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Concluye su expedición 
humanitaria en Benin

FUNDACIÓN LA ARRUZAFA

Los integrantes de la Fundación La Arruzafa desplazados hasta Benin 
(África) han regresado a España después de haber atendido a un total 
de 803 pacientes en la que ha sido la última expedición humanitaria de 
2014. Durante la decena de días que ha durado la misma, el equipo, 
compuesto por dos optometristas, María Luz Fuentes y Alicia Navarro, 
una Médico Interno Residente (MIR), Sofía de Manuel y el oftalmólogo 
y presidente de la Fundación La Arruzafa, Juan Manuel Laborda, ha 
establecido en la ciudad de Nikki un «protocolo de trabajo que nos 
va a servir para futuras expediciones en dicho país», como concreta 
Laborda.

 (sigue en la página 2)



REDACCIÓN

•
Los integrantes de la Fundación La Arru-
zafa desplazados hasta Benin (África) han 
regresado a España después de haber aten-
dido a un total de 803 pacientes en la que 
ha sido la última expedición humanitaria 
de 2014. Durante la decena de días que ha 
durado la misma, el equipo, compuesto 
por dos optometristas, María Luz Fuen-
tes y Alicia Navarro, una Médico Interno 
Residente (MIR), Sofía de Manuel y el of-
talmólogo y presidente de la Fundación La 
Arruzafa, Juan Manuel Laborda, ha esta-
blecido en la ciudad de Nikki un «protocolo 
de trabajo que nos va a servir para futuras 
expediciones en dicho país», como concre-
ta Laborda. 

En este sentido, del total de personas 
evaluadas, se ha fi jado una lista de espera 
de 142 pacientes para que sean atendidos 
de manera quirúrgica en próximos despla-
zamientos de la Fundación. «La mayoría 
necesita cirugía en los dos ojos», detalla 
Laborda. De igual manera, se ha diagnosti-
cado que veintiocho pacientes padecen ce-
guera irresoluble y que otros treinta sufre 
glaucoma en fase terminal.

Para el presidente de la Fundación La 
Arruzafa, el desplazamiento hacia dicho 
lugar «ha sido uno de los más duros que 
hemos llevado a cabo de los últimos años», 
en cuanto a atención médica se refi ere. 
Así, signifi ca que «se puede decir que esta 
expedición se enmarca en otro rango con 
respecto a las que hemos realizado hasta 
ahora», dado que cabe tener en cuenta que 
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Fundación La Arruzafa concluye su 
primera expedición humanitaria en Benin
El equipo desplazado hasta la república africana regresa después de haber atendido a más de 

ochocientos pacientes y tras realizar pruebas diagnósticas para establecer listados para futuras cirugía

en el Hospital de Nikki «no hacen oftalmo-
logía y que las carencias allí en este ámbito 
son enormes». 

En la misma expedición, se han entrega-
do 370 gafas de sol, 357 graduadas y 37 en-
cargos de gafas especiales que serán remi-
tidas desde España. Todo este material se 
suma a un primer envío llevado a efecto el 
pasado mes de mayo para que fuera recibi-

Para el presidente de la Fundación 
La Arruzafa, el desplazamiento 
hacia dicho lugar «ha sido 
uno de los más duros que 
hemos llevado a cabo de los 
últimos años», en cuanto a 
atención médica se refi ere

En la misma expedición, se han 
entregado 370 gafas de sol, 
357 graduadas y 37 encargos 
de gafas especiales que serán 
remitidas desde España

do en centros médicos de dicho país. «Sólo 
hemos empezado la primera parte del ca-
mino y queda mucho por andar», asegura 
Laborda, director médico del Hospital La 
Arruzafa.

El equipo que forma parte de la expe-
dición ha contado con la colaboración de 
integrantes de Fundebe (Fundación para 
el Desarrollo de Benín), una organización 
que se ocupa de atender necesidades a ni-
vel de educación y desarrollo en dicho país. 

La Fundación La Arruzafa es una orga-
nización sin ánimo de lucro dedicada a la  
prestación de asistencia socio-sanitaria en 
el campo de la Oftalmología que  atendie 
a los sectores más desfavorecidos de la so-
ciedad, tanto a nivel local, nacional como 
a nivel internacional. Hasta la fecha lleva 

a atendidos a más de 12.000 pacientes, en-
tre personas procedentes de España y de 
países del Tercer Mundo, donde lleva a 

cabo un programa específi co desarrollado 
mediante expediciones anuales. En el últi-
mo año, la Fundación La Arruzafa dedico 
85.500 euros a actividades y labores hu-
manitarias.

El equipo que forma parte de 
la expedición ha contado con 
la colaboración de integrantes 
de Fundebe (Fundación para 
el Desarrollo de Benín)



UNA CIRUGÍA PARA CADA NARIZ:
RESULTADOS ÚNICOS

REDACCIÓN

•
No resulta agradable operarse la nariz, 
buscando cambiar ese detalle que no te 
gusta, y descubrir que después de la ci-
rugía todos notan que has pasado por el 
quirófano. No es una buena experiencia. 
En la última década hemos asistido a 
una gran revolución en rinoplastia. El fi n 

Desterrada la creencia de que todos los pacientes buscan el mismo resultado

operación: ¿qué es lo que menos le gusta de 
su nariz? y ¿qué es lo que no cambiaría de 
la misma? 

Sabiéndolo, el Dr. Emilio Cabrera ya 
puede vislumbrar lo que la persona busca, 
si los resultados son asumibles, y si son ló-
gicas sus aspiraciones. Y se planifi ca la in-
tervención de forma individualizada. El es-
pecialista y director de la clínica Plástica 
& Estética Córdoba, encuentra cada día pa-
cientes más exigentes, que acuden buscan-
do una cirugía estética facial en general, y 
nasal en particular, que tenga resultados 
naturales, y que pasen desapercibidos 
para quienes les rodean. Atrás quedaron 
narices respingonas con dorso en forma 
de tobogán que resultaban tan artifi ciales 
y delatoras. Hoy se busca la armonía con el 
resto de rasgos faciales: un equilibrio natu-
ral conseguido por las manos del cirujano 
e invisible a los ojos de los demás, alejado 
de la artifi cialidad, borrando traumas, y 
sobre todo dejando atrás el descontento 
con una parte del rostro que ejerce un pa-
pel protagonista en nuestra imagen.

LOS ÚLTIMOS AVANCES ESTÁN AQUÍ

La planifi cación preoperatoria ha avanza-
do mucho gracias a la fotografía digital y 
sistemas informáticos que permiten cal-
cular ángulos, medir estructuras a tratar, 
e incluso realizar simulaciones de resulta-
dos. Los diferentes y recientes adelantos 
en rinoplastia estética se centran en la pla-
nifi cación y análisis de imágenes, y en téc-
nicas quirúrgicas cada vez más precisas, 
confi ables y con mejores resultados. Plás-
tica & Estética Córdoba utiliza el sistema 
Smart & Snappy Beauty Scanning que 
permite, a partir de la exploración física y 
de imágenes del paciente, realizar todas las 
medidas necesarias para analizar y planifi -
car la cirugía de una forma ordenada, per-
mitiendo el éxito al permitir que la cirugía 
sea muy precisa y sistemática.

ha sido la máxima naturalidad, de forma 
que de ninguna manera delate la cirugía. 
Hoy día, con las técnicas que un cirujano 
tiene a su alcance, nadie debería adivinar 
que alguien se ha operado la nariz. Hemos 
aprendido de los errores y ahora, cuando 
un paciente acude a la consulta para rea-
lizarse una rinoplastia, las dos primeras 
preguntas son la clave para el éxito de la 

El Dr. Emilio Cabrera Sánchez 

es cirujano plástico titulado.  Su 

formación específi ca en rinoplas-

tia estética la llevó acabo en el 

Hospital Ruber Internacional de 

Madrid, donde tuvo la oportu-

nidad de aprender la técnica de 

rinoplastia abierta de mano del 

Dr. Antonio de la Fuente, uno de 

los mejores cirujanos de nariz 

de nuestro país. Asimismo ha 

realizado cursos de instrucción 

monográfi cos en rinoplastia en 

el Southwestern Medical Center 

de Dallas (USA) con los Dres. 

Rod Rohrich y Jack Gunter. Es 

miembro de la ASAPS, la SECPRE 

y de otras sociedades científi cas 

internacionales. Es Director de la 

clínica Cirugía Plástica & Estética 

Córdoba. Tiene su consulta en 

Avda. Gran Capitán, 46-2º1 de Cór-

doba. Teléf. 957 281 450 (primera 

cita gratuita) www.drcabrera.es

Individualizar el procedimiento permite una rinoplastia natural

www.rinoplastiacordoba.es

EEl Dr Emilio Cabrera explica a un papacieientente cócómo mo  sssserá ssssu ru ruu inoplastia

La consulta constituye una 
etapa esencial de forma 
previa a la rinoplastia. De 
hecho la consulta es tan im-
portante como la propia ci-
rugía. Es la oportunidad de 
conocer cuáles son los as-
pectos de su nariz que no le 
gustan o que desearía mo-
difi car o mejorar. Asimis-
mo, una vez conocidas sus 
aspiraciones, es la ocasión 
para expresar por parte del 
Dr Emilio Cabrera qué mo-
difi caciones podrán llevar-
se a cabo, y de qué forma, 
siempre con expectativas 

realistas para su resultado. 
La cirugía estética nasal 
requiere la realización de 
consultas pausadas, donde 
el paciente pueda expresar 
los objetivos que busca con 
la rinoplastia. Es la opor-
tunidad de  expresar todas 
sus dudas y hacer todas las 
preguntas necesarias. Es 
esencial que cuando usted 
salga por la puerta de la 
consulta tenga toda la in-
formación y seguridad ne-
cesarias para afrontar su 
rinoplastia con plena tran-
quilidad y éxito.

CONSULTAS PAUSADAS 

QUE SOLVENTEN
TODAS LAS DUDAS
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Henry Fielding
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REDACCIÓN

•
El Colegio Ofi cial de Farmacéuticos de Córdoba 
ha organizado la quinta edición del curso para la 
obtención de la acreditación en SPD (Sistema Per-
sonalizado de Dosifi cación), un programa instau-
rado por el Consejo Andaluz de Colegios de Far-
macéuticos. 

A esta edición ha asistido medio centenar de 
colegiados cordobeses que, durante una sesión de 
tres horas, han aprendido las principales técnicas 
de este sistema, destinado fundamentalmente a pa-

cientes polimedicados y crónicos de cara a mejo-
rar su asistencia en la distribución y preparación 
de sus respectivos tratamientos.

En número globales, el Colegio de Farmacéuti-
cos de Córdoba cuenta en la actualidad con unos 
doscientos colegiados acreditados en SPD; número 
que se eleva a más de 1.500 en toda Andalucía.

Como en ocasiones anteriores, el Colegio 

Ofi cial de Farmacéuticos ha organizado un 

curso específi co de acreditación del Sistema 

Personalizado de Dispensación
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El Hospital Reina Sofía ofrece información y consejos sobre 
pediatría a través del uso de códigos QR para su descarga

REDACCIÓN

•
El Hospital Reina Sofía ofrece a 
los usuarios, fundamentalmente 
a los padres de niños atendidos 
u hospitalizados en el centro, in-
formación y consejos útiles sobre 
los problemas de salud más fre-
cuentes en el paciente pediátrico. 
Dicha información se ofrece a 
través de uso de códigos QR dis-
ponibles para su descarga que 
permiten completar la educación 
para la salud a los familiares de 
los niños que acuden al hospital. 

Esta nueva herramienta inclu-
ye recomendaciones prácticas 
de salud fi ables y avaladas por 
la Asociación Española de Pedia-
tría, que se pueden consultar en 

rápida mediante la descarga do-
cumental inmediata, segura y ac-
tualizada) aspectos informativos 
relacionados con las dudas más 
frecuentes que se plantean los 

padres en el cuidado de sus hijos 
como, por ejemplo, el abordaje de 
la fi ebre en la edad infantil, así 
como procesos respiratorios y di-
gestivos. También se ofrecen con-
sejos alimenticios, se intentan 
prevenir accidentes domésticos 
y se facilita información sobre el 
calendario de vacunas.

El uso de las nuevas tecnolo-
gías para acceder a información 
clínica y a material sobre salud y 
bienestar se ha convertido en una 
necesidad para muchos ciudada-
nos, de tal manera que la red es 
hoy día un instrumento funda-
mental para transmitir conoci-
mientos en salud. 

El acceso a esta 
información mediante 
descargas QR está 
disponible desde 
hace medio año en el 
Hospital Reina Sofía

Esta iniciativa está liderada por profesionales de la Unidad de Gestión Clínica de Pediatría y sus 
Especialidades y pretende facilitar a los padres contenidos de salud útiles, rigurosos y relevantes

cualquier momento y pueden re-
solver dudas y aportar informa-
ción a los padres. El acceso a esta 
información mediante descargas 
QR está disponible desde hace 
medio año en el Reina Sofía.

De este modo, el complejo sa-
nitario cordobés aplica las tecno-
logías de la información y comu-
nicación sanitarias (TICs) para 
optimizar los cuidados, aumen-
tar los niveles de seguridad en la 
atención al paciente pediátrico y 
mejorar la satisfacción de usua-
rios y profesionales. 

Concretamente, esta iniciativa, 
puesta en marcha por médicos y 
enfermeras de Pediatría, persi-
gue orientar al ciudadano en la 
búsqueda de información sobre 
salud en Internet y asegurar que 
ésta sea rigurosa y relevante. 
Pueden hacer uso de la herra-
mienta todos los padres y usua-
rios que dispongan de un móvil 
o tablet con conexión a Internet. 

Los usuarios pueden descar-
garse mediante este sistema digi-
tal (que son códigos de respuesta 

Los pacientes reciben 
un marcapáginas con 
los códigos que llevan a 
esta información fi able.



Miembro de la Sociedad Española de Cirugía Plástica, Estética y Reparadora

SÍGUENOS EN:

CIRUGÍA PLÁSTICA
ESTÉTICA SIN CIRUGÍA
CIRUGÍA REPARADORA
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El Reina Sofía despide el 35 
aniversario del primer trasplante 
soplando velas por la donación

programas de donación y tras-
plantes y con personas que viven 
hoy gracias a un trasplante. Todos 
ellos ha soplado las velas de una 
tarta decorada para la ocasión con 
el logo de la donación del hospital: 
el corazón con lazada y el lema 
‘Regala vida, dona órganos’. 

Baena, que ha hecho balance 
de la campaña promocional de 
la donación, ha destacado que 
«un año más, y de manera muy 
especial en 2014, hemos querido 
implicar a todos los colectivos 
sociales para que en ellos cale la 
importancia de la donación y de 
la generosidad».

REDACCIÓN

•
El Reina Sofía ha organizado un 
desayuno especial por el 35 ani-
versario del primer trasplante 
que pone fi n a las numerosas ac-
tividades realizadas a lo largo de 
todo el año para celebrar esta efe-
méride. Pacientes y profesionales 
han soplado las velas y han com-
partido un deseo: que la donación 
siga regalando mucha vida.

La delegada de Igualdad, Salud 
y Políticas Sociales, María Isabel 
Baena, ha acudido a esta cita, que 
ha compartido con profesionales 
del hospital implicados con los 

XXVI reunión de SACPRE (Sociedad 
Andaluza de Cirugía Plástica y Reparadora)

Las ponencias de aumento de 
mama han tenido mucha acepta-
ción. Se han presentado protoco-
los de control de mama operada, 
analizando las novedades en este 
tipo de cirugía tan demandada. 
En este tema, la Dra. de Benito, 

REDACCIÓN

•
El pasado 7 de noviembre se cele-
bró en Cordoba la XXVI reunión 
de SACPRE (Sociedad Andaluza 
de Cirugía Plástica y Repara-
dora). Han asistido más de cien 
Cirujanos Plásticos andaluces y 
algunos ponentes de otras comu-
nidades.

El Dr. redondo Camacho, Presi-
dente de SACPRE y organizador 
de la reunión, considera que ha 
sido muy satisfactoria tanto en 
número de participantes como 
en el alto  nivel de las presenta-
ciones.

El Dr. Palacín, ponente invita-
do de la Clínica Tecknon de Bar-
celona, presento varias ponen-
cias en campos de blefaroplastia 
(cirugía del párpado) y cirugía 
estética de nariz.

Especial interés suscitó la po-
nencia sobre cirugía de mano 
bajo anestesia local con vaso-
constrictor, tema de máxima ac-
tualidad en este tipo de cirugía, 
que abre grandes posibilidades.

En la reunión también se ana-
lizó la situación actual de  la 
reconstrucción de mama post 
cáncer en Andalucía: presente  
y futuro desde el punto de vista 
de necesidades y recursos. Tema 
de gran impacto por el número 
de pacientes diagnosticadas y 
tratadas de cáncer de mama con 
reconstrucción mamaria.

cirujano de la comunidad de Ma-
drid, fue la ponente invitada.
En resumen, un gran evento de 
la Cirugía Plástica Andaluza en 
Cordoba, que corrobora el alto ni-
vel de esta Especialidad en nues-
tra comunidad.

Un desayuno especial pone el broche de oro a esta efeméride que 

se ha celebrado a lo largo de todo el año con múltiples actividades

gDr.Dr.D OrOrtetegtega,aa,a Dr.Dr.DDrDrDr  Palaccin, Dr. Redondoooo, D,,  r. Sicccccciliiliilia ya ya ya ya ya y Dr. Luanco
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ENTREGA DEL XII PREMIO NACIONAL DE INVESTIGACIÓN 
«COLEGIO DE MÉDICOS DE CÓRDOBA-BARCLAYS»

Mercedes Arias, José A. Iglesias-
Vázquez, Maite D. Rodríguez, 
Noemí Escalera, Carlos Acebal, 
José A. Cabrera, Juan valencia-
no, Armando Pérez de Prado, Ma-
ría J. Fernández-Campos, Isabel 
Casado, Juan C.García-Rubira, 
Jaime García-Prieto, David Sanz-
Rosa, Carlos Cuellas, Rosana Her-
nández-Antolín, Agustín Alba-
rrán, Felipe Fernández-Vázquez, 
José M. de la Torre-Hernández,   
Stuart Pocock, Ginés Sanz, Va-
lentín Fuster». Publicado en «Cir-

REDACCIÓN

• 
En el Salón de actos de las nuevas 
instalaciones del Hospital San 
Juan de Dios de Córdoba se ha 
celebrado la entrega del XII Pre-
mio Nacional de Investigación 
Colegio de Médicos de Córdoba-
Barclays, que este año ha recaí-
do en el trabajo «Effect of  early 
metoprolol on infarct size in 
st-segment-elevation myocardial 
infarction patients undergoing 
primary percutaneous coronary 

Con una dotación económica de  12.000 euros, se ha consolidado como uno de los premios de investigación médica de mayor relevancia a nivel nacional

Un n momm enntto do delel ll aactacto dde eeentrttrtregagaagg

intervention: the effect of  metop-
rolol in cardioprotection during 
an acute myocardial infarction». 
Realizado por «Borja Ibáñez, 
Carlos Macaya, Vicente Sánchez-
Brunete, Gonzalo Pizarro, Leticia 
Fernández-Friera, Alonso Ma-
teos, Antonio Fernández-Ortíz, 
José M. García-Ruíz, Ana García-
Álvarez,, Andrés Iñiguez, Jesús 
Jiménez-Borreguero, Pedro Ló-
pez-Romero, Rodrigo Fernández-
Jiménez, Javier Goicolea, Borja 
Ruiz-Mateos, Teresa Bastante, 

culation. 2013;128:1495-1503». Rea-
lizado por la «Fundación CNIC 
Dpto. Aterotrombosis, imagen y 
epidemiología» de Madrid.

El Accésit se ha concedido al 
trabajo: «Reduced exposure to 
calcineurin inhobitors early af-
ter liver transplantation prevents 
recurrence of  hepatocellular car-
cioma». Realizado por «Manuel 
Rodríguez-Perálvez, Emmanuel 
Tsochatzis, María Carmen Na-
veas, Giulia Pieri, Carmen Gar-
cía Caparrós, James O´Beirne, 
Antonio Poyato-González, Gus-
tavo Ferrín-Sánchez, José Luis 
Montero-Álvarez, David Patch, 
Douglas Thorburn, Javier Brice-
ño, Manuel de la Mata, Andrew 
Denneth Burroughs». Publicado 
en «Journal of  Hepatology 2013 
vol,59 1193-1199». Realizado por la 
«Unidad de Hepatología y Tras-
plante Hepático Hospital Univer-
sitario Reina Sofía de Córdoba». 

Al acto han asistido, junto al 
Presidente de la Corporación 
Médica, la Delegada Territorial 
de Igualdad, Salud y Políticas 
Sociales, el Vicepresidente de la 
OMC, el Presidente del Consejo 
Andaluz de Colegios de Médicos, 
el Vicerrector de Personal de la 
UCO, y el Director Regional An-
dalucía Suroeste de Barclays y 
el Director Gerente del Hospital 
San Juan de Dios en Córdoba,

Este premio representa el com-
promiso del Colegio de Médicos y 
de la entidad Barclays, a través de 
su departamento de colectivos y de 
la ofi cina de Córdoba, con la inves-
tigación médica en nuestra ciudad, 
que hoy día supone uno de los pi-
lares básicos de nuestra economía.

Se celebró una mesa redonda so-
bre Retos de la Investigación en An-
dalucía. Papel de los Institutos de 
Investigación Biomédica, en la que 
participaron D. José Antonio Lo-
rente Acosta, Director de Estrate-
gia de Innovación e Investigación 
en Salud de la Junta de Andalucía, 
y D. Francisco Pérez Jiménez, 
Director Científi co del Instituto 
Maimónides de Investigación Bio-
médica de Córdoba (IMIBIC). Sien-
do presentada y moderada por D. 
Manuel Montero Pérez-Barquero, 
Vicepresidente del Ilustre Colegio 
de Médicos de Córdoba.

Con una dotación 
económica de 12.000 
euros, se ha consolidado 
como uno de los premios 
de investigación médica de 
mayor relevancia a nivel 
nacional.
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Hospital La Arruzafa construye un tercer edifi cio 
para consultas, investigación y banco de ojos
El complejo sanitario de Oftalmología invierte cuatro millones de euros en un inmueble cuyas obras concluirán 

en el tercer trimestre de 2015 y que propicia un incremento de un 25 por ciento de su personal laboral

•
El Hospital La Arruzafa aumen-
ta sus instalaciones con la cons-
trucción de un tercer edifi cio, de 
carácter singular, dedicado emi-
nentemente a albergar salas de 
consultas, de investigación y a la 
ampliación de su banco de ojos. 
Tal y como ha explicado en con-
ferencia de prensa el gerente del 
complejo sanitario de Oftalmolo-
gía, Rafael Agüera, se trata de un 
edifi cio que va a permitir incre-
mentar las instalaciones para así 
disponer de un total de «cuatro mil 
metros cuadrados útiles» de super-
fi cie dedicada a la labor médica.

El nuevo inmueble, ubicado en 
una parcela que colinda con los 
dos edifi cios ya existentes, sitos 
en la Avenida de la Arruzafa de 
Córdoba, va a permitir incremen-
tar la plantilla del Hospital La 
Arruzafa «en un veinticinco por 
ciento», según detalla el gerente. 
En esa línea, la edifi cación, que 
supone una inversión de cuatro 

millones de euros y de carácter 
funcional, va a estar dotada de 
once consultas de oftalmología, 
cuatro consultas de optometría, 
una de contactología, otra de baja 
visión, seis salas de aparataje mé-
dico para pruebas diagnósticas y 
una zona de gestión que se entre-
mezcla con «un amplio vestíbulo 
y salas de espera», como ha deta-
llado Lourdes Chacón, arquitecta 
encargada de su construcción. 

El director médico del Hospital 
La Arruzafa, Juan Manuel La-
borda, ha detallado que la puesta 
en marcha de este tercer edifi cio 
responde a criterios de «necesidad 
y expansión» del complejo, dado 
que con él se «amplían las instala-
ciones con nuevos equipamientos 
dedicados a contener salas de apa-
ratos para la exploración y diag-
nóstico de los pacientes». De igual 
manera, ha hecho especial hinca-
pié en la ampliación del banco de 
ojos y en la dotación para investi-

el coordinador de trasplantes, 
Alberto Villarrubia, ha señalado 
que en la actualidad, el Hospital 
La Arruzafa «es el tercer cen-
tro sanitario privado que más  
trasplantes de córnea realiza de 
España,» circunstancia que tam-
bién motiva la ampliación de di-

cha infraestructura. Villarrubia, 
que ha avanzado que «se está tra-
bajando para mejorar los proto-
colos de obtención de tejidos» ha 
querido hacer un «llamamiento 
para concienciar a la ciudada-
nía» sobre la donación de globos 
oculares.

La puesta en marcha 
de este tercer edifi cio 
responde a criterios de 
«necesidad y expansión»

gación que, en adelante, «tendrán 
un espacio más adecuado. Esto nos 
va a permitir mejorar la calidad de 
asistencia a los pacientes, mejorar 
el diagnóstico y seguir con nues-
tra línea de investigación  para 
acrecentarla», señala Laborda.  

Con respecto al banco de ojos, 
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A. CABELLO

•
Pasado el bullicio de las fi estas, las co-
midas en exceso, los dulces, las copas y 
demás productos típicos de estas épocas 
vienen los propósitos para el año entrante 
y sobre todo ganas de comer de forma más 
ligera y a su vez saludable y equilibrado.

Las ensaladas, en sus multitud de varie-
dades y presentaciones, constituyen una de 
las mejores formas para recuperar nuestro 
organismo de los ágapes navideños. De fru-
tas, de hojas verdes, con arroz o legumbres, 
con pollo o marisco, frías o calientes, más 
o menos ligeras, las ensaladas pueden ser 
desde un único plato a un buen entrante 
o constituir un ligera cena. Siempre que 
el cómputo fi nal del día sea equilibrado y 
no cometamos excesos en los componentes 
nutricionales que aportamos al cuerpo. 

Las ensaladas verdes nos aportan vi-
taminas, folatos necesarios para el cre-
cimiento y la reparación de los tejidos 
y la formación de glóbulos rojos, siendo 
además para embarazadas indispensable 
el consumo de las cantidades recomenda-
das por los expertos de ácido fólico para 
el correcto desarrollo embrionario. Nos 
aportan fi bra y minerales como potasio 
y yodo, algunas verduras como la rúcula 
favorecen la digestión de la carne. Tienen 
efecto saciante con pocas calorías, siem-
pre y cuando vigilemos los aliños y com-
plementos. En general, son  refrescantes 
e hidratantes gracias al alto porcentaje de 

comer sano

Ensaladas para la cuesta de enero

agua que contiene las hortalizas. Tienen 
efectos depurativos, desintoxicantes y diu-
réticos. Las lechugas tienen calcio, y oli-
goelementos no muy habituales como se-
lenio. Tienen aminoácidos como alanina 
que es imprescindible en la formación de 
tejido nervioso y muscular o glicina que es 
muy importante para el sistema nervioso 
e inmunológico.

Hay otros alimentos que podemos usar 
y que nos aportarán sus cualidades nu-
tricionales como la zanahoria que es una 

tienen más benefi cios ya que si no están 
cocinados nos aportan más vitaminas, 
sales minerales y oligoelementos, u otros 
elementos. Su consumo en crudo requie-
ren mayor tiempo de masticación lo que 
incide favorablemente en la digestión y 
además contiene enzimas que la facilitan 
por lo que se reduce la hinchazón abdomi-
nal. Favorecen el equilibrio en la fl ora in-
testinal lo que repercute positivamente en 
la correcta absorción de nutrientes y en la 
fabricación de sustancias tan importantes 
como la serotonina. 

Luego, ya en función de si queremos re-
ducir peso o no podemos introducir otros 
elementos de mayor contenido calórico o 
bien combinarlos con carnes, sobre todo 
de ave, pescados, mariscos que aportan 
proteínas, pasta o arroz con los que intro-
ducimos hidratos de carbono o legumbres. 
Como veis, muchas opciones para afrontar 
un nuevo mes de enero.

Las ensaladas constituyen una de las mejores formas para recuperar nuestro organismo de los ágapes navideños

hortaliza con alto contenido en betaca-
rotenos y hierro. La cebolla tiene efectos 
benefi ciosos para el sistema cardiorres-
piratorio y reduce los niveles de glucosa 
en sangre entre otros. La remolacha es 
una buena fuente de hierro y vitamina C 
y ayuda en las funciones digestivas. El ajo 
es muy bueno casi para todo, un alimento 
que puede ir en el aliño o frito. Las frutas 
nos aportan azúcares, vitaminas, fi bra y 
otros nutrientes en función de las que eli-
jamos. Todo ello si van en crudo siempre 

De frutas, de hojas verdes, con 
arroz o legumbres, con pollo o 
marisco, frías o calientes, más 
o menos ligeras, las ensaladas 
pueden ser desde un único plato 
a un buen entrante o constituir un 
ligera cena

COCINA CORDOBESA
DE MERCADO

C/. RODRÍGUEZ MARÍN, 5
(LA ESPARTERÍA)

INFORMACIÓN Y RESERVAS

957 740 117 || 607 049 715
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informe
Cambios en las normas de etiquetado

A. CABELLO

•
En diciembre de 2014 entró en 
vigor la nueva normativa eu-
ropea para el etiquetado de los 
productos alimentarios aproba-
da en 2011. La norma detalla de 
qué forma deben estar etiqueta-
dos los productos, lo que aporta 

a los consumidores una amplia 
información acerca de lo que es-
tamos comprando y qué vamos a 
consumir. Recientemente hemos 
podido comprobar cómo han ido 
apareciendo en las etiquetas es-
tos nuevos datos entre los cuales 
están las indicaciones sobre los 
alérgenos más comunes, un tama-
ño de letra legible, la trazabilidad 
del producto, es decir su origen, 
la composición exacta… Así mis-
mo la normativa permite que los 
productos que ya se encuentran 
en el canal de comercialización 
o etiquetados antes de la fecha de 
entrada en vigor puedan seguir 
en el lineal hasta agotar existen-

artifi ciales deberán indicarse cla-
ramente en la lista de ingredien-
tes. Los nombres de dichos ingre-
dientes deberán ir seguidos de la 
palabra «nano» entre paréntesis.

Puesto que uno de los objetivos 
del presente Reglamento es ofre-
cer al consumidor fi nal una base 
que le permita elegir con conoci-
miento de causa, es importante 
velar por que éste pueda entender 
fácilmente la información pro-
porcionada en el etiquetado. Por 
tanto en el etiquetado al sodio 
conviene usar el término «sal».

La información nutricional 
sobre hidratos de carbono, ener-
gía, grasas saturadas, proteínas, 
azúcares y sal se debe indicar de 

forma agrupada y expresada pro-
porcionalmente y en base a 100 g 
o 100 ml según sea el caso para 
que puedan ser comparados con 
otros productos. Complementa-
riamente y con carácter volunta-

rio se pueden indicar los valores 
de otros nutrientes como vitami-
nas, minerales, ácidos grasos mo-
noinsaturados y poliinsaturados, 
almidón y fi bra. Esta normativa 
será obligatoria a partir del 13 de 
diciembre de 2016 pero en caso de 
usarse ya, deberán cumplir con el 
Reglamento.

Respecto a las grasas vegetales, 
deberán detallar la procedencia, 
ya sea de girasol, oliva, palma 
etc. En este sentido, la nueva ley 
se queda, a juicio de muchos ex-
pertos y asociaciones de consu-
midores, escasa ya que las grasas 
denominadas trans quedan fuera 
del etiquetado. 

cias por lo que aún podemos en-
contrar alguno en el mercado. 

Pero, ¿cuáles son las noveda-
des que encontramos? Entre las 
más destacables por su benefi cio 
directo sobre la salud del consu-
midor está la información sobre 
la presencia de alérgenos. Las 
etiquetas deben especifi car sin la 
menor duda para el comprador 
si contienen alguna de las sus-
tancias que provocan alergias, 
por ello tienen que destacarse de 
forma que resalte del resto. En 
el caso de productos sin envasar 
como en bares o restaurantes, 
también se debe informar pero en 
este caso se han dejado a elección 
de los paises. En España se ha 
permitido la información verbal. 

Antes solo se obligaba a deta-
llar el origen de la miel, carne de 
vacuno, frutas y verduras, acei-
te de oliva y pescado pero ahora 
también se debe incluir para la 
carne de cerdo, cabra, oveja y 
aves de corral. 

En cuanto al tamaño de la letra, 
el reglamento es muy exhaustivo 
y establece tamaños mínimos en 
función de las dimensiones de los 
envases, aunque quizás para mu-
chos sean aun insufi cientes. 

Todos los ingredientes presen-
tes en la forma de nanomateriales 

Deben especifi carse cuando los productos han sido descongelados al ponerse a la venta para que el consumidor fi nal no lo vuelva a congelar

La carne y los preparados 
de la misma y los 
productos de pesca no 
transformados congelados 
deberán que indicar la 
fecha de congelación o de 
primera congelación

Todos los datos deben 
estar juntos y no repartidos 
por el envase para que su 
lectura sea continua
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informe
Productos de limpieza y desinfección

O. CÓRDOBA

•
Cuando limpiamos nuestro hogar, nuestro 
lugar de trabajo o cualquier otro espacio 
podemos hacerlo por estética pero también 
por higiene. Para conseguir lo segundo es 
importante que usemos los productos ade-
cuados ya que, en ocasiones, una aparien-
cia de limpieza puede ocultar un riesgo de 
infección.

Hay diferentes tipos de insectos y mi-
croorganismos que viven a nuestro alrede-
dor como bacterias, hongos, virus... estos 
últimos son posiblemente los más difíciles 
de eliminar.

En el mercado existen diferentes tipos 
de productos desinfectantes que difi eren 
tanto en sus propiedades y su toxiciad. Al-
gunos de los más habituales son:

· Alcoholes: los más habituales son las 
disoluciones de Etanol y Isopropanol. 
Grandes desinfectantes, no son corro-

tividad lo mejor es que la superfi cie 
sobre la que se use haya sido barrida 
previamente. También es importante 

usar agua fría en su disolución, pues 
el agua caliente puede provocar una 
mayor evaporación de cloro con lo que 
disminuye su efectividad. Además de 
como desinfectante es un potente blan-
queante.

· Cloro. Muy usado para desinfección 
de agua (tanto en piscinas como en tra-
tamientos potabilizadores del agua).

· Clorhexidina. Es un potente bacteri-
cida y fungicida. Se usa en enjuagues 
bucales y, en concentraciones más al-
tas, en jabones de manos especiales 
para desinfección.

sivos aunque su capacidad de acción 
es muy limitada en el tiempo debido a 
su volatilidad. No son efi caces frente a 
hongos o esporas bacterianas. 

· Peróxido de Hidrógeno: conocido 
como agua oxigenada. En las concen-
traciones habituales en las que se usa 
como antiséptico tiene un bajo poder 
bactericida. 

· Hipoclorito de Sodio (lejía). Uno de los 
desinfectantes más usados en casa y 

también uno de los más potentes. Si se 
usa de forma correcta es capaz de des-
infectar de manera muy efi ciente casi 
cualquier tipo de microorganismo, 
así como sus esporas. Lo ideal es que 
las superfi cies tratadas permanezcan 
cubiertas por la disolución durante 
unos cinco minutos, aunque hay que 
tener precaución si se tienen niños 
pequeños o mascotas en casa por su 
alta toxicidad. Para aumentar su efec-

En el mercado existen diferentes tipos de productos desinfectantes que difi eren tanto en sus propiedades y su toxiciad

Hay diferentes tipos de 
microorganismos que viven a 
nuestro alrededor: pequeños 
insectos, bacterias, hongos, 
virus... estos últimos son 
posiblemente los más difíciles de 
eliminar

Es importante usar agua fría al 
disolver la lejía, pues el agua 
caliente puede provocar una 
mayor evaporación de cloro con lo 
que disminuye su efectividad

Los más usuales
Los productos de limpieza 

desinfectantes más usuales 

son: alcoholes, agua oxigenada, 
lejía, cloro y clorhexidina.
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talecimiento de la musculatura 
perineal y abdominal profunda. 
Aprender a cuidar y entrenar 

el suelo pélvico es sencillo, 

pero no existe una receta que 

sirva para todas las mujeres, 

por lo que, tras una valora-

ción individualizada, hay que 

establecer los parámetros de 
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especial mujer

Incontinencia Urinaria
en la mujer

EVA MARÍA FERNÁNDEZ SÁNCHEZ. 

FISIOTERAPEUTA COL 578.

FISIOTERAPIA PARA LA MUJER: 

PREPARACIÓN AL PARTO. DISFUNCIONES 

DE SUELO PÉLVICO. OSTEOPATÍA

•
La incontinencia urinaria es un 
problema de salud que deteriora 
la calidad de vida de mujer que 
la padece. Esta disfunción la ex-
perimenta una de cada cuatro 
mujeres en algún momento de su 
vida. En muchos casos, la mujer 
considera normal la aparición de 
pérdidas de orina leves ante un 
esfuerzo, como un estornudo o un 
golpe de tos; lo que desconoce es 
que esta situación se pueden pre-
venir. Es indispensable cuidar 

nuestro suelo pélvico para que 

el problema no se agrave con 

el paso del tiempo.

El riesgo de daño del suelo 
pélvico o periné es alto durante 
el embarazo y en el parto, por lo 
que, en estos dos períodos se hace 
necesario establecer programas 
dirigidos a la reeducación y for-

Aprender a cuidar 
y entrenar el suelo 
pélvico es sencillo, pero 
no existe una receta 
que sirva para todas 
las mujeres, por lo que, 
tras una valoración 
individualizada, hay 
que establecer los 
parámetros de trabajo 
muscular para cada 
mujer

La prevención clave para evitar la aparición de esta disfunción
trabajo muscular para cada 

mujer. De esta forma, la prepara-
ción del periné para el parto será 
efi caz.

Tras el parto, además de una 
revisión ginecológica , es impor-
tante realizar una valoración 
funcional del suelo pélvico . El 
fi sioterapeuta especializado en 
suelo pélvico va a elaborar un 
programa de reeducación pos-
tparto individualizado. Estos 

programas de recuperación 

tras el parto son necesarios 

para todas las mujeres , pero 

sobre todo, cuando ha ocurri-

do un desgarro o episiotomía, 

se han empleado forceps o el 

parto ha sido prolongado.

www.suelopelvicocordoba.com
Hospital San Juan de Dios. Av. 

del Brillante 106. 14012 Córdo-

ba. Cita previa: 957 27 48 11.

Consultas Médicas RC. C/ Reyes 
Católicos 11, esquina con Doce de 
Octubre. 14001 Córdoba. Cita pre-
via: 957 49 81 32.
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Unidad de
Ginecología

ORDEN HOSPITALARIA DE SAN JUAN DE DIOS

Unidad de
Ginecología

HOSPITAL SAN JUAN DE DIOS
Avda. Brillante 106. 14012 - CÓRDOBA

www.hsjdcordoba.es

Dr. Fernando M. Aznar Mañas
Especialista en Obstetricia y Ginecología

Especialidades
Ginecología

Obstetricia

Patología Mamaria

Ecografía 3D / 4D

Reproducción Humana

Cirugía Ginecológica
Mínimamente Invasiva

Ginecología Estética

Cirugía Íntima

CONSULTA ON LINE

CITA PREVIA: 957 27 48 11
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