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editorial y sumario

CORDOBANITY

Cordoba Sana, tribuna de la sanidad

M ellena de felicidad continuar esta nueva etapa de Cérdoba Sana. ;Muchas

gracias! Estamos creciendo en redes, nos llegan buenas sensaciones de
lectores, anunciantes y colaboradores y seguimos con la ilusién de hacer
crecer un medio que es ya una referencia en el mundo de la salud en Cérdoba.

Desde sunacimiento en 2004, partiendo de una idea de mi querido amigo Juan
Ramos, el camino recorrido ha evolucionado. Me incorporé al equipo ya con Javier
Chastang como director. Con él hemos pasado etapas con el viento a favor, una pandemia que nos
cambi6 la vida (més, si cabe, en el &mbito sanitario) y momentos que han exigido todo nuestro es-
fuerzo. Quiero felicitar a Javier, pues su vision y su empeiio nos han traido hasta aqui.

Nuestra funcion es ser la tribuna que difunda el conocimiento de los profesionales de la salud y el
bienestar. En esa linea, queremos dar la bienvenida en este niimero a la Dra. Rafaela Torres, que
dirigira la seccidn de nutricidn para orientarnos y darnos utiles consejos que nos ayuden a mejorar
nuestra salud dia a dia.

Y no nos detendremos. En tiempos de desinformacion, un medio de salud riguroso es mas ne-
cesario que nunca. No tenemos prisa pero si la conviccién de que alcanzaremos metas muy altas.
Ademés ahora estamos mads volcados en el ambito digital. Nuestras redes continuardn creciendo,
nuestra web seguird ampliando sus contenidos, y abriremos nuevas formas de llegar a mas lecto-
resy brindarles la informacién més completa sobre salud y bienestar.

Tenemos la suerte de vivir en una ciudad que es referencia en el ambito sanitario. Te invito a
descubrir en estas paginas su actualidad y temas que te ayuden a tener una vida cada vez més sana.
iMuchas gracias por leernos!

Oscar Cérdoba
Director
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El 75% de las personas con EPOC no estan diagnosticadas,
a pesar de ser la cuarta causa de muerte en todo el mundo

Expertos insisten en que, aunque el tabaco contintia siendo el principal factor de riesgo, esta patologia también afecta
a no fumadores, por lo que es clave reconocer los sintomas cuanto antes y personalizar la estrategia terapéutica

REDACCION
°

» Tres de cada cuatro personas
con Enfermedad Pulmonar Obs-
tructiva Crénica (EPOC) en Es-
paia no estdn diagnosticadas, lo
que supone el 75% de los casos.
Asi, se trata pues de una pato-
logia «muy infradiagnosticada,
pese a su alta prevalencia y pese
a los avances terapéuticos de los
dltimos anos”, segiin ha destaca-
do el jefe del servicio de Neumo-
logia del Hospital Quirénsalud
Coérdoba, el doctor Luis Manuel
Entrenas.

El doctor Entrenas ha sefa-
lado que esta realidad «frena el
inicio temprano del tratamien-
to y acelera el deterioro de la
La EPOC
afecta a mds de 300 millones de

funcién pulmonar”.

personas en el mundo, siendo la
cuarta causa de muerte tras las
enfermedades cardiovasculares,
cerebrovasculares y las infeccio-
sas, y responsable de cerca de
tres millones de fallecimientos al
afno. Aunque el tabaquismo sigue
siendo el principal origen —rela-
cionado con més del 90% de los
casos—, cada vez se identifican
més diagnésticos en personas no
fumadoras, expuestas a contami-
nacion ambiental, humo de bio-
masa o factores laborales.

Asi, el incremento de casos en
personas que nunca han fuma-
do nos recuerda que debemos
desterrar la idea de que la EPOC
es exclusiva de fumadores. Ante
cualquier sintoma respiratorio
persistente, «es esencial consul-
tar con un especialista y estudiar

cada caso de forma individuali-
zada”, ha afirmado el doctor En-
trenas.

Por tanto, el infradiagnosti-
co contintia siendo uno de los
principales desafios. En Espana,
la prevalencia de EPOC en ma-
yores de 40 afios se sitia en tor-
no al 12%, siendo mas frecuente
en hombres, aunque las mujeres
suelen llegar més tarde a la con-
sultay con sintomas més avanza-
dos. Se estima que alrededor del
40% de las personas fumadoras
desarrollara la enfermedad.

El doctor Entrenas ha incidi-
do en la necesidad de realizar
espirometrias en personas con
factores de riesgo o sintomas
persistentes.
deberia considerarse un marca-
dor de salud general en todas las
etapas de la vida. Es imprescin-
dible para diagnosticar la enfer-
medad en fases inicialesy aplicar

«La espirometria

tratamientos que frenen su pro-
gresion”.

Enfermedad prevenible
LaEPOC, que es una enfermedad
prevenible y tratable, puede cau-
sar disnea, tos crénicay expecto-
racién, sintomas que limitan de
forma significativa la vida diaria.
El especialista ha recordado que
la incidencia seguira aumentan-
do debido al envejecimiento de la
poblacién y a la exposicion conti-
nuada a contaminantes. Ademds
del tratamiento farmacoldgico, el
manejo de la EPOC requiere una
estrategia global que incluya re-
habilitacién pulmonar, ejercicio
fisico regular, vacunacion, auto-

Dejar de fumar
es, en cualquier
caso, la medida
mas eficaz

para retrasar la
progresion de
la enfermedad

cuidados y seguimiento clinico
periddico.

Dejar de fumar es, en cual-
quier caso, la medida m4s eficaz
para retrasar la progresién de la
enfermedad. «Los beneficios del
abandono del tabaco son visibles
en pocas semanas: mejoran los
sintomas respiratorios, disminu-
ye el riesgo de hospitalizaciones
y aumenta la calidad de vida”, ha
subrayado el doctor Entrenas. El
especialista ha asegurado que el
diagndstico temprano marca el
futuro de la enfermedad, por lo

que recomienda que las personas
fumadoras comiencen a revisar
su funcién pulmonar a partir de
los 35 anos.

Nuevos tratamientos

Los ultimos anos han supuesto
un punto de inflexién en el ma-
nejo dela EPOC. La investigaciéon
ha permitido desarrollar nuevos
tratamientos dirigidos a subti-
pos concretos de la enfermedad,
como la EPOC eosinofilica, que
representan una via prometedo-
ra hacia un tratamiento mas per-
sonalizado y efectivo.

«Estamos asistiendo a un cam-
bio de paradigma: la EPOC ya
no solo se trata, se personaliza.
Los avances en los tratamientos
abren nuevas perspectivas para
pacientes seleccionados, mien-
tras que los inhaladores de nueva
generacion permiten un trata-
miento més respetuoso con el
medio ambiente”, ha concluido
el especialista. =

3Quéesel EPOC?

La Enfermedad Pul-
monar Obstructiva
Croénica (EPOC) es
una afeccion respira-
toria progresiva que
dificulta el flujo de
aire en los pulmones.
Se caracteriza por sin-
tomas como dificultad
pararespirar, tos per-
sistente, produccion
excesiva de mucosi-
dad y opresion tora-
cica. El tabaquismo
es su principal causa,
aunque la exposicion
prolongada a conta-
minantes ambientales
y laborales también
contribuye a su desa-
rrollo. Esta enferme-
dad afecta a millones
de personas en todo
el mundo y constituye
una de las principales
causas de mortalidad.
Aunque no tiene cura,
el diagnoéstico tem-
pranoy tratamientos
adecuados pueden
mejorar significati-
vamente la calidad de
vida de los pacientes.

No tendras segunda oportunidad
para causar una primera impresion.

¢QUE IMPRESION SE LLEVAN TUS POSIBLES CLIENTES CUANDO VISITAN TU WEB 0 TUS REDES? EN EL MUNDO DIGITAL, LA PRIMERA IMPRESION ES LA UNICA QUE
CUENTA. SI TU WEB 0 TUS REDES NO COMUNICAN PROFESIONALIDAD AL INSTANTE, TUS POTENCIALES CLIENTES SE IRAN A OTRA PARTE.

¢ESTAS SEGURO DE QUE TU IMAGEN ONLINE REFLEJA TU VERDADERO VALOR? LLAMANOS PARA UNA AUDITOR{A GRATUITA DE TUS REDES Y TU WEB.

676 52 84 72 W

[FLAN A7)

& plan-ab.es




CORDOBANITY

CORDOBA - DICIEMBRE DE 2025 <5

actualidad sanitaria

85 profesionales jubilados forman parte ya del
Club de la Veterania del Hospital Reina Sofia

El nuevo colectivo permite mantener vivo el vinculo con el centro, fomentar la solidaridad
intergeneracional y poner en valor la experiencia de quienes son parte de la historia del hospital

REDACCION
°

» El Hospital Universitario Reina
Sofia acogi6 la presentacién ofi-
cial del Club de la Veterania, un
nuevo espacio de encuentro para
personas jubiladas que desarro-
llaron su actividad profesional
en alguno de los centros del com-
plejo sanitario cordobés. Este co-
lectivo persigue mantener vivo el
vinculo con el hospital, reconocer
su papel en la construccién de la
historia de la organizacién sani-
taria y crear un lugar de encuen-
tro entre quienes han dedicado
su vida profesional a la sanidad
publica.

En estos momentos, el club
cuenta con 85 asociados de di-
ferentes perfiles profesionales
que comparten un fuerte senti-
do de pertenencia y el deseo de
seguir contribuyendo, desde su
veterania, al presente y futuro
del centro. La creacién de clubes
o asociaciones de profesionales
jubilados fortalecen los lazos in-
tergeneracionales, permiten que
la experiencia acumulada no se
pierda, favoreciendo el bienestar
del profesional jubilado y su inte-
gracion social.

La consolidacién del Club de
la Veterania del Hospital Reina
Sofia llega en un momento espe-

Lleva a cabo un programa de caracter
formativo e informativo en torno
al envejecimiento saludable

cialmente significativo, la con-
memoracién del 50 aniversario
del complejo sanitario, una efe-
méride que se va a celebrar a lo
largo del préximo ano mirando
al futuro, pero sin olvidar el lega-
do de quienes han hecho posible
su trayectoria.

Agradecimiento
Durante la presentacion, el di-
rector gerente del hospital, Fran-

cisco Trivifio, tuvo palabras de
reconocimiento para «quienes
han dedicado décadas de su vida
a este hospital. Nos aportan me-
moria institucional, experiencia,
valores y una mirada humana
que sigue enriqueciendo nues-
tro centro sanitario». Adema4s, el
doctor Trivino agradecié su labor
a la Asociaciéon de Mayores del
hospital, recientemente desapa-
recida, que durante més de una

década acogi6 a las y los profe-
sionales jubilados que quisieron
formar parte de ese colectivo.
Ahora, el nuevo club recoge el
testigo con una estructura reno-
vada y mucha ilusién que se tra-
duce en una amplia agenda para
los préximos meses.

Por su parte, la presidenta del
Club de la Veterania, Rafaela Bel-
monte, apuntd: «queremos seguir
vinculados al hospital, compartir
nuestra experiencia, acompanar-
nosy colaborar con las nuevas ge-
neraciones de profesionales. En
el club estamos convencidos de
que la edad es un valor y la soli-
daridad intergeneracional una ri-

queza que queremos potenciar».
También aproveché para animar
a formar parte de la asociacién a
todas las personas jubiladas que
deseen seguir en activo en el Club
de la Veterania.

La doctora Maria José Reque-
na, vicepresidenta de la asocia-
cidn, destaco el valor que ofrecen
las y los profesionales jubilados
y la necesidad de replantear el
papel de la edad en una socie-
dad donde el 25% supera los 60
afnos. «La jubilacién aporta pers-
pectiva, criterio, humanidad y
experiencia que ningtin manual
sustituye. Desde el club se bus-
ca sensibilizar sobre este capital
intelectual. Es necesario que las
instituciones sanitarias creen es-
pacios y roles adaptados -como
mentoria, docencia o apoyo ins-
titucional- para aprovechar esa
sabiduria», aseguro.

La Junta Directiva estd integra-
dapor Rafaela Belmonte Maldona-
do (presidenta), Maria José Reque-
na Tapia (vicepresidenta), Rosa
Ferndndez Robles (secretaria),
José Aragén Delgado (tesoreria) y
los vocales Manuel Arias Lépez,
Lourdes Cabrera Palomo, Antonio
Jiménez Carmona, José Ledesma
Alonso, Mercedes Lopez-Pardo
Martinez, Nieves Pérez Alcald y
Francisca Ramirez Lépez. =
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El Hospital San Juan de Dios incorpora una innovadora
técnica para el tratamiento de la fibrilacion auricular

Esta técnica supone un avance significativo en el abordaje percutaneo de este tipo de arritmia, el mas
prevalente, ya que reduce los riesgos asociados y favorece una recuperacion mas rapida del paciente

REDACCION
L]

» El Hospital San Juan de Dios
de Cérdoba ha realizado con éxi-
to las primeras intervenciones
mediante ‘ablacién de campo
pulsado’ o técnica PulseSelect
para el tratamiento de la fibrila-
cioén auricular, el tipo de arritmia
mas prevalente. Esta técnica de
alta precision, desarrollada den-
tro de la Unidad de Corazén por
Grupo Corpal, supone un avan-
ce significativo en el abordaje
percutaneo de esta patologia ya
que reduce los riesgos asociados
y favorece una recuperacién mas
rapida del paciente.

La fibrilacién auricular es un
tipo de arritmia cardiaca comin
en la que las camaras superiores
del corazén (auriculas) laten de
manera rdpida y desorganizada
en lugar de contraerse de forma

coordinada. Mediante esta técni-
ca se utilizan pulsos eléctricos de
alta intensidad y muy corta dura-
cién para desvitalizar selectiva-
mente el tejido cardiaco donde se
origina la arritmia.

Para el director gerente del
Hospital, Horacio Pijudn, la in-
corporacion de esta técnica sitiia
al servicio de cardiologia ala van-
guardia de las técnicas para abor-
dar las enfermedades cardiovas-
culares y refuerza la apuesta del
centro por combinar excelencia,
experiencia y calidad en la aten-
cién a los pacientes, desde un
abordaje colaborativo y transver-
sal entre servicios.

Por su parte, el doctor José Ma-
ria Segura, cardidlogo de Grupo
Corpal asegura que «la implan-
tacion de PulseSelect supone un
paso adelante en nuestra apues-
ta por ofrecer a los pacientes los

tratamientos mas avanzados dis-
ponibles en la actualidad, y nos
convierte en uno de los centros
pioneros de Andalucia que cuen-
tan con esta técnica, lo que refuer-
za nuestro compromiso con la ex-
celencia asistencial y la calidad».

T
.

~

En este sentido, el doctor Se-
gura destaca que la puesta en
marcha de este procedimiento
ha sido posible gracias a la for-
macién especializada del equipo
cardiolégico  Corpal-Cardiolu-
men, asi como a la incorporacién

«La fibrilacion
auricular es un
tipo de arritmia
cardiacaenla
que las camaras
superiores del
corazon laten de
manera rapiday
desorganizada»

de equipamiento médico de ul-
tima generacién, «respaldado
por protocolos especificos de-
sarrollados por el Hospital para
garantizar la méxima seguridad
y eficacia en la aplicacién de esta
técnica». =

www.trazoscocinas.es
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Expertos alertan sobre el abuso de hipnoéticos en el tratamiento del
insomnio cronico y apuestan por la terapia cognitivo-conductual

Quirdnsalud Cérdoba retine a especialistas en medicina del suefio y atencién primaria para abordar los avances mas recientes en esta patologia

REDACCION
[

» Profesionales de atencién pri-
maria y especialistas en medici-
na del sueno han participado en
una jornada formativa organi-
zada por la Unidad del Sueiio del
del Hospital Quirénsalud Cor-
doba, centrada en el manejo del
insomnio crénico, un trastorno
prevalente que afecta a entre el 10
y el 15% de la poblacién adulta y
que conlleva un impacto notable
en la salud fisica, mental y en la
calidad de vida de los pacientes.
El encuentro ha puesto el acento
en un mensaje clave, no todo es
insomnio crénico y existe un uso
excesivo de hipnéticos, que debe
abordarse desde una practica cli-
nica mas rigurosa y actualizada,
apostando por la terapia cogniti-
vo-conductual.

La doctora Carmen Gutiérrez,
coordinadora de la Unidad del
Sueio del hospital y responsable
de la jornada, ha subrayado la
necesidad de diferenciar el in-

somnio real de otros trastornos
del suefio o cambios fisiolgicos
propios de cada etapa de la vida.
Mediante casos clinicos ha ilus-
trado cémo sintomas que pare-
cen propios del insomnio pueden
corresponder a patologias como
sindrome de piernas inquietas,
trastornos respiratorios del sue-
No u otros cuadros que requieren
tratamientos especificos, por lo
que insisti6 en la importancia de
un diagnoéstico diferencial preci-
so desde la primera consulta.

En la sesién se han revisado
los criterios diagndsticos actua-
les, los perfiles que con mayor
frecuencia acuden a los centros
de salud, asi como los avances
en estratificacién del paciente, lo
que permite ajustar mejor el tra-
tamiento y decidir cuando deri-
var alas unidades especializadas.

Uno de los puntos centrales
de la jornada ha sido el papel de
la terapia cognitivo-conductual
para el Insomnio (TCC-I), con-
siderada el tratamiento de refe-

rencia por su eficacia a largo pla-
zo. Aunque su aplicacién sigue
siendo limitada por la falta de
profesionales, los especialistas
han insistido en la necesidad de
impulsarla.

La jornada también ha inclui-
do una revisién del uso racional
de hipnéticos, en un contexto en
el que Espana continta situan-
dose entre los paises con mayor
consumo. Se ha recalcado la im-
portancia de abordar este proble-
ma desde la informacidn y la for-

T T

macién, tanto de profesionales
como de pacientes, y de promo-
ver alternativas no farmacolégi-
cas siempre que sea posible.

En esta sesidn cientifica se
han revisado las claves para re-
conocer el suefio normal en dis-
tintas etapas de la vida, asi como
qué situaciones pueden ser fisio-
légicas y cudles requieren inter-
vencion terapéutica, teniendo en
cuenta que el insomnio es uno
de los motivos mas frecuentes de
consulta en atencién primaria.

Este encuentro forma parte de
una estrategia global de la Uni-
dad del Suefio de Quirénsalud
Coérdoba para mejorar la calidad
asistencial, fomentar la deriva-
ciéon adecuada entre niveles y
reforzar la formacién continuada
en trastornos del sueno, en linea
con los estdndares nacionales e
internacionales.

En la jornada, que ha contado
con la participacién de especia-
listas en Neurofisiologia, Psi-
quiatria y Medicina de Familia,
se han analizado algunas claves
para mejorar la identificacién y
el abordaje del insomnio desde
la préctica clinica diaria, “ofre-
ciendo herramientas utiles para
los médicos de atencién primaria
y los especialistas”, ha destacado
la doctora Gutiérrez. Ademas, los
profesionales han tratado los cri-
terios de derivacién a las unida-
des del sueno, asi como la coor-
dinacién asistencial para una
atencion integral del paciente
con insomnio.

www.centromedicociudadjardin.com
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Cuando la Navidad no brilla:

CORDOBANITY

La presion por ser feliz en diciembre puede convertir estas fechas en un periodo de angustia para
muchas personas. Hablamos de un tema tabu que afecta a mas cordobeses de lo que imaginamos

REDACCION
°

» Carmen apaga la television.
Otro anuncio navidefio con fa-
milias perfectas, risas y abrazos.
Mira por la ventana de su piso en
el centro de Cérdoba: las luces de
la calle brillan, pero dentro de ella
solo hay un peso en el pecho. Este
serd su primer diciembre sin su
madre. «Todo el mundo me dice
que tengo que estar contenta por-
que es Navidad», confiesa. «Pero
yo solo quiero que pase rapido».

La historia de Carmen no es
uUnica. Mientras los escaparates
se llenan de luces y las plazas de
villancicos, miles de personas en
Cérdobayentoda Espaiia atravie-
san diciembre como quien cami-
na por un tunel oscuro, fingiendo
una alegria que no sienten.

La cara oculta de las fiestas
La Navidad viene cargada de ex-
pectativas: reuniones familiares
armoniosas, generosidad, alegria
desbordante. Pero la realidad es
mucho mas compleja. Para quie-
nes han perdido a un ser querido
recientemente, cada villancico es
unrecordatorio. Para quienes su-
fren soledad, las calles llenas de

familias felices amplifican su ais-
lamiento. Para quienes atravie-
san dificultades econdémicas, la
presiéon consumista se convierte
en una fuente mas de ansiedad.

«La Navidad puede actuar
como un amplificador emocio-
nal», explica cualquier profe-
sional de la salud mental. «Si ya
estdbamos pasando por un mo-
mento dificil, la obligacion social
de mostrarnos felices genera lo
que llamamos disonancia emo-
cional: sentimos una cosa, pero
debemos aparentar otra. Esto es
agotador y puede agravar sinto-
mas de ansiedad y depresion».

Los datos respaldan esta per-
cepcién. Diversos estudios se-
nalan un aumento de consultas
psicoldgicas y llamadas a lineas
de ayuda durante el mes de di-
ciembre. Los motivos son varia-
dos: desde el estrés por la organi-
zacion de eventos hasta el duelo
por ausencias, pasando por con-
flictos familiares que emergen en
las reuniones obligatorias.

Cuando la familia
no es un refugio
No todas las familias son ese lu-
gar calidoy seguro que muestran

las peliculas navidefias. Para
muchas personas, las comidas
y cenas familiares son espacios
de tensién donde emergen viejos
conflictos, se hacen comentarios
hirientes o se producen dindami-
cas tdéxicas.

. ﬂé&’% %%éﬂ&%w

Especialista en
Cirugia Plastica

|

Reparadora y Estética
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Ronda de Los Tejares, 34

14008 Cordoba

«Hay personas que durante el
ano logran mantener cierta dis-
tancia emocional de entornos fa-
miliares complicados», sefialan
los expertos en terapia familiar.
«Pero en Navidad esa distancia
desaparece. Te encuentras en
una mesa con personas con las
que no elegirias pasar tiempo, y
ademads se espera que lo disfru-
tes».

A esto se suma la presion de
mantener las apariencias. Mu-
chas personas sienten que no
pueden expresar su malestar
porque «es Navidad» y «hay que
estar contentos». Esta invalida-
cién de las emociones negativas
puederesultar mds dafina que el
propio malestar inicial.

La soledad en
medio dela
multitud

Paraddjica-
mente, algu-
nas personas
experimen-
tan su
mayor

sensacion de soledad precisa-
mente cuando las calles estan
mas llenas. Quienes no tienen
familia cercana, quienes han
roto recientemente una relacién
de pareja, quienes han perdido a
seres queridos o quienes simple-
mente no encajan en el modelo
social de «familia feliz» pueden
sentir que no tienen lugar en es-
tas fechas.

En una ciudad como Cérdo-
ba, donde la vida social y fami-
liar tiene tanta importancia, esta
sensaciéon puede intensificarse.
Ver las terrazas llenas, los grupos
de amigos, las familias en los be-
lenes y mercadillos puede hacer
que quien esta solo se sienta atin
mas invisible.

Senales de alarma
Es importante distin-
guir entre la tris-
teza pa-
sajera
y algo
que
re-
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Estrategias para cuidar la salud mental en diciembre

Validar las propias emociones. No estés obligado a ser feliz porque sea Navidad.
Esté bien sentir tristeza, aforanza, enfado o simple indiferencia. Estas emociones
son tan legitimas como la alegria.

Establecer limites. No es obligatorio asistir a todos los eventos. Puedes declinar
invitaciones o acortar visitas si sientes que te sobrepasan. Un “no” dicho con res-
peto es un acto de autocuidado.

Crear nuevas tradiciones. Si las tradiciones habituales ya no funcionan para ti
(por una pérdida, un cambio de circunstancias), estd bien inventar nuevas formas
de vivir estas fechas que se ajusten a tu realidad actual.

Reducir expectativas. Las comidas no tienen que ser perfectas, los regalos no
definen el carifio, y no pasa nada si este afio es mds sencillo o diferente.

Mantener rutinas basicas. En medio del caos festivo, conservar horarios de sue-
o, algo de ejercicio y alimentacién regular ayuda a mantener el equilibrio emo-
cional.

Buscar apoyo. Hablar con amigos de confianza, familiares comprensivos o profe-
sionales puede aliviar la carga. No estas siendo una molestia; estds cuidandote.

Limitar redes sociales. Las imé&genes perfectas de Instagram y Facebook son solo
una versiéon editada de la realidad. Compararse con ellas solo aumenta el malestar.

quiere atenci6n profesional. Al-

gunas seiales que indican que

podriamos necesitar ayuda:
Sentimientos de desespe-
ranza que persisten mads
alla de dias puntuales
Aislamiento social progre-
sivo, evitando incluso con-
tactos que antes eran agra-
dables
Cambios significativos en
el suefio o la alimentacién
Pérdida de interés en todas
las actividades, incluso las
que no estan relacionadas
con la Navidad
Pensamientos recurrentes
sobre la muerte o autolesio-
nes
Consumo aumentado de
alcohol o sustancias como
forma de «aguantar» las
fiestas

Un mensaje final

Si este diciembre no brilla para
ti, si las luces de la calle te pare-
cen ajenas, si sientes que estds
fingiendo una alegria que no te
habita: no estds solo, y no estds
haciendo nada mal.

La Navidad no tiene que ser
mégica para todo el mundo. A

veces, el mayor acto de valentia
es simplemente reconocer cémo
nos sentimos realmente y per-
mitirnos atravesar estas fechas a
nuestro ritmo, sin culpa.

Y si eres de los afortunados
que si disfruta estas fiestas, qui-
z4 este articulo te ayude a com-
prender que a tu alrededor puede
haber personas que estdn pasan-
dolo mal. Un mensaje sincero
preguntando «;cOomo estds de
verdad?», una invitacién sin pre-
sién, o simplemente una presen-
cia comprensiva pueden marcar
una diferencia enorme.

La salud mental no entiende
de calendarios. Cuidarla es tarea
de todo el afio, pero en diciembre,
con todo su brillo y sus sombras,
quiza sea aiin més necesario. =

Si tu o alguien que
conoces esta pasan-
do por un momento
dificil, no dudes en
buscar ayuda. Pedir
apoyo no es debilidad;
es el primer paso ha-
cia el bienestar.

sloma-diel

CLINICA DE MEDICINA ESTETICA

Tu clinica de confianza en
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Escucha a tu intestino: ¢l secreto
emocional que nunca te contaron

Tu microbiota y el estado de animo: su influencia en tu bienestar emocional

DRA. RAFAELA TORRES
ESPECIALISTA NUTRICION Y DIGESTIVO

» La conexion entre el intestinoy
el cerebro ha evolucionado de ser
una simple opinién de especia-
listas a un area de estudio fasci-
nante en la ciencia actual.

Tal y como entendemos hoy
difa la microbiota intestinal, co-
nocemos que es un ecosistema
con billones de microrganismos
que viven en nuestro intestino,
cumpliendo una fun-

cién clave en nues-
tras digestiones

y el sistema
inmunolé-
gico. Tie-

nen una estrecha relacién con
las emociones, pensamientos y
conductas, lo que nos ayuda a
comprender la relacién que se
menciona en numerosos estu-
dios, el llamado eje intestino-ce-
rebro, que esta dando un giro de
180 grados a nuestra perspectiva
antigua del bienestar emocional.

;Te has preguntado alguna vez
qué es la microbiota? Asi aterricé
yo en este mundo tan apasionan-
te, cuestionando todo y ponien-
do en cuarentena todo los que es-
cuchaba acerca de la microbiota
y a dia de hoy sigo cuestionando.
La microbiota intestinal es
un conjunto de bacterias, virus,
hongos, protozoos, y otros mi-
croorganismos que habitan en
nuestro sistema digestivo.
Aunque pueda parecer extra-
no, estos microbios son aliados:
constituyen un tipo de «érgano
adicional» que interviene en
funciones esenciales como la
digestion, la proteccion de
‘ la barreraintestinal, la
regulacién del siste-
ma inmunitario y la
creacion de neuro-
transmisores. Mas
del 80% de
nues-

tras defensas se encuentran en el
intestino, lo que hace que la mi-
crobiota sea un elemento esen-
cial para la salud emocional.

El llamado eje intestino-cere-
bro, en la actualidad, se comuni-
ca por dos vias entre el sistema
nervioso central y el intestino.

Opera a través de vias nervio-

sas, senales hormo-
nales,

productos del metabolismo y
el sistema inmunolégico. Esto
implica que lo que sucede en el
intestino puede impactar en el
cerebro, y viceversa. Por ello, el
estrés emocional puede modifi-
carla digestion, y una mala salud
en el intestino puede influir en el
estado de dnimo.

Siempre me he preguntado:
¢Coémo afecta la microbio-
ta al estado de animo?

Por la produccién de
neurotransmisores  que
conectan con ese eje-in-
testino cerebro. Varias bac-

terias intestinales generan

sustancias quimicas que afectan
nuestras emociones. Entre el 90
y el 95% de la serotonina se pro-
duce en el intestino, ademas de
otras moléculas como dopami-
na, GABA o noradrenalina.

«La microbiota
intestinal es

un conjunto

de bacterias,
virus, hongos,
protozoos, y otros
microorganismos
que habitan en
nuestro sistema
digestivo»

K

Y si tengo déficit, ;cémo me afec-
ta? Con la regulacién de la infla-
macion.

La inflamacién crénica leve
se asocia con algunos trastornos
depresivos.

Cuando existe una disbiosis o
desequilibrio intestinal hay in-
flamacion; sile ayudamos a nues-
tra microbiota con 4cidos grasos
de cadena corta como butirato
podré recuperar el equilibrio, y
por consiguiente tendremos me-
nos pensamientos y emociones

)

e
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que puedan danar nuestro siste-
ma orgénico.

Si, pero yo tengo mucho estrés
y no puedo controlar lo externo,
mi trabajo, mi situacién fami-
liar, mi ansiedad, muchos de mis
pacientes, es su dia a dia, los hé-
bitos, costumbres y situaciones

externas.

;Como podemos modular ese es-
trés para no perjudicar nuestra
microbiota?

Tenéis que entender que la
microbiota influye en la respues-
ta del eje del estrés (HHA), por lo
que una microbiota alterada au-
menta el cortisol, la llamada hor-
mona del estrés segregada en las
suprarrenales, mientras que la
microbiota saludable promueve
la tranquilidad emocional.

4

Entonces, ;qué debemos hacer
si tenemos alterada nuestra res-
puesta eje estrés (HHA)?

Un paradigma de preguntasy
respuestas ambiguas que nos ha-
cen no entender nada.

En un lenguaje coloquial, la
comunicacién o conducto entre

Promocior

el eje intestino-cerebro, ese con-
ducto se llama nervio vago.

Este se encarga de que haya
conexion directa entre el intes-
tino y el cerebro, y hay bacterias
que envian sefales para que dis-
minuyan estdn ansiedad, y eleve
el estado de 4nimo.

Si nos ceiniimos a la evidencia
cientifica, hay numerosos estu-
dios que han demostrado que
personas con poca diversidad
bacteriana tienen mas estrés y,
depresion, y al contrario con una
gran poblacién bacteriana hay
una disminucién de esa ansie-
dady estado emocional variable.

Cuando eso ocurre, aconsejo
aportar a nuestro intestino psi-
cobiédticos (probidticos con efec-
tos emocionales), que reducen la
ansiedad y el estrés.

Ademés, mi inquietud por el
estudio cientifico y como men-
cioné al principio cuestiono y

me hago mas preguntas de todo
tipo, para llegar a unas conclu-
siones mas o menos acertadas,
aunque todo se transforma como
la energia.

Los animales también su mi-
crobiota transmite comporta-
mientos emocionales y pueden

a través de estas emociones ayu-
darnos con su presencia ahi lo
dejo en vuestra reflexion.

;Cudndo sabemos que tenemos
disbiosis o desequilibrio intesti-
nal?

Pues existen lo que yo llamo
senales de disbiosis que se mani-
fiestan con sintomas, como hin-
chazoén, gases, problemas transi-
to intestinal, cansancio, cambios
de humor, ansiedad sin causa
aparente, problemas en la piel
cutdneas o infecciones frecuen-

..)" //I / 'I/'_/_/,r,f/'.f /e
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tes que pueden darnos pistas de
una microbiota desequilibrada.

¢

Quizés te preguntes; ;Qué puedo
hacer para mejorar mi microbiota?

Es importante tener un esti-
lo de vida saludable en la mayor
medida posible, con ello, realizar
cambios de situaciones que no
estén provocando un estrés que
dana el eje intestino-cerebro. Las
mejores técnicas que ayudan a
mis pacientes a través de respira-
ciones conscientes, meditacion,
yoga, entre otras terapias, pero lo
mds importante es reconocer que
tienes ansiedad y la causa.

Si no duermes y consigues el
50 suefio REM a partirdelas2 a6
de la manana aproximadamente,
todo variara segun la persona y
sus habitos, ya que ahi, se repara
nuestras células del intestino y
nuestro sistema inmunoldégico se
recupera.

Por ultimo y no menos impor-
tante, la alimentacion consciente
e inteligente, lo que yo le llamo
nutricién funcional inteligente,
si tienes déficit, cubrirlos, como
es el caso de la microbiota apor-
tando, mas fibra prebiética (vege-
tales, semillas, tubérculos, frutos
secos, pseudocereales).

Los productos fermentados
ayudan a la microbiota, como
son el kéfir, chucrut, Kimchi, y
algo que conocemos mas, el yo-
gur sin lactosa:

Aun asi, estos datos son sobre
todo opiniones, y no certezas,
cada persona es un mundo, y la
nutricién de precisién que tanto
aconsejo es vital en estos casos,
ya que el abordaje multidiscipli-
nar puede ayudar a conseguir
muchos logros en nuestra micro-
biota.

Recuerda darle importancia a
tu descanso y no consumas ali-
mentos ultraprocesados y azuca-
rados. =

El eje intestino-cerebro. Existe una comunicacion
bidireccional entre el sistema digestivo y el cerebro
a través de vias nerviosas, hormonales, metabdli-
cas e inmunoldgicas. El estrés afecta la digestion y
viceversa.

Produccion de neurotransmisores. Entre el 90-
95% de la serotonina se produce en el intestino,
junto con dopamina, GABA y noradrenalina, sus-
tancias clave para las emociones.

Inflamaciéon y desequilibrio. La disbiosis (des-
equilibrio intestinal) genera inflamacién crénica
asociada con trastornos depresivos. Los dcidos gra-
sos de cadena corta como el butirato ayudan a res-
taurar el equilibrio.

El nervio vago. Actiia como conducto de comuni-
cacion directa entre intestino y cerebro, permitien-
do que las bacterias envien sefiales que reducen la
ansiedad.

Sefales de disbiosis. Hinchazon, gases, problemas
intestinales, cansancio, cambios de humor, ansie-
dad, problemas cutdneos e infecciones frecuentes.

Recomendaciones. Gestionar el estrés mediante
técnicas de respiracion, meditacién y yoga; dor-
mir adecuadamente para alcanzar el sueiio REM;
consumir fibra prebiotica, alimentos fermentados
y evitar ultraprocesados; considerar psicobiéticos
parareducir ansiedad.
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Navidad en Grupo Rosales: combina
tradicion, sabory cuidado en la mesa

REDACCION
[ ]

» Cuando llegan las fiestas, la
mesa vuelve a convertirse en el
escenario de encuentros, abra-
zos, recuerdos y delicias para
compartir. En Grupo Rosales
abrimos las puertas de nuestros
restaurantes —Puerta Sevilla,
La Posada del Caballo Andaluz
y Taberna La Viuda— para invi-
tarte a celebrar una Navidad en
la que la tradicidn, el sabor au-
téntico y la armonia nutricional
caminan de la mano.

En Puerta Sevilla, por ejem-
plo, las propuestas navidenas
arrancan con un surtido de pa-
tés caseros o un carpaccio de to-
mate con candénigos, avellanas
cordobesas y pipas de calabaza
—Iligeros, frescos y con el extra
de grasas saludables del acei-
te de oliva y frutos secos—. A
continuacién, una opcién mas
contundente como el solomillo
asado sobre patatas panadera
con salsa de setas ofrece una
experiencia reconfortante, ideal
para esos almuerzos invernales,
pero acompanada de verdurasy
setas, lo que aporta fibra, mine-
ralesy sabor sin excesos.

En La Posada del Caballo Anda-
luz encontramos un menu navi-
defio que sabe a casa: entrantes
como salmorejo cordobés con
jamon ibérico y huevo duro o be-
renjenas fritas con miel de cana,
combinados con un plato prin-
cipal a elegir que puede incluir
bacalao gratinado sobre fondo de
patata al tomillo —una alterna-
tiva saludable dentro de la tradi-
cién navidena, rica en proteinas

«Desde Grupo Rosales, queremos hacerte una invitacion especial: vive la
magia de estas fiestas con nosotros, deja que cuidemos de tu mesa y comparte
una Navidad que se recuerde por su sabor, su calidez... y su compania»

y con menos grasa que muchas
carnes.

Y en Taberna La Viuda, la pro-
puesta navidena une la gastrono-
mia cordobesa con toques creati-
vos: desde berenjenas de huerta
fritas o salmorejo/mazamorra in-
dividual en los entrantes, pasando
por platos principales como sal-

mon al papillote con salsaligera de
queso, verduras y pera, o bacalao
al palo cortado con pisto casero,
hasta opciones de carne como pre-
sa ibérica. Entre estas, el salmoén o
el bacalao resultan especialmente
adecuados para quienes buscan
equilibrio: pescado con vegetales,
rico en proteinas saludables y aci-
dos grasos beneficiosos.

Las mesas navidenas de Gru-
po Rosales ofrecen un abanico
amplio de saboresy texturas, con
platos que respetan la tradicién
sin renunciar a la moderacién y
al equilibrio nutritivo. Gracias
a su cocina con producto local,
verduras frescas, pescados, acei-
te de oliva y frutos secos, estas
celebraciones se convierten en

una invitacién al disfrute cons-
ciente.

Y por eso, desde Grupo Ro-
sales, queremos hacerte una
invitacion especial: vive la ma-
gia de estas fiestas con nosotros,
deja que cuidemos de tu mesa
y comparte una Navidad que se
recuerde por su sabor, su cali-
dez... y su compaiiia. =

PUERTA SEVILLA LA VIUDA
TABERNA

RESTAURANTE TABERNA

957 297 380 957 296 905

atbo e el eotaron de San Basilio SO0

LA POSADA
DEL CABALLO
ANDALUZ

CASA DE COMIDAS
957 290 374
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Los beneficios saludables del patinaje: diversion
sobre ruedas que transforma tu cuerpo y tu mente

El patinaje es una actividad completa, social y divertida que combina
ejercicio cardiovascular, fortalecimiento muscular y bienestar emocional

REDACCION
[

» Los beneficios saludables del pa-
tinaje: diversién sobre ruedas que
transforma tu cuerpo y mente

El patinaje es mucho mas que
una actividad recreativa o un me-
dio de transporte alternativo. Esta
practica, que ha ganado popula-
ridad en los ultimos afos tanto
entre jévenes como adultos, se ha
convertido en una herramienta
excepcional para mejorar la salud
fisica y mental. Lejos de ser solo un
pasatiempo nostalgico, el patinaje
ofrece una combinacién tnica de
ejercicio cardiovascular, fortaleci-
miento muscular y bienestar emo-
cional que lo posicionan como una
de las actividades mds completas
para mantenerse en forma.

Un ejercicio cardiovascular
de bajo impacto

Una de las principales ventajas
del patinaje es su capacidad para
proporcionar un entrenamiento
cardiovascular intenso sin some-
ter a las articulaciones al castigo
que suponen otras actividades
como correr. Al deslizarse sobre
ruedas, el cuerpo se mueve de
forma fluida y continua, lo que
eleva el ritmo cardiaco y mejorala
circulacién sanguinea. Practica-
do de manera regular, el patinaje
puede ayudar a reducir el riesgo
de enfermedades cardiovascula-
res, controlar la presion arterial y
mejorar la capacidad pulmonar.

Los expertos senalan que una
sesion de patinaje de intensidad
moderada puede quemar entre 300
y 600 calorias por hora, dependien-
do del peso corporal y la intensidad
del ejercicio. Esto lo convierte en
una opcion excelente para quienes
buscan controlar su peso o simple-
mente mantenerse activos de una
manera mds entretenida que las
rutinas tradicionales de gimnasio.

Fortalecimiento
muscular integral
El patinaje trabaja maultiples
grupos musculares de forma si-
multdnea. Las piernas son las
protagonistas: los cuddriceps, is-
quiotibiales, gltiteos y gemelos se
activan constantemente para im-
pulsar y mantener el equilibrio.

Pero no solo las extremidades
inferiores se benefician. El core o
zona abdominal trabaja intensa-
mente para mantener la estabili-
dad del tronco, mientras que los
brazos y la espalda participan en
los movimientos de balanceo que
ayudan a mantener el equilibrio.

Esta activacién muscular tan
completa hace que el patinaje sea
un ejercicio de tonificaciéon excep-
cional. Con el tiempo, los practi-
cantes regulares notan piernas mas
fuertes y definidas, un abdomen
mas firme y una mejora general en
la postura corporal. Ademas, al ser
un ejercicio progresivo, permite a
cada persona avanzar a su propio
ritmo, desde deslizamientos suaves
hasta movimientos mds técnicos y
exigentes.

Mejora del equilibrio
yla coordinacion

El patinaje requiere un control
corporal preciso y constante.
Esta necesidad de mantener el
equilibrio sobre ruedas mientras
se ejecutan movimientos de pro-
pulsién y direccién estimula el
sistema vestibular y mejora sig-
nificativamente la coordinacién
neuromuscular. Estos beneficios
son especialmente valiosos a me-
dida que envejecemos, ya que un
buen equilibrio y una coordina-
cién desarrollada ayudan a pre-
venir caidas y lesiones.

La practica regular del patinaje
también mejora la propiocepcidn,
es decir, la capacidad del cuerpo
para percibir su posicién en el es-
pacio. Esta habilidad no solo es til
sobre los patines, sino que se trans-
fiere a otras actividades cotidianas
y deportivas, mejorando el rendi-
miento general y reduciendo el ries-
go de accidentes.

Beneficios para la salud mental
Maés alla de las ventajas fisicas,
el patinaje ofrece importantes
beneficios psicolégicos. Como
cualquier ejercicio aerdbico, es-
timula la liberacién de endorfi-
nas, las llamadas hormonas de la
felicidad, que ayudan a reducir el
estrésy la ansiedad. La sensaciéon
de libertad que produce deslizar-
se al aire libre, combinada con el
componente ludico de la activi-

«El patinaje es un ejercicio de
tonificacion excepcional»

dad, genera una experiencia pla-
centera que puede mejorar signi-
ficativamente el estado de dnimo.

Ademads, el patinaje tiene un
componente social importante.
Muchas ciudades cuentan con gru-
pos de patinadores que se retinen
regularmente en parques o paseos,
creando comunidades donde se
fomenta el apoyo mutuo y la cama-
raderfa. Esta interaccion social con-
tribuye a combatir el aislamiento y
fortalece el sentido de pertenencia,

aspectos fundamentales para el
bienestar emocional.

Accesible y adaptable
Una de las grandes virtudes del
patinaje es su accesibilidad. No
requiere infraestructuras depor-
tivas complejas ni cuotas men-
suales elevadas. Con una inver-
sién inicial en patines de calidad
y el equipo de proteccién nece-
sario, cualquier persona pue-
de comenzar a disfrutar de sus

beneficios. Ademads, se adapta a
diferentes niveles de condicion
fisica y puede practicarse en so-
litario o en grupo, al ritmo que
cada uno prefiera.

En definitiva, el patinaje re-
presenta una opcién saludable,
divertida y completa para mante-
nerse activo. Ya sea como activi-
dad principal o complementaria a
otrasrutinas de ejercicio, incorpo-
rar el patinaje en nuestro estilo de
vida puede transformar nuestra
salud fisica y mental, demostran-
do que cuidarse no tiene por qué
ser aburrido. Solo hace falta atarse
los patinesy dejarse llevar. =

Las claves

Ejercicio cardiovascular de bajo impacto. El patinaje eleva el ritmo cardiaco y me-
jorala circulacion sin danar las articulaciones. Quema entre 300 y 600 calorias/h.

Fortalecimiento muscular integral. Trabaja piernas, gluteos, abdomen, espalda y
brazos simultdneamente, tonificando el cuerpo de forma completa.

Mejora del equilibrio y la coordinacion. Habilidades especialmente importantes
para prevenir caidas en edades avanzadas.

Beneficios para la salud mental. Libera endorfinas que reducen el estrés y la ansie-
dad, proporcionando una sensacion de libertad y bienestar emocional.

Componente social. Fomenta la creacién de comunidades de patinadores, comba-
tiendo el aislamiento y fortaleciendo los vinculos sociales.

Accesible y adaptable. No requiere instalaciones especiales ni grandes inversiones.




Educa tu cuerpo, mejora tu postura y acelera tu
rehabilitacion con la ayuda de nuestros entrenadores
personales. Déjate guiar por expertos y construye tu mejor version.

Entrena entre amigos, ven a Club Gym Sierra

Teléfono: 957 28 07 11 + www.clubgymsierra.es SI E R RA
C/ Poeta Luis Cernuda, 13 +~ Cordoba

G M 1987
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En MenteAgil cuidamos de sus recuerdos.
Estas Navidades... ;regala una mente + agil!
Hablemos de edad, deterioro cognitivo y demencias

@ menteaglil

» Amedidaque envejecemos, pue-
den aparecer pequenos fallos de
memoria, despistes o dificultades
para concentrarnos. En algunas
personas, estos cambios evolu-

cionan hacia un deterioro cogni-

tivo leve y, en otros casos, hacia
demencias como el Alzheimer, la
demencia vascular, los cuerpos
de Lewy o las frontotemporales.
Detectar estos signos a tiempo y
trabajar la mente de forma ade-
cuada puede ralentizar la pro-
gresion y mejorar la calidad de
vida.

«Desde 2012, MenteAgil es un
centro pionero en Cérdoba
especializado en estimulacion
cognitiva, neuropsicologiay
envejecimiento activo»

3:Qué es la estimulacion
cognitiva?

La estimulacién cognitiva puede
entenderse como una auténtica
«gimnasia mental». Consiste en
un conjunto de actividades ver-
bales, escritas y manipulativas
disefiadas para mantener o me-
jorar las capacidades cognitivas,
reforzar la funcionalidad diaria
y favorecer una mejor conducta
yafectividad en personas con de-
terioro cognitivo.

Independientemente del nivel
cultural o educativo, todas las
personas se benefician del entre-
namiento mental, siempre que
los ejercicios estén adaptados a
su nivel y a su situacion actual.
Estimular el cerebro es mante-

nerlo activo; es prevenir, forta-
lecer y acompanar los cambios
propios de la edad o de determi-
nadas enfermedades.

$A quién va dirigida la
estimulacién cognitiva?
La estimulacién cognitiva es ttil
tanto para prevenir como para
intervenir. Se dirige a:

o Personas sanas que quie-
ren mantenerse activas,
mejorar su rendimiento
mental y retrasar la apari-
ci6n de una posible enfer-
medad neurodegenerativa.

¢ Personas con deterioro
cognitivo que necesitan

mantener capacidades y
ralentizar su evolucién.

¢ Personas con demencia
(Alzheimer, vascular, cuer-
pos de Lewy, frontotempo-
ral...).

o Personas con dafio cere-
bral adquirido (ictus, trau-
matismos, tumores...).

o Personas con enferme-
dades neurodegenerati-
vas como ELA, Parkinson,
Huntington, Ataxias o
Atrofia muscular espinal.

MenteAgil: expertos desde 2012
Desde 2012, MenteAgil es un
centro pionero en Cérdoba espe-
cializado en estimulacién cogni-
tiva, neuropsicologia y envejeci-

EL GIMNASIO
DE LA MEMORIA

menteagil

expertos en estimulacion cognitiva

12 SESION GRATUITA LE INFORMAMOS SIN COMPROMISO

LAS SESIONES PUEDEN SER:

i ACTIVA TU CEREBRO!

¢ Le preocupa su memoria?,
¢ Tiene pequenios olvidos?,
¢ Le cuesta decir algunas palabras?
Nosotros podemos ayudarle

» Individuales o grupales
» En clinica o en el domicilio

/A QUIEN UA DIRIGIDO?

» Para mantener una mente activa

» Personas con deterioro cognitivo

» Demencia tipo Alzheimer

» Dano cerebral (ictus, traumatismos...)

,\QC?‘/‘/ ) Neurorehabilitacion ) Atencion temprana e infantil

§’/ (Ictus. dano cerebral..)
0%
&7
S

$
&

» Ruxiliares en domicilio
y hospitales

» Tecnicas de Estudio
» Psicologia infantil y adultos

» Fisioterapia a domicilio

» Logopedia

@ menteagil@menteagil.com

FH i
waas www.menteagll.com

Ronda de los Tejares 19
(dentro del pasaje de Gran Capitan)

©

(X) 6737403 85
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«En MenteAgil
contamos
también con

un servicio
especializado de
Trabajo Social,
denominado
Red Ayudando»

miento activo. Nuestro equipo de
neuropsicélogos, geront6logos
y psicdlogos clinicos desarrolla
intervenciones personalizadas,
adaptadas al nivel y necesidades
de cada persona.

Nuestra combinacién de me-
todologia tradicional,
tecnologias y atencién centrada
en la persona nos convierte en
referentes en estimulacion y re-
habilitacién cognitiva.

nuevas

Beneficios de la
estimulacién cognitiva
Los objetivos y efectos positivos
de este trabajo incluyen:
e Mantener las funciones
cognitivas dentro de la ma-
yor normalidad posible.

o Fomentarlainteraccion so-
cial, evitando el aislamien-
to.

¢ Incrementar la autonomia
personal en actividades
diarias.

e Mejorar la autoestima y el
bienestar emocional.

o Optimizar la calidad de
vida del paciente y de su fa-
milia.

$;Cémo trabajamos
en MenteAgil?

En MenteAgil utilizamos ejerci-

cios en papel, actividades mani-

pulativas y dindmicas précticas,
adaptando la terapia al nivel de
cada persona.

Trabajamos en distintas mo-
dalidades:

o Estimulaciéon cognitiva

individual.

o Talleres de memoria gru-
pales, reducidos y homogé-
neos, que combinan traba-
jo cognitivo, socializacién
y actividades manipulati-
vas.

« Envio de ejercicios al do-
micilio, con material per-
sonalizado para trabajar en
casa de forma auténoma o
con apoyo familiar.

o Estimulacién cognitiva a
domicilio para usuarios

MAS INFORMACION
WWW.MENTEAGIL.COM
673740385
=1 MENTEAGIL@MENTEAGIL.COM

RONDA DE LOS TEJARES 19
(DENTRO DEL PASAJE DE GRAN CAPITAN), CORDOBA.

que no pueden desplazar-
se.
¢ Sesiones online, con la
misma eficacia que las pre-
senciales, sin necesidad de
desplazamiento. Basta con

movil, tablet u ordenador.

Red Ayudando: servicio de
trabajo social en MenteAgil
En MenteAgil contamos también
con un servicio especializado de
Trabajo Social, denominado Red
Ayudando, desde el que asesora-
mos y acompanamos a personas
mayores, dependientes y a sus

familias.

Nuestro objetivo es ofrecer
una orientacién completa sobre
recursos publicos y privados,
ayudas y prestaciones, Ley de
Dependencia, coordinacién de
servicios, organizaciéon de cui-
dados, resoluciéon de tramites
y apoyo en situaciones sociales
complejas.

Red Ayudando actia como un
trabajador social de referencia,
facilitando informacién fiable,
guiando a las familias en cada
pasoyasegurando quela persona
reciba la atencién mas adecuada
segun su situaciéon. Un servicio
disefiado para aportar tranquili-
dad, apoyo profesional y una red
real de acompanamiento.

Estas Navidades...

regala memoria
Hay regalos que duran un dia
y otros que acompafan toda la
vida. Estas fiestas, te propone-
mos regalar estimulacién cog-
nitiva para quienes nos han
cuidado, para quienes merecen
mantener vivos sus recuerdos, su
autonomiay su bienestar. m

Consejos de menteagil para
cuidar a personas con deterioro
cognitivo o alzheimer en navidad

Mantener las rutinas diarias. Las rutinas aportan se-
guridad. Mantener horarios de comida, suefio, paseos
y medicacion reduce ansiedad y previene desorienta-
cién. Evitar cambios bruscos en estas fechas es funda-
mental.

Controlar los estimulos del entorno. Las luces inter-
mitentes, la musica alta o los grupos numerosos pue-
den saturar. Opta por un ambiente tranquilo, musica
suave, luces fijas y reuniones pequenas.

Decorar la casa de forma progresiva. Evitar cambios
repentinos ayuda a la orientacién. Coloca la decora-
cioén poco a poco, explica lo que haces y evita adornos
pequerios que puedan ser peligrosos.

Usar comunicacion sencilla y afectiva. Habla des-
pacio, con frases breves y claras. Prioriza la conexion
emocional. Evita frases que exigen memoria reciente,
como “;te acuerdas de...?".

Organizar las reuniones en las horas de mayor bien-
estar. Muchas personas estan mas tranquilas por la
manana o a mediodia. Evitar eventos nocturnos pro-
longados reduce la agitacion vespertina.

Implicarles en actividades navidenas sencillas. Par-
ticipar aumenta su autoestimay sensacion de utilidad.
Pueden poner servilletas, ordenar adornos, regar una
planta o ayudar en pequenas tareas navidenas.

Respetar descansos y crear un espacio tranquilo.
Habilitar un “rincén de calma” con sillén cémodo, luz
suave y musica tranquila permite que puedan retirar-
se sin sentirse apartados. La fatiga cognitiva es habi-
tual en estas fechas.

Favorecer la orientacion con ayudas visuales. Calen-
darios grandes, relojes visibles y recordatorios habla-
dos del diayla actividad ayudan a reducir la desorien-
tacion tipica de estas fechas tan diferentes.

Adaptar comidas, ritmos y tiempo en familia. Mejor
platos faciles de masticar, raciones pequenas y evitar
alcohol. También conviene simplificar la mesa, usar
colores contrastados y respetar su tiempo para comer
o descansar.

Validar emociones y mantener expectativas realis-
tas. La Navidad puede despertar nostalgia o confu-
sién. Acompanar sin corregir, sin discutir y mostrando
calma es clave. La prioridad no es que recuerde, sino
que se sienta seguro, acompanado y tranquilo.
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agenda saludable

Firma invitada

Agenda saludable

Avencia Arévalo
Pododloga y enfermera.

La diabetes y el pie: un riesgo que
podemos prevenir

» El pie diabético-isquémico aparece cuando la cir-
culacion arterial del miembro inferior esta compro-
metida. La sangre no consigue irrigar bien los teji-
dos y cualquier pequena lesién puede convertirse
en una puerta abierta a infecciones, ulceraciones y
complicaciones graves. Las cifras de la prevalencia
de la enfermedad son alarmantes, se cree que 1 de
cado 8 personas en el mundo es diabético y que hay
un tercio de la poblacién que no sabe que padece la
enfermedad. El impacto es notable, las personas con
diabetes tienen 15 veces mds riesgo de amputaciéon
que la poblacion general, de estas El 85% de las am-
putaciones del miembro inferior estdn precedidas
por una ulcera, y hasta un 25% de los pacientes con
diabetes desarrollard una tlcera en el pie a lo largo
de su vida.

Esta enfermedad tiene dos formas principales,
contribuye a este problema.

La DM1 aparece por destruccién autoinmune de
las células {3, generando una falta total de insulina
y la DM2, mucho maés frecuente y estrechamente li-
gada a la obesidad, combina resistencia a la insulina
con un deterioro progresivo de su secrecion. En Espa-
fia, afecta a aproximadamente el 14% de los adultos, y
una parte importante desconoce su diagnostico.

El tratamiento de las ulceras es complejo y costo-
so, pero la prevencion sigue siendo la herramienta
mads eficaz. Aunque existen equipos multidisciplina-
res con endocrindlogos, cirujanos vasculares y otros
especialistas, el podélogo es el principal cuidador
del pie y el especialista destinado a detectar antes
los signos de riesgo. Una revisiéon podoldgica regular
podria evitar un gran nimero de amputaciones en
pacientes con diabetes, ya que permite identificar
lesiones incipientes antes de que evolucionen.

Conclusion: El pie diabético es uno de los efectos
secundarios mds frecuentes y graves de la diabetes,
pero también uno de los mds prevenibles. Una vigi-
lancia estrecha, educacién sanitaria adecuada y una
intervencion precoz —con el poddélogo como figura
central del cuidado del pie— pueden evitar un gran
numero de amputaciones y mejorar significativamen-
te la calidad de vida de las personas con diabetes. =

( 3y4dediciembre )
Global Innovation Forum Econatur. Cultivando salud, sembrando

\_ bienestar. Palacio de Congresos de Cordoba. )

f 7 de diciembre R
Skyrace Cérdoba Trail. Parque periurbano «Los Villares»

. J/

a 12-14 de diciembre R
Campeonato de Espana Skate Street. Skatepark Canero.

. J/

4 14 de diciembre h
XII Subida a las Ermitas por la Donacién de Organos

. J/

4 16 de diciembre h
Taller de acompafiamiento al duelo en Navidad. Jardines de Parque

\_ Cruz Conde. y

4 21 de diciembre R
XII Carrera “La Cordobaria en Navidad 2025”

. J/

4 31 de diciembre h
412 San Silvestre Cordobesa

. J/

Dias de salud internacionales en diciembre

1 2 3 4 5 ] 7
DA MUNDIAL DIA DE LAS
CONTRA EL SIDA PERSONAS CON
DISCAPACIDAD
8 9 10 11 12 13 14
DIA DE LA COBER-
TURA UNIVERSAL DE
SALUD
15 16 17 18 19 20 21
22 23 24 25 26 21 28
29 30 31




VIVEROS Av. del Brillante, 149, Nte. Sierra

® 957 27 55 58

U rP an 14012 - CORDOBA
Sue 2003 surplantelbrillante@surplant.es
www.surplant.es

NUEVA TEMPORADA, NUEVO EMPLAZAMIENTO

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

LES DESEAMOS UNAS FELICES NAVIDADES

semillero, plantacion interior y exterior, cesped artificial, plantacion automatizada
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SABADOS

FARMACIA DE GUARDIA EN HORARIO DE 9:30 DE LA MANANA A 22:00 DE LA NOCHE

DE LUNES A VIERNES
FARMACIA DE GUARDIA EN HORARIO DE 9:30 DE LA MANANA A 22:00 DE LA NOCHE

LUCANO, 17 ZONA CASCO ANTIGUO JUNTO A PLAZA ‘EL POTRO' LUCANO, 17 ZONA CASCO ANTIGUO JUNTO A PLAZA ‘EL POTRO'

MARMOL DE BANUELOS, 4 ZONA CENTRO FARMACIA EL GLOBO (ESQUINA A ALFONSO XIID CONDE DE GONDOMAR, 2 (ESQ. TENDILLAS) + < > ZONA CENTRO PLAZA DE LAS TENDILLAS (CENTRO)

ANGEL DE SAAVEDRA, 4 ZONA CENTRO FRENTE AL CONSERVATORIO SUPERIOR DE MUSICA MARMOL DE BANUELOS, 4 ZONA CENTRO FARMACIA EL GLOBO (ESQUINA A ALFONSO XIID

PLAZA DEL OLIVO, $/N ZONA CENTRO ESQUINA A C/EQUIPO 57 AVDA. RONDA TEJARES, 2 + © ZONA CENTRO ESQUINA CON PLAZA DE COLON

CONCEPCIGN, 6 ZONA CENTRO FARMAGIA CONCEPCION (FRENTE A BERSHKA) ANGEL DE SAAVEDRA, 4 ZONA CENTRO FRENTE AL CONSERVATORIO SUPERIOR DE MUSICA
AVDA. DE MEDINA AZAHARA, 29 * ZONA CIUDAD JARDIN ESQUINA A ALCALDE SANZ NOGUER PLAZA DEL OLIVO, /N ZONA CENTRO ESQUINA A C/EQUIPO 57

RODRIGUEZ MARIN, 8 ZONA CENTRO FARMACIA DE LA ESPARTERIA (PROX. AYUNTAMIENTO) CONCEPCION, 6 + < ZONA CENTRO FARMACIA CONCEPCION (FRENTE A BERSHKA)
HISTORIADOR JAEN MORENTE, 4 ZONA VIRGEN DE FATIMA TRAS LA PRISIGN PROVINGIAL AVDA. DE MEDINA AZAHARA, 29 +© o ZONA CIUDAD JARDIN ESQUINA A ALCALDE SANZ NOGUER

AVENIDA DEL AEROPUERTO 44-46 * ZONA CIUDAD JARDIN ESQUINA C/ ESCRITOR CONDE DE ZAMORA RODRIGUEZ MARIN, 8 + ZONA CENTRO FARMACIA DE LA ESPARTERIA (PROX. AYUNTAMIENTO)
CARRETERA TRASSIERRA, 41 ZONA FIGUEROA-TRASSIERRA GLORIETA HIPERCOR HISTORIADOR JAEN MORENTE, 4 ZONA VIRGEN DE FATIMA TRAS LA PRISION PROVINGIAL

DOLORES IBARRURI, 5 ZONA TABLERO BAJO FARMACIA PRYCA SIERRA (JUNTO A CARREFOUR SIERRA) AVENIDA DEL AEROPUERTO 44-46 -+ © ZONA CIUDAD JARDIN ESQUINA C/ ESCRITOR CONDE DE ZAMORA

AVDA. DE LAS OLLERIAS, 11 ZONA CENTRO ESQUINA A CUESTA DE SAN CAYETANO CARRETERA TRASSIERRA, 41 < ZONA FIGUEROA-TRASSIERRA GLORIETA HIPERCOR

INFANTA DONA MARIA, 5 ZONA CIUDAD JARDIN FRENTE IGLESIA LA INMACULADA DOLORES IBARRURI, 5 ZONA TABLERO BAJO FARMACIA PRYCA SIERRA (JUNTO A CARREFOUR SIERRA)
GONZALO XIMENEZ DE QUESADA, 19 ZONA CIUDAD JARDIN ESQUINA CON ANTONIO MAURA AUDA. DE LAS OLLERIAS, 11 ZONA CENTRO ESQUINA A CUESTA DE SAN CAYETANO

JEREZ, 1 ZONA SECTOR SUR JUNTO AL AMBULATORIO GLORIETA AMADORA ESQ. ISLA FORMENTERA + ©ZONA ARROYO DEL MORO FRENTE A MERCADONA

CARRETERA DE TRASSIERRA, 38 ZONA FIGUEROA-TRASSIERRA FRENTE BAR PIREQ INFANTA DONA MARIA, 5 + ZONA CIUDAD JARDIN FRENTE IGLESIA LA INMACULADA

AVDA. JESUS RESCATADO, S/N ZONA AVDA. BARCELONA MERCADO DEL MARRUBIAL GONZALO XIMENEZ DE QUESADA, 19 ZONA CIUDAD JARDIN ESQUINA CON ANTONIO MAURA

JOSE M2 MARTORELL, 4 * ZONA CIUDAD JARDIN FRENTE AL MACDONALD DEL 00 AVDA. DEL 28 DE FEBRERO, 4 + > ZONA CARLOS IlI-SAGUNTO FRENTE AL AMBULATORIO BENITO DE BANOS

AVDA. DE AMERICA, 3 ZONA CENTRO JUNTO AL AMBULATORIO CRUZ CONDE, 21 +© ZONA CENTRO ESQUINA A RONDA DE LOS TEJARES

LOPE DE HOCES, 7 * ZONA PASEQ DE LA VICTORIA ESQ. PASEQ DE LA VICTORIA - JUNTO A LA ZONA JEREZ, 1 ZONA SECTOR SUR JUNTO AL AMBULATORIO

HUERTA DEL RECUERO $/N ZONA NORENA FARMACIA NORENA - JUNTO A ARROYO DEL MORO CARRETERA DE TRASSIERRA, 38 ZONA FIGUEROA-TRASSIERRA FRENTE BAR PIREQ

CINCO CABALLEROS, 8 ZONA CARLOS IlI-SAGUNTO AVDA. JESUS RESCATADO, S/N ZONA AVDA. BARCELONA MERCADO DEL MARRUBIAL

AVDA. DEL BRILLANTE, 58 ZONA BRILLANTE FARMAUTO JOSE M2 MARTORELL, 4 +© « ZONA CIUDAD JARDIN FRENTE AL MACDONALD DEL Z0CO

GRAN ViA PARQUE, 59 ZONA CIUDAD JARDIN ESQUINA A CARRETERA DEL AEROPUERTO AVDA. DE AMERICA, 3 ZONA CENTRO JUNTO AL AMBULATORIO

SAGUNTO, 13 ZONA CARLOS IlI-SAGUNTO JUNTO CENTRO SALUD DE LEPANTO ISLA ALEGRANZA, 10 + « > ZONA NORENA JUNTO SUPERMERCADO PIEDRA DE AVDA. ISLA FUERTEVENTURA
AVDA. ALMOGAVARES, 46 ZONA SANTA ROSA-VALDEOLLEROS  JUNTO A PARADA TAXI VALDEOLLEROS LOPE DE HOCES, 7 +© » ZONA PASEQ DE LA VICTORIA ESQ. PASEQ DE LA VICTORIA - JUNTO A LA ZONA
FELIPE MELLIZ0 CUADRADO LOCAL4Y 5 * ZONA NORENA JUNTO A DEZA HUERTA DEL RECUERO $/N + ¢ ZONA NORENA FARMACIA NORENA - JUNTO A ARROYO DEL MORO

AVDA. BARCELONA ESQ. A PLATERO S. CRUZ

ZONA A. BARCELONA-CTRA. MADRID

CINCO CABALLEROS, 9

ZONA CARLOS IlI-SAGUNTO

FRANCISCO PIZARRO, 8 ZONA FUENSANTA JUNTO AL AMBULATORIO - PLAZA DE LA JUVENTUD ESPEJO BLANCAS, 2 +© ZONA SANTA ROSA-VALDEOLLEROS  ESQUINA ALMOGAVARES LJUNTO AL AMBULATORIO)
AVDA. GRAN CAPITAN, 21 ZONA CENTRO JUNTO AL CORTE INGLES AVDA. DEL BRILLANTE, 58 ZONA BRILLANTE FARMAUTO

AVDA. REPUBLICA ARGENTINA, 12 ZONA CIUDAD JAHIJ]N PABELLONES MILITARES UUNTO A MEDINA AZAHARA) GRAN VIA PARQUE, 59 ZONA CIUDAD JARDIN ESQUINA A CARRETERA DEL AEROPUERTO

AVDA. VIRGEN DE FATIMA, 8 * ZONA VIRGEN DE FATIMA SAGUNTO, 13 ZONA CARLOS III-SAGUNTO JUNTO CENTRO SALUD DE LEPANTO

DAMASCO, 21* ZONA CIUDAD JARDIN ESQUINA A AVDA. DEL AEROPUERTO AVDA. ALMOGAVARES, 46 + * ZONA SANTA ROSA-VALDEOLLEROS  JUNTO A PARADA TAXI VALDEOLLEROS

CARRETERA DEL AEROPUERTO KM 4,250 (N-437) * ZONA AEROPUERTO

DOMINGOS

GLORIETA JUNTO AL SUPERMERCADO PIEDRA

FARMACIA DE GUARDIA EN HORARIO DE 9:30 DE LA MANANA A 22:00 DE LA NOCHE

LUCANO, 17 ZONA CASCO ANTIGUO JUNTO A PLAZA ‘EL POTRO'

MARMOL DE BANUELOS, 4 ZONA CENTRO FARMACIA EL GLOBO (ESQUINA A ALFONSO XIID
ANGEL DE SAAVEDRA, 4 ZONA CENTRO FRENTE AL CONSERVATORIO SUPERIOR DE MUSICA
PLAZA DEL OLIVO, S/N ZONA CENTRO ESQUINA A C/EQUIPO 57

DOLORES IBARRURI, 5 ZONA TABLERO BAJO FARMACIA PRYCA SIERRA (JUNTO A CARREFOUR SIERRA)
JEREZ, 1 ZONA SECTOR SUR JUNTO AL AMBULATORIO

CARRETERA DE TRASSIERRA, 38 ZONA FIGUEROA-TRASSIERRA FRENTE BAR PIREO

AVDA. JESUS RESCATADO, S/N ZONA AVDA. BARCELONA MERCADO DEL MARRUBIAL

AVDA. DE AMERICA, 3 ZONA CENTRO JUNTO AL AMBULATORIO

CINCO CABALLEROS, 9 ZONA CARLOS IlI-SAGUNTO

AVDA. DEL BRILLANTE, 58 ZONA BRILLANTE FARMAUTO

GRAN ViA PARQUE, 59 ZONA CIUDAD JARDIN ESQUINA A CARRETERA DEL AEROPUERTO

SAGUNTO, 13

ZONA CARLOS IlI-SAGUNTO

JUNTO CENTRO SALUD DE LEPANTO

AVDA. ALMOGAVARES, 46

ZONA SANTA ROSA-VALDEOLLEROS  JUNTO A PARADA TAXI VALDEOLLEROS

AVDA. BARCELONA ESQ. A PLATERD S. CRUZ

ZONA A. BARCELONA-CTRA. MADRID

FRANCISCO PIZARRO, 8

ZONA FUENSANTA

JUNTO AL AMBULATORIO - PLAZA DE LA JUVENTUD

AVDA. BARCELONA ESQ. A PLATERO S. CRUZ +

ZONA A. BARCELONA-CTRA. MADRID

AVDA. VIRGEN DE LOS DOLORES, 23 + ©

ZONA PARQUE CRUZ CONDE

EXPLANADA - JUNTO A PARQUE INFANTIL

MURCIA, 4 +© <

ZONA A. BARCELONA-CTRA. MADRID

ENTRE AVDA. BARCELONA Y RONDA DE LA MANCA

AVDA. VIRGEN DE FATIMA, 57 + © ZONA VIRGEN DE FATIMA

FRANCISCO PIZARRO, 8 * ZONA FUENSANTA JUNTO AL AMBULATORIO - PLAZA DE LA JUVENTUD
AVDA. GRAN CAPITAN, 21 + © ZONA CENTRO JUNTO AL CORTE INGLES

AVDA. REPUBLICA ARGENTINA, 12 + ZONA CIUDAD JARDIN PABELLONES MILITARES JUNTO A MEDINA AZAHARA)
AVDA. VIRGEN DE FATIMA, 9 © ZONA VIRGEN DE FATIMA

DAMASCO, 21 +© ZONA CIUDAD JARDIN ESQUINA A AVDA. DEL AEROPUERTO

MANUEL DE FALLA,6 +© » ZONA BRILLANTE JUNTO CAMPING DEL BRILLANTE

* PERMANECERAN CERRADAS EL 6 DE DICIEMBRE.
> PERMANECERAN ABIERTAS EXTRAORDINARIAMENTE EL SABADO 6 DE DICIEMBRE.
o PERMANECERAN CERRADAS EL 8 DE DICIEMBRE.
+PERMANECERAN CERRADAS EL 25 DE DICIEMBRE.

* PERMANECERAN CERRADAS EL 24 Y EL 31 DE DICIEMBRE.

FARMACIAS DE GUARDIA EN HORARIO DE 24 HORAS, 7 DIAS A LA SEMANA

ZONA A. BARCELONA-CTRA. MADRID _MERCADO DEL MARRUBIAL

AVDA. JESUS RESCATADO, S/N

AVDA. REPUBLICA ARGENTINA, 12

ZONA CIUDAD JARDIN

PABELLONES MILITARES UUNTO A MEDINA AZAHARA)

GRAN ViA PARQUE, 59

ZONA CIUDAD JARDIN

s LRI

-info@cordobasana.com
" www.cordobasana.com

S

e

ia de quienes mas queréis.

ESQUINA A AVENIDA AEROPUERTO

' jroyéct@ s1ga aielante Os deseamos una,

4

CORDOBARII

EL PERIODICO CORDOBES DE SALUD ¥ BIENESTAR DESDE 2004



Dr. Redondo Camacho
Dra. Giménez Padilla
Dra. Llorente

o Descubre nuestras instalaciones
C/ Reyes Catdlicos 11, Cérdoba
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