
Un café,
¡que bueno!

Ingerido de una forma moderada, es un aliado 
para combatir enfermedades cardiovasculares y
respiratorias, y otras como el ictus y la diabetes
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Aunque el  de los españoles
declara que les gusta mucho o bas-
tante el café, pocos conocen los
efectos positivos que esta bebida
tiene sobre la salud.

«¿Sabías que el café podría aliviar
el dolor de cabeza? ¿Y que podría
prevenir enfermedades neurode-
generativas? ¿Conocías que puede
ser el causante de reducir la presión
arterial y limpia los vasos sanguí-
neos? ¿Y sabes que el consumo de
café podría aumentar el rendi-
miento deportivo, en profesionales
y aficionados a él?».

Éstas y otras conclusiones cien-
tíficas han sido recogidas en la co-
lección de fichas tituladas Apren-
diendo sobre el café, recientemen-
te publicadas por el Centro de In-
formación Café y Salud (CICAS), y
que, de forma clara y sencilla, ex-
plican a los lectores y consumido-
res de esta bebida los efectos de la
ingesta, siempre de manera mode-
rada.

Los datos han sido extraídos de
estudios internacionales publicados
anteriormente en revistas de amplio
reconocimiento científico como
Circulation: Heart Failure o The
New England Journal of Medicine,
entre otras. 

Esta información puede resultar
de gran interés para la gran mayo-
ría de la población dado que, según
datos del Cicas, el  de los espa-
ñoles consumen café a diario, casi
 de cada  () lo asocian a es-
tar con gente y un  consideran
que su uso moderado es un hábito
saludable, aunque sólo el  saben
que puede reducir el riesgo de dia-
betes y otras enfermedades.

El estudio publicado en la revis-
ta The New England Journal of Me-
dicine pone de manifiesto que
aquellas personas que consumen
café a diario de forma moderada re-
ducen su riesgo de muerte por en-

fermedad cardiovascular, respira-
toria, ictus, diabetes, infecciones y
lesiones.

Por su parte, el análisis de la re-
vista de la American Heart Asso-
ciation (AHA), Circulation: Heart
Failure demuestra el efecto cardio-
protector del café, al igual que lo de-
fiende la Fundación Española del
Corazón.

Sobre los efectos del café en la
alerta y en las enfermedades neu-
rodegenerativas da respuesta la fi-
cha El café y el cerebro. Varios estu-
dios demuestran que la cafeína
puede llegar a mejorar el rendi-
miento cognitivo, la capacidad de
alerta, atención y concentración, he-
chos de especial interés en la con-
ducción. Está demostrado que to-
mar una taza de café mejora el
control de velocidad y los movi-
mientos del coche.

En cuanto a las enfermedades
neurodegenerativas, distintas in-
vestigaciones concluyen que el
contenido de antioxidantes del café
ejerce un efecto protector frente a
un número de enfermedades en las
que está implicado el estrés oxida-
tivo de las células, como ocurre
con el párkinson o el alzheimer.

Cómo afecta el consumo de café
en los deportistas es otra de las
cuestiones que se plantea en El
café y el deporte. A este respecto,
existen evidencias de que el café
puede mejorar la velocidad y la
potencia en esfuerzos cortos pero
intensos y que mejora la resistencia
a la molesta fatiga.

En El café y su cafeína, los ex-
pertos señalan que el consumo
moderado de esta sustancia (
mg o tres-cuatro tazas diarias), ade-
más de tener efectos positivos sobre
el rendimiento mental, la alerta y la
concentración, puede formar par-
te de un estilo de vida saludable, ac-
tivo y de una dieta equilibrada.
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ACUPUNTURA
CENTRO DE ACUPUNTURA. Ciáticas, lumba-
gos, artrosis, reumas. Obesidad. Tabaquismo. De-
presión. Jaquecas. Tratamientos naturales contra
el dolor y la enfermedad. C/ San Antonio, 1 - 2º
izqda. ☎ 968 232 480. Murcia. Nº Colegiado: 946.

AUDIFONOS
L.A.E.MURCIA GABINETE AUDITIVO. Más de
37 años a su servicio nos avalan como profesio-
nales especialistas en rehabilitación auditiva me-
diante adaptación de audífonos. Audiometría
Infantil y Adultos. Últimos avances en audífonos y
técnicas de adaptación. Taller propio de repara-
ciones y montaje de Intras (audífonos todo dentro
del oído). Departamento especializado en acceso-
rios de ayuda auditiva: Despertadores, auriculares
TV, alarmas hogar, teléfonos. Visite nuestra web y
tienda online en www.laemurcia.es Visítenos en
C/ José Antonio Ponzoa, 4  Bajo y Entlo. A (MUR-
CIA). Para consulta diaria. ☎ 968 211 760. Autori-
zación Sanitaria RRSR nº 3980132.

CIRUGIA LASER
CENTRO MEDICO LASER. Depilación láser. Fo-
todepilación. Manchas. Varices, varículas. Reju-
venecimiento facial. C/ San Juan, nº 3 Portal 3 - 1º
B. ☎ 968 121 488. Cartagena. Res: 20300019.

CIRUGIA ORAL Y MAXILOFACIAL
DR. RAFAEL DE PAZ SANCHEZ. Especialidad
en Cirugía Oral y Maxilofacial Médico Estomató-
logo. Implantología. Cirugía dental. Deformidades
dentomaxilofaciales. ☎ 968 270 202. Murcia.
Coleg. Médico nº 4064. Nº R.A.P. 0300092.

CIRUGIA PLASTICA Y ESTETICA
DRS. FULGENCIO MUÑOZ - PALOMA
RAMON. Rinoplastia, mamas, lifting, liposucción,
cirugía estética general. Dermatología. Batalla de
las Flores, 3 - 1º A. Murcia. ☎ 968 231 581. Médi-
cos Colegiados nº 5998-5089. R.E.S.: 2980284.  

CLINICA DEL PIE
CLINICA DEL PIE RIVERA. Podólogo: D. Pedro
Rivera. Prevención y tratamiento integral del pie.
Cirugía, Ortosis para dedos, garras, juanetes, uñas,
papilomas. Pie diabético e infantil. ☎ 968 211 798.
RPS: P040041RMU. Nº Colegiado: 7.

CLINICAS PRIVADAS
PRACTISER 24 HORAS. Medicina general y
Enfermería 24h. Servicio domiciliario 24h. Reco-
nocimientos carnet de conducir, armas, buceo, etc.
Colectivos empresas. Unidad de Accidentes (☎
968 33 02 62): tráficos, escolares, gestión admi-
nistrativa con seguros. C/ Juan Fernández 53, Car-
tagena. www.practiser.net. ☎ 968 330 033. Res:
02950079.

CENTRO MEDICO VIRGEN DE LA CARIDAD.
Urgencias 24 h. y asistencia a domicilio. urgencias
pediátricas de 9 a 21 h. todo el año. Servicio Inte-
gral Accidente de Tráfico, laborales, escolares y
deportivos. Cirugía y Hospitalización. Servicio de
Radiodiagnóstico (con TAC y Resonancia Magné-
tica Abierta). Y más de 25 especialidades. C/ Jorge
Juan nº 30. Cartagena. ☎ 698 506 666.
www.cmvcaridad.com - RES 2002/96.

CLINICAS ESPECIALES
DELTA MEDICA. PLANIFICACION FAMILIAR.
Interrupción voluntaria del embarazo.Clínica legal
autorizada por la Consejería de Sanidad. Planifi-
cación familiar, enfermedades de transmisión se-
xual, ginecología,  Psicoterapia, Píldora del día
despues, ect... Paseo  Sebastián Feringán nº 12
bajo (La Flota). Murcia. Abierto de Lunes a Viernes
de 9 a 21 horas. Sábados de 9 a 14 horas. ☎ 968
232 854 - 968 201 087. Fax. 968 238908. Canal
de San Diego nº1, bajo. LORCA. ☎ 968 478
196. Fax: 968 478 197. R.E.S. 2960062 Col. 5069.
Psr: P040077/Rmu.

DERMATOLOGIA Y 
VENEREOLOGIA

DR. RUFFIN VILLAOSLADA. Centro Médico Vir-
gen de la Caridad. C/ Cartagena de Indias nº 3. Car-
tagena. ☎ 968 506 666. www.cmvcaridad.com –
RES 20300114.

DR. ANTONIO CLEMENTE VALENCIANO.
Consulta previa petición de hora. Avda. Primo de
Rivera, 10-4º. ☎ 968 200 024. Murcia. Colegiado
Médico nº 1.708. RES.  2980100.

DR. JORGE MARTINEZ ESCRIBANO. CLINICA
DERMATOLOGICA OPENDERMA. Láseres de fo-
todepilación, manchas, cicatrices acné, rejuve-
necimiento facial, angiomas. Botox. C/ Trapería,
nº 3-3º  (junto Catedral) Murcia. ☎ 968 220 202.
www.openderma.com. Colegiado Médico nº
4.639. N. de RES. 20600107.

ENDOCRINO Y NUTRICION
DR. SORIANO SANCHEZ. Especialista en en-
drocrinología, nutrición y dietética. Diabetes.
Crecimiento, tiroides, obesidad. C/ Puerta
Nueva, 27 - 1º E. ☎ 968 247 026.  Murcia. Co-
legiado nº 1874. RES: 20400064.

FISIOTERAPIA Y REHABILITACION
CENTRO MEDICO VIRGEN DE LA CARI-
DAD. Unidad de Fisioterapia. Rehabilitación
funcional. Terapias manuales. Tratamiento de
incontinencia urinaria. Tratamiento de suelo
pélvico y pilates para embarazadas. C/ Jiménez
de la Espada nº 71. Cartagena. ☎ 968 089 690.
C/ Jorge Juan nº 30. Cartagena.☎ 968 506 666.
www.cmvcaridad.com –RES 20310144.

GINECOLOGIA
CENTRO GINECOLOGICO DE REPRODUC-
CION Y GENETICA. Técnicas de reproducción
asistida: Inseminación artifial, fecundación in-
vitro, microinyección espermática. Planificación
familiar, ginecología, endocrinología, diagnós-
tico prenatal, pruebas de paternidad. Nuevas
instalacines junto Clínica Belén. ☎ 968 241 446.
Nº Colegiado: 03/6082. RES: 30600060.

DR. JUAN PEDRO MARTINEZ CENDAN.
Especialista en Obstetricia y Ginecología. ECO
3D-4D. Cirugía endoscópica: Histeroscopia y la-
paroscopia. C/ Jara 31, 6º E. Edificio Gran Hotel.
Cartagena. ☎ 968 122 032. Colegiado médico nº
4038. RES: 20400206.

INFERTILIDAD
IVI MURCIA. Estudio y tratamiento de inferti-
lidad: Inseminación artificial, fecundación invi-
tro, microinyección espermática (ICSI), donación
de óvulos, banco de semen: Cariotipo, amnio-
centesis, cirugía endoscópica: histeros copia y
laparoscopia. ☎ 968 233 255. R.E.S.3010041.

ODONTOLOGOS
CENTRO DENTAL ROMEA. Doctores: Zá-
rraga, Del Val, Vidaurrázaga, Oliver. Odontología
integral del niño y del adulto. Ortodoncia, im-
plantes osteointegrados, blanqueamiento den-
tal. ASISA. ☎ 968 249 085. R.E.S. 2950052. 

CLINICA DENTAL CLEMENTE. Dra. Silvia
Clemente Ruiz de Almirón. Odontología gene-
ral del niño y adulto. Blanqueamiento dental.
Ortodoncia. Cirugía bucal e implantes. Avda.
Gutiérrez Mellado, 3 - bajo. ☎ 968 243 000.
Murcia. Colegiado Nº 960. RES: 20900045.

OPTICOS
OPTICA UNIVERSIDAD. Todo tipo de gafas y
lentes de contacto, graduaciones y adaptacio-
nes sin compromiso. Santo Cristo, 9. ☎ 968 236
364. Nº Colegiado: 13087. RES: 3930008.

OPTICAS MECA Y PRINCESA. Prótesis ocu-
lares,lentes de contacto especiales, aparatos
para la sordera. C/ Pintor Almela Costa, s/n. In-
fante Juan Manuel. C/ Princesa, 9. Murcia. ☎
868 943 453 / 968 215 806. R.E.S.
3950021//3950038.

SOBRADO OPTOMETRISTAS. Centro de
Optometría, Contactología y Baja Visión. Vara
de Rey, 4 (detrás de Cine Rex). 30001 Murcia. ☎
968 934 579 y 670 204 176.
optometristas@gruposobrado.com // www.gru-
posobrado.com. DOO Colegiado 11430 RES
3990012.

ORTOPEDIAS
ORTOPEDIA SAN ANDRES. Central: C/ Bolos,
10, bajo. Murcia. ☎ 295 548. Sucursal: C/ Prolon-
gación Marqués de los Vélez, s/n. Murcia. ☎ 968
233 603. Sucursal: Cánovas del Castillo, 22. 30720
Santiago de la Ribera.☎ 968 571 860. R.E.S.
2362P-S N.C.:121//1996000677.

PSICOLOGIA
CENTRO DE PSICOLOGIA. Pedro Moreno (nº co-
legiado: 932) y Ana Gutiérrez (nº colegiado: 965).
Presidente y vicepresidente de la Asociación para
el Avance de la Psicología Clínica. Especialistas en
tratamiento de: pánico, ansiedad, depresión, se-
xualidad y pareja. Consultas Murcia, Cartagena y
Molina. ☎ 968 294 370. Móvil: 686414130. R.E.S.
2000111.

QUESADA DEL VALLE. Psicología: Clínica, es-
colar, infantil, adolescentes. Neuropsicología, pa-
reja y sexología, logopedia, informes. 16 años al
servicio de Murcia. C/ Caballero, 1 - 1º A. 30002
Murcia. ☎ 968 261 677. Col. Psicólogo nº 319.

PAZ NOGUERA. Adolescentes, adultos. Perso-
nalidad límite. Impulsividad. Explosiones de ira,
sentimientos de vacío, impotencia, frigidez, pro-
blemas de pareja, fobias, ludopatía, crisis, duelos,
ansiedad, depresión obsesiones, estrés. Estrate-
gias de afrontamiento. –Tú tienes la solución–. ☎
636 892 173 / 968 217 214. Col. Psicóloga nº 1842.

RADIO DIAGNOSTICO
RADIOLOGIA: IMATEC CENTRO RADIOLOGICO:
Resonancia Magnética Abierta, Tac Helicoidal, Den-
sitometría, Mamografía, Ecografía Doppler Color, Ra-
diología Dental, Radiología Especial. Ronda de La
Unión, 10 (Cartagena). ☎ 968 089 120. R.E.S.:
20500047. www.imatecradiologia.com

REHABILITACION
PRACTISER REHABILITACION: Fisioterapia
funcional y especial. Lesiones deportivas, venda-
jes funcionales, fangos termales, postcirugía, ree-
ducación funcional, masaje, unidad de columna,
Photonterapia. Medicina del deporte, acupuntura,
auriculoterapia, electromiografía. Nº de colegiado
30/175. ☎ 968 320 701. Fax: 968 062 270. C/ Doc-
tor Luis Calandre, 12 - 30205 Cartagena.

SECCIÓN:

E.G.M.:

O.J.D.:
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46000
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