la cura-
cion se sitia entorno al 90% de los casos.

En Cérdoba, la adhesion a este
movimiento partio del grupo de
especialistas internos residentes
(EIR) de Urologia

Esta iniciativa global persigue mejo-
rar la calidad de vida de los hombres con
cancer de prostata y testicular, asi como
ayudar a identificar una estrategia de tra-
tamiento que contribuya a cambiar la sa-
lud de los hombres en todo el mundo. Usan
el bigote como catalizador para dar a los
hombres la oportunidad de hablar sobre
su salud y que comiencen a actuar. Asi,
el desafio que propone Movember es que
los hombres se dejen bigote en noviembre
para apoyar la investigacion de estas en-
fermedades masculinas.

En Cordoba, la adhesion a este movi-
miento partié del grupo de especialistas
internos residentes (EIR) de Urologia, que
hace dos semanas se presentaron en el
despacho de la responsable de la unidad,
Maria José Requena, con bigote (siete re-
sidentes). A partir de este momento, l1a ini-
ciativa se difundio6 por todo el hospital ani-
mando a los hombres a dejarse bigote en
noviembre y la propuesta llega a su maxi-

ma expresion esta semana con diferentes
sugerencias.

La delegada territorial de Igualdad, Sa-
lud y Politicas Sociales, Maria Isabel Baena,
apunta que «queremos despertar conciencias
para que la poblacion masculina se preocu-
pe por los problemas de salud que les afecta
como hombres y lo hacemos invitando a to-
das las personas que lo deseen a fotografiarse
con bigote y que hagan publica su imagen».

El vestibulo principal del Hospital Ge-
neral acogié durante toda una semana un
original stand que, bajo el lema ‘Bigotes
contra el cancer de prostata’, ofrecia la po-
sibilidad de fotografiarse caracterizado del
doctor Mostacho (una estructura a modo
de mascota que permite situarse detras
y poner la cara), pegar la foto en un pho-
tocall y, lo mas importante, recibir infor-
macion impresa que se pudieron llevar a
casa y asesoramiento de un urologo sobre
el cancer de prostata. Para generar conver-
saciones y aumentar la concienciacion, se
confeccionaron un millar de bigotes que se
repartieron entre quienes acudieron a la
mesa informativa.

El vestibulo principal del Hospital
General acogi6 durante toda una
semana un original stand

Ademas, la participacion no estaba limi-
tada al paso por el hospital, ya que quienes
desearon poner su granito de arena pudie-
ron mandar su foto al mail bigotes@imi-
bic.org. Del mismo modo, también pueden
subir su fotografia a Twitter, ahadiendo la
etiqueta #movember a su tuit. El inico re-
quisito es que todos lleven bigote, da igual
el color y el tamano o si es real o postizo.







14  Cordoba - diciembre de 2014

noticias

La Hepatitis C provoca mayores
indices de mortalidad que el VHI

REDACCION
°

El Colegio Oficial de Farmacéuticos de
Cordoba ha organizado el curso «Constru-
yendo la Hepatitis C», impartido por el Dr.
Enrique Fraga, hepatologo, adjunto del
Servicio de Digestivo del Hospital Reina
Sofia y en el que se han debatido aspectos
tan relevantes como los nuevos tratamien-
tos atin no comercializados.

En primer lugar, el doctor Fraga comento
con los asistentes los principales mecanis-
mos de transmision de la Hepatitis C que
afecta a unos 180 millones de personas en
todo el mundo y donde se localizan entre 17 y
240 millones de portadores. En este aspecto,
el ponente asevero que «la hepatitis C provo-
ca mayores indices de mortalidad que otras
enfermedades conocidas como el VIH».

En cuanto a los sintomas se detectan fa-
tiga, cansancio, febricula, perdida de ape-
tito, depresion o ansiedad, «sintomas que
se gravan si el paciente bebe, tiene mas de

40 anos o sufre otro tipo de infecciones»
senalo6 el galeno. Sobre su detencion se di-
ferencian el método de puncion o la elasto-
grafia, un método mas moderno e indoloro.
En una segunda parte de la conferencia,
Fraga especifico que «sobre el tratamiento,
la mayor ventaja de esta enfermedad reside
en que tiene curacion frente a otras pareci-
das como la Hepatitis B o el VIH». Entre los
tratamientos, los avances han conseguido
que se avance de la aplicacion exclusiva de
Interferon a los inhibidores con proteasas
«aunque la mayoria de los tratamientos avan-
zados solo alcanzan a un 11% de los pacientes
afectados», sefial6 el ponente. Sobre este as-
pecto, el doctor Fraga especificé que los trata-
mientos futuros buscan tener menos efectos
secundarios, menos interacciones farmaco-
logicas asi como presentar una mejor dosifi-
cacion y que el tiempo de aplicacion sea mas
corto. Por ultimo, los asistentes debatieron
sobre la situacion de los medicamentos con-
tra la Hepatitis C atin no comercializados.

Cordoba
1

Complementos alimenticios en personas sanas
ayudan a mantener el equilibrio de la flora intestinal

El Colegio Oficial de Farmacéuticos de Cérdoba ha organizado un
curso sobre la microbiota humana y sus aplicaciones farmacoldgicas

REDACCION
°

El Colegio Oficial de Farmacéuticos de
Cordoba ha organizado el curso «La Micro-
biota Humana, nuestro segundo genoma.
Aplicaciones farmacéuticas», impartido
por Raquel de la Iglesia, Scientific Marke-
ting Laboratorios Ordesa. Licenciada en
Farmacia y Ciencia y Tecnologia de los
Alimentos y Especialista en Alimentacion
Infantil.

Entre los principales puntos a tratar
en el curso, los boticarios asistentes han
conocido las caracteristicas generales de
la flora humana asi como su adquisicion
y evolucion a lo largo de los anos. En este
punto la ponente destacoé que «la propia
flora intestinal aparece desde que el nifio
nace y esta profundamente condicionada

por el tipo de parto o incluso la alimenta-
cion infantil». También ha senalado que
«laleche materna contienen alto contenido
en oligosacaridos con efecto prebiotico».
Entre sus funcionalidades, Raquel de la
Iglesia comento que «ingeridos en cantida-
des adecuadas producen un efecto benefi-
cioso sobre la salud».

Por ultimo, senal6 las principales carac-
teristicas entre lo que se conoce como pro-
bioticos, prebioticos y la union de ambos,
definido como simbioticos. En el caso de
sus aplicaciones farmacolégicas, la ponen-
te indico que «los complementos alimenti-
cios pueden utilizarse en procesos de gas-
troenteritis, alteraciones digestivas leves,
alteraciones de la flora vagina o incluso en
personas sanas con el objetivo de mante-
ner el equilibrio».







16 - Cordoba - diciembre de 2014

f

rmacias

CORDOBA DE LUNES A VIERNES

Cdérdoba

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 'H Potro' ZONA CASCO ANTIGUO LUCANO, 17 Junto a Plaza 'H Potro' ZONA CASCO ANTIGUO
gg:«gf Bf SGONDOMAR, 2 (ESQUINA Fleza de las Tendias (Gontro) JONA CENTRO MARMOL DE BANUELOS, 4 Farmacia B Globo (Esquina a Alfonso XIl) ZONA CENTRO

) CONCEPCION, 6 ZONA CENTRO
MARMOL DE BANUELOS, 4 Farmacia H Globo (Esquina a Alfonso XIlly ZONA CENTRO AV. DE MEDINA AZAHARA, 29 Esquina a Alcalde Sanz Noguer ZONA CIUDAD JARDIN
AVDA. RONDA TEJARES, 2 Esquina con Paza de Colon ZONA CENTRO AVDA.LAS OLLERIAS, 45 Antiguo Obispo Pérez Mufioz ZONA ANTIG.HPTAL MLITAR
PLAZA FLOR DEL OLIVO S/N (Bl Chimeneon) Frente al gimnasio 'gofit' ZONA CENTRO CARRETERA TRASSIERRA, 41 Glorieta de Hipermercado ZONA FIGUEROA-TRASSIERRA
CONCEPCION, 6 ZONA CENTRO DOLORES IBARRUR], 11 Farmacia Pryca Sierra (Junto a Carrefour Sierra)  ZONA TABLERO BAJO
AV. DE MEDINA AZAHARA, 29 Esquina a Alcalde Sanz Noguer ZONA CIUDAD JARDIN AVDA. DE LAS OLLERIAS, 11 Esquina a Cuesta de San Cayetano ZONA CENTRO
ISLA DE HIERRO, 4 Esquina calle Isla Formentera ZONA NORENA INFANTA DONA MARIA, 5 Frente Iglesia La Inmaculada ZONA CIUDAD JARDIN
AVDA.LAS OLLERIAS, 45 Antiguo Obispo Pérez Mufioz ZONA ANTIG.HPTAL MLITAR

CARRETERA TRASSIERRA, 41

Glorieta de Hipermercado

ZONA FIGUEROA-TRASSIERRA

DOLORES IBARRURI, 11

Farmacia Pryca Sierra (Junto a Carrefour Sierra)

ZONA TABLERO BAJO

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 lI-FSAGUNTO

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

GONZALO XIMENEZ DE QUESADA, 19

Esquina con Antonio Maura

ZONA CIUDAD JARDIN

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
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 lIFSAGUNTO

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

LOPEDEHOCES, 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 lIFSAGUNTO

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 IIFSAGUNTO

AV.CARLOSIII, 18

Primera salida,después del tunel de Carlos il

ZONA CARLOS lIFSAGUNTO

AVDA.ALMOGAVARES, 46

Junto a Parada Taxi Valdeolleros

ZONA SANTA ROSA-
VALDEOLLEROS

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 'H Potro' ZONA CASCO ANTIGUO
MARMOL DE BANUELOS, 4 Farmacia B Globo (Esquina a Alfonso XIIl) 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 IIFSAGUNTO

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

AVDA. DEAMERICA, 3

Junto al Ambulatorio

ZONA CENTRO

GRAN VIA PARQUE, 59

Esquina a Carretera Aeropuerto

ZONA CIUDAD JARDIN

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

AVDA. DE AMERICA, 3

Junto al Ambulatorio

ZONA CENTRO

GRAN VIA PARQUE, 59

Esquina a Carretera Aeropuerto

ZONA CIUDAD JARDIN

CORDOBA FESTIVO

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

LUCANO, 17 Junto a Plaza 'H Potro' ZONA CASCO ANTIGUO
g&‘;EEESONDOMAR’ 2 (ESQUINA Plaza de las Tendillas (Centro) ZONA CENTRO

MARMOL DE BANUELOS, 4 Farmacia B Globo (Esquina a Alfonso XIIl) ZONA CENTRO

CONCEPCION, 6 ZONA CENTRO

CARRETERA TRASSIERRA, 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 Barios ZONA CARLOS lI-SAGUNTO
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

Junto Supermercado Piedra de Avda. Isla

ISLA ALEGRANZA, 10 Fuerteventura ZONA NORENA

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 lIFSAGUNTO

AVDA.ALMOGAVARES, 46

Junto a Parada Taxi Valdeolleros

ZONA SANTA ROSA-

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 Miltares (junto a esquina Medina ZONA CIUDAD JARDIN

Azahara)

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
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La educacion médico-paciente re-
sulta fundamental para detectar
a tiempo tumores del parpado. Es
una de las conclusiones a las que
se ha llegado en la Gltima jornada
del Forum Arruzafa 2014, un con-
greso médico que ha concluido en
Cérdoba y que ha contado con la
participacion de mas cuatrocien-
tos expertos en oftalmologia.

El gerente del Hospital La
Arruzafa, Rafael Agiiera,
ha querido «agradecer el
apoyo que hemos tenido
durante estos dias para
abordar una especialidad
que esta en auge».

«Hay que seguir dando edu-
cacion a pacientes y médicos de
atencion primaria para detectar
pronto las patologias para operar

cuanto antes», senala Carlos Mi-
1la, facultativo del Hospital de Alta
Resolucion de Guadix, y uno de
los ponentes del congreso. En esta
linea, senala que «lo importante
es que se entienda que estamos
tratando tumores, cirugia oncolo-
gica, y que necesitamos ser muy
serios en los tratamientos. Las
consecuencias de los tratamientos
inadecuados pueden resultar muy
malas para el paciente».

Hacer un tratamiento adecua-
do es muy importante. Milla, que
ha participado en la sesion inau-
gural del ultimo dia del Forum,
ha matizado que «las reconstruc-
ciones mayores del parpado son
poco frecuentes», al explicar que
ahora las reconstrucciones son
cada vez mas pequenas porque
los pacientes no dejan crecer de-
masiado las lesiones.

El Forum Arruzafa ha cerrado
su programacion con una sesion
titulada «Estética y cosmética
palpebral», donde se ha concluido
que la cirugia estética y la oculo-
plastia, una subespecialidad of-
talmologica, caminan de la mano
a tenor de las necesidades médi-
cas y de las demandas estéticas
que presentan los pacientes.

3

fundamental en la
deteccion precoz para tratar tumores del parpado

Los expertos concluyen que las consecuencias de un mal tratamiento puede ocasionar danos
irreversibles en el parpado en la ultima sesion del

Imagen de la dltima jornada del Forum Arruzafa 2014

Segun ha asegurado el doctor
Gorka Martinez, «los oculoplasti-
cos debemos saber que la estética
y cosmeética palpebral ha llegado
anuestra subespecialidad y perte-
nece a los oftalmologos, nosotros
somos los que debemos hacerla».

El gerente del Hospital La Arru-
zafa, Rafael Agiiera, ha querido

«agradecer el apoyo que hemos
tenido durante estos dias para
abordar una especialidad que esta
en auge». En este sentido, ha des-
tacado la «importancia» que ha te-
nido la cita al incorporar sesiones
con reproducciones audiovisuales
y ha detallado el caracter «nacio-
nal» de cada una de las ponencias

desarrollas, en alusion a la parti-
cipacion de especialistas proce-
dentes de toda Espana.
ElHospital La Arruzafa, a través
de su Fundacion, lleva promovien-
do este evento médico desde el ano
1995. Hasta la fecha, Forum Arru-
zafa ha contado con la presencia de
un total de seis mil especialistas.
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Las almendras tienen en las navidades su
momento destacado durante el afio. Cons-
tituyen la base de los turrones, manteca-
dos y polvorones, mazapanes y multitud
de dulces tan tipicos de estas fiestas. Ade-
mas en muchos hogares se usan para sal-
sas y otros complementos en carnes y en-
saladas o fritas como aperitivo. Sin duda
alguna si tenemos que destacar de entre
los frutos secos, las almendras junto con
las nueces son de los mas populares.

Las almendras son las semillas, la par-
te comestible del fruto del almendro. Su
origen esta datado en Asia y su cultivo
se extendié a una amplia zona de Orien-
te Proximo. En Europa fue introducido a
través de griegos y romanos siendo estos
ultimos los que la difundieron por todo su
imperio. Las almendras que se consumen
son las dulces y comprende dos varieda-

Las amargas contienen un
elemento que al descomponer-
se libera acido cianhidico que
resulta toxico. En el caso de
las almendras dulces verdes
conocidas como almendrucos
también contienen esta sus-
tancia por lo que su consumo
debe ser moderado y muy re-
ducido en el caso de los ninos.

un fruto muy navideno

Las almendras son las semillas,

des, la de cascara dura y la de cascara
blanda. Las amargas contienen un ele-
mento que al descomponerse libera acido
cianhidico que resulta téxico. En el caso
de las almendras dulces verdes conocidas
como almendrucos también contienen
esta sustancia por lo que su consumo debe
ser moderado y muy reducido en el caso
de los ninos.

Las almendras tienen un alto contenido
en lipidos donde destaca la alta propor-
cion de acidos grasos esenciales entre los
que dominan acidos grasos insaturados
como oléico y linoléico que son beneficio-
sos para la salud del sistema cardiovascu-

lar. Alrededor del 20% corresponde a pro-
teinas cuya composicion de aminoacidos
esenciales es muy equilibrada.

Constituyen la base de los
turrones, mantecados y
polvorones, mazapanes

y multitud de dulces tan
tipicos de estas fiestas

En cuanto a glicidos, no son muchos los
que tiene y ademas una buena fraccion co-
rresponde a fibra.

Tiene alto contenido de minerales como
calcio, potasio, fosforo y magnesio. Estos
minerales participan en numerosas fun-
ciones metabolicas como el potasio que
es esencial para el funcionamiento de
las células, tejidos y 6rganos tales como
el rifdén o corazon. El fosforo interviene
en la formacion de tejido 6seo entre otras
acciones.

Las almendras tienen un
alto contenido en lipidos
donde destaca la alta
proporcion de acidos
grasos esenciales

También es una buena fuente de acido
folico o vitamina B9 que es importante
para la prevencion de algunas anemias y
para embarazadas. También contiene nia-
cina que es otra vitamina perteneciente al
complejo de las B y que interviene en pro-
cesos del sistema nervioso, digestivo y la
piel. También posee vitamina E que inter-
viene en la formacion de globulos rojos.

Su contenido calérico es elevado ya que
apenas contienen agua y como hemos di-
cho posee una elevada proporcion de lipi-
dos. Su contenido en fibra es de los mayo-
res entre los frutos secos al igual que el
de calcio lo que hace de la almendra una
fuente vegetal muy importante de dicho
mineral. Es por esta razén que numerosas
personas que padecen intolerancia a la le-
che la usan como sustitutivo.

INFORMACION Y RESERVAS
957 740 117 Il 807 049 715
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Editan un

Con informacion de utilidad y muy completa respecto a

A.CABELLO
[ ]

Pediatria, AEP, y editado con la
colaboracion de Dodot, Guia prac-
tica para padres desde el naci-
miento hasta los tres anos que tie-
ne como objetivo el asesoramiento
a las familias con informacion de
utilidad y muy completa respecto
a las etapas del embarazo, parto y
durante los primeros anos de vida
del bebé.

Este documento es de libre ac-
ceso y puedes descargarlo en la
web de la AEPED En Familia del
que mas adelante os apuntamos
su enlace. Esta elaborado por
mas de una veintena de pedia-
tras coordinados por el vicepre-
sidente de Atencion Primaria de
la AEP, Fernando Malmierca. Se

Puedes descargar
de forma gratuita la
guia completa desde
el siguiente enlace:
http://enfamilia.
aeped.es/lecturas-
recomendadas/
guia-practica-para-
padres-desde-naci-
miento-hasta-3

trata de un libro de consulta don-
de padres y cuidadores pueden
encontrar informacion concisa y
rigurosa sobre conceptos relacio-
nados con el desarrollo normal
del bebé y los signos que pueden
alertarnos sobre problemas de
salud mas frecuentes en sus pri-
meras etapas. Aunque como ellos
mismos declaran esta informa-
cion no reemplaza a los pediatras
como principales consultores.

Este documento es de
libre acceso y puedes
descargarlo en la web
de la AEPED En Familia

Esta guia esta dividida en cin-
co capitulos y divididos por tema-
tica. El primero es Preparando
la llegada y consta de apartados
como las ultimas semanas del
embarazo, parto y posparto, el
ambiente en casa y los herma-
nos, el sistema sociosanitario. El
segundo capitulo corresponde a
las primeras etapas y esta dividi-
do en distintos apartados segtn
los mese de edad y uno acerca de
prematuros. A continuacion vie-
ne informacion sobre el dia dia
del bebé como vacunas, lactancia
materna, sueno, desarrollo psico-
motor y de los sentidos, desarro-

1lo fisico y prevencion de acciden-
tes infantiles.

Como podemos ver se
trata de un documento
de casi 250 paginas
muy completo

El capitulo cuarto se centra en
la atencion a procesos habituales
y cuando consultar. En el podre-
mos encontrar informacion acer-
ca del llanto, fiebre, tos, diarrea
aguda, vomitos, estrenimiento,
la piel y problemas ortopédicos.
Para finalizar, en el ultimo ca-
pitulo se habla de aspectos psi-
cosociales como la opcion de la
guarderia, el juego para el nino,
la educacion y la adopcion.

Esta guia esta dividida
en cinco capitulos y
divididos por tematica

Como podemos ver se trata de
un documento de casi 250 paginas
muy completo, con informacion
expuesta de forma clara y cer-
cana interesante para consultar
cuando surgen dudas que nos
preocupan.

Portada de la Guia practica para padres editada recientemente por la Aso-
ciacion Espanola de Pediatria
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GYM SIERRA
([ ]

No cabe duda que las nuevas
tecnologias forman parte ya de
nuestra vida diaria, y como no,
esto también tenia que llegar al
mundo del fitness.

Es por ello que Club Gym Sie-
rra, un club deportivo con 27 anos
de experiencia y que siempre ha
sido punto de referencia en este
sector y en nuestra ciudad, ha
innovado de nuevo y presentado
a sus socios la tecnologia «PRE-
COR P80v», lo ultimo y mas no-
vedoso llegado desde EE.UU. en
equipamiento para salas de car-
dio. Una experiencia de calidad
superior que hace posible que

Consideramos que es una
experiencia unica entre-
nar con esta tecnologia y
en una sala de cardio tan
completa como la existen-
te en Club Gy Sierra, lo
que hace que cualquier
persona que esté intere-
sada en probarlo pueda
solicitar una invitacion
gratuita al T1f. 957280711,
o a traveés de la web
www.clubgymsierra.es

condistincion

que hace posible que cada vez mas personas disfruten de entrenamientos agradables

cada vez mas personas disfruten
de entrenamientos agradables,
atractivos y eficaces, y por consi-
guiente cuiden mas su salud.

Desde la primera toma de
contacto hasta el examen mas
profundo, las sensaciones expe-
rimentadas con esta tecnologia
«PRECOR P80» deja muy buena
impresion. Con una consola con
pantalla tactil como las de los mo-
dernos teléfonos moviles o de las
tablets y una sencilla interfaz que
atrae a los socios a su entrena-
miento, y es una solucion de fit-
ness que se vuelve mas poderosa
a medida que se va conociendo,
ya que hace que el tiempo en el
gimnasio sea mas agradable, agil
y envolvente.

Entre sus caracteristicas mas
destacables podemos resaltar:

PANTALLA TACTIL. La expe-
riencia es comparable con los me-
jores entrenamientos fuera del
gimnasio. Los usuarios disfrutan
controlando su entrenamiento
mediante gestos sobre la resisten-
te, sensible e intuitiva pantalla
tactil de calidad industrial.

CONEXION A INTERNET Los
usuarios una vez comenzado su
entrenamiento, pueden acceder a
internet de la misma manera que

en cualquier ordenador, navegar,
Ver su correo o entrar en su canal
preferido de youtube, acceder a
su musica o a su pelicula prefe-
rida, lo que hace que el esfuerzo
realizado sea mucho mas llevade-
roy agradable.

APP PERSONALIZADA. El siste-
ma permite darse de alta en «<PRE-
VA» una aplicacion personal que
se controla desde las maquinas
de la sala cardio o desde el propio
movil, la cual controla nuestro
tiempo de ejercicio, programas
realizados, calorias acumuladas,
kilometros, etc., animando y ofre-
ciendo retos semanales y otorgan-
do insignias segiin lo conseguido,
de forma que el usuario se sienta
motivado en todo momento.

La tecnologia «<PRECOR
P80» es lo ultimo y
mas novedoso llegado
desde EE.UU.

COMPATIBILIDAD CON iPOD/
Phone. La consola tiene capaci-
dad para conectarse a los propios
dispositivos de los usuarios, lo
que hace que disfruten de sus
reproducciones de audio y video
personales.

PANTALLA PERSONALIZABLE.
Los usuarios pueden personali-

zar una gran variedad de aspec-
tos de su entrenamiento, inclu-
yendo los valores preferidos, asi
como visualizar su programa de
television favorito, o uno de los 10
canales de musica existentes.

CONTROLES DE MOVIMIENTO.
Para facilitar a cualquier perso-
nalamodificacion de la velocidad
y la resistencia durante el ejerci-
cio, dispone de grandes controles
sensibles e independientes de la
pantalla tactil.

SOFTWARE ACTUALIZABLE.
Esta tecnologia permite actuali-
zar y ampliar sus contenidos, lo
que significa que las experiencias
del usuario puedan ser renova-
das y mejoradas en el tiempo.

Consideramos que es una expe-
riencia Unica entrenar con esta
tecnologia y en una sala de car-
dio tan completa como la existen-
te en Club Gy Sierra, lo que hace
que cualquier persona que esté
interesada en probarlo pueda so-
licitar una invitacion gratuita al
TIf. 957280711. 0 a través de la web
www.clubgymsierra.es
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JULIO ALBERTO RODRIGUEZ TOCADOS
LDO. CIENCIAS DE LA ACTIVIDAD FiSICA Y
EL DEPORTE Y ENTRENADOR PERSONAL Y
PROFESOR DE ACTIVIDADES DIRIGIDAS EN

CLUB GYM SIERRA

A través de diferentes institucio-
nes relacionadas con el ejercicio
fisico y la salud, se insiste en los
beneficios que éste tiene para
nuestro organismo y en la necesi-
dad de que actividades de este tipo
formen parte de nuestros habitos
cotidianos. El ejercicio fisico me-
jora el funcionamiento de todas

Practicar ejercicio
cinco dias a la semana
durante treinta minutos
mejora nuestra salud y
sensacion de bienestar

nuestras estructuras corporales:
sistema cardiovascular, locomotor,
metabolico, endocrino y nervioso.
Asi, por ejemplo, se han descrito
sus beneficios en patologias tales
como el asma, la hipertension, la
osteoporosis, la diabetes mellitus
tipo II, problemas de tipo renal, en-
fermedad coronaria, obesidad, le-
siones lumbares, hernias discales,
etc., y reduce la probabilidad de
padecer algunos tipos de cancer,
estando directamente implicada
en la regulacion de diferentes fun-
ciones corporales (sueno, apetito,
sexualidad, etc.).

e

vy efectos en la salud mental

La practica de ejercicio ha pro-
piciado diferentes estudios que
demuestran que realizarlo de for-
ma regular contribuye a mejorar
nuestro estado de animo y a au-
mentar la sensacion de bienestar,
existiendo en los ultimos afios nu-
merosos trabajos que relacionan
el ejercicio fisico con incidencia
positiva sobre la ansiedad y la de-
presion, sugiriendo que podria ser
un procedimiento natural adecua-
do para contribuir a la prevencion,
mejora y tratamiento de patolo-
gias psicologicas, observandose la
principal mejora sobre el estrés, la
depresion en pacientes con niveles
entre leves y moderados, la «ansie-
dad estado» (reaccion de ansiedad
experimentada ante una situacion
concreta y limitada) y la «ansie-
dad rasgo» (ansiedad general vin-
culada a factores bioldgicos y de
personalidad propia).

Mecanismos psicologicos y biolo-
gicos asociados al ejercicio fisico

Mecanismos psicolégicos:
El ejercicio fisico regular mejora
el estado de animo de las perso-
nas, estando demostrado a nivel
cientifico que facilita el manejo
de emociones negativas como la
ira, ayuda a mejorar la calidad
del sueno, consiguiendo una eva-
sion de las preocupaciones o pro-
blemas durante la actividad. Asi
mismo mejora la sensacion de

fortaleza, seguridad, autocontrol,
la forma de interactuar sobre el
medio, mayor domino de habilida-
des y mejora la autoestima, ya que
los cambios producidos en el cuer-
po y en nuestra imagen corporal
hacen que nos sintamos mejor.

Finalmente, y como punto des-
tacable, la practica de ejercicio
fisico puede ser una buena opor-
tunidad de conocer y establecer
relaciones con otras personas, ya
que la sociabilidad nos puede ayu-
dar en nuestro proceso de cambio,
sirviéndonos de apoyo, de distrac-
cién con respecto a nuestros pro-
blemas, de refuerzo, etc.

Mecanismos biologicos
El ejercicio fisico mejora la regu-
lacion del sistema cardiovascular

y respiratorio incidiendo sobre el
sistema nervioso autonomo (SNA)
y estimula el sistema inmunologi-
co, ya que facilita la eliminacién
de sustancias nocivas del organis-
mo y propicia la regeneracion del
mismo. También favorece el in-
cremento del nimero de linfocitos
(globulos blancos) disminuyendo
el riesgo de aparicion de enferme-
dades. A nivel hormonal produce
a largo plazo un incremento de los
niveles de noradrenalina, implica-
da en la respuesta del organismo
al estrés, asi como de la serotoni-
na. El aumento de los niveles de
serotonina a nivel cerebral puede
contribuir a mejorar nuestro esta-
do de animo y a reducir la ansie-
dad al estimular la secrecion de
endorfinas.

JCuanto ejercicio fisico es
necesario?

Practicar ejercicio cinco dias a
la semana durante solo treinta
minutos es suficiente para mejo-
rar nuestra salud y sensacion de
bienestar. El desarrollo de ejer-
cicios de caracter aerobico o de
tonificacion muscular a una in-
tensidad adecuada a la condicion
fisica de cada persona, seran los
mas idoneos para conseguir unos
buenos resultados. Para ello,
lo ideal seria siempre y previa-
mente al inicio de un programa
de ejercicio, ser aconsejado por
un entrenador personal sobre la
mejor opcion de entrenamiento y
acudir a un centro de fitness don-
de realmente disfruten de una
buena atencion personalizada.
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Antonio Varo Baena

Algunas claves para saber mas del ébola

REDACCION
°

Nombre completo: Antonio Varo Baena

Especialidad: Jefe de Seccion de Epide-
miologia; especialista en Medicina Preven-
tiva y Salud Publica.

;Qué tipo de enfermedad es el Ebola?
Es una enfermedad virica aguda grave,
producida por el virus del Ebola y perte-
neciente a las denominadas fiebres hemo-
rragicas.

JDonde surge? ;Desde cuando se conoce?
Se conoce por primera vez en 1976 en una
provincia occidental sudanesa y en la Re-
publica Democratica del Congo (antigua
Zaire). En los afios posteriores hubo otros
brotes en paises del Africa Central como
Uganda, Gabon y en la propia Republica
Democratica del Congo, hasta el brote ac-
tual del Africa Occidental.

(,Coémo se contagia?

La transmision se produce mediante con-
tacto directo con sangre, secreciones u
otros fluidos corporales, tejidos u 6rganos
de personas vivas o muertas infectadas.
También por el contacto directo con ob-
jetos que se han contaminado con fluidos
corporales de los pacientes. La transmision
por contacto sexual es también posible y la
transmision a los humanos también puede
ocurrir por el contacto con animales vivos
o muertos infectados.

Imagen de Cordobapedia

(Cuales son las causas de la alarma que
existe hoy en dia con respecto a esta en-
fermedad?

El hecho de que hasta el momento sea el
brote con mas casos que se ha producido
nunca y ademas los brotes anteriores eran
predominantes en las areas rurales; el ac-
tual predomina en las zonas urbanas.

JCual es su sintomatologia?

Se caracteriza por la aparicion repentina
de sintomas como fiebre, dolor muscular,
dolor de cabeza, vomitos, diarrea, dolor
de garganta y exantema en la piel. Poste-
riormente pueden aparecer sintomas he-
morragicos que pueden ser en forma de
hemorragias masivas. internas y externas.
En la fase final los pacientes desarrollan
un fallo multiorganico que progresa hacia
la muerte o la recuperacion a partir de la
segunda semana de evolucion.

.Qué indice de supervivencia tiene?

La tasa de letalidad del brote actual esta en
torno al 50% de los casos. En brotes ante-
riores ha llegado a ser muy superior.
(Estan preparado el sistema de salud
de Andalucia para atender a pacientes
con esta enfermedad?

El sistema andaluz de salud esta total-
mente preparado tanto para la atencion
sanitaria de los posibles casos como para
el control de los contactos y prevenir la
transmision entre las personas evitando
la aparicion de casos secundarios con los
niveles de proteccion suficientes, los re-
cursos necesarios para esta contingencia y
un sistema de vigilancia epidemiologica y
de salud publica que aplica los protocolos
adecuados.

Han mejorado los protocolos de segu-
ridad a raiz de lo ocurrido en Madrid?
No es que hayan mejorado sino que se han

ido adaptando a las circunstancias concre-
tas tras la aparicion de un caso secundario
en Madrid ya que el conocimiento de la
realidad y las nuevas circunstancias epi-
demiologicas hacen que esa adaptacion sea
imprescindible.

(Por qué parece tan dificil el control de
esta enfermedad?

El control de esta enfermedad no es dificil,
si lo es su tratamiento del que no se dis-
ponen en estos momentos medicamentos
eficaces contrastados cientificamente. El
control de la enfermedad es efectivo con
las medidas pertinentes como la atencion
sanitaria adecuada, educacion sanitaria,
control de contactos y dedicar los recursos
necesarios para la proteccion individual,
evitando al tiempo la transmisiéon persona
a persona.

/Se esta trabajando en algun tipo de
tratamiento o vacuna?

En estos momentos hay varios ensayos cli-
nicos con medicamentos antiviricos para
tratar la enfermedad y se investiga (Reino
Unido, Francia, USA y Canada) en varios
modelos de vacuna contra el Ebola.

JEn cuanto tiempo se estima que po-
dria estar preparada?

No se espera que hasta el ano 2015 comien-
cen las fases ultimas de estos ensayos clini-
cos, por lo que al menos hasta ese 2015 no
se dispondra de vacuna.

Mi Hobby

| en radio control y slot
uperslot, Slot-it...
), Walkera...

mnadera
y de construccion
ios: La Nina, C. Gonzalez.
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DRA. ISABEL MARTINEZ MUNOZ
MEDICO Y EDUCADORA DE MASAJE INFANTIL
[ ]

Imagino que padres y madres hemos oido
hablar del Masaje Infantil en mas de una
ocasion. Pero jsabemos realmente cuales
son los beneficios de practicarlo con nues-
tro bebé?

A traves de este pequeno articulo, vamos
a intentar daros a conocer esta practica
que a buen seguro os enamorara cuando la
conozcais y practiquéis a vuestros hijos e
hijas.

El Masaje Infantil.
Beneficios de la Relajacion.
Tocar y masajear ayuda a equilibrar nues-
tro sistema autonomo, lo que permite que
podamos liberar las tensiones diarias que
todos sufrimos en nuestro dia a dia, inclui-

dos los bebés.

Ayuda al bebé a regular sus patrones de
suenio y ello proporciona a nuestros bebés
episodios de sueno profundo mas prolon-
gados y reparadores.

La piel es en extensiodn, el
mayor 6rgano sensitivo
que poseemos en nuestro
organismo

Ayuda al bebé a tomar consciencia de
sus propias estructuras corporales. Poco a
poco el bebé es capaz de ir integrando sus
distintos 6rganos en su sistema nervioso y
ello le facilita el conocimiento del propio
cuerpo y sus niveles de tension acumulada.

Los bebés que son masajeados aprenden
arelajarse a si mismos y se muestran mas
tranquilos y receptivos a estimulos.

Facilita la atencion y el contacto visual
con sus progenitores y mejora la capacidad
de reconocimiento de éstos a través de las
miradas, gestos y sonidos.

Beneficios de la Estimulacion
La piel es en extension, el mayor organo
sensitivo que poseemos en nuestro organis-
mo. Esta dotada de millones de receptores
sensitivos que la hacen el medio mas po-

esa Forma Diferente de Querer

deroso de comunicaciéon con nuestro bebé
desde que nace. Tocar para transmitir.

La estimulacion a través del tacto conlle-
va una serie de beneficios a nivel del sis-
tema nervioso y del resto de los sistemas
regidos por éste.

Sistema Nervioso: Acelera la mielini-
zacion nerviosa. La mielina es una sustan-
cia que recubre los nervios y que facilita la
sinapsis neuronal. Ello estimula la capaci-
dad del sistema nervioso y lo hace desarro-
llarse antes y mejor.

Sistema Respiratorio: Ayudaremos a
fluidificar las secreciones y a expulsarlas
disminuyendo la congestion del pecho,
mejorando asi la respiracion de nuestros
bebés.

Sistema Inmune: Facilita la estimula-
cion de éste y acelera la formacion de de-
fensas naturales en el bebé, lo cual hara
que éste esté mejor protegido frente a en-
fermedades desde el principio.

Sistema Circulatorio: Mediante unas
maniobras muy concretas favorecemos la
circulacion de la sangre hacia los 6rganos
internos y extremidades superiores e infe-
riores, ademas de favorecer el sistema de
retorno venoso de la sangre hacia el cora-
ZOn.

Sistema Digestivo: Al ser aun inmadu-
ro y provocar esto un transito intestinal
aun lento, suele ser el sistema que mas
incomoda a los bebés al principio. Con las

técnicas apropiadas podemos mejorar pro-
blemas cotidianos como los gases, el estre-
nimiento, los célicos y el malestar intesti-
nal en general.

Sistema Hormonal: Mejora el equili-
brio hormonal favoreciendo la disminu-
cion de las hormonas de estrés (ACTH y
Catecolaminas) y aumentando los niveles
de hormonas relajantes (Endorfinas, Pro-
lactina y Oxitocina).

Sistema Muscular: Los masajes con-
llevan un efecto relajante y tonificante a
nivel de musculos y ligamentos, lo cual
les ayuda a eliminar tensiones y molestias
fisicas y les alivia las molestias tipicas del
crecimiento.

Los bebés que son masajeados
suelen llorar menos en general
que el resto de los nifios

Proporciona alivio a las molestias
habituales de los bebés

Los bebés que son masajeados suelen llorar
menos en general que el resto de los ninos,
debido a que con los masajes podemos ali-
viar las molestias habituales como los pro-
blemas intestinales, la salida de los dientes,
la congestion nasal y respiratoria, los dolo-
res de crecimiento o el estrenimiento.

También los masajes y el contacto piel
con piel, lo que los educadores de masaje
llamamos «Nutricion Afectiva» les aporta
la seguridad y elimina sentimientos de so-
ledad o abandono, miedos o estrés.

Fortalecimiento de
los vinculos afectivos.

Los bebés no hablan pero si se expresan a
través de un lenguaje no verbal muy flui-
do y extenso. El masaje nos permite re-
conocer ese lenguaje y estar atentos a las
necesidades de nuestros bebés. Eso da con-
fianza y seguridad a los padres y madres y
facilita el desarrollo de los lazos afectivos
entre bebés y progenitores.

Mediante estos momentos de union ge-
neramos cercania y transmitimos el amor
que sentimos a nuestros bebés. No es s6lo
querer...es querer y que el bebé lo reciba
y lo sienta.

Los bebés no hablan pero si
se expresan a través de un
lenguaje no verbal muy fluido
y extenso

Otros beneficios mas...
También esta demostrado que los ninos
que son masajeados crecen mas en estatu-
ra y peso y hacen ganancias de peso mas
regulares.

Los bebés que son masajeados y tocados
con respeto haran lo mismo con sus pro-
pios hijos el dia de manana. Seran adultos
mas equilibrados emocionalmente y man-
tendran relaciones personales y sociales
mas estables y duraderas.

Aprenderan que su cuerpo les pertenece
y que son dignos de respeto.

Pero ademas... no hay nada mas hermo-
S0 que comunicarnos a través de nuestra
piel, sin prisas, mirandonos a los ojos, ha-
blandonos, cantandonos y sintiendo esta
complicidad que nos une.

Dar un masaje es como entrar en una bur-
buja de amor donde sé6lo estamos TU y YO.

(Te apetece probarlo? Nos encantara
compartir la experiencia contigo.

Inféormate en: www.cemlosarcos.es




Vacunas, precauciones, contagio, sintomas, complicaciones...

ES TIEMPO DE GRIPE. ;COMO AFECTA ALOS MAS PEQUENOS?

DRA. GEMA LOPEZ BELMONTE
PEDIATRA EN CENTRO INTEGRAL PEDIATRICO (CIP)
[ ]

La gripe es una enfermedad del tracto respiratorio
producida por un virus (influenzae A e influenzae B),
que tiene caracter epidémico anual, normalmente de
octubre a marzo. Los nifios pequenos, al contrario de
lo que se piensa, son grandes transmisores pues al in-
fectarse eliminan una gran cantidad de virus durante
un periodo de tiempo mas prolongado que los adultos.
Las guarderias, colegios o ambitos donde conviven los
mas pequenos son un foco de infeccion, ya que duran-

te los meses de invierno es muy probable que el virus
esté constantemente activo. Por este motivo, en paises
como Estados Unidos se recomienda la vacunacion
universal a los nifios y nifilas mayores de 6 meses.

Contagio

El contagio de la gripe sucede de persona a persona,
principalmente por el aire, a través de las gotitas que
se expulsan al toser, al hablar o al estornudar y se pro-
duce desde un dia antes de notar los sintomas hasta
siete dias después. También puede contagiarse al to-
car un objeto donde se hayan depositado esas gotas y
luego rozarse con las manos los 0jos, la nariz o la boca.

El periodo de incubacion es de 1 a 4 dias. Los sinto-
mas son muy variados pero los mas frecuentes son: fie-
bre elevada y de aparicion brusca, malestar general, es-
calofrios, tos y mucosidad, dolor de garganta, dolor de
cabeza, de musculos, falta de apetito, etc. En los nifios
también es frecuente que se dé en forma de laringitis,
bronquiolitis, conjuntivitis y cuadro gastrointestinal.

Como aliviar los sintomas
Antitérmicos para paliar la fiebre y el malestar y
abundante hidratacion y reposo. Los sintomas de
la gripe suelen desaparecer a la semana, aunque
la tos y los mocos pueden persistir durante quince
dias. Sicontinta con fiebre muy elevada y persis-
tente, aparece erupcion en la piel o dificultad para
respirar es conveniente acudir al pediatra.

Complicaciones

En la mayoria de los casos es una enfermedad auto-
limitada que cede sin incidencias, pero existe una
tasa de complicaciones, mayor en los menores de un
ano: Neumonia por virus de la gripe o por sobrein-
feccion bacteriana, ésta tultima es la complicacion
mas frecuente. Otitis media aguda. Crisis de asma.
Convulsiones febriles. Otras complicaciones menos
frecuentes son: miocarditis, mielitis transversa, en-
cefalitis, sindrome de Guillain- Barré o sindrome de
Reye (en aquellos ninos que toman aspirina).

Prevencion
En cuanto a medidas preventivas recomendamos:
extremar la higiene con lavados frecuentes de ma-
nos, taparse la nariz y la boca al toser o estornudar,
no llevar al nino al colegio o guarderia cuando en-
ferme y administrarle la vacuna antigripal.

El virus muta cada ano por lo que la vacunacion
debe hacerse de forma anual. En nifios menores de
nueve anos deben recibir dos dosis separadas entre
ellas por 4 semanas.

El Comité Asesor de Vacunas de la
Asociacion Espainola de Pediatria reco-
mienda administrar vacuna antigripal:

1) Grupos de riesgo: nifios a partir de los 6 meses y
adolescentes con enfermedades respiratorias, car-
diacas, oncoldgicas, renales o metabdlicas graves.

2) Nifnos sanos a partir de los 6 meses y adolescen-
tes sanos que convivan con pacientes de riesgo

3) Adultos en contacto con ninos y adolescentes
pertenecientes a grupos de riesgo.

La vacunacién antigripal en todos estos pacien-
tes y en sus contactos aporta un beneficio evidente,
pudiendo evitar el contagio hasta en un 70% de los
casos. Por este motivo, es deber de todos los profe-
sionales sanitarios recomendar la vacuna a todas
aquellas personas en las que esté indicado.

Educacion para la maternidad
y el nacimiento en CLINICA CIP

El nacimiento de un hijo o hija representa un importante cambio en la
vida de la mujer y de su pareja. Es un reto que puede generar distintos
estados emocionales, sentimientos y percepciones segun la experiencia,
las habilidades y la forma de ser de cada persona para afrontar las nue-
vas situaciones. Surgen miedos, dudas e inseguridades que hay que tratar
para procurar el bienestar de la madre, de su pareja y del recién nacido.
Ante todo hay que afrontarlo como un proceso natural, que hay que vi-
vir con placer, satisfaccion y expectativas positivas de cambio. A través
de nuestros talleres de Educacion para la Maternidad y el Nacimiento te
ayudamos a afrontar ese momento con mayor seguridad y calidad.

SESION 1

- Presentacion del grupo.
Gestacion y cambios.
Alimentacion.
Embarazo y bienestar.

SESION 2

- ¢(Como se inicia?
Fases del parto.
Tipos de parto.
Dolor. Contracciones.

SESION 3

- Signos de alarma.
Respiracion y pujos.
Ejercicios de Kegel.
Masaje perineal.
Yoga para embarazadas (1h)

SESION 4
Puerperio inmediato.
La Cuarentena.
Yoga para embarazadas (1h)

SESION 5

- Atencion al recién nacido en el
puerperio hospitalario.
Lactancia Materna.
Cuidados habituales del recién na-
cido.
Masajes, porteo.

SESIONES67Y 8

Tras el parto, cuando la madre ya se
encuentre bien asistira a las sesiones
de posparto con el bebe. Sera el mo-
mento de solventar las mas diversas
dudas sobre alimentacion, cuidados
habituales, dolencias maternas y
todo cuando pueda preocuparte...
Ademas compartiremos experiencias
y emociones con otras madres.

SESION 9

- Visita puerperal a los 40 dias.
Visita individual para la valora-
cion de suelo pélvico.
Meétodos anticonceptivos.

Ademas en CLINICA CIP
- Yoga para embarazadas.
- Yoga para bebés.

- Taller de masaje infantil
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LA NUTRICION

MATILDE LUNA (SAE. RESPONSABLE SEGMENTO DE
EDUCACION). COLEGIOS AHLZAHIR Y EL ENCINAR,
DE FOMENTO DE CENTROS DE ENSENANZA
([ ]

La salud y el bienestar, presentes y futuros,
de la poblacion en edad escolar estan pro-
fundamente condicionados por el tipo de
alimentacion recibida y el mantenimiento
de un peso saludable. Como apunta la OMS,
el centro educativo -por la cantidad de tiem-
PO que ninos y nifias invierten en él- es un
espacio fundamental para la adquisicion
de conocimientos sobre salud y nutricion,
y debe ser uno de los pilares basicos en la
prevencion de la obesidad, modificando
cuando sea necesario los habitos alimen-
ticios inadecuados que se han instalado la
sociedad actual. Asi, el comedor escolar
desempena una destacada funcion social y
formativa, y esta integrado en los centros
de manera que su programacion, desarrollo
y evaluacion forma parte de la programa-
cion propia de los colegios. Como servicio
educativo complementario a la ensenanza,
debera atender a los siguientes objetivos:

» Educacion para la salud, higiene y ali-
mentacion: Encaminados a desarrollar
y reforzar la adquisicion de habitos ali-
mentarios saludables, normas de com-
portamiento y correcto uso y conserva-
cion de los utiles del comedor.

» Educacion para la responsabilidad: Ha-
ciendo participe al alumnado, en fun-
cion de su edad y nivel educativo, en las
tareas, intervenciones y proyectos que
se desarrollen en los comedores.

Matilde Luna (SAE. Responsable Segmento de Educacion).
Colegios Ahlzahiry El Encinar, de Fomento de Centros de Ensenanza

+ Educacion para el ocio: planificando
actividades de ocio y tiempo libre que
contribuyan al desarrollo de la perso-
nalidad y al fomento de buenos habitos
sociales y culturales.

« Educacion para la convivencia: fomen-
tando el companerismo y las actitudes de
respeto, educacion y tolerancia entre los
miembros de la comunidad escolar, en un
ambiente emocional y social adecuado.

Condiciones nutricionales para las
programaciones de mentis escolares
Los ments para la poblacion escolar deben
suministrar aportes alimenticios en can-
tidad y calidad suficientes para satisfacer
sus necesidades nutricionales, teniendo en
cuenta que la edad escolar es una etapa de

crecimiento y desarrollo corporal muy inten-
so. La ingesta del mediodia debe cubrir una
tercera parte de las necesidades energéticas
diarias. Para conseguir estos aportes ener-
géticos y proporcionar una alimentacion va-
riada y equilibrada, los mentus servidos de-
beran confeccionarse teniendo en cuenta la
frecuencia de consumo de los diferentes gru-
pos de alimentos, sabiendo que las raciones
suministradas en cada plato deberan ser pro-
porcionales a la edad del grupo de escolares.

Supervision de los mentus escolares
Todos los ments servidos en los comedores
escolares seran siempre supervisados por
profesionales sanitarios con formacion
acreditada y especifica en nutricion huma-
na y dietética, de manera que se garantice

deben suministrar los aportes alimentarios para satisfacer sus necesidades nutricionales

que son variados, equilibrados y adapta-
dos alas necesidades nutricionales de cada
grupo de edad y en consonancia con las re-
comendaciones nutricionales especificas.

Frecuencia
semanal

Grupos de
alimentos

Primeros platos

Arroz 1
Pasta 1
Legumbres 1-2
Hortalizas y ver-
duras (incluidas 1-2
patatas)
Segundos platos
Carne 1-3
Pescado 1-3
Huevos 1-2
Guarniciones
Ensaladas variadas 34
Otras guarniciones 1-2
Postres

Fruta fresca y del

. 4-5
tiempo

Otros postres (yogur,
queso fresco, zumos 0-1
naturales etc)

/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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ORDEN HOSPITALARIA DE SAN JUAN DE DIOS

Unidad de
Ginecologia

Dr. Fernando M. Aznar Manas
Especialista en Obstetricia y Ginecologia

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

Cma Previa: 957 27 48 11

Especialidades

Ginecologia
Obstetricia

Patologia Mamaria
Ecografia 3D /4D
Reproduccion Humana

Cirugia Ginecologica
Minimamente Invasiva

Ginecologia Estética
Cirugia Intima

/ cuida de ti
FERNANDO [ AZNAR
CLINICA DE GINECOLOGIA  consuLTAON e

957232940 " wciugiafemenina.com




Centro de Cirugia Estética y Reparadora

Dr. Redondo Camacho
Cirujano Plastico. Colegiado 5.359

. Cirugia Estética
Cirugia Plastica y Reparadora
Medicina Estética

Unidad Laser

Informacion realista 'y
completa en cada caso

Atencion personalizada
Técnicas avanzadas

Primera consulta gratuita

g

siguenos en twitter @redondoestetica
www.facebook.com /Clinica-RC-Dr-Redondo-Camacho

www.yotube.com/redondo estetica

Este documento incluye realidad Aumentada.
Sigua las instrucciones para visualizar el contenido multimedia

descargate la aplicacion

Reyes Catolicos 11, esq. Doce de Octubre local. Cordoba 14001.

T. 957 49 81 32. recamed@hotmail.com / www. redondoestetica.com
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