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Estar a la altura

oviembre llega con el &nimo encogido. El pasado 28 de octubre, el choque de dos tre-
nes de alta velocidad en Urda (Toledo) costd la vida a casi setenta personasy dejé més

de un centenar de heridos. No hace ni diez meses que Adamuz vivié una tragedia en
esa misma linea. Vaya por delante nuestro abrazo a las familias y nuestro reconocimiento a

sanitarios, servicios de emergencia, Guardia Civil y UME.

Rigor es la palabra que define la investigacion médica: hipétesis, pruebas, datos, revisiéon
y, solo después, conclusiones. Gracias a ese método vivimos mds y mejor. Cada tratamiento que hoy damos por
sentado fue antes un ensayo, una beca, un equipo trabajando durante afnos. Por eso podemos presumir de lo que
hacen aqui, el IMIBIC y nuestros hospitales, y exigir que la investigacién cuente con una financiacién estable
que no dependa del calendario politico.

Eserigor debemos aplicarlo alaIA. Ya ayuda a leer imdgenes médicas, a detectar patronesy arealizar tareas ad-
ministrativas. Bien utilizada, es una herramienta formidable. Pero es eso: una herramienta. No sustituye a la con-
sulta ni es nuestro médico. No deberia convertirse en el ordculo que nos dice qué tomar o si un sintoma es grave.
Pidamos que se valide con la misma exigencia que un fairmaco, que proteja nuestros datos y que la decision final
sea siempre de una persona. Y apliquémonos el cuento como usuarios: contrastar, preguntary no automedicarnos.

Y rigor, sobre todo, es lo que debemos exigir a quienes nos gobiernan. Las causas de Urda las determinara
la investigacién. Pero dos tragedias en un mismo afno y en una misma linea obligan a hacerse preguntas serias
sobre mantenimiento, inversidn, controly formacién. La seguridad, como la salud, se construye con prevencidn,
presupuesto y trabajo poco vistoso. Gobernar consiste en mejorar la vida de los ciudadanos, no en complicarla;
en asumir responsabilidades, no en buscar culpables a toda prisa ni en convertir el dolor en municién. En un
mes de campana electoral, seria un buen compromiso para todos los que gobiernan o aspiran a hacerlo.

La ciencia nos enseiia que los problemas se resuelven con datos, humildad y constancia. Ojalé la politica
aprenda la leccion.
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Quironsalud Cérdoba incorpora el robot
Da Vinci para operar con mas precision

El Hospital Quirénsalud Cérdoba se convierte en pionero de la sanidad privada cordobesa al incorporar el sistema robati-
co Da Vinci, que ofrece vision tridimensional y movimientos de alta precision. Se empleara en cirugia general, toraci-
ca, urologia y ginecologia, con el objetivo de reducir la agresion sobre los tejidos y acelerar la recuperacion del paciente

REDACCION

» A diferencia de lo que puede
sugerir el término ‘cirugia robé-
tica’, el robot no actda de forma
auténoma. Es el cirujano quien
controla en todo momento los
instrumentos desde una consola
situada en el propio quiréfano,
mientras el sistema reproduce
sus movimientos con gran fide-
lidad en el interior del paciente,
filtrando ademds el temblor fisio-
l6gico de la mano.

Qué ventajas ofrece el

Da Vinci al paciente
El sistema Da Vinci Xi incorpora
un sistema de visualizacién tri-
dimensional de alta definicién
que permite al cirujano apreciar
con mayor detalle las estructu-
ras anatémicas. A ello se suma
un instrumental articulado que
reproduce movimientos simila-
res a los de la mufieca humana,
facilitando maniobras precisas
en espacios reducidos y de dificil
acceso.

Estas caracteristicas permiten
realizar determinados procedi-
mientos mediante pequeias in-
cisiones, lo que puede favorecer
una recuperacién mas rapida,
con menor dolor postoperatorio y
cicatrices mas pequenas, aunque
los beneficios dependen siempre
del procedimiento y de las carac-
teristicas de cada paciente.

El sistema incluye ademas he-
rramientas avanzadas de visuali-
zacion que ayudan al especialista
aidentificar estructuras y valorar

El cirujano controla en todo momento los instrumentos
desde una consola: el robot no opera de forma auténoma,
sino que amplifica la precision del especialista.

aspectos como la vascularizacién
de los tejidos durante la interven-
cion, aportando informacién adi-
cional para la toma de decisiones
en tiempo real.

Para saber mas...

Especialidades donde se
aplicara la cirugia robdtica
En el Hospital Quirénsalud Cér-
doba, el Da Vinci se utilizard en
Cirugia General y del Aparato

La cirugia minimamente invasiva asistida por robot ha

experimentado un gran crecimiento en la altima década.

El sistema Da Vinci, fabricado por Intuitive Surgical, es la

plataforma de cirugia robética mas extendida del mundo

y se utiliza en mas de 70 paises para procedimientos en

urologia, ginecologia, cirugia general y otras especialidades.

Digestivo, Cirugia Toracica,
Urologia y Ginecologia, dreas en
las que la precision y la posibili-
dad de acceder a zonas anatémi-
cas complejas mediante técnicas
minimamente invasivas resultan
especialmente relevantes.

Un paso mas en la apuesta por
la innovacién tecnoldgica
La incorporacién del Da Vinci se
suma al sistema robético ROSA,
disponible en el centro desde
febrero de este afo para cirugia
de rodilla y cadera. Ambas pla-
taformas reflejan el compromiso
del hospital con la innovacién
tecnoldgica aplicada a la practica
clinica.
El Hospital Quirénsalud Cor-
doba cuenta con el sello dorado

de la Joint Commission Inter-
national, la certificacién inter-
nacional mdés exigente en eva-
luacién sanitaria, que renovo el
pasado diciembre. Es el tnico
hospital de la provincia de Cor-
doba con esta distincién y el pri-
mero del grupo Quirénsalud en
obtenerla en Andalucia.

Quirdnsalud, referente en

cirugia robética en Espaiia
A nivel de grupo, Quirénsalud
dispone actualmente de mads
de veinte plataformas Da Vinci
instaladas en Espana, incluyen-
do los tres primeros sistemas
Da Vinci 5 del pais, considerado
el més avanzado de su genera-
ciéon y disefitado originalmente
por ingenieros de la NASA. En el
drea de traumatologia, el grupo
cuenta ademds con més de una
decena de robots ROSA, CORI y
VELYS para cirugia de reemplazo
de proétesis en varios de sus cen-
tros. m
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360 incidencias evitadasconlA enel $an Juande Dios

El -Hospltal San qu?n de Dlos.de Cordoba' ha' 1mplanta'do herramlentas. digitales de gestlo,n' in- visita institucional
teligente de Schneider Electric que monitorizan en tiempo real sus infraestructuras criticas |

~de Sanidad

La delegada de Sanidad y Con-

REDACCION

» El proyecto se basa en las so-
luciones EcoStruxure Building
Operation y Building Advisor
Asset Health, que supervisan de
forma continua los sistemas del
edificio y transforman los datos
recogidos en indicadores y reco-
mendaciones précticas. Los equi-
pos de mantenimiento pueden
asi actuar con mayor rapidez y
anticipacién ante cualquier des-
viacién o anomalia.

Qué infraestructuras

se monitorizan y como
funciona el sistema
La plataforma ofrece una visiéon
global y en tiempo real del com-
portamiento de los sistemas del
hospital, desde el consumo ener-
gético hasta el confort ambiental
y el estado general de las instala-
ciones.

Durante el periodo analizado
se identificaron 360 incidencias
potenciales antes de que pudie-
ran afectar a la actividad diaria
del centro.

La iniciativa se completa con
los servicios Schneider Electric
Advisory Services, que afaden
una capa de supervision experta
para analizar el rendimiento, de-
tectar oportunidades de mejoray
planificar el mantenimiento con
mayor antelacion.

Para Horacio Pijuan, director
gerente del hospital, «incorpo-

El sistema detect6 360 incidencias potenciales antes de
que pudieran afectar a la actividad diaria del hospital

rar herramientas que permitan
conocer en tiempo real el estado
de las instalaciones y anticipar-
se a posibles incidencias ayuda a
tomar mejores decisiones, opti-
mizar recursos y garantizar que
pacientes y profesionales desa-
rrollen su actividad en las mejo-
res condiciones posibles».

Victor Moure, vicepresidente
de Digital Energy de Schneider
Electric, subraya que «en un

hospital, la eficiencia energética
no puede entenderse de forma
aislada: también implica garan-
tizar la continuidad operativa,
mejorar el confort de las perso-
nasy anticiparse a posibles inci-
dencias».

Un proyecto enmarcado en
una colaboracién mas amplia
Esta iniciativa forma parte de
la colaboracién que Schneider

ciones. s

Quironsalud
Cordoba recibe la

sumo de la Junta de Andalucia,
Maria Jests Campos, ha visitado
. el Hospital Quirénsalud Cérdoba

REDACCION

» El encuentro, celebrado el 27
de octubre de 2026, cont6 con la
presencia del director gerente del
hospital, Luis Luengo; el director
médico, Rafael Cuenca; y la sub-
directora de Operaciones, Natalia
Carrasco, quienes acompanaron
a la delegada en el recorrido por
las distintas 4reas asistenciales
del centro.

Durante la visita se destacd

que el Hospital Quirénsalud Cor-
doba posee el sello dorado de la
Joint Commission International,
la certificacién internacional mds
exigente en evaluacién sanitaria.
Este reconocimiento, renovado en
diciembre de 2025, acredita la cali-
dad de sus procesos asistenciales y
de seguridad del paciente. El hospi-
tal es el tinico centro de la provin-
. cia de Cérdoba con esta distincién

Electric mantiene con diversos '

centros de la Orden Hospitalaria y el primero del grupo Quirénsalud

de San Juan de Dios en el sur de | en obtenerla en Andalucia.
Espaifia para avanzar hacia mo- |

delos de gestiébn mas digitales, del encuentro fue el papel de la

conectados y eficientes. En Coér- | colaboracién ptblico-privada en

doba, el proyecto refuerza la ca- el ambito sanitario, entendida

pacidad del hospital para ofrecer . como una forma de cooperacién

una atencién de calidad apoyada entre los distintos agentes del

en la innovacién tecnolégica y la | sistema de salud para responder

mejora continua de sus instala- | M€JOT @ las necesidades asisten-

i ciales dela ciudadania. =

Uno de los asuntos centrales
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7.000 personas baten récords en la Marcha Contra el Cancer de Cordoba

«Esta esuna carrera de larga distancia. Se gana con constancia, con relevos, con quien te empuja cuando ya no puedes mas»

REDACCION

» El Vial Norte de Cérdoba se tin
de verde este domingo en una
jornada histdrica. La respuesta
ciudadana superd todas las previ-
siones y convirtié la convocatoria
en la edicién mas multitudinaria
desde su creacién, con la partici-
pacién de familias, deportistas,
asociaciones, empresas e institu-
ciones, ademads de representantes
de las juntas locales de 35 muni-
cipios de la provincia.

Investigaciony
servicios gratuitos

La recaudacion obtenida a través
delaventa de dorsales, camisetas
y aportaciones solidarias alcanzé
los 42.000 euros. Estos fondos se
destinaran a financiar proyectos
de investigacion oncoldgica y a
mantener los servicios gratuitos
que la Asociacion Espafiola Con-
tra el Cancer ofrece en la provin-
cia: atencion psicolégica, trabajo
social, fisioterapia,
logopedia, acompafamiento y
préstamo de material ortoproté-
sico, entre otros.

nutricion,

Una marcha con novedades
que engancharon al piblico
La edicién de 2026 incorpor6 va-
rias novedades muy celebradas.
Por primera vez, las mascotas
pudieron participar en la Mar-
cha gracias a la colaboracién del
Colegio Oficial de Veterinarios
de Cérdoba, y todos los dorsales
habilitados para ellas se agota-
ron. También se puso en marcha
el Reto Saludable, una iniciati-
va basada en el Cédigo Europeo
Contra el Céncer para fomentar

hébitos de vida saludables de for-
ma participativa.

La jornada arrancé con un ca-
lentamiento a cargo de Brooklyn
Fitboxing Cérdoba Zocoy se com-
pleté con batucada, animacién
infantil, la presencia de la Legion
501 de Star Wars, la Dj Evizzay el
grupo Olivetti en directo.

Ganadores de la XI Carrera
Contra el Cancer
La carrera, con un recorrido de
5,6 km, repartié premios en tres

categorias: Alberto Tienda gané
en categoria masculina con un
tiempo de 23'37”; Maril6 Franco
se impuso en categoria femenina
con 19'01”; y el premio especial
fue para Carlos Nieto Gémez, un
nifio que completd el recorrido
en su carrito empujado por sus
padres, Carlos y Beatriz.

El voluntariado, pilar
fundamental de la asociacién
La presidenta de la Asociacién
Espaiiola Contra el Céncer en

Cérdoba, Maria Auxiliadora
Cabanas Espejo, quiso dedicar
un agradecimiento especial al
voluntariado: ‘Una mano que
sostiene, una conversacién en
un pasillo del hospital, un no
estas solo dicho a tiempo... esa
fuerza tiene nombre y rostro:
nuestros voluntarios y las 59
juntas locales de la Asociacién
Espanola Contra el Céncer en
Coérdoba’.

Entre las autoridades pre-
sentes estuvieron el alcalde de
Coérdoba, José Maria Bellido; el
presidente de la Diputacion, Sal-
vador Fuentes; el delegado del
Gobierno de la Junta en Cérdo-
ba, Adolfo Molina; la delegada
territorial de Salud y Consumo,
Maria Jestis Campos; y el direc-
tor gerente del Hospital Univer-
sitario Reina Sofia, Francisco de
Asis Triviio.

La Asociacién recuerda que
cualquier persona que necesite
apoyo o informacién puede lla-
mar gratuitamente al 900 100
036, disponible las 24 horas del
dia, los 365 dias del afio. =
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El Reina Sofia abre sus puertas con su primera Feria de la Salud

Talleres de RCP, mediciones cardiovasculares, un maraton de piano y 20 asocia-
ciones de pacientes protagonizan una jornada abierta a toda la ciudadania cordobesa

REDACCION

» La iniciativa, que cuenta con
la colaboracién del Ayuntamien-
to de Cdérdoba y del laboratorio
Sobi, retine en distintos espacios
del complejo sanitario a pacien-
tes, voluntariado, profesionales
y ciudadania en torno a activi-
dades culturales y de promocién
de la salud. El director gerente
del hospital, Francisco Trivifo,
ha subrayado que la feria se con-
vertird en una cita anual: ‘Hemos
creado un espacio donde tiene
cabida la prevencidn, la infor-
macion, la participacion y el
disfrute con propuestas cultu-
rales.

Talleres de salud en la
Plaza Nueva: corazon,
nutricion y suelo pélvico
Entre las 10.00 y las 12.00 horas,
profesionales de Enfermeria de
distintos servicios atienden me-
sas y talleres en la Plaza Nueva
del hospital. El equipo de Car-
diologia realiza controles de ten-
sién arterial, frecuencia cardiaca
y glucemia para sensibilizar so-
bre los factores de riesgo cardio-

vascular.

El servicio de Cuidados Inten-
sivos imparte un taller préactico
de reanimacién cardiopulmo-
nar (RCP), donde los asistentes
aprenden las maniobras bésicas
ante una parada cardiorrespi-
ratoria. Los profesionales de
Nutriciéon ensenan a identificar
azucares en el etiquetado de los
alimentos y ofrecen informacion
sobre el método Baby-Led Wea-
ning (BLW) para la alimentacién
complementaria infantil.

El documental ‘Sangre, sudor y alegria’ visibiliza
como la hemofilia ha cambiado gracias a la
investigacion y los avances terapéuticos.

El equipo de Endocrinologia
realiza valoraciones de composi-
cién corporal mediante béscula
de bioimpedancia, mientras que
los profesionales de Rehabilita-
cion dirigen un taller sobre sue-
lo pélvico con recomendaciones
para prevenir disfunciones.

20 asociaciones de
pacientes muestran su
trabajo y sus recursos

Una veintena de asociaciones de
pacientes y entidades de volun-
tariado que colaboran habitual-

mente con el hospital exhiben
sus lineas de trabajo y los recur-
sos disponibles para pacientes y
familiares. Entre las entidades
participantes se encuentran la
Asociacién San Rafael de Alzhei-
mer, AECC, Asociacion TDAH
Coérdoba, ACOARE (enfermos
de artritis reumatoide), ALCER
(enfermedades del rindn), Aso-
ciacién de Trasplantados Hepati-
cos de Cérdoba, Asociacién Cor-
dobesa de Parkinson, FAISEM
y otras quince organizaciones.
La delegada de Participacién

Ciudadana del Ayuntamiento
de Cérdoba, Eva Contador, ha
visitado este espacio durante la
manana.

Maraton de piano: 43

jovenes pianistas en el

vestibulo del hospital
El vestibulo principal del Hospi-
tal General acoge entre las 10.00
ylas 15.00 horas la actividad ‘Pia-
nos por la vida’, una maratén
musical enmarcada en el Festival
Internacional de Piano Rafael
Orozco. Cuarenta y tres jovenes

pianistas del Conservatorio Pro-
fesional de Musica Musico Zir-
yab y del Conservatorio Superior
de Mdsica Rafael Orozco inter-
pretan obras de grandes compo-
sitores para pacientes, familiares
y profesionales.

La delegada de Cultura y Pa-
trimonio Histérico del Ayun-
tamiento de Cordoba, Isabel
Albés, ha destacado la capaci-
dad de la musica para generar
bienestar y acompanar a los pa-
cientes, contribuyendo asi a la
humanizacién de la asistencia
sanitaria.

Exposicion de pinturay
proyecciéon del documental
sobre hemofilia
El vestibulo principal del Hospi-
tal General acoge también la ex-
posicién de las obras ganadoras
del I Concurso de Pintura Rapi-
da del 50 aniversario del Hospi-
tal Reina Sofia. El primer premio
es para Laura Garcia Ortega; el
segundo, para Fernando Angulo
Torralbo; y el accésit, para Rafael

Jiménez Reyes.

A las 12:15 horas, el salén de
actos proyecta el documental
‘Sangre, sudor y alegria’, codi-
rigido por Rodolfo Montero —
ganador de dos premios Goya—
y Rosana Marcos. La obra narra
la experiencia de cinco perso-
nas con hemofilia y sus familias
durante seis etapas del Camino
de Santiago, visibilizando los
avances terapéuticos que han
transformado el abordaje de
esta enfermedad. La proyeccién
incluye un cineférum con ex-
pertos. =
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Las farmacias de Cordoba cumplen
dieciséis anos ayudando a Bangassou

Los ciudadanos pueden participar comprando décimos de Loteria de
Navidad a 24 euros en cualquiera de las 405 farmacias de la provincia
-sanitaria norte

La firma de un convenio de co-
ilaboraci(')n entre la Diputac-
ion de Cdrdoba y el Colegio
%de Enfermeria ha permitido
§e1 desarrollo

REDACCION

» El Colegio de Farmacéuticos
de Coérdoba (COF Coérdoba) ha
presentado un ano mas su cola-
boracién con la Fundaciéon Ban-
gassou, ONG cordobesa que lleva
desde 2002 prestando ayuda sa-
nitaria, educativa y social a esta
region de la Republica Centroa-
fricana. El acto ha contado con la
presencia del presidente del COF
Coérdoba, Rafael Casaiio; el pre-
sidente de la Fundacién, Miguel
Aguirre; y el tesorero de la corpo-
racién, José Eugenio Rodriguez.

Décimos solidarios de
Loteria de Navidad en las
farmacias cordobesas
La férmula es sencilla: los cordo-
beses pueden adquirir décimos
de Loteria de Navidad en cual-
quiera de las 405 farmacias co-
munitarias distribuidas por toda
la provincia al precio de 24 eu-
ros, de los cuales 4 euros se des-
tinan como donativo a la Fun-
dacién Bangassou. En 2025, esta
iniciativa logré superar los 1.000
décimos vendidos, una cifra que
la Fundacién espera mejorar en

esta nueva edicion.

:En qué se invertiran los
fondos recaudados?
Los fondos obtenidos se desti-
nardn a la compra de medica-
mentos y material sanitario de
primera necesidad para los ha-
bitantes de Bangassou. También
se adquiriran productos de uso
general como fotoprotectores
solares y cremas hidratantes, asi
como articulos especificos para

Con solo comprar un décimo de Loteria de Navidad
en tu farmacia, 4 euros van directamente a
medicamentos y material sanitario para Bangassou

bebés y nifios, como leche mater-
nizada y biberones. En regiones
como Bangassou, enfermedades
superadas en Europa —desde in-
fecciones comunes hasta el VIH
o el ébola— siguen causando un
enorme impacto en la poblacién.

Una farmacia comprometida
con los mas vulnerables
‘La profesién farmacéutica tiene
un fuerte compromiso asisten-
cial con las personas, pero tam-

Para saber mas...

bién un gran compromiso social
con los colectivos més vulnera-
bles y desfavorecidos, también de
otros paises en vias de desarro-
1lo’, ha afirmado Rafael Casarfio,
quien ha animado a toda la ciu-
dadania de Cérdobay provinciaa
sumarse a la campana.

Por su parte, Miguel Aguirre
ha agradecido al COF Cérdoba
y a las farmacias de la provincia
su generosidad y ha destacado el
papel de los farmacéuticos como

La Fundacion Bangassou es una ONG con sede en Cérdoba

fundada en 2002 para apoyar a esta region de la Republica

Centroafricana, ligada a la Diocesis del mismo nombre.

Gestiona escuelas, hospitales, maternidades y hogares de

acogida para huérfanos y personas mayores vulnerables.

tran COIIlpl'OIIletldOS con causas perﬁl de destinatarios ha asegu-

rado el aprendizaje compartido

i entre distintas generaciones, pro-

Qué es la Fundacién Bangassou moviendo, ademés, la equidad

Constituida en Cérdoba en 2002, | (erritorial en el acceso a recursos

la Fundacién Bangassou cum- ' vinculados a la salud».

plird en 2027 su 25° aniversario. |

sociales y humanitarias’.

Lleva a cabo una amplia labor en Igualdad, Cooperacién al Desa-

la Di6cesis de Bangassou —de la | ;14]16, Consumo y Participacién

que ha sido obispo durante mu- ' ¢jydadana de la institucién pro-

chos anos el cordobés monsenor ' vincial, Auxiliadora Moreno, ha

Juan José Aguirre— que abarca ' remarcado que «este convenio

proyectos educativos, sanitarios reafirma el compromiso con la

y de promocién social. Entre sus - romocién de la salud, la preven-

iniciativas destacan la atencién ' ciény el trabajo coordinado entre

de 350 nifios y jovenes huérfa- ', iituciones y profesionales, en

nos, la gestiéon de un hogar con este caso, con el Colegio de En-

més de 100 personas mayores | fo.oria,

con demencia protegidas por la |
misién catoélica, y la administra- ' contribuye a acercar el conoci-

cién de 18 escuelas con cerca de ' miento a la ciudadania por parte

10.000 alumnos, ademds de hos- - de especialistas del sector para

pitales, maternidades, clinicas | favorecer la construccién de co-

dentales, farmacias y proyectos " munidades y municipios mas sa-

de construccion de pozos de i ludables, resilientes y cohesiona-

agua. =

i denominado

La colaboracion
entre Diputacion
y el Colegio de
Enfermeria lleva
unas jornadas
de salud al area

del proyecto
‘Jornadas de
salud del drea sanitaria norte

REDACCION

» La firma de un convenio de co-
laboracién entre la Diputacién de
Cérdobay el Colegio de Enferme-
ria ha permitido el desarrollo del
proyecto denominado ‘Jornadas
de salud del 4rea sanitaria norte.

i Conectando etapas: adolescencia
y madurez’, iniciativa en la que
han participado un total de 147
personas.

Segun el presidente de la Di-

putacién, Salvador Fuentes, «la
atencion sanitaria preventiva y
la promocién de hébitos saluda-
bles resultan herramientas prio-
ritarias para responder al reto
demografico y fijar la poblacién
en el medio rural, garantizando
. que las familias, las mujeres y la
juventud de las zonas de interior
dispongan de espacios de forma-
cién y autocuidado adaptados a

. . e i
profesionales sanitarios cerca- ' sus necesidades».

nos y de confianza que se mues- |

Sin duda, ha anadido, «este

Por su parte, la delegada de

«Se trata de una iniciativa que

dos», ha manifestado. =
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38.000 diagndsticos al aiio: las Mas del 22% de andaluces
sufre soledad no deseada

El Hospital San Juan de Dios de Cérdoba sali6 a
la calle con la iniciativa ‘Plazas contra la Sole-

pacientes piden ser escuchadas

La campaiia «Nos lo tomamos a pecho» reclama una atencion

mds humana que vaya mads alld del tratamiento médico
- dad’, para visibilizar la soledad no deseada,

que afecta al 22,6% de los adultos andaluces

REDACCION

Una campaiia construida

desde la voz de las pacientes
» La campana ‘Nos lo toma-
mos a pecho’, puesta en marcha
en 2025, marc6 un punto de in-
flexién al dar voz a las pacientes
y a su entorno. En 2026 evolu-
ciona para profundizar en aque-
llas necesidades que las propias
mujeres identifican como prio-
ritarias: sentirse cuidadas mas
alla del tratamiento, disponer de
informacién clara para partici-
par en las decisiones, encontrar
espacios accesibles y sentirse es-
cuchadas por profesionales con
tiempo para atenderlas.

Isabel Orbe, directora general
de la Asociacién Espanola Con-
tra el Cancer, lo resume asi: ‘Una
atencién de calidad no se limita
al diagnéstico y al tratamiento.
También significa sentirse acom-
panada, comprendida e informa-
da. Esa es la atencién mdas huma-
na e integral que defendemos’.

El cincer de mama en
cifras: una realidad que
no para de crecer
El cancer de mama es el segundo
tumor con mayor incidencia en
Espana. Se estima que durante
2026 se diagnosticaran 38.318
nuevos casos y que mas de
516.000 mujeres convivirdn con

este diagnéstico. La superviven-
cia neta a cinco anos alcanza el
87,7%, un dato que refleja el im-
pacto de la investigacidn, la pre-
vencidén y el diagndstico precoz,
aunque todavia persisten impor-
tantes necesidades de acompa-
fnamiento.

Durante 2025, la Asociacion
atendié a 22.827 mujeres con
cancer de mama: 14.349 recibie-
ron atencién psicoldgica, 9.426
atencién social y 8.071 atencién
sanitaria. Para quienes necesi-
ten ayuda, el teléfono gratuito
900 100 036 esta disponible las
24 horas del dia, los 7 dias de la
semana.

Mas de 32 millones de
euros para investigar
el cancer de mama

La Asociacidn tiene en la actuali-
dad mas de 32 millones de euros
destinados a investigacién es-
pecifica sobre cancer de mama,
distribuidos en 110 proyectos en
desarrollo. Entre las lineas mas
avanzadas destacan ensayos cli-
nicos con tratamientos CAR-T,
la bisqueda de nuevas vias para
prevenir la metdastasis y el de-
sarrollo de biomarcadores para
personalizar tratamientos en tu-
mores agresivos.

En deteccién precoz, los pro-
yectos incluyen el desarrollo
de una prueba diagndstica en
orina y la mejora de ecografias

mediante herramientas de inte-
ligencia artificial. A nivel global,

provincias.

Jardin Botanico de Cérdoba
La delegacién cordobesa de la

rias que aportaron su experiencia
y vivencias para dar forma a cada

tematicas:
emociones,
comunicacién, investigacién y
comunidad.

en Cordoba, Maria Auxiliadora

apoyo a las mujeres con cdncer
de mama, se planté un arbol en el
recinto del Botanico.

Las asistentes recibieron una
camiseta disenada exclusiva-
mente para la ocasién por la di-

senadora cordobesa Juana Mar-

actuacion de flamenco a cargo de |

la bailaora cordobesa Estefania
Cuevas. =

informacién fiable, |
acompafnamiento, |

REDACCION

» La accién se enmarca en la Se-
mana contra la Soledad No De-
seada, que la Orden Hospitalaria
de San Juan de Dios celebra del
- 19.al 25 de octubre con iniciativas
en distintas ciudades espanolas.
. El objetivo: sensibilizar sobre
{ una realidad que puede afectar a
la Asociacién es la mayor red pri-
vada de investigacién en cancer
en Espana, con méas de 3.000 in-
vestigadores en 160 centros de 38

cualquier persona y movilizarala
sociedad en torno al encuentro, la
escuchayla creacién de vinculos.

‘Con Plazas contra la Soledad

queremosllevaralacalle algo que
forma parte de nuestra manera de
Jornada participativa en el Real |

entender la atencién de manera

integral, centrdndonos en la per-
{ sona para escucharla y acompa-
Asociacion celebré una jornada
pionera en el Real Jardin Botani-
co de Cérdoba, cocreada y codi-
senada junto a pacientes volunta-

narla. Un café y una conversacion
pueden parecer gestos pequenos,
pero nos recuerdan que frente a
la soledad todos podemos hacer

algo’, senala Horacio Pijudn, di-
{ rector gerente del Hospital San
actividad. La propuesta se arti-
culé en torno a seis estaciones

Juan de Dios de Cérdoba.

Acompaiiando a los mayores
en sus domicilios

- Desde la Obra Social ‘Hermano
- Bonifacio’ del Hospital, el com-
La presidenta de la Asociacién |

promiso frente a la soledad tiene

i una de sus principales expresio-
Cabanas Espejo, abri6 el acto y
agradeci6 el compromiso de las
voluntarias. Como simbolo de

nes en el programa ‘Acompa-
nando a los mayores’, dirigido
a personas mayores en situaciéon

de vulnerabilidad. La iniciativa
naci6 para facilitarles el acceso
a recursos como el programa de
. garantia alimentaria y la roperia
solidaria, pero también para pro-
porcionar acompafamiento y lu-
i char contra el aislamiento.

tin. La tarde concluy6 con una

Actualmente acompafa a 20
personas. En 2025 se realizaron

222 visitas a domicilio y durante
- 2026 el voluntariado vinculado al

programa ha crecido hasta seis
personas. El acompanamiento
incluye visitas periédicas y con-
tacto telefénico, generando es-
pacios de escucha que permiten
mantener vinculos y detectar po-
sibles necesidades.

‘Cuando llegamos a un domi-
cilio no se trata inicamente de
acercar una ayuda. Se trata de
mirar a esa persona, escucharlay
generar una relaciéon que le haga
sentir que cuenta con alguien’,
explica Maria Molero, respon-
sable del Area de Solidaridad del
hospital. ‘Para muchas personas
mayores, saber que alguien va a
llamar o que va a volver a visitar-
las tiene un valor enorme.’

Segun el Barémetro de la So-
ledad No Deseada en Andalucia
2024, el 22,6% de los adultos an-
daluces sufre esta situacién. Los
datos rompen el estereotipo: la
prevalencia alcanza el 30,2% en-
tre los jévenes de 18 a 34 aiios,
frente al 19,4% entre los mayores
de 55. Ademas, para el 72,3% de
quienes la padecen, esta situa-
cién se prolonga més de dos afos.

La soledad no deseada apa-
rece cuando existe un desajuste
entre las relaciones sociales que
una persona tiene y aquellas que
desearia tener. Por ello puede
afectar a cualquier edad y darse
incluso cuando se estd rodeado
de gente.

Junto al programa de acom-
panamiento a mayores, el Hospi-
tal San Juan de Dios de Cérdoba
desarrolla también proyectos de
atencion domiciliaria y respiro
familiar, orientados a responder
alas necesidades fisicas, emocio-
nales y sociales de las personas
mayoresy de sus cuidadores. =
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Asi trabaja el 061 de Cordoba cuando llamas en una emergencia

La delegada de Sanidad y Consumo de Cérdoba, Maria Jesus Campos, ha visitado el Centro de Emer-
gencias Sanitarias 061, donde ha conocido de primera mano cémo se coordinan las urgencias extra-
hospitalarias en la provincia y los profesionales y tecnologias que hacen posible la respuesta sanitaria

REDACCION

» El centro, ubicado en el edificio
anexo al hospital Los Morales, ges-
tiona todas las solicitudes de aten-
cién urgente de los cordobeses y
presta apoyo al resto de Andalu-
cia occidental. Desde su sala de
coordinacién se reciben, valoran
y clasifican las demandas de asis-
tencia, movilizando los recursos
més adecuados en cada momento.

Las peticiones de asistencia
son atendidas por profesionales
del servicio de teleoperacién con
formacion especifica para la re-
cepcion y gestion de llamadas
de emergencia. Estos técnicos
estdn ademds capacitados para
intervenir de forma inmediata si
detectan una parada cardiaca al
otro lado del teléfono.

Por qué llaman los
cordobeses al 061
Los principales motivos de lla-
mada al 061 en Cérdoba son

Las alteraciones neuroldgicas, como la sospecha
de ictus o los desvanecimientos, son el principal
motivo de llamada al 061 en Cérdoba.

las alteraciones neuroldgicas, A estas les siguen el dolor no tantes vitales, los traumatismos,
traumaético (abdominal, toracico
o de espalda), la dificultad respi-

ratoria, las alteraciones de cons-

como desvanecimientos, sospe- los problemas psiquiatricos, los
gastrointestinales y los acciden-

tes de tréfico.

cha de ictus o alteraciones del ni-
vel de conciencia.

El resto corresponde a hemo-
rragias, alergias e intoxicaciones,
entre otros.

Coordinacién con toda la
red sanitaria publica
Desde el centro coordinador
se mantiene comunicacién
permanente con los equipos
asistenciales del 061, los dis-
positivos de urgencias de aten-
cién primaria y el conjunto del
Sistema Sanitario Publico de
Andalucia, garantizando una
respuesta coordinada ante
cualquier necesidad asisten-

cial en la provincia.

La visita concluyé con una re-
unién de trabajo con el equipo
de direccién del Centro Provin-
cial del 061, encabezado por su
director, Antonio Mantero, en la
que se abordaron la organizacién
del centro, las principales lineas
de trabajo y los mecanismos de
coordinacién entre la sala y los
dispositivos asistenciales. =
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Como la nutricion puede mejorar el TDAH en ninos

Una alimentacion estratégica puede optimizar el entorno neuroquimico de los nifios con TDAH
sin sustituir el tratamiento clinico. Proteinas en el desayuno, omega-3 y reduccion de azu-
cares refinados son pilares clave para mejorar la atencion, el control de impulsos y el descanso.

Dia Desayuno Almuerzo / Comida Merienda Cena

Lunes Tortilla francesay Lentejas estofadas Yogur natural Filete de salmon al
copos de avena en con calabazayarroz | entero con cremade | horno con patatas
bebida vegetal y fru- | integral. Ensalada cacahuete 100% y asadas y bastoncitos
tos rojos opcional. simple de pepino plédtano enrodajas. | de zanahoria cru-

con AOVE. jiente.

Martes Tostada de pan Pechuga de pollo a Manzana en lami- Crema suave de
integral conhuevo | laplanchaconarroz | nasfinas concrema | calabaciny puerro;
revueltoy aguacate | integralydadosde | dealmendras tortilla de espina-
machacado. calabacin salteados. cas tiernas o queso

fresco.

Miércoles | Copos de avena Garbanzos salteados | Kéfir o yogur natural | Merluza al vapor o
con bebida vegetal, | converdurassuaves | conarandanosyga- | papillote con puré de
cacao puro en polvo | (zanahoria, tomate | lleta casera de avena | patata caseroy bré-
y semillas de lino triturado) y lomo y platano. coli suave al dente.
chia. Opcional magro.

Jueves Tostada integral con | Arrozintegral sal- Batido de plédtano, Hamburguesa casera
hummus suave y teado con attin claro | espinaca baby, yo- de pollo o pavo con
rodajas de huevo co- | o salmén, maizy gur griegoy crema dados horneados de
cido o pavo natural. | guisantes tiernos. de frutos secos. boniato dulce.

Viernes Tortitas caseras de Pasta de legum- Requesén o queso Lubina o dorada ala
avenay huevo con bres (lentejas rojas) | fresco con nueces plancha con calaba-
rodajas de fresas o con salsabolofiesa | picadas finas yun za asada o espdrra-
frutos del bosque. caseradeterneray | toque de canela. gos suaves.

tomate.

Sabado Huevos revueltos so- | Guiso tradicional de | Tazén de frutos rojos | Pizza con base in-
bre tostada de masa | ternera tierna con frescos con yogur tegral casera, queso
madre con tomate patatas, guisantesy | natural y semillas de | mozzarella fundido,
rallado y AOVE. zanahoria. calabaza. atiny champinones.

Domingo | Crepesdeavenay Arroz o paella ma- Bastones de manza- | Tortilla de patatas
huevo rellenos de re- | rinera con calamar | na o pera crujiente casera (pochada con
quesdn y frutos rojos | tierno, sepiay ver- conrequesOn o cre- | poco aceite) acom-
triturados. duras muy finas. ma de anacardos. panada de crema de

verduras.

RAFAELA TORRES
ESPECIALISTA NUTRICION Y DIGESTIVO

El desayuno con proteina,
primer paso para
estabilizar la atencién
» Las fluctuaciones de glucosa
provocadas por carbohidratos
refinados desestabilizan la libe-
raciéon de dopamina y noradre-
nalina, los neurotransmisores
directamente implicados en el
foco y la regulacién de impulsos.
Incorporar proteinas completas
—huevos, carnes magras, pesca-
dos, legumbres— y grasas car-
diosaludables desde las primeras
tomas del dia ayuda a estabilizar
la curva glucémica y reduce los
episodios de irritabilidad, dis-
persién y fatiga a lo largo de la

jornada escolar.

Omega-3 y micronutrientes:
aliados del cerebro
en desarrollo
Los 4cidos grasos poliinsatu-
rados omega-3, especialmente
EPA y DHA presentes en pesca-
dos azules como attn, salmén y
sardinas, modulan la fluidez de
las membranas neuronales y fa-
vorecen la neuroplasticidad. Mi-
cronutrientes como el hierro, el

zinc y el magnesio actiian como
cofactores enzimaticos en la sin-
tesis de catecolaminas, con un
impacto positivo en la concentra-
cion, el control motor y la calidad
del sueno. Incluir pescado azul
al menos dos veces por semana
en el ment semanal es una reco-
mendacio6n prioritaria.

Sensibilidad sensorial: cémo
adaptar los alimentos para
nifios neurodivergentes
Muchos nifilos con TDAH pre-
sentan selectividad alimentaria
vinculada a hipersensibilidad
sensorial hacia texturas viscosas,
olores intensos o mezclas de ali-
mentos. Servir los ingredientes
separados en el plato, optar por
texturas uniformes —crujien-
tes o purés sedosos— y eliminar
aditivos y colorantes artificiales
puede reducir los rechazos y fa-
vorecer una mayor flexibilidad

alimentaria.

Pautas practicas

paralamesa
Usar platos compartimentados
ayuda a los nifios con hipersen-
sibilidad sensorial a no rechazar
los alimentos por contacto visual.
Mantener una hidratacién cons-
tante con agua a lo largo del dia
y suprimir azucares refinados o
estimulantes a partir de media
tarde protege la calidad del sue-
io, clave para la regulacién aten-
cional al dfa siguiente. =

Pautas de adaptacion en la mesa

e Separacion en plato: En
hipersensibilidad sensorial,
colocar ingredientes divididos
(platos compartimentados)
para evitar rechazo visual.

Rutina y descanso: Asegurar
hidratacién constante con agua
y suprimir azucares refinados o
estimulantes a partir de media
tarde para proteger el suefio.
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La receta de la abuela Antonita gana
el segundo premio en Califato Gourmet

Los ‘Huevos rellenos de mi madre’, la primera tapa que sirvio la familia Rosales en la hosteleria cordobesa,
han conseguido el segundo premio en Califato In The Street 2026. Taberna La Viuda recuper6 esta rece-
ta familiar de la abuela Antoiiita para uno de los encuentros gastrondmicos mas importantes de Cérdoba.

REDACCION

Hay platos que cuentan
una historia. Los huevos
rellenos que Taberna La
Viuda presenté a Coérdoba
Califato Gourmet 2026 no
son solo una tapa: son la
primera elaboracion que la
familia Rosales sirvi6 en sus
comienzos en la hosteleria,
en el antiguo bar Crismo-
na —entonces Restaurante
Costa Sur—, de la mano de
la abuela Antoiiita.

Décadas después, aque-
lla receta volvié a una ba-
rra, esta vez junto a la Puer-
ta del Puente, ante cientos
de personas que se acerca-
ron el 19 de octubre a dis-
frutar de una nueva edicién
de Califato In The Street. El
resultado fue un segundo
premio que el equipo de La
Viuda recibe como un reco-
nocimiento a su historiay a
quienes la hicieron posible.

Una receta de siempre
con el toque actual
de La Viuda
Para su participacion, el
equipo decidi6 mantener
reconocible la esencia ori-
ginal e incorporar la mira-
da de la cocina actual de la
taberna. El principal giro
estd en una mayonesa de

A veces la inspiracion no esta en crear algo
completamente nuevo, sino en volver a mirar hacia casa
y rescatar los sabores que nos trajeron hasta aqui.

huevo frito, que aporta un
sabor mas intenso al relle-
no. La tapa se completa con
langostino, cebollino y bro-
tes frescos sobre una base
de pan tostado.

Detras de esta version se
encuentran Nayim y Cory,
responsables de la cocina,
quetrabajaronjunto al resto
del equipo bajo la direccién
de Paco Rosales, gerente

de Taberna La Viuda, para
trasladar aquella receta fa-
miliar a una propuesta ca-
paz de competir en uno de
los eventos gastrondémicos
més relevantes de la ciudad.

Veinticinco aiios de
cocina familiary
memoria gastronémica
La taberna celebré recien-
temente 25 afnos de tra-

yectoria, manteniendo
una filosofia muy ligada
a la cocina familiar y a la
cercania. Llevar precisa-
mente aquella primera
tapa histdrica a Califato In
The Street tenia, por tanto,
un componente especial
para el equipo.

‘Queriamos llevar una
tapa que hablara realmen-
te de nosotros, de nuestra

historia y de dénde veni-
mos. Y pocas recetas po-
dian hacerlo mejor que
esta’, explica el equipo de
La Viuda.

Cordoba Califato
Gourmet, escaparate de la
gastronomia cordobesa
Cordoba Califato Gourmet
reuni6 este afno a nume-
rosos profesionales y esta-
blecimientos de la capital
y la provincia, convirtien-
do durante varios dias la
gastronomia en punto de
encuentro. Taberna La Viu-
da comparti6 edicién y re-
conocimientos con otras
casas cordobesas, en una
convocatoria en la que con-
vivieron producto, creativi-
dad y recetas vinculadas al

territorio.

Desde aquella primera
tapa servida en el antiguo
Costa Sur hasta el segundo
premio de Califato In The
Street han pasado muchos
anos, distintos estableci-
mientos, equipos y genera-
ciones. Pero algunas cosas
permanecen: entre ellas,
una receta de huevos re-
llenos que comenzd en las
manos de una abuelay este
otonio volvi6 a encontrarse
con toda Cérdoba.
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La glucosa se mueve con las piernas

Diabetes tipo 2 y actividad fisica: como ayuda el ejercicio a prevenirla y controlarla, y qué precauciones conviene tener

REDACCION

» El 14 de noviembre es el Dia
Mundial de la Diabetes, una fe-
cha que Naciones Unidas dedica
a una enfermedad que no ha de-
jado de crecer. En Espaiia, el es-
tudio di@bet.es, impulsado por
el CIBER de Diabetes y Enferme-
dades Metabdlicas, estim6 que el
13,8 % de la poblacién adulta tie-
ne diabetes, en suinmensa mayo-
ria de tipo 2, y que casi la mitad
de esas personas no sabia que la
tenia. Es una enfermedad silen-
ciosa durante afios, pero con con-
secuencias serias para el corazén,
los rinones, la vista y los nervios.
Frente a ella hay pocos trata-
mientos tan eficaces, baratos y
con tan pocos efectos secundarios
como el movimiento. El musculo
es el mayor consumidor de gluco-
sa del organismo, y cuando tra-
baja la retira de la sangre por vias
que, en parte, no dependen de la
insulina. Por eso el ejercicio tiene
un papel doble: ayuda a evitar que
la diabetes aparezca y mejora su
control cuando ya esté presente.

Prevenir antes de que llegue
La prueba maés citada procede del
Diabetes Prevention Program, un
ensayo con personas que tenian
la glucosa elevada sin llegar a
ser diabéticas. Uno de los grupos
sigui6é un programa de estilo de
vida con dos objetivos sencillos:
perder al menos un 7 % del pesoy
hacer como minimo 150 minutos
semanales de actividad fisica de
intensidad parecida a caminar a
paso vivo. El resultado fue una
reducciéon del 58 % en la apari-
cién de diabetes, frente al 31 %
que consiguié el grupo tratado
con metformina, un firmaco de
referencia. Cambiar hdbitos re-
sulté més eficaz que la pastilla.

Cambiar habitos resulté mas eficaz que la

pastilla: el ejercicio redujo un 58 % la apariciéon
de diabetes frente al 31 % de la metformina.

Controlar cuando ya
esta presente
En las personas que ya tienen
diabetes tipo 2, el ejercicio me-
jora la hemoglobina glicosilada
(HbAlc), el analisis que refleja la
glucosa media de los tltimos me-
ses. Un metaanalisis publicado
en JAMA en 2011, que reuni6 47
ensayos con mas de 8.500 pacien-
tes, comprobd que el ejercicio es-
tructurado la reducia tanto si era
aerdébico como de fuerza o com-
binado. Cuando se superaban los
150 minutos semanales, la reduc-
ci6on media fue de 0,89 puntos,
frente a 0,36 con menos tiempo.
Otro hallazgo del mismo traba-
jo: dar solo el consejo de hacer
ejercicio, sin mas, no tuvo efecto

Para saber mas

El Dia Mundial de 1a Diabetes se celebra cada
14 de noviembre desde 1991, coincidiendo
con el nacimiento de Frederick Banting,
codescubridor de la insulina. En Espaiia, el
estudio di@bet.es, promovido por el CIBER
de Diabetes y Enfermedades Metabdlicas
Asociadas, reveldé que casi la mitad de los
afectados desconocia su diagnostico.

significativo; funcion6 cuando se
acompano de pautas de alimen-
tacion.

Esas décimas importan. Mejo-
rar el control de la glucosareduce
el riesgo de complicaciones, y en
algunos casos permite ajustar la
medicaciéon. Ademas, el ejercicio
ayuda a bajar la tension arterial,
mejora el perfil de colesterol y
favorece el control del peso, tres
factores que suelen acompanar a
la diabetes.

Cuanto y cémo

La Asociacion Americana de
Diabetes, en su declaracion de
posicién sobre actividad fisica,
recomienda a los adultos con dia-
betes tipo 2 al menos 150 minutos
semanales de actividad aerébica
de intensidad moderada o vigo-
rosa, repartidos en al menos tres
dias y sin pasar més de dos dias
seguidos sin moverse, porque el
efecto del ejercicio sobre la insu-
lina dura poco. A eso se suman
dos o tres sesiones semanales de
fuerza en dias no consecutivos.
Son cifras coherentes con las de
la Organizacién Mundial de la
Salud para adultos con enferme-
dades crénicas.

Hay dos gestos sencillos con
mucha evidencia detrés:

Romper el tiempo sentado.
La misma asociacién acon-
seja interrumpir cada 30
minutos los periodos largos
sentado con unos minutos de
actividad ligera. Un metaa-
nélisis publicado en Sports
Medicine en 2022 comprob6
que caminar suave en esas
pausas mejora la glucosa y
la insulina tras las comidas
més que simplemente po-
nerse de pie.

Caminar después de comer.
Moverse tras las comidas
ayuda especialmente a con-
trolar los picos de glucosa.
Un paseo después del al-
muerzo o de la cena es una
costumbre facil de adoptar.

Precauciones razonables
Para la mayoria de las personas
con diabetes tipo 2 sin sintomas,
empezar con una actividad suave
omoderada como caminar no re-
quiere pruebas previas. Pero hay
situaciones que exigen hablar an-
tes con el médico o la enfermera
de referencia:

e Tratamiento con insulina o
con firmacos que estimu-
lan susecrecion. Sonlos que
pueden provocar hipogluce-
mias con el ejercicio. Puede
ser necesario medir la gluco-
sa antes y después, ajustar la
medicacién o llevar hidratos
de accién rapida.

e Neuropatia en los pies. Obli-
ga a usar calzado adecuadoy
revisar los pies a diario, por-
que una rozadura puede pa-
sar inadvertida.

+ Retinopatia avanzada. Se de-
ben evitar los esfuerzos muy
intensos, los saltos ylas postu-
ras con la cabeza hacia abajo.

o Deseo de pasar a activida-
des vigorosas después de
afos de sedentarismo.

Qué puede hacer cada

lector este noviembre
Si tiene m4ds de 40 aios, sobrepe-
so o antecedentes familiares de
diabetes, pregunte en su centro
de salud por una analitica de glu-
cosa. Si ya tiene diabetes, pida a
su equipo sanitario que le ayude
a disenar un plan de actividad
adaptado a su tratamiento. Y en
cualquier caso, empiece por lo
mas sencillo: un paseo diario,
a ser posible después de comer,
levantarse de la silla cada media
hora y dos dias de ejercicios de
fuerza con el propio peso o con
bandas elasticas. Con el otono
llegan tardes mas frescas, perfec-
tas para caminar por Cérdoba. =

Umpierre D et al. Physical activity advice only or structured exercise training and asso-
ciation with HbAlIc levels in type 2 diabetes: a systematic review and meta-analysis.
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Cuando nuestro hijo nos dice «me aburro»,
puede significar «quiero estar contigo>

Entrevista a Juan Bautista Fernidndez Alvarez-Robles, autor de Su Majestad no recoge el cuarto

REDACCION

Juan Bautista Fernandez Alva-
rez-Robles es maestro, psicope-
dagogo y especialista en educa-
cién emocional y dificultades de
aprendizaje. Con casi veinte afnos
de experiencia en el ambito edu-
cativo, ha desarrollado su trayec-
toria profesional entre aulas, des-
pachos de orientacién y reuniones
con familias, acompafnando a ni-
nos y adolescentes en algunas de
las etapas mas importantes —y
también més complicadas— de
su crecimiento. Acaba de publi-
car el libro Su Majestad no recoge
el cuarto. En esta obra, Juan Bau-
tista Fernandez Alvarez-Robles
analiza con cercania, humory sin
filtros algunas de las contradic-
ciones de la educacién actual. A
partir de situaciones reales, anéc-
dotas reconocibles y experiencias
vividas durante casi dos décadas
en el dmbito educativo, invita a
reflexionar sobre cdmo estamos
educando y hacia dénde nos pue-

den llevar ciertas tendencias que
hoy damos por normales.

El titulo del libro dibuja una
escena que muchas familias
reconoceran. ;Cuando deja de
ser una anécdota que un nifio
no recoja su cuarto y empieza a
revelar un problema en la forma
de educarlo?

Cuando deja de ser algo pun-
tual y se convierte en el funcio-
namiento habitual de la casa. El
nino o la nina no recoge y siem-
pre hay alguien que recoge por
él. No prepara sus cosasy alguien
va corriendo a preparérselas. No
acepta un no y acabamos cam-
biando de opinién todos los de-
mds para que no se frustre.

Todos los nifos se despistan,
protestan y tienen dias malos. Son
nifos, estan creciendo y eso forma
parte del aprendizaje. El problema
aparece cuando los adultos renun-
ciamos sistemdticamente a ense-
narles lo que ya pueden hacer.

El cuarto es la escena que to-
dos reconocemos, pero detrds
hay una pregunta de mucha mas
profundidad: ;estamos ensefian-
do a nuestros hijos a hacerse res-
ponsables o estamos organizan-
do un servicio permanente a su
disposicién?

En el libro hablas de los «Hijos
Absolutos». ;Qué significa este
concepto y qué seiales pueden
ayudar a los padres a reconocer
esa dinamica en casa?

Es un término que llevo desa-
rrollando unos cuantos anos. Son
esos hijos alrededor de los cuales
acaba girando toda la vida fa-
miliar: sus deseos, sus horarios,
sus enfados, sus ritmos... Como
aquellos reyes absolutos, como
Luis XIV, en su trono y con todo
el mundo a su servicio. Pero estos
van con zapatillas y una tableta.

No quiero que sea una eti-
queta para decir que los nifos
son malos, ni muchisimo menos.
Es una forma de mirar la rela-
cién que estamos construyendo
los adultos con ellos. Después
de todos estos afos veo sefiales
bastante claras: el hijo no puede
esperar, cada obligacién hay que
negociarla mil veces y los padres
cambian decisiones razonables
por miedo a que se enfade.

Nuestros hijos no nacen con
corona. Muchas veces se la va-
mos colocando nosotros. Eso si,
con muchisimo carifo y, lo repi-
to, sin darnos cuenta.

Cuando un nifio no cumple una
norma, ;qué diferencia hay en-
tre imponer un castigo y aplicar
una consecuencia educativa?
sPuedes poner un ejemplo coti-
diano?

Esta pregunta me encanta y
me la han hecho muchas veces.
La diferencia esta en lo que pre-
tendemos ensefiar y en cémo ac-
tuamos. Una consecuencia edu-
cativa debe ser proporcionada,
comprensible y estar relacionada
con lo ocurrido.

Si derrama algo por jugar con
el vaso después de haberle avisa-
do, participa en limpiarlo segin
su capacidad. Evidentemente,
no se lo vamos a pedir a un bebé

de tres meses. Si estropea algo de
otra persona, buscamos cémo
repararlo. Asi entiende que sus
actos afectan alos demas, trabaja
la empatia y aprende que puede
hacerse responsable.

Quitarle el cumpleafios por
haber derramado el agua dificil-
mente le va a ensefar esa rela-
cién. Y llamar «consecuencia» a
algo no lo convierte automatica-
mente en educativo. También es
importante revisar si es justo.

Muchos padres quieren educar
de una manera distinta a como
los educaron a ellos. ;C6mo po-
demos superar el autoritarismo
sin caer en la permisividad?
Hemos avanzado muchisimo
al escuchar a los ninos, gracias a
Dios, al respetarlos y al tener en
cuenta lo que sienten. Eso es muy
importante y hay que conservar-
lo. Ahora bien, escuchar a un hijo
no significa que tenga que deci-
dirlo todo. Podemos explicarle
una norma, escuchar su des-
acuerdo y mantenerla: «<Me pare-

ce muy bien que no te guste, pero
la norma se mantiene, amigo».
No hace falta humillar ni
asustar para ejercer la autori-
dad, pero tampoco celebrar una
cumbre internacional cada vez
que toca ducharse o lavarse los
dientes. Los padres tenemos una
responsabilidad que no podemos
trasladarles. Somos quienes to-
mamos las decisiones pensando
en su bien, también cuando esas
decisiones no les gustan.

Puedes leer la entrevista
completa en la web siguiendo
este enlace:

https://cordobasana.com/noticia/
cuando-nuestro-hijo-nos-di-
ce-me-aburro-puede-signifi-
car-quiero-estar-contigo
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La espalda no se rompe por una mochila

Mitos y evidencia sobre el dolor de espalda en ninos, teletrabajadores y mayores

REDACGION

Ocho de cada diez personas
tendrdan dolor lumbar en algtin
momento de suvida. Esla primera
causa de discapacidad en el mun-
do y una de las principales causas
de bajalaboral en Espafia. Sin em-
bargo, buena parte de lo que se
cree sobre la espalda es falso.

Primer mito: las

mochilas escolares
La recomendacién de que la mo-
chila no supere el 10 % del peso
del nifio es sensata. Aun asi, la
evidencia de que cause dolor de
espalda es débil, y ningun estu-
dio la asocia con deformidades: la
escoliosis tiene causas genéticas
y del desarrollo. Lo que si se rela-
ciona con el dolor en adolescentes
es el sedentarismo, las pantallas,
dormir pocoy el malestar psicol6-
gico. Conviene seguir los consejos
de siempre (dos asas, pegada a la
espalda, solo lo imprescindible...),
pero sin transmitir miedo a los
ninos.

Segundo mito: la postura
No existe una postura ideal: la
mejor es la siguiente. El problema
no es sentarse «mal», sino pasar
muchas horas quieto. Lo que fun-
ciona es introducir movimiento:
levantarse cada 30 o 45 minutos,
alternar sentado y de pie, ha-
blar por teléfono caminando. Un
puesto bien montado también
ayuda: pantalla a la altura de los
ojos, teclado externo, silla con

apoyo lumbar y pies apoyados.
Y no trabajar desde el sofa o la
cama salvo de forma puntual.

Tercer mito: el reposo
Ante un lumbago, guardar cama
es lo peor que se puede hacer.
Mantenerse activo dentro de lo
que permita el dolor acorta el
episodio y reduce el riesgo de que
se cronifique. Tampoco suele ha-
cer falta una radiografia ni una

resonancia. El 90 % de las lum-
balgias mejoran en cuatro a seis
semanas, y las pruebas mues-
tran hallazgos que son habitua-
les en personas sanas y que solo
asustan. Hay que consultar con
urgencia ante un traumatismo
importante, pérdida de fuerza o
sensibilidad en las piernas, alte-
raciones al orinar o defecar, fie-
bre, pérdida de peso inexplicada
o dolor nocturno que no cede.

Lo que si funciona
El ejercicio, da igual cudl: cami-
nar, nadar, pilates, fuerza o yoga.
Lo importante es la constancia.
Fortalecer el tronco, mantener
un peso saludable y dejar de fu-
mar reducen las recaidas. En el
dolor crénico funciona combinar
ejercicio, educacion sobre el do-
lor y, si hace falta, apoyo psicold-
gico. Los farmacos tienen un pa-
pel limitado: el paracetamol no
es mejor que el placebo, los anti-
inflamatorios ayudan a corto pla-
zoy los opioides no deben usarse.

Mayores: la osteoporosis
y el otro dolor

En las personas mayores, el dolor
de espalda puede deberse a frac-
turas vertebrales por osteoporo-
sis, que a menudo pasan por «un
dolor més». Perder més de tres
centimetros de estatura o notar
que la espalda se curva cada vez
mas son motivos para consultar.
La prevencién empieza décadas
antes: calcio, vitamina D (en Cér-
doba, sol no falta), ejercicio de
cargay no fumar.

Puedes leer el articulo
completo en la web siguiendo

este enlace:

https://cordobasana.com/noticia/
la-espalda-no-se-rompe-por-una-
mochila
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La receta del mes

Gachas dulces (por Ana Cabello)

4 ™\ Una receta tradicional vy sencilla, muy tipica de noviembre,
y y up
que viene a endulzar los hogares cordobeses.

Tiempo de preparacion:
1 h 30 min | Porciones: 6

Ingredientes:
 Pan y aceite para freirlo.
o 1litro de leche entera fria.
« 100 ml de aceite virgen extra de oliva.
4 cucharadas (100 gr aprox) de harina de trigo de todo uso.
o 6 cucharadas (250 gr aprox) de azucar
o 1 cucharada de matalahtva o anis verde.
o Corteza, sin la parte blanca, de limén.
o 1ramita de canela.
o Canela molida para adornar.
o Una pizca de sal.

- J

Preparacion
Freimos trocitos de pan y reservamos.

Para hacer las gachas, lo primero que hacemos es calentar el aceite con la matalahtva y la corteza de limén. Cuando este se empiece a
dorar por sus bordes, lo sacamos del fuego y colamos. En una sartén u olla amplia colocamos el aceite y la harina y removemos con las va-
rillas durante un par de minutos. Vertemos la leche fria poco a poco y sin dejar de mover hasta que vaya ligando con la harina y quede una
crema sin grumos. Se afiade la canela en rama, el azticar y una pizca de sal y se va removiendo hasta que espese.

Reservamos en raciones o en una fuente para que se enfrie y termine de espesar y adornamos con canela en polvo y el pan frito.

Dias de salud internacionales en noviembre

1
DA MUNDIAL DE LA EPOC

2 3 4 5 6 l 8
DIA MUNDIAL DE LA
RADIOLOGIA

9 10 I 12 13 14 15
DIAMUNDIAL CONTRA LA | DA MUNDIAL DEL CANCER | DIA MUNDIAL DE LA
NEUMONIA DF PANCREAS DIABETES

16 17 18 19 20 21 22
E E DIA INTERNACIONAL DEL

a CANCER DE PULMON

E 23 24 25 26 2] 28 29

DIA DEL NUTRICIONISTA

30
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farmacias de guardia B (iRD0BARIT)

SABADOS DE LUNES A VIERNES

FARMACIA DE GUARDIA EN HORARIO DE 9:30 DE LA MANANA A 22:00 DE LA NOCHE FARMACIA DE GUARDIA EN HORARIO DE 9:30 DE LA MANANA A 22:00 DE LA NOCHE
LUCANO, 17 Z0NA GASCO ANTIGUD JUNTO A PLAZA L POTRD LUGAND, 17 Z0NA GASCO ANTIGUD JUNTO APLAZA EL POTRO
MARMOL DE BANUELCS, 4 Z0NA GENTRO FARMACIA EL 6L0BD (ESQUINA A ALFONSO XID CONDE DF GONDOMAR 2 (ESQUNA TENDILLAS) | ZONA CENTRO PLAZA DE LAS TENDILLAS (CENTRO)
ANGEL DE SAAVEDRA, 4 Z0NA GENTRO FRENTE AL CONSERVATORIO SUPERIOR DE MUSICA MARMOL DF BANUELOS, 4 ZONA CENTRO FARMACIA FL GLOBO (ESQUINA A ALFONSO XIID
CONCEPCION, 6 Z0NA GENTRO FARMACIA CONGEPCION AVDA. RONDA TEJARES, 2 ZONA GENTRO ESQUNA CONPLAZA DF COLON
A\ DF MEDINA AZAHARA, 29 ZONA CIUDAD JARDIN ESQUNA A ALCALDE SANZ NOGUER ANGEL DF SAAVEDRA, 4 ZONA GENTRO FRENTE AL CONSERVATORIO SUPERIOR DE MUSICA
RODRIGUEZ MARI. 8 ZONA GENTRO FARMACIA DE LA ESPARTERIA (PROYIMA AL AYUNTAMENTO)| | CONCEPCION, 6 ZONA GENTRO FARMACIA CONGEPCION
HSTORIADOR JAEN MORENTE. 4 ZONA VIRGEN DE FATIVI TRAS LA PRISION PROVINGIAL AV, DF MEDINA AZAHARR, 29 ZONA CIUDAD JARDN ESQUNA A ALCALDF SANZ NOGUER
AVENDA DEL AFROPUERTO 44-25 ZONA GUDAD JARDIN ESQUNA G/ ESCRITOR CONDE DF ZAMORA RODRIGUE MARIN 8 ZONA GENTRO FARMAGIA DF LA ESPARTERIA (PROXIMA AL AYUNTAMIENTO)
CCOMERCIAL PARQUE GUADALOUNR Z0NA GUADALQUVR HISTORIADOR JAEN MORENTE, 4 ZONA VIRGEN DE FATIVA TRAS LA PRISION PROVINGIAL
CARRETERA TRASSERRA, 41 Z0NA FIGUEROA-TRASSERRA | GLORIETA DF HPERNERCADO AVENDA DFL AEROPUERTO 44-26 ZONA CIUDAD JARDIN ESQUNA G/ ESCRITOR CONDE D ZANORA
DOLORES IBARRURL, 5 CUNTO A CARREFOUR SIERRA)] ZONA TABLERO BAJD FARMACIA LA SIERRA 365 CCOMERCIAL PARQUE GUADALOUVR ZONA GUADALQUVR
AVDA. DE LAS OLLERIAS, 11 ZONA GENTRO ESQUNA A CUESTA DE SAN CAVETAND CARRETERA TRASSIERRA, 41 ZONA FIGUEROA-TRASSERRA | GLORIETA D HIPERMERCADD
INFANTA DONA MARIA.5 Z0NA GUDAD JARDIN FRENTE IGLESIA LA INVIACULADA DOLORES BARRURI,5 LUNTO A CARREFOUR SERRA)| ZONA TABLERO BAID FARMACIA LA SIERRA 365
GONZALD XIMENEZ DE QUESADA, 19 Z0NA GUDAD JARDIN ESQUINA CON ANTONIO MAURA AVDA. DE LAS OLLERIAS, 11 ZONA GENTRO ESQUINA A CUESTA DE SAN CAVETAND
JEREZ T Z0NA SECTOR SUR JUNTO AL ANBULATORID GLORIETA AMADORA ESQUINA ISLA FORVENTERA * | ZONA ARROYO DEL MORD FRENTE A MERCADONA
CARRETERA DF TRASSIERRA, 38 Z0NAFIGUEROA-TRASSERRA | FRENTE BARPRED INFANTA DONA MARIA 5 ZONA CIUDAD JARDIN FRENTE IGLESIA LA INMACULADA
AVJESUS RESCATADO, /N Z0NA ABARCELONA-CTRAMADRID | MERCADO DEL MARRUBIAL GONZALD XIMENEZ DF QUESADA, 19 ZONA CIUDAD JARDN ESQUNA CON ANTONI MAURA
JOSE ME MARTORELL, 4 ZONA GIUDAD JARDN JUNTO A 20C0 CORDOBA AVDA. DEL 28 DE FEBRERO, 4 ZONA CARLOS II-SAGUNTO FRENTE AL ANBULATORIO BENITO DE BANGS
AVDA. DF AMERICA. 3 Z0NA GENTRO JUNTO AL ABULATORID CRUZ CONDE, 21* ZONA GENTRO ESQUINA A RONDA DE LOS TEJARES
LOPE DF HOGES, 7 Z0NA PASEO DE LA VICTORA ESQUNA A PASEO DF LA VICTORIA UUNTO A LA Z0NA) JEREZ 1 Z0NA SECTOR SUR JUNTO AL ANBULATORD
HUERTA DFL RECUERO S/N Z0NA NORERA FARMACIA NORENA CIONTO A ARROYO DEL MORD) CARRETERA DF TRASSERRA, 38 ZONA FIGUFROA-TRASSERRA | FRENTE BAR PRED
GINCO CABALLEROS. 9 Z0NA CARLOS II-SAGUNTO AVJESUS RESCATADD, S/N Z0NA ABARGFLONA-CTRAMABRID | MERCADO DEL MARRUBIAL
AVDA. DEL BRILLANTE, 58 ZONA BRILLANTE FARMAUTO JOSE ME MARTORELL, 4 * ZONA CIUDAD JARDIN JUNTO A Z0CO CORDOBA
GRAN VIA PARGLE, 59 Z0NA GUDAD JARDIN ESQUNA A AVENDA AEROPUERTO AVDA. DE AMERICA.3 ZONA GENTRO JUNTO AL ANBULATORD
SAGUNTO, 13 Z0NA GARLOS II-SAGUNTO JUNTO CENTRO SALUD DE LEPANTO ISLA ALEGRANZA, 10* ZONA NORERA FRENTE CICLOS CHOFLE
AVDAALMOGAVARES, 46 Z0NA SANTA ROSAVALDEOLLEROS | JUNTO A PARADA TAXI VALDEOLLERGS LOPE DE HOCES, 7 * ZONA PASEO DF LA VICTORIA ESQUNA A PASED DF LA VICTORIA UUNTO A LA Z0NA)
FELIPEMELLIZOLOCAL 4 Y5 Z0NAFIGUEROA-TRASSERRA | FARMACIA MOLA LUNTO A DEZA) HUERTA DFL RECUFRO S/N ZONA NORENA FARMACIA NORENA (UNTO A ARROYO DEL MORO)
AVBARCELONA ES0.A PLATERO SCRUZ Z0NA ABARCELONA CTRAMADRID CINCO CABALLEROS, 9 ZONA CARLOS II-SAGUNTO
AVDA, VIRGEN DE FATIVA, 57 Z0NA VIRGEN DE FATIMA FSPEJO BLANGAS, 2 * ZONA SANTA ROSA - VALDEOLLEROS | ESQUINA ALMOGAVARES UUNTO AL AVBULATORD)
FRANCISCO PIZARRD. 8 ZONA FUENSANTA JUNTO AL ANBULATORI - PLAZA DE LA JUVENTUD AVDA, DEL BRILLANTE, 58 ZONA BRILLANTE FARMAUTO
AVDA, GRAN CAPITAN, 21 Z0NA GENTRO JUNTO AL GORTE INGLES GRAN VIA PARGUE, 59 ZONA CIUDAD JARDIN ESQUNA A AVENDA AEROPUERTO
AVDA. REPUBLICA ARGENTINA, 12 Z0NA GUDAD JARDIN PABELLONES MLITARES CUNTO A ESQUNANEDINA AZARAR)| | SAGUNTO, 13 ZONA GARLOS II-SAGUNTO JUNTO GENTRO SALUD DE LEPANTO
AVDA. VIRGEN DE FATIMA, § ZONA VIRGEN DE FATIVA AVDAALMOGAVARES, 46 ZONA SANTA ROSAVALDEOLLEROS | JUNTO A PARADA TAXI VALDEOLLERCS
DAMASCO,21 ZONA GUDAD JARDIN ESQUNA A AVDA. DEL AEROPUERTO AVBARCELONA ESQA PLATERO SCAUZ ZNA ABARCELONA CTRAMADRID
CARRETERA DEL AEROPUERTOKM 4,250 (N-437) | ZONA AEROPUERTO GLORIETA JUNTO AL SUPERMERCADO EL JANION AVDA. VIRGEN DE LS DOLORES, 23* ZONA PARQUE CRUZ CONDE EXPLANADA - JUNTO A PARGUE INFANL

DOMINGOS MURCIA, 4* ZONA ABARGELONA CTRA. MADRID | ENTRE AVDA. BARCELONA Y RONDA DE LA MANCA
i AVDA. VIRGEN DE FATIVIA, 57 * ZONA VIRGEN DE FATIVA
FARMACIA DE GUARDIA EN HORARIO DE 9:30 DF LA MANANA A 22:00 DE LA NOCHE FRANCISCO PZARRO, 8 ZONA FUENSANTA JUNTO AL ANBULATORIO - PLAZA DE LA JUVENTUD
. , AVDA. GRAN CAPITAN, 21* ZONA GENTRO JUNTO AL CORTE INGLES

LUCAND.17__ ZONATASCO ANTIGUO JUNTO APLAZA L POTRO AVDA. REPUBLIGA ARGENTINA, 12 ZONA CIUDAD JARDN PABELLONES MLITARES UUNTO A ESQUNA MEDINA AZAHARA)
MARMOL DE BANUELCS, 4 Z0NA GENTRO FARMAGIA EL GLOBO (ESOUNA A ALFONSO XID O VRN E LTI G oMLV RCENTE EATIL
ANGEL DF SAAVEDRA, 4 ZONA GENTRO FRENTE AL CONSERVATORIO SUPERIOR DF MUSICA A0 21 : A LDAD LR QU A0, DEL AERGPUERTO
CCOMERCIAL PARQUE GUADALOUIIR ZONA GUADALOUVR MANUEL DE FALLA.6* ZONA BRILLANTE JUNTO GAMPING DEL BRILLANTE
DOLORES IBARRURL 5 CUNTO A CARREFOUR SERRA)| ZONA TABLERO BAJD FARMACIA LA SIERRA 365 '
JEREZ 1 Z0NA SECTOR SUR JUNTO AL ANBULATORID
CARRETERA DF TRASSIERRA, 38 Z0NAFIGUEROA-TRASSERRA | FRENTE BAR PRED i
AVJESUS RESCATADO, S/N Z0NA ABARCELONA-CTRAMADRID | MERCADO DEL MARRUBIAL FARMACIAS DE GUARDIA EN HORARIO DE 24 HORAS, 7 DIAS A LA SEMANA
AVDA. DE AMERICA.3 ZONA GENTRO JUNTO AL AMBULATORID AVJESUS RESCATADO, S/N Z0NA ABARGELONA-CTRAMABRD | ERCADO DEL MARRUBIAL
CINCO CABALLEROS, 9 Z0NA CARLOS TI-SAGUNTO GRAN VIA PARQUE, 59 ZONA GIUDAD JARDN ESQUNA A AVENDA AEROPUERTO
AVDA. DEL BRILLANTE, 58 ZONA BRILLANTE FARMAUTO
GRAN VIA PARQLE, 59 Z0NA GUDAD JARDIN ESQUINA A AVENDA AEROPUERTO . i
SAGUNTO, 13 Z0NA GARLOS II-SAGUNTO JUNTO CENTRO SALUD DE LEPANTO PERMANECERAN CERRADAS EL LUNES 2 DE NOVIENBRE.
AVDAALMOGAVARES, 46 Z0NA SANTA ROSAVALDEOLLERDS | JUNTO A PARADA TAXI VALDEOLLERGS

AVBARCELONA ESQ.A PLATERO SCRUZ

ZONA ABARCELONA CTRAMADRID

FRANCISCO PIZARRO, 8

ZONA FUENSANTA

JUNTO AL AMBULATORIO - PLAZA DE LA JUVENTUD

AVDA. REPUBLICA ARGENTINA, 12

ZONA CIUDAD JARDIN

PABELLONES MILITARES (JUNTO A ESQUINA MEDINA AZAHARA)

Promueve y construye:

B‘VE RCORs.L

Promocion de 24 viviendas en bloque. Con

INICIO PREVISTO

957 47 77 67

jiviendas de 2,3 y 4 dormitorios y

zas de aparcamiento y trasteros.

DE LAS OBRAS EN ABRIL DE 2025




Clinica

Redondo Camacho
+ GOURNAY
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