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Promueve

Escuela Municipal de Salud del Ayuntamiento de Salamanca

Este proyecto se realiza en el marco de la Convocatoria de ayudas a entidades locales 2024 al amparo del convenio
suscrito entre el Ministerio de Sanidad y la FEMP para la potenciacion de la Red Espafiola de Ciudades Saludables y
la Implementacién Local de la Estrategia de Promocién de la Salud y Prevencion en el SNS.
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Autorizacion

Las fotografias que aparecen en este documento estin cedidas desde las Asociaciones de Ayuda Mutua y Salud de
Salamanca y/o realizadas desde la Escuela Municipal de Salud previo consentimiento y autorizacién verbal para su

difusién.
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SALUD
SALAMANCA

Salamanca, Enero 2025
Cuidar tu salud: Un propoésito para todo el aifo

Enero no solo marca el inicio de un nuevo ano, sino también una oportunidad para
reflexionar sobre nuestro bienestar y comprometernos con habitos mas saludables.
Es el momento perfecto para establecer propdsitos que mejoren nuestra calidad de
vida, tanto a nivel fisico como mental y emocional. Cuidarse no significa hacer
grandes cambios de golpe, sino adoptar pequefas acciones diarias que, con
constancia, pueden marcar la diferencia.

La salud es un equilibrio entre multiples factores: una alimentacién adecuada,
actividad fisica, descanso suficiente y bienestar emocional. Mantenernos activos nos
ayuda a fortalecer el cuerpo, mejorar la circulacion y aumentar nuestros niveles de
energia. Comer de forma saludable, con una dieta variada y equilibrada, nos aporta
los nutrientes esenciales que nuestro organismo necesita para funcionar
correctamente. Dormir lo suficiente es fundamental para la recuperacion del cuerpo
y la mente, permitiéndonos afrontar cada dia con vitalidad.

Pero la salud no solo se basa en el aspecto fisico. Nuestro bienestar emocional es
igual de importante. Gestionar el estrés, rodearnos de personas que nos aporten
felicidad y aprender a expresar nuestras emociones de manera saludable nos ayuda a
mantener una buena salud mental. Ademas, realizar actividades que nos motiven y
nos hagan sentir bien, como leer, pasear, practicar tus aficiones o dedicar tiempo a la
relajacion, es clave para el equilibrio emocional. También es importante la
prevencion. Hacerse revisiones médicas periddicas, mantener al dia la vacunacién,
cuidar nuestra higiene y seguir las recomendaciones sanitarias nos permite
adelantarnos a posibles problemas de salud. Pequenas acciones como lavarse las
manos con frecuencia, protegerse del frio en invierno o evitar el consumo de
sustancias perjudiciales tienen un impacto positivo en nuestro bienestar.

Este nuevo afno es una oportunidad para cuidarnos, para establecer habitos
saludables que no solo mejoren nuestra calidad de vida, sino que también nos ayuden
a sentirnos mejor con nosotros mismos. No se trata de hacer cambios drasticos, sino
de ser constantes y disfrutar del proceso. Cada pequeno paso cuenta.

Desde la Escuela municipal de Salud, te invitamos a comprometerte contigo mismo y
con tu salud.

iHaz de tu bienestar una prioridad y empieza el afio con energia y motivacion!

Escuela Municipal de Salud
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SALUD SALAMANCA

La publicacion “Salud Salamanca” es un
documento digital, que se gestiona a
través de la Escuela Municipal de Salud
de la Seccion de Salud Publica del
Ayuntamiento de Salamanca con la
colaboracion de las Asociaciones de

Ayuda Mutua y Salud de Salamanca.

"Los grupos de ayuda mutua y las asociaciones de salud
son formas asociativas que se situan entre la
autoatencion domeéstica y los dispositivos sanitarios
institucionalizados que intentan proporcionar
alternativas en determinadas problematicas, a las
carencias de los servicios publicos y a las insuficiencias
que manifiesta la autoatencion doméstica en el actual

Ayuntamiento
de Salamanca @R SALUD

contexto social" ( Canals, 2003 )

El objetivo de esta publicacion trimestral es
acercar a la ciudadania actividades que
promuevan la adquisicién de habitos saludables
facilitando informacion y recomendaciones
ademas de difundir “buenas practicas en salud”
que las Asociaciones de Ayuda Mutua y Salud de

Salamanca desarrollan dia a dia.
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GUIAS DE SALUD

——{ Promocion de salud>

GUIA DE ALIMENTACION SALUDABLE PARA

PERSONAS MAYORES

Esta guia es un recurso completo con informacion, pautas
y recomendaciones para una nutricion equilibrada en esta
etapa de la vida.

o IMPORTANCIA DE LA ALIMENTACION COMO
FACTOR DE DEPENDENCIA

o LAALIMENTACIONDELASS5S
o GRUPOS DE ALIMENTOS, FRECUENCIA Y
CANTIDADES

TEMAS PRINCIPALES IMPORTANCIA DE LA HIDRATACION

PLANIFICACION DE MENUS
COMPRA INTELIGENTE

TECNICAS CULINARIAS

SEGURIDAD EN LA COCINA
EJEMPLOS DE MENUS SALUDABLES

GUIA PACO Y PACA (PEDALEA Y ANDA AL
COLE Y PEDALEA Y ANDA A CASA)

en bicicleta
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Se centra en la promocion de

la salud en el ambito local
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ALIMENTACION Y ACTIVIDAD FiSICA ADAPTADA
DETERIORO COGNITIVO Y ALIMENTACION
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Promocion de la salud>—

Esta guia esta orientada al disefio de
estrategias para promover ir y volver
de los centros educativos andando o
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A centros educativos y
entidades locales que
deseen poner en
marcha esta estrategia
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https://www.sanidad.gob.es/areas/promocionPrevencion/entornosSaludables/local/estrategia/herramientas/docs/Guia_PacoyPaca.pdf
https://www.sanidad.gob.es/areas/promocionPrevencion/entornosSaludables/local/estrategia/herramientas/docs/Guia_PacoyPaca.pdf
https://www.juntadeandalucia.es/sites/default/files/2022-01/Guia%20Alimentacion%20Mayores.pdf.pdf
https://www.juntadeandalucia.es/sites/default/files/2022-01/Guia%20Alimentacion%20Mayores.pdf.pdf
https://www.sanidad.gob.es/areas/saludDigital/doc/Estrategia_de_Salud_Digital_del_SNS.pdf

DIAS MUNDIALES

Los dias mundiales simbolizan una
gran oportunidad para incrementar la
concienciacion y los conocimientos de la
ciudadania sobre los problemas de
salud mas frecuentes, al igual que para
movilizar apoyos en todos los ambitos.

Asociacionsdesalud epRANGE U

En esta publicacién se incluye la

celebracion de los dias mundiales o

que tuvieron lugar entre los meses

octubre, noviembre y diciembre. ’
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https://saludsalamanca.es/asociaciones-de-salud/

/ ARTRITIS REUMATOIDE

i s — )
Definicion
\_ fi

Evaluacion de la calidad de

La artritis reumatoide se caracteriza por la inflamacién de las , .

) ) . o \s_ vida en pacientes con
articulaciones generando dolor, deformidad y dificultad para @\ diagnostico de artritis
el movimiento, aunque también puede afectar a otras partes reumaroide
del cuerpo.

Epidemiologia de la artritis

reumatoide
G
p &

Sintomas y ejercicios N
\_ . J

)R AR G E ]

Disminucién

Fatiga Intensidad Inflamacién Rigidez
para mover la . . .
. L. del dolor articular articular e
articulacion
Ejercicios aerébicos de
bajo impacto, de
movimiento para la
flexibilidad y de
\ fortaleza
Asociacion Salmantina de Pacientes con Artritis

J

ASAPAR se constituyo el 9 de Septiembre de 2002 por la iniciativa de un

grupo de enfermos y familiares ante la necesidad de buscar cauces
adecuados para que el enfermo de artritis reciba una asistencia médica
especializada, con seguimiento y control periédicos de la evolucién de la

enfermedad,

La entidad tiene como objetivos :

¢ Promover Ila investigacion en Ilos aspectos biolégicos, clinicos

epidemioldgicos y terapéuticos.

e Organizar y participar en reuniones cientificas, jornadas , congresos y
otras actividades afines.

e Ofrecer servicios y recursos que ayuden a mejorar la calidad de vida de
sus socios/as, como fisioterapia, atencién psicolégica, talleres de

relajacion, ejercicios de Tai-Chi y jornadas de convivencia.

12 de octubre
Dia Mundial de la Artritis

FUENTE: Asociaciéon Salmantina de Pacientes con Artritis
Artritis (2023) Medline Plus
instituto Nacional de Artrtis y Enfermedades Musculoesqueléticas y de la Piel
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https://www.instagram.com/asapar_salamanca/?hl=es
https://medlineplus.gov/spanish/ency/article/001243.htm
https://www.dolor.com/herramientas-y-servicios/banco-de-imagenes/ejercicios-fisicos-para-mejorar-la-artritis-reumatoide
https://www.dolor.com/herramientas-y-servicios/banco-de-imagenes/ejercicios-fisicos-para-mejorar-la-artritis-reumatoide
http://www.asapar.com/
https://www.niams.nih.gov/es/informacion-de-salud/artritis
https://www.dolor.com/herramientas-y-servicios/banco-de-imagenes/ejercicios-fisicos-para-mejorar-la-artritis-reumatoide
https://dialnet.unirioja.es/descarga/articulo/1180940.pdf
https://www.researchgate.net/profile/Loreto-Carmona-2/publication/288233316_Epidemiologia_de_la_artritis_reumatoide/links/5c99aebc92851cf0ae981b02/Epidemiologia-de-la-artritis-reumatoide.pdf
https://www.dolor.com/herramientas-y-servicios/banco-de-imagenes/ejercicios-fisicos-para-mejorar-la-artritis-reumatoide
https://www.dolor.com/herramientas-y-servicios/banco-de-imagenes/ejercicios-fisicos-para-mejorar-la-artritis-reumatoide
https://www.dolor.com/herramientas-y-servicios/banco-de-imagenes/ejercicios-fisicos-para-mejorar-la-artritis-reumatoide
https://www.dolor.com/herramientas-y-servicios/banco-de-imagenes/ejercicios-fisicos-para-mejorar-la-artritis-reumatoide
https://www.dolor.com/herramientas-y-servicios/banco-de-imagenes/ejercicios-fisicos-para-mejorar-la-artritis-reumatoide
https://dialnet.unirioja.es/descarga/articulo/1180940.pdf
https://dialnet.unirioja.es/descarga/articulo/1180940.pdf
https://dialnet.unirioja.es/descarga/articulo/1180940.pdf
https://dialnet.unirioja.es/descarga/articulo/1180940.pdf
https://www.researchgate.net/profile/Loreto-Carmona-2/publication/288233316_Epidemiologia_de_la_artritis_reumatoide/links/5c99aebc92851cf0ae981b02/Epidemiologia-de-la-artritis-reumatoide.pdf
https://www.researchgate.net/profile/Loreto-Carmona-2/publication/288233316_Epidemiologia_de_la_artritis_reumatoide/links/5c99aebc92851cf0ae981b02/Epidemiologia-de-la-artritis-reumatoide.pdf

¢ PARALISIS CEREBRAL

>__

Definicion
\_ fi

. . .. PARALISIS
La paralisis cerebral es un conjunto de trastornos neurolégicos que surgen \7
P J 9 9 9 CEREBRAL &

en la infancia o en los primeros afno de vida,

afectando de manera J

permanente el movimiento y la coordinacién muscular. Se produce debido a

danos o alteraciones en el cerebro en desarrollo, lo que dificulta su
capacidad para regular el movimiento, la postura y el equilibrio.

DESCUBRIENDO
LA PARALISIS
CEREBRAL

‘C Causa y tipos segun las caracteristicas del movimiento >

La causa de la paralisis cerebral es un
desarrollo anormal o dano al cerebro en
desarrollo. Cuando este desarrollo o dano
ocurre antes del nacimiento, se conoce como
paralisis cerebral congénita. La mayoria de los
casos de paralisis cerebral son congénitos y sus
causas pueden ser:
STy

@ Paralisis cerebral espastica: Es la mas comun.
Provoca un aumento del tono muscular, rigidez
en los musculos y dificultad en |los
movimientos. Existen distintas formas de
paralisis cerebral espastica, dependiendo de las
partes del cuerpo afectadas.

(@ Paraélisis cerebral discinética: Este tipo implica
problemas para controlar el movimiento de
manos, brazos, pies y piernas. Esta paralisis
dificulta estar sentado y caminar.

@ Paralisis cerebral ataxica: Esta forma afecta al
equilibrio y la coordinacién. Provoca dificultad
para realizar movimientos rapidos o precisos
como escribir.

(@ Paralisis cerebral mixta: esta paralisis tiene
una mezcla de sintomas de los otros tipos.

—

Cambios genéticos (variantes)

\“ Malformaciones cerebrales
Infecciones o fiebre en la madre
embarazada

Una lesién en el bebé en desarrollo

Confederacion Espanola de Asociaciones de Atencion a las \
Personas con Paralisis Cerebral /

ASPACE Salamanca es una entidad sin animo de lucro con 45 anos de experiencia en el
campo de la paralisis cerebral y encefalopatias afines.

Actualmente, la asociacidon cuenta con el Centro de Educacién Especial y Rehabilitaciéon “El
Camino” en el que da respuesta aproximadamente a 60 alumnos de entre 3 y 21 anos con
pluridiscapacidad, y dos centros de adultos donde diariamente acuden cerca de 120
personas mayores de 21 anos con pluridiscapacidad.

Todos los centros y servicios estan encaminados a cubrir de una forma global todo el ciclo
vital de las personas con paralisis cerebral.

La asociacién en datos: £

575 socios ﬁ%
672 personas con PC y otras discapacidades. ?k%
688 familias ’

2 de octubre
Dia Mundial dc la
Paralisis Cerebral

218 profesionales
50 voluntarios

1o
FUENTE: Asociacién de ASPACE

Mufoz, A. M. (2004). La paralisis cerebral. Observatorio de la discapacidad. Instituto de Mayores y Servicios Sociales (IMSERSO).
Instituto Nacional de Enfermedades Neurolégicas y Accidentes Cerebrovasculares (2024).
Paradlisis cerebral (2024). MedlinePlus. Informacién de salud
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http://ardilladigital.com/DOCUMENTOS/DISCAPACIDADES/MOTORA/La%20Paralisis%20Cerebral%20-%20Ana%20Madrigal%20-%20libro.pdf
https://www.instagram.com/aspacesalamanca/
https://www.facebook.com/aspacesalamanca/?locale=es_ES
https://aspacesalamanca.org/
https://www.ninds.nih.gov/health-information/disorders/cerebral-palsy
https://medlineplus.gov/spanish/cerebralpalsy.html
https://d1wqtxts1xzle7.cloudfront.net/44362876/6_PARALISIS_CEREBRAL-libre.pdf?1459716787=&response-content-disposition=inline%3B+filename%3DParalisis_Cerebral.pdf&Expires=1739784795&Signature=BlYWn76VOkgFqDvBThOPkGm6vhiTcqs17jSs-szXXDp~YPwOmc470znkUebZzXpE1DX0tTBVa23ohqaO0aw-eqFwSSR--AHVAY3OQFO8JcJH~4ALq0Cs2gh1v9IQFw9gdU~GusEloveYPTK6jpLst2ji7rk~kf7U5iIo-szxCYP77ZrtXrRRunH5KT3NYXeLuizOUolYw0v3HPKRGg-JhFnqXFInh~bbfixBykMPi0kfmxSO-xcNHWGbLg3nhmpdMR6uDNCMIc4sbk2Vy41GXhd7KvqUl3seexeqlC7O8MNvJqKPW-EPcKCfhctR2Iv8Zk~lgKlCKHLFLnWinock~Q__&Key-Pair-Id=APKAJLOHF5GGSLRBV4ZA
http://riberdis.cedid.es/bitstream/handle/11181/6239/Descubriendo_la_par%c3%a1lisis_cerebral.pdf?sequence=1&rd=0031146864959043
https://d1wqtxts1xzle7.cloudfront.net/44362876/6_PARALISIS_CEREBRAL-libre.pdf?1459716787=&response-content-disposition=inline%3B+filename%3DParalisis_Cerebral.pdf&Expires=1739784795&Signature=BlYWn76VOkgFqDvBThOPkGm6vhiTcqs17jSs-szXXDp~YPwOmc470znkUebZzXpE1DX0tTBVa23ohqaO0aw-eqFwSSR--AHVAY3OQFO8JcJH~4ALq0Cs2gh1v9IQFw9gdU~GusEloveYPTK6jpLst2ji7rk~kf7U5iIo-szxCYP77ZrtXrRRunH5KT3NYXeLuizOUolYw0v3HPKRGg-JhFnqXFInh~bbfixBykMPi0kfmxSO-xcNHWGbLg3nhmpdMR6uDNCMIc4sbk2Vy41GXhd7KvqUl3seexeqlC7O8MNvJqKPW-EPcKCfhctR2Iv8Zk~lgKlCKHLFLnWinock~Q__&Key-Pair-Id=APKAJLOHF5GGSLRBV4ZA
https://d1wqtxts1xzle7.cloudfront.net/44362876/6_PARALISIS_CEREBRAL-libre.pdf?1459716787=&response-content-disposition=inline%3B+filename%3DParalisis_Cerebral.pdf&Expires=1739784795&Signature=BlYWn76VOkgFqDvBThOPkGm6vhiTcqs17jSs-szXXDp~YPwOmc470znkUebZzXpE1DX0tTBVa23ohqaO0aw-eqFwSSR--AHVAY3OQFO8JcJH~4ALq0Cs2gh1v9IQFw9gdU~GusEloveYPTK6jpLst2ji7rk~kf7U5iIo-szxCYP77ZrtXrRRunH5KT3NYXeLuizOUolYw0v3HPKRGg-JhFnqXFInh~bbfixBykMPi0kfmxSO-xcNHWGbLg3nhmpdMR6uDNCMIc4sbk2Vy41GXhd7KvqUl3seexeqlC7O8MNvJqKPW-EPcKCfhctR2Iv8Zk~lgKlCKHLFLnWinock~Q__&Key-Pair-Id=APKAJLOHF5GGSLRBV4ZA
https://d1wqtxts1xzle7.cloudfront.net/44362876/6_PARALISIS_CEREBRAL-libre.pdf?1459716787=&response-content-disposition=inline%3B+filename%3DParalisis_Cerebral.pdf&Expires=1739784795&Signature=BlYWn76VOkgFqDvBThOPkGm6vhiTcqs17jSs-szXXDp~YPwOmc470znkUebZzXpE1DX0tTBVa23ohqaO0aw-eqFwSSR--AHVAY3OQFO8JcJH~4ALq0Cs2gh1v9IQFw9gdU~GusEloveYPTK6jpLst2ji7rk~kf7U5iIo-szxCYP77ZrtXrRRunH5KT3NYXeLuizOUolYw0v3HPKRGg-JhFnqXFInh~bbfixBykMPi0kfmxSO-xcNHWGbLg3nhmpdMR6uDNCMIc4sbk2Vy41GXhd7KvqUl3seexeqlC7O8MNvJqKPW-EPcKCfhctR2Iv8Zk~lgKlCKHLFLnWinock~Q__&Key-Pair-Id=APKAJLOHF5GGSLRBV4ZA
http://riberdis.cedid.es/bitstream/handle/11181/6239/Descubriendo_la_par%c3%a1lisis_cerebral.pdf?sequence=1&rd=0031146864959043
http://riberdis.cedid.es/bitstream/handle/11181/6239/Descubriendo_la_par%c3%a1lisis_cerebral.pdf?sequence=1&rd=0031146864959043
http://riberdis.cedid.es/bitstream/handle/11181/6239/Descubriendo_la_par%c3%a1lisis_cerebral.pdf?sequence=1&rd=0031146864959043
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BAJA VISION
p
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Definicion

Eatirem 1t it
rmptendt i s

La baja vision conlleva una
pérdida de la capacidad o del
campo visual que no se puede

corregir con gafas, lentillas,
cirugia ni tratamientos

MANUAL DE TRATO A farmacolégicos.

PERSONAS CON BAJA

Baja vision y rehabilitacion
visual: una alternativa clinica
L

y te lo voy a explicar claro

VISION
Discapacidad visual y tipos

~ =
J

Se considera “baja vision” cuando la
agudeza visual debe es igual o menor a
0.3 en el ojo con mejor visioén.

CODUIRA AL VISION B VERION

£ a1

Respecto al campo visual, este sera
igual o inferior a 20°.

PAUTAS PARA LA
IDENTIFICACION

;>/‘
AN

DE PERSONAS CON
BAJA VISION

Retina Salamanca

e« Baja visién central. El afectado no
puede ver los objetos situados en la
zoha central de su campo de vision.

o Baja vision periférica. La persona no
puede ver los objetos localizados en la
zoha lateral de su campo de vision.

¢ Ceguera nocturna. La pérdida visual se
produce en condiciones de baja
luminosidad, pero la visién es normal
si hay suficiente luz.

e Vision borrosa o difusa. No hay
pérdida del campo visual, pero los
objetos no se perciben con nitidez.

La Asociaciéon Retina Salamanca nace en 2020 como
forma de apoyo y reivindicaciéon de las personas con
BAJA VISION, un grado menor que la ceguera total y
que pese a su enorme problematica no recibe apenas
atencion de la sociedad.

La asociacion ofrece apoyo emocional y psicolégico,
informacién, asesoramiento y actividades para
fomentar el bienestar fisico.

10 de octubre

Dia Mundial de la Vision

FUENTE: Asociacion Retina Salamanca
Salud Vision (2024). Qué es la baja vision

Morel, G y Villalobos, L (2011) Identidad y baja vision. Alteridad, Revista de Educacion, vol 6, n®2, pp 109-117

<4l Ayuntamiento S
o Y
m de Salamanca @R SALUD

07


https://www.baja-vision.es/que-es-la-baja-vision/
https://www.youtube.com/watch?v=MRpz-PLhl48
https://dialnet.unirioja.es/servlet/articulo?codigo=5981105
https://www.youtube.com/watch?v=cq0auKzva-o
https://www.instagram.com/retinasalamanca/?hl=es
https://www.facebook.com/profile.php?id=100078099656461&locale=es_ES
https://www.esvision.es/wp-content/uploads/2018/10/Manual-de-Trato-para-Personas-con-Baja-Visi%C3%B3n.pdf
https://www.esvision.es/wp-content/uploads/2018/10/Manual-de-Trato-para-Personas-con-Baja-Visi%C3%B3n.pdf
https://www.youtube.com/watch?v=MRpz-PLhl48
https://www.laboratoriosthea.com/medias/thea_superficie_ocular_38.pdf
https://www.inci.gov.co/sites/default/files/C%C3%B3mo%20detectar%20a%20una%20persona%20con%20baja%20visi%C3%B3n.pdf
https://www.esvision.es/wp-content/uploads/2018/10/Manual-de-Trato-para-Personas-con-Baja-Visi%C3%B3n.pdf
https://www.esvision.es/wp-content/uploads/2018/10/Manual-de-Trato-para-Personas-con-Baja-Visi%C3%B3n.pdf
https://www.esvision.es/wp-content/uploads/2018/10/Manual-de-Trato-para-Personas-con-Baja-Visi%C3%B3n.pdf
https://www.laboratoriosthea.com/medias/thea_superficie_ocular_38.pdf
https://www.laboratoriosthea.com/medias/thea_superficie_ocular_38.pdf
https://www.inci.gov.co/sites/default/files/C%C3%B3mo%20detectar%20a%20una%20persona%20con%20baja%20visi%C3%B3n.pdf
https://www.inci.gov.co/sites/default/files/C%C3%B3mo%20detectar%20a%20una%20persona%20con%20baja%20visi%C3%B3n.pdf
https://www.inci.gov.co/sites/default/files/C%C3%B3mo%20detectar%20a%20una%20persona%20con%20baja%20visi%C3%B3n.pdf
https://www.inci.gov.co/sites/default/files/C%C3%B3mo%20detectar%20a%20una%20persona%20con%20baja%20visi%C3%B3n.pdf
https://www.inci.gov.co/sites/default/files/C%C3%B3mo%20detectar%20a%20una%20persona%20con%20baja%20visi%C3%B3n.pdf

) ESPONDILITIS ANQUILOSANTE

\_ Definicion >—

Espondilitis
La espondilitis anquilosante es una enfermedad Anquilosante
reumatica inflamatoria crénica autoinmune que afecta dzagno§tzcoy
tratamiento
principalmente a las articulaciones de la columna
vertebral y sacroiliacas, que unen la pelvis con la
=
—_——
columna —\
Sintomas, y efectos >
el
Dolor en la columna y articulaciones ﬁ ﬁ
e Un 40% de los pacientes con . HEX

espondilitis anquilosante

;\ Pérdida de movilidad
desarrollan otra enfermedad como
psoriasis, uveitis, enfermedad

Rigidez vertebral ! o )
inflamatoria intestinal

.. Suele aparecer entre los 20-30
® Inflamacién ocular

afnos, mas frecuente en hombres

Asociacion de Espondilitis Anquilosante y/o\
otras espondiloartritis Salamanca /

aseq

ASEA representa a las personas con espondiloartritis
en Salamanca. La Asociacion es un lugar comun donde
se reunen pacientes y familiares, para mejorar su
calidad de vida, siendo su principal objetivo Ila
atencioén al paciente. La entidad ofrece asesoramiento,
informacién, terapia rehabilitadora, apoyo psicolégico,
grupos de apoyo, talleres de yoga, fisioterapia, y
actividades socioculturales, de ocio y tiempo libre.

20 de octubre

Dia Nacional de la 0 @
eqe, e . L
Espondilitis Anquilosante
FUENTE: Asociacion de Espondilitis Anquilosante y otras espondiloartritis

Chungata, O y Mufioz, J (2008). Espondilitis anquilosante: reporte de un caso. Medicina, vol 14, n°1
Gonzalez, M et al (2013) Espondilitis anquilosante. Conceptos generales. El residente, vol 8, n® 3, pp 106-113
Enriquez, e (s/f) Espondilitis anquilopoyética. Clinica Universidad de Navarra

e
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https://www.instagram.com/aseasalamanca/?hl=es
https://www.facebook.com/espondilitis.salamancaasea?locale=es_ES
https://aspas-salamanca.es/
https://dialnet.unirioja.es/servlet/articulo?codigo=9549104
https://dialnet.unirioja.es/descarga/articulo/9549104.pdf
https://dialnet.unirioja.es/descarga/articulo/9549104.pdf
https://www.medigraphic.com/pdfs/residente/rr-2013/rr133d.pdf
https://www.youtube.com/watch?v=6tckfeEJnU0
https://youtu.be/6tckfeEJnU0
https://www.cigna.com/es-us/knowledge-center/hw/espondilitis-anquilosante-zm6126
https://www.cun.es/enfermedades-tratamientos/enfermedades/espondilitis-anquilopoyetica
https://dialnet.unirioja.es/descarga/articulo/9263501.pdf
https://dialnet.unirioja.es/descarga/articulo/9263501.pdf
https://dialnet.unirioja.es/descarga/articulo/9263501.pdf
https://dialnet.unirioja.es/descarga/articulo/9263501.pdf
https://dialnet.unirioja.es/descarga/articulo/9263501.pdf

DIABETES

-

Definicion

N

La diabetes es una enfermedad croénica

DEFINICION,
CLASIFICACION Y
DIAGNOSTICO DE LA
DIABETES MELLITUS

ﬁ

caracterizada por niveles elevados de glucosa en
sangre. Esta causada por una alteracién en la

produccion de la insulina.

~

Sintomas, tipos y causas

J

. . . g,
Diabetes Diabetes £n Diabetes
Tipo 1 Tipo 11 L) Gestacional . P
Suele aparecer con mas | Es el tipo mas comin de diabetes, | Durante el embarazo puede
frecuencia en la infancia o | el organismo puede producir | ocurrir que los cambios
juventud. Las personas que la | insulina, pero no lo hace en la | hormonales propios de este estado

padecen necesitan inyecciones | cantidad adecuada o no es capaz | originen un bloqueo de la funcién

de la insulina

diarias de insulina para controlar
sus niveles de glucosa en sangre,
sin las que no podrian sobrevivir.

de responder a sus efectos, lo que
provoca la acumulacién de la

glucosa en la sangre

Aumento del apetito

Aumento de sed y ganas de orinar

Aspectos genéticos, autoinmunes y ambientales

Fatiga
Visién borrosa

Sobrepeso, resistencia a la insulina, genes y
antecedentes familiares

Entumecimiento u hormigueo en las manos o los pies CAUSAS

N
/

SINTOMAS
Pérdida de peso sin razén aparente

Asociacion Diaberologica Salmantina

Asociacion
de Diabéticos
Salamanca

La Asociaciéon Diabetolégica Salmantina
surge en 1992, con el objetivo de informar y
asesorar a las personas con diabetes y sus
familiares.

Los servicios que ofrecen: asistencia a la
persona con diabetes, enfermeria,
educacién, charlas, jornadas y conferencias

y convivencia de familias.

14 de noviembre.

Dia‘e la

Diabetes

FUENTE:

Asociacion Diabetologica Salmantina

Organizacion Mundial de la Salud (s/f) Diabetes

Rojas de P, Elizabeth, Molina, Rusty, & Rodriguez, Cruz. (2012). Definicién, clasificacion y diagndstico de la diabetes mellitus. Revista Venezolana de Endocrinologia y Metabolismo,vol 10, pp 7-12
Pérez, | (2016) Diabetes mellitus. Gaceta Médica de México. vol 152, pp 50-55
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https://www.instagram.com/ade.salamanca/?hl=es
https://www.facebook.com/diabetessalamanca?locale=es_ES
https://aspas-salamanca.es/
https://ve.scielo.org/scielo.php?script=sci_arttext&pid=s1690-31102012000400003
https://www.anmm.org.mx/GMM/2016/s1/GMM_152_2016_S1_050-055.pdf
https://www.who.int/es/news-room/fact-sheets/detail/diabetes
https://ve.scielo.org/pdf/rvdem/v10s1/art03.pdf
https://ve.scielo.org/pdf/rvdem/v10s1/art03.pdf
https://ve.scielo.org/pdf/rvdem/v10s1/art03.pdf
https://ve.scielo.org/pdf/rvdem/v10s1/art03.pdf
https://ve.scielo.org/pdf/rvdem/v10s1/art03.pdf
https://ve.scielo.org/pdf/rvdem/v10s1/art03.pdf
https://ve.scielo.org/pdf/rvdem/v10s1/art03.pdf

? TRASTORNOS DE LA CONDUCTA POR EL
.- CONSUMO DE ALCOHOL

-

[ 4 / . e o7
\_ Definicion >—

El alcohol o las bebidas alcoholicas contienen
etanol, una sustancia psicoactiva y toxica que
. . . . puede causar dependencia.
dependencia fisica y emocional de consumo Glosario de
regular o periédico, fuerte y sin dominio del terg‘;tci:)(;s);i;
q drogas
ESTRATE&A alcohol, dUII*a.n’teheI guall IZ pbg;sonca ex%erlmenta; El alcohol se ha utilizado \
una compulsiéon hacia la bebida. Cuando cesa e ;

MUNDIAL PARA P N . °. ampliamente en muchas El consumo de

REDUCIREL ~ consumo de alcohol hay sintomas de privacién, culturas durante siglos, el s g

|

Segun la Organizacién Mundial de la Salud
(OMS), el alcoholismo es “un estado de

USO NOCIVO . A2 bl de —,
DELALCOHOL ~ gue pueden ser graves. Si el consumo continua pese a estar asociado @ .  salud publica
durante un mes o mas, se da por supuesto que importantes riesgos y
existe adiccion”. danios para la salud.

Problemas, peligros y fases \
/ Es fundamental la
PROBLEMAS PSiQUICOS R
Entre los mas habituales: Diagnéstico: pecient

reconocimiento del
e Trastornos de la conducta por el consumo de alcohol.

« Irritabilidad en el medio familiar. Embriaguez. problema

e Delirium tremens. Alucinosis alcohélica. Fase se desintoxicacion:

e Psicosis alcohélica de Korsakoff. Delirio de celos. pawEs finacslegics @

« Demencia de los alcohdlicos. Envejecimiento precoz. paciente hospitalizado

PELIGROS Fase de deshabituacion:

. . . X eliminar el habito con
Aumenta el riesgo de ciertos tipos de cancer s h
JCuanta es mucho?

. , grupos de discusiéon
Puede producir enfermedades del higado

aEseaeae Fase de rehabilitacién y
Puede causar dano al cerebro y otros 6rganos S reinsercién social:
-,‘"@ centro especializado y contacto

con Atencién Primaria.

Asociacion de Alcoholicos \
Rehabilitados de Salamanca /

ARSA comenzdé a ser un recurso social en el ano 1977 con el .
Alcohdlicos

Rehabilitados
SAlamanca

objetivo de ser un medio en la lucha contra el alcoholismo y
lograr la rehabilitacion y reinsercion social de los enfermos
alcohodlicos de una manera integral e integrada.

La entidad ofrece programas de actividades recreativas y 0
socioculturales, de formacién y empleo, de deteccidn,
captaciéon y motivacion de nuevos enfermos alcohdlicos, y

15 de noviembre
también desarrolla un programa en el Centro Penitenciario de

Topas. Sin Alcohol

FUENTE: Asociacion de Alcoholicos Rehabilitados de Salamanca

Bolet Astoviza, Miriam, & Socarras Suarez, Maria Matilde. (2003). El alcoholismo, consecuencias y prevencion. Revista Cubana de Investigaciones Biomédicas, vol 22
Pla Vidal, J (s/f) ;Qué es el alcoholismo? Clinica Universidad de Navarra
Organizacién Mundial de la Salud (2024) Alcohol.

e
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https://www.facebook.com/asociacionde.alcoholicosrehabilitados
http://scielo.sld.cu/scielo.php?script=sci_arttext&pid=S0864-03002003000100004
https://www.who.int/es/news-room/fact-sheets/detail/alcohol
https://www.sanidad.gob.es/areas/promocionPrevencion/alcohol/documentosTecnicos/docs/Alcohol_cuanto_es_mucho.pdf
https://www.sanidad.gob.es/areas/promocionPrevencion/alcohol/documentosTecnicos/docs/Alcohol_cuanto_es_mucho.pdf
https://www.niaaa.nih.gov/publications/comprension-del-trastorno-por-consumo-de-alcohol
https://www.cun.es/enfermedades-tratamientos/enfermedades/alcoholismo#:~:text=El%20alcoholismo%20se%20define%2C%20seg%C3%BAn,causal%20que%20provoca%20dicho%20trastorno%22.
https://www.niaaa.nih.gov/publications/comprension-del-trastorno-por-consumo-de-alcohol
https://iris.who.int/bitstream/handle/10665/44000/9241544686_spa.pdf
https://pnsd.sanidad.gob.es/profesionales/publicaciones/catalogo/bibliotecaDigital/publicaciones/pdf/Organizacion_Mundial_de_la_Salud_-OMS-_(2010)_Estrategia_mundial_para_reducir_el_uso_nocivo_del_alcohol.pdf
https://www.redalyc.org/pdf/461/46154510001.pdf
https://iris.who.int/bitstream/handle/10665/44000/9241544686_spa.pdf
https://iris.who.int/bitstream/handle/10665/44000/9241544686_spa.pdf
https://iris.who.int/bitstream/handle/10665/44000/9241544686_spa.pdf
https://iris.who.int/bitstream/handle/10665/44000/9241544686_spa.pdf
https://pnsd.sanidad.gob.es/profesionales/publicaciones/catalogo/bibliotecaDigital/publicaciones/pdf/Organizacion_Mundial_de_la_Salud_-OMS-_(2010)_Estrategia_mundial_para_reducir_el_uso_nocivo_del_alcohol.pdf
https://pnsd.sanidad.gob.es/profesionales/publicaciones/catalogo/bibliotecaDigital/publicaciones/pdf/Organizacion_Mundial_de_la_Salud_-OMS-_(2010)_Estrategia_mundial_para_reducir_el_uso_nocivo_del_alcohol.pdf
https://pnsd.sanidad.gob.es/profesionales/publicaciones/catalogo/bibliotecaDigital/publicaciones/pdf/Organizacion_Mundial_de_la_Salud_-OMS-_(2010)_Estrategia_mundial_para_reducir_el_uso_nocivo_del_alcohol.pdf
https://pnsd.sanidad.gob.es/profesionales/publicaciones/catalogo/bibliotecaDigital/publicaciones/pdf/Organizacion_Mundial_de_la_Salud_-OMS-_(2010)_Estrategia_mundial_para_reducir_el_uso_nocivo_del_alcohol.pdf
https://pnsd.sanidad.gob.es/profesionales/publicaciones/catalogo/bibliotecaDigital/publicaciones/pdf/Organizacion_Mundial_de_la_Salud_-OMS-_(2010)_Estrategia_mundial_para_reducir_el_uso_nocivo_del_alcohol.pdf
https://pnsd.sanidad.gob.es/profesionales/publicaciones/catalogo/bibliotecaDigital/publicaciones/pdf/Organizacion_Mundial_de_la_Salud_-OMS-_(2010)_Estrategia_mundial_para_reducir_el_uso_nocivo_del_alcohol.pdf
https://www.redalyc.org/pdf/461/46154510001.pdf
https://www.redalyc.org/pdf/461/46154510001.pdf
https://www.redalyc.org/pdf/461/46154510001.pdf
https://www.redalyc.org/pdf/461/46154510001.pdf

(.\ SIDA/VIH

Definicion
\_ J

Infeccion por VIH/sida

El Sindrome de Inmunodeficiencia Adquirida ot &l T e

(SIDA) es un estado avanzado de la infeccién

causada por el Virus de la Inmunodeficiencia ESTRATEGIA MUNDIAL e

Humana (VIH) provocando la destruccién pELSECTORDELA | @ @O®
i ) } S SALUD CONTRAELVIH = S @O ®
progresiva del sistema inmunitario 1, 004
i~ 3
Trasmision, sintomas y medidas de prevencion >

MEDIDAS DE
SE TRASMITE

i ra
SINTOMAS PREVENCION
3 Iy ’
Yo ° (] .
O R % S8 £ @
Drogas no
Relaciones Agujas no Embarazo Trasfusiones Trasplantes No compartir agujas
sexuales sin esteriles Dolor muscular Fiebre Pérdida de peso Candidiasis Usar preservativo
preservativo e
fﬂ‘\ . ﬂ Revisiones VIH y otras ITS
() )
NO SE TRASMITE - - \ |

Erupcién Nauseas Diarrea Infecciones

rxr

Declaracion de la OMS sobre la
posible amenaza a escala mundial
para las personas que viven con el
VIH

28 de enero de 2025

Platos Mosquitos Besos Estornudos WC

Comité Antisida de Salamanca

El Comité Ciudadano Antisida de Salamanca (CCAS) comenzé su andadura
en octubre de 1991, a peticion de un pequefio grupo de personas con
infeccion por VIH que sintieron la necesidad de agruparse para encontrar
apoyo ante la situaciéon de marginacién social que estaban padeciendo.

En el ambito de la atencién a personas con VIH, se identificé la necesidad de
intervenir en el Centro Penitenciario de Topas, donde la incidencia del virus
es significativamente mayor.

Forman parte de la Mesa de Prevencion del VIH y otras ITS del Ayuntamiento
de Salamanca, asi como del Consejo Social Penitenciario de dicho centro.

Desde 2011, han puesto en marcha nuevos programas, como la realizacién de
pruebas rapidas de VIH y el programa “Pares”, destinado al acompafamiento

0 @ y apoyo a personas con VIH.

1 de dici bre.

COMITE CIUDADAND

a TISIDA e satamanca

Lu DA

FUENTE: Comité Antisida de Salamanca
Ministerio de Sanidad (s/f) La infeccion por VIH y el SIDA
Organizacion Mundial de la Salud (s/f) VIH y sida
Lamotte Castillo, José Antonio. (2014). Infeccién por VIH/sida en el mundo actual. MEDISAN, vol 18, pp 993-1013
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https://www.instagram.com/antisidasalamanca/?hl=es
https://www.facebook.com/Comit%C3%A9-Antisida-de-Salamanca-102821944495547
https://www.sanidad.gob.es/ciudadanos/enfLesiones/enfTransmisibles/sida/queesSidaVih.htm
https://www.who.int/es/news-room/fact-sheets/detail/hiv-aids
http://scielo.sld.cu/scielo.php?pid=S1029-30192014000700015&script=sci_arttext
https://iris.paho.org/bitstream/handle/10665.2/17162/v91n4p340.pdf?sequence=1&isAllowed=y
https://iris.who.int/bitstream/handle/10665/250574/WHO-HIV-2016.05-spa.pdf?sequence=1&isAllowed=y
https://www.who.int/es/news/item/28-01-2025-who-statement-on-potential-global-threat-to-people-living-with-hiv
https://www.who.int/es/news/item/28-01-2025-who-statement-on-potential-global-threat-to-people-living-with-hiv
https://iris.paho.org/bitstream/handle/10665.2/17162/v91n4p340.pdf?sequence=1&isAllowed=y
https://iris.paho.org/bitstream/handle/10665.2/17162/v91n4p340.pdf?sequence=1&isAllowed=y
https://iris.who.int/bitstream/handle/10665/250574/WHO-HIV-2016.05-spa.pdf?sequence=1&isAllowed=y
https://iris.who.int/bitstream/handle/10665/250574/WHO-HIV-2016.05-spa.pdf?sequence=1&isAllowed=y
https://iris.who.int/bitstream/handle/10665/250574/WHO-HIV-2016.05-spa.pdf?sequence=1&isAllowed=y

NOTICIASALUD AN

NUMERO 6 | ENERO 2025

< Presentacion “Guia de Alimentacion y Salud” >’~

El pasado lunes 18 de noviembre de 2024 se presentd la Guia
“Alimentacién y Salud” elaborada por la Escuela Municipal de Salud
del Ayuntamiento de Salamanca en colaboracién con Asociaciones
de Ayuda Mutua y Salud.

Esta guia digital e interactiva tiene como objetivo facilitar
informacion sobre alimentacion saludable y ofrece orientaciones y
recursos para incorporarla a nuestros habitos.

w0 Mlimentacion

2:.'\...-?.’.
sl gelug (‘cLICcK HERE ;g

eme TN

El Ministerio de Sanidad aprueba la financiacion de la primera \
Terapia Génica en Hemofilia B en Espana )

La Comision Interministerial de Precios de Medicamentos (CIMP)
aprobd el 26 de septiembre de 2024 la financiacion de la primera

-
EL MINISTERIO o , e o
| 1 DE SANIDAD Terapia Génica para personas con Hemofilia B.
'.'«'_L_:-:— APRUEBA LA AR g 2 q
- R ke crxehin La hemofilia B es una coagulopatia causada por el déficit del factor
. DE L: PRI:\:E“ IX en el sistema de coagulacion. Sin suficiente cantidad de este
- TERAP
Yy Ay GENICA EN factor, la sangre no puede coagular apropiadamente para controlar el
= - HEMOFILIA B
— EN ESPANA sangrado.
. "«%_ & echemo Es el tipo de hemofilia menos frecuente y afecta a 1 entre 50.000

. casos en la poblacién.
—_—

SOCIACION O
P — EMANTIMNA 1 /F
= A FILIA ' \

.

0

ﬂ?eunién entre el Alcalde de Salamanca y

Ws Asociaciones de Ayuda Mutua y Salud

El 26 de noviembre de 2024, el Alcalde de Salamanca, Carlos Garcia
Carbayo y la Concejala de Salud Publica, Maria de la Vega Villar
Gutiérrez de Ceballos, tuvieron una reunién con las Asociaciones de
Ayuda Mutua y Salud en la Casa de las Asociaciones para valorar la
gestion y acciones realizadas durante todo el ano.

e
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https://saludsalamanca.es/reunion-con-el-alcalde/
https://fedhemo.com/hoy-se-ha-aprobado-la-primera-terapia-genica-para-personas-con-hemofilia-b-en-espana/
https://fedhemo.com/hoy-se-ha-aprobado-la-primera-terapia-genica-para-personas-con-hemofilia-b-en-espana/
https://www.salamanca24horas.com/local/alimentacion-salud-manual-digital-con-dietas-habitos-alimenticios-recomendable-salmantinos-llevan-vida-saludable_15132810_102.html
https://salamancartvaldia.es/noticia/2024-11-18-mejora-tu-alimentacion-y-tu-salud-con-esta-guia-gratuita-358369
https://www.aytosalamanca.es/w/el-ayuntamiento-edita-la-gu%C3%ADa-digital-e-interactiva-alimentaci%C3%B3n-y-salud-para-facilitar-a-los-salmantinos-conocimientos-y-recursos-para-una-vida-saludable
https://saludsalamanca.es/wp-content/uploads/2024/11/GUIA-ALIMENTA-TU-SALUD_compressed.pdf
https://saludsalamanca.es/wp-content/uploads/2024/11/GUIA-ALIMENTA-TU-SALUD_compressed.pdf
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/ Medidas de accesibilidad cognitiva en los centros

Desde la confederacion Plena Inclusion, se reivindica que la escuela contemple este
derecho fundamental del alumnado con dificultades de comprensién, y lamenté
que "la accesibilidad cognitiva sigue siendo la gran asignatura pendiente" en estos

N

educativos

espacios.

Las medidas de accesibilidad cognitiva "son residuales en los centros educativos"
de Espana, pese a que hay 214.000 estudiantes con discapacidad intelectual y del

desarrollo.

“Promover herramientas de accesibilidad cognitiva en los centros
para facilitar que todos los miembros de esta comunidad
comprendan lo que sucede y déonde sucede es un requisito previo y

necesario para acercarnos a la inclusion educativa”.

_<

Apps para tu Bienestar: Recursos para Cuidar tu Salud

N

Headspace

Ofrece meditaciones guiadas,
ejercicios de relajacion y técnicas para
reducir el estrés.

GETITON
” Google Play

Medisafe
Ayuda a gestionar la toma de

medicamentos con alertas personalizadas.

GETITON 4 Download en the
P> GooglePlay | @ AppStore

FITON

Sleep Cycle

Analiza tu sueno y te despierta en la fase
mas ligera para que te sientas mas
descansado

GETITON
” Google Play

FitOn
Ofrece rutinas de entrenamiento gratuitas

con guias en video de entrenadores
profesionales.

GETITON #  Download on the
P> GooglePlay | @ App Store

-

_ lan: una historia que nos movilizara )—

Cortometraje sobre inclusion que nace de Ila
4 experiencia de una madre con su hijo.
Talk &
na tistoria que fos moulizérd e Disefiado para guiar a todos los nifos y nifas a adquirir
X [ herramientas concretas para ser personas solidarias.

'AI:‘I’*I ¥
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https://www.youtube.com/watch?v=QmFTLHbp1As
https://www.youtube.com/watch?v=OHma93eZiBY
https://www.youtube.com/watch?v=OHma93eZiBY
https://play.google.com/store/apps/details?id=com.getsomeheadspace.android&hl=es
https://apps.apple.com/es/app/headspace-sue%C3%B1o-y-meditaci%C3%B3n/id493145008
https://play.google.com/store/apps/details?id=com.medisafe.android.client&hl=es
https://apps.apple.com/us/app/medisafe-medication-management/id573916946
https://play.google.com/store/apps/details?id=com.northcube.sleepcycle&hl=es
https://apps.apple.com/es/app/sleep-cycle-monitor-del-sue%C3%B1o/id320606217
https://play.google.com/store/apps/details?id=com.fiton.android&hl=es
https://apps.apple.com/es/app/fiton-entrenamientos-y-fitness/id1442473191
https://www.discapnet.es/noticia/plena-inclusion-exige-medidas-de-accesibilidad-cognitiva-en-la-escuela-que-sigue-con-esta
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ﬂ)os investigadoras del ICTAN participan en la primera

\ piramide de Dieta Mediterranea

La investigadora Ad Honorem Ascension Marcos y Sonia de Pascual-Teresa, lideres de los grupos ‘ de
investigacion en inmunonutricion’ y ‘Polifenoles y salud’ respectivamente han participado en la
primera piramide Dieta Mediterranea diseflada especificamente para nifnos y jovenes de entre 3y 18
anos que integra por primera vez los conceptos de sostenibilidad, ejercicio fisico y salud emocional.

Firémide Dizgta Mediterrdnes para poblacidn infantil y juvanil (1]

El articulo cientifico que respalda esta pirdmide ha sido
publicado en la revista Advances in Nutrition.

%‘A) COMBATIR LA OBESIDAD Y \ \FeRe
EVITAR ENFERMEDADES
CRONICAS EN EL FUTURO

Espacios libres de humo: \
iNo fumar, no vapear! / s
; @ ;o'r"ﬂm el cancer

La campana esta disenada por el Ayuntamiento de Salamanca y AECC
Salamanca con el objetivo de promover entornos libres de humo de
tabaco y “vapeo” en nuestra ciudad.

Segun datos de la Asociacion Espanola Contra el Cancer, el tabaco es
responsable de 1 de cada 3 casos de cancer, y alerta de que los ‘“vapers”
estan disefados para atraer a los jovenes y, en muchos casos, su uso
precede al consumo de tabaco y cannabis.

Estos cigarrillos electronicos o “vapers” ho generan vapor, sino aerosol, es
decir, pequenas particulas sélidas suspendidas en un gas.

Ambos productos, tanto el tabaco convencional o el calentado, han sido
creados por la industria tabaquera y son nocivos para la salud.

< Salamanca a tope celebra 25 anos >7

“Salamanca a Tope” es un programa de ocio nocturno que

promueve actividades alternativas y saludables..

Este programa del Ayuntamiento de Salamanca tiene como
objetivo la prevencion del consumo del alcohol y otras
adicciones entre los jovenes.

En esta edicion oferta un total de 101 actividades para que los & .((".SAL
jovenes se diviertan durante los fines de semana. ot vo de Salamanca (2025)
“ Ayuntamiento _
Las actividades son e saimance [T (el © W >
gratuitas.
Las inscripciones estaran

) . .
et ‘A - disponibles en la web

* yuntamiento e
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https://www.ictan.csic.es/16547/investigadoras-ictan-primera-piramide-dieta-mediterranea-ninos-jovenes/
https://www.ictan.csic.es/16547/investigadoras-ictan-primera-piramide-dieta-mediterranea-ninos-jovenes/
https://www.sciencedirect.com/science/article/pii/S2161831325000171?via%3Dihub
https://www.contraelcancer.es/es
https://www.salamancaatope.org/
https://www.salamancaatope.org/
https://www.salamancaatope.org/
https://www.salamancaatope.org/
https://www.salamancaatope.org/
https://www.salamancaatope.org/
https://www.salamancaatope.org/
https://www.salamancaatope.org/
https://www.salamancaatope.org/
https://www.salamancaatope.org/
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/ la Universidad de Salamanca lanza el programa
\ “Nosotros te cuidamos”

La Universidad de Salamanca lanza el programa 'Nosotros te cuidamos' para apoyar a cuidadores de
personas con discapacidad.

"Nosotros te cuidamos" no solo busca mejorar la calidad de
vida de los cuidadores, sino que también se alinea con varios

Objetivos de Desarrollo Sostenible (ODS). garantizar una PR‘GMHA

vida sana y promover el bienestar para todos en todas las ﬂWb@‘S’ T,f/ ClMAS&ZWW‘?
edades; garantizar una educacién inclusiva, equitativa y de C ot e i e s e

calidad y promover oportunidades de aprendizaje durante ”zes:;m;mesmm -

toda la vida para todos; lograr la igualdad de género y ,,- B O A S e o

#3 JUGANDO JUNT rtaleciendo vingulos

empoderar a todas las mujeres y las ninas; la reduccién de
las desigualdades; y fortalecer los medios de ejecucion y
revitalizar la Alianza Mundial para el Desarrollo Sostenible,
contribuyendo al bienestar, la igualdad y la educacién de
calidad en la sociedad.

Los talleres estan dirigidos a cuidadores informales de
personas con discapacidad y son totalmente gratuitos.

o donds OOt i P B . _':.'J'.-. tarmn &
YTRns  MFHEY 1 DA NN B G i

#4 TRANSFERENCIAS y MOVILIZACIONES
17E0-HI . . ) '

HSCOMERCOH CONFIANZA: Mane]ar la disfagio con seguridad
] bt ke e el o i

3 lﬁ MOVIMIENTO ES VIDA, VIVE MOVIENDOTE
s Mandala Ramoso fisrch wn illar sclem S5cre s So.s 16 irapeuon en oo par

Agpindete po Wil en eLGGG GII681

Las inscripciones pueden
realizarse a través del numero de
WhatsApp 644 623 681 o
consultando mas informacion en
la pagina web del proyecto:

lrlgldo a cuidadares de
con disca puudad

Programa d
personas

htp: Pouldaralo usd ador,uea Ly

http://cuidaralcuidador.usal.es.

/Salamanca recibe el premio a la mejor UCI
\ entre los hospitales publicos del pais

La Unidad de Cuidados Intensivos del Hospital de Salamanca ha
sido galardonada como la mejor de Espana en la sexta ediciéon
de los premios 'Best Spanish Hospitals Awards'.

Para 'coronar' al Complejo Asistencial de Salamanca se
han analizado varios indicadores como el numero de
pacientes que hayan tenido mas de una entrada en UCI
durante la estancia hospitalaria, la estancia media

dentro de la UCI, la estancia media total en

hospitalizaciéon de los pacientes que hayan pasado por
la UCI, la mortalidad en UCI y la mortalidad total
hospitalaria de los pacientes que han pasado por UCI.

Galardon entregado por los 'Best
Spanish Hospital Awards'

e T
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https://www.salamanca24horas.com/universidad/universidad-salamanca-lanza-programa-nosotros-te-cuidamos-apoyar-cuidadores-personas-con-discapacidad_15141104_102.html
https://www.lagacetadesalamanca.es/salamanca/salamanca-recibe-premio-mejor-uci-hospitales-publicos-20241015191920-nt.html
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C Conoce la Escuela Municipal de Salud >———

El Ayuntamiento de Salamanca a través del programa “‘Escuela Municipal de Salud”
coordinado desde la Concejalia de Salud Publica desarrolla estrategias de promocion de la 'ﬁ
salud y prevencion de las enfermedades atendiendo las recomendaciones nacionales e e
internacionales con el objetivo de mejorar la calidad de vida de la ciudadania de Salamanca. «

En la Seccion de Salud Publica se desempenan hasta 100
pe— programas en relacion a las Competencias Municipales de
S Salud Publica en los ambitos de Sanidad Ambiental,
P - IS Bienestar animal, Promocién y Proteccion de la salud y
Prevencion de adicciones realizandose actividades de
diagnodstico, control sanitario, vigilancia, inspeccion,

.. .. L. Maria de la Vega Villar
formacién y promocion de habitos saludables. Gutiérrez de Ceballos
Concejala de Salud Publica

Acceso: Seccion de Salud Publica
en la web del Ayuntamiento

“I............................................................................ EER ...I..

‘0

El pasado 9 de febrero de 2025, el Canal 8 de Salamanca 8
emiti6 un reportaje especial dedicado a la Escuela | O
Municipal de Salud, en el que se destacdé su labor en la i
promocion de la salud y la prevencion de enfermedades . CIUDADABIERTA 8
Durante la emision, se presentaron diferentes proyectos > : 2/ 4

Visualiza el
programa
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d

que se llevan a cabo.
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saludsalamanca.es } o n':_.-,,
r% Actividades de " »

Promocién de la Salud n ﬁ

ESCUELA MUNICIPAL DE

g 4 e ¢ s
Actividades para la Tenencia oo, _l'- ‘@
SA LU D > Responsable de Animales n ga n

SALAMANCA

L] « ;‘F
Asesoria y Escuela de ﬁ u?’.lj
——>  Educacién para la Salud AW 1.1 B
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https://www.aytosalamanca.es/escuela-de-salud
https://www.aytosalamanca.es/salud-publica
https://drive.google.com/file/d/1j44sXm1tTtCjxyxtVemIbdlqYU78rpBC/view?usp=sharing
https://drive.google.com/file/d/1j44sXm1tTtCjxyxtVemIbdlqYU78rpBC/view
https://drive.google.com/file/d/1j44sXm1tTtCjxyxtVemIbdlqYU78rpBC/view
https://saludsalamanca.es/
https://drive.google.com/file/d/1j44sXm1tTtCjxyxtVemIbdlqYU78rpBC/view
https://drive.google.com/file/d/1j44sXm1tTtCjxyxtVemIbdlqYU78rpBC/view
https://saludsalamanca.es/
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< Conoce la Escuela Municipal de Salud >——

Talleres de Salud con Asociaciones y Grupos

PROMOCION DE LA SALUD

Estas actividades se coordinan con
asociaciones, instituciones, entidades,
grupos, etc.. de Salamanca.

Talleres de Salud en Escolares

! Dirigidos a todos los Centros Escolares de
Salamanca en coordinacién con la Fundacion
Salamanca Ciudad de Cultura y Saberes.

Afectividad y relaciones interpersonales

Bullying secundaria

Escuela de Familia en guarderias y en centros escolares

Dirigidos a las familias de los centros infantiles,
guarderias, y centros escolares de Salamanca.

Bebecuentos

Sesion teatralizada con el objetivo de familiarizar desde
edades muy tempranas habitos saludables que ayuden
a cuidar la salud.

e
| P}WATCH NOW

Talleres de Salud a mujeres prostituidas

Promocidn de la salud sexual. Estos talleres se desarrollan en
coordinacion con la Asociacion para la Prevencion, Reinsercion y
Atencidn a la Mujer Prostituida.

APRAMP r,%&

Talleres de Salud a personas sin hogar

Sesiones programadas en colaboracion con el Centro de
Acogida Padre Damian (Caritas Diocesanas de Salamanca).

Paseoy visita cultural

Promocion del ejercicio fisico

La actividad “Ejercicio Terapéutico” esta dirigida por
un profesional fisioterapeuta y adaptado a las
condiciones fisicas de las personas. Se coordina con
las Asociaciones de Salud de Salamanca

Grupo martes: 17:30-18:30 horas
Grupo miércoles: 12:00-13:00 horas
Q casa de las Asociaciones Grupo Viernes: 12:00-13:00 horas

«4f Ayuntamiento =
= Y
m de Salamanca ~5AL.UD 17



https://www.ciudaddesaberes.es/html/es/ACTIVIDADES/#escueladesalud
https://www.ciudaddesaberes.es/html/es/ACTIVIDAD/#losmonstruitossonmuylimpitos
https://www.ciudaddesaberes.es/html/es/ACTIVIDAD/#tallerdeprevenciondelacoso930
https://www.ciudaddesaberes.es/html/es/ACTIVIDAD/#lapandialimentacionsaludable
https://www.ciudaddesaberes.es/html/es/ACTIVIDAD/#educacionafectivosexualdes851
https://www.ciudaddesaberes.es/html/es/ACTIVIDAD/#afectividadyrelacionesinterpersonales
https://www.youtube.com/watch?v=zrrblo3BJoo
https://www.youtube.com/watch?v=zrrblo3BJoo
https://apramp.org/
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C Conoce la Escuela Municipal de Salud >———

\/
saludsalamanca.es : -

PROMOCION DE LA SALUD

Implementacion de la Estrategia

Parques Biosaludables

Las actividades programadas para el fomento del ejercicio fisico se realizan en varios
parques de la ciudad de Salamanca. y se desarrolla entre los meses de junio a octubre en
horario de manana.

Se priorizan personas mayores y personas con discapacidad.

Mapa de recursos

El objetivo es dar visibilizad a los recursos comunitarios salutogénicos.

e 3

Aplicacién Localiza Salud T
Permite el acceso a recursos de salud de forma facil, permitiendo encontrar 7 =

ec ) actl, permitienc ; LOCALIZA salud
centros de salud, actividades de bienestar y servicios comunitarios a través de MAPA DE RECURSOS PARA LA SALUD

un mapa interactivo.

Jornadas de promocion de la salud

Se realizan con el objetivo de sensibilizar e informar a la
ciudadania sobre la importancia de adoptar habitos saludables en
su vida diaria. Fomentan la educacion en salud, la prevenciény el
autocuidado, ademas de impulsar la colaboracién entre
profesionales, entidades y la comunidad para construir entornos
mas saludables y mejorar la calidad de vida de la poblacion.

Campanas de promocion de la salud

Las campanas de promocion de la salud tienen como
objetivo principal fomentar habitos saludables y mejorar
la calidad de vida de la poblacion a través de la
educacion, la prevencion y la sensibilizacion.

Celebraciones multitudinarias

Las celebraciones multitudinarias de promocién de la salud buscan
sensibilizar, informar y fomentar habitos saludables de forma
participativa, creando espacios de encuentro y aprendizaje para la
comunidad.

e
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https://saludsalamanca.es/wp-content/uploads/2024/05/Cartel-mapa-recusros-2023-GARRIDO-7-1024x724.png
https://localizasalud.sanidad.gob.es/maparecursos/main/.action
https://saludsalamanca.es/
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Talleres escolares sobre tenencia responsable

Dirigidos a todos los Centros Escolares de Salamanca Aprende a cuidar Mis
. .. .. . a tu mascota mascotas
en coordinacién con la Fundacién Salamanca Ciudad - &
\,‘f.;} " , .
de Cultura y Saberes R | H
~ .

Talleres de iniciacion canina

Sesiones teodricas y practicas

Fomenta una convivencia responsable entre las
personas y sus perros, ensefiando nociones basicas de

educacion y socializacidon para mejorar su relacion y

prevenir problemas de comportamiento.

. . . [~/ T

Campanas de publicidad (7 Esrsmm
el' v
Tienen como objetivo sensibilizar y concienciar a la ] iﬁiﬁi‘ﬁ.& ;
sociedad sobre el respeto, la adopcién responsable, el 33%";2’;:';5 S e | .
bienestar animal y la prevencién del abandono. 5.000 folletos T o
80.000 bolsitas de )
recogida de heces caninas = —

]

ASESORIA Y ESCUELA DE EDUCACION PARA LA SALUD

Coordinacion con la Seccion de Salud Publica

Ayuntamiento
Apoyo en los proyectos puestos en marcha desde la Secciéon de Salamanca
Arcode Medio Ambiamte
de Salud pl:lb"Ca. Seccignde Solud Pablice

Dinamizacion de las Asociaciones

Alimentey

‘f’ﬂ, M"W{I . . »

v Programar proyectos y acciones en colaboracién con las
e Y Asociaciones de Ayuda Mutua y Salud.

oo =3
o

5 wanem

Asesoria de Salud

Atencién presencial

';f Apoyo técnico e informacién Lunes a viernes:

8:00-15:00 horas 3 ﬁ @ o 0
‘g Formacioén Martes y jueves: ﬁ n

16:00-19:00 horas &= 1
g Difusién q Casa de las Asociaciones

» T
B N Gestion de la Casa de las Asociaciones
' ] ™ Gran Capitan 53-57

923 225 637 Coordinacion de espacios de la
casa.asouamones@aytosaIamanca.es Casa de Ias ASOCiaCioneS

e
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https://www.tribunasalamanca.com/noticias/370009/el-ayuntamiento-oferta-dos-cursos-gratuitos-sobre-educacion-canina-para-familias-con-bebes-y-ninos
https://saludsalamanca.es/taller-paseo-y-aprendizaje-en-grupos-sociales-2/
https://www.aytosalamanca.es/w/adopta-un-amigo
https://www.aytosalamanca.es/w/el-ayuntamiento-de-salamanca-pone-en-marcha-una-campa%C3%B1a-por-la-esterilizaci%C3%B3n-responsable-de-mascotas
https://saludsalamanca.es/taller-paseo-y-aprendizaje-en-grupos-sociales-2/
https://www.ciudaddesaberes.es/html/es/ACTIVIDAD/#aprendeacuidaratumascota1252
https://www.ciudaddesaberes.es/html/es/ACTIVIDAD/#aprendeacuidaratumascota1252
https://www.ciudaddesaberes.es/html/es/ACTIVIDAD/#mismascotastallerdetenenci1258
https://www.ciudaddesaberes.es/html/es/ACTIVIDAD/#mismascotastallerdetenenci1258
https://saludsalamanca.es/casa-de-las-asociaciones/
https://www.instagram.com/escueladesaludsa/?hl=es
https://www.youtube.com/@escuelamunicipaldesalud5638
https://www.tiktok.com/@escueladesaludsa?lang=es
https://www.facebook.com/p/Escuela-Municipal-de-Salud-100063404036504/?locale=es_LA
https://www.ciudaddesaberes.es/html/es/ACTIVIDAD/#aprendeacuidaratumascota1252
https://www.ciudaddesaberes.es/html/es/ACTIVIDAD/#aprendeacuidaratumascota1252
https://www.ciudaddesaberes.es/html/es/ACTIVIDAD/#mismascotastallerdetenenci1258
https://www.ciudaddesaberes.es/html/es/ACTIVIDAD/#mismascotastallerdetenenci1258
https://www.ciudaddesaberes.es/html/es/ACTIVIDAD/#mismascotastallerdetenenci1258
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e

INGESTA DE AZUCARES PARA ADULTOS Y NINOS

L/_’d‘&‘

_f

& La OMS recomienda una ingesta reducida de azucares @
@ libres a lo largo de toda la vida

Dt
Ingesta de azicares

Tanto en adultos como en ninos, la OMS recomienda ire sdutory it

reducir la ingesta de azucares libres a menos del 10% de la

ingesta calodrica total

La OMS sugiere que se reduzca aun mas la ingesta de
azucares libres a menos del 5% de la ingesta caldrica total

SEGURIDAD VIAL EN LA INFANCIA Y EMBARAZO

Las lesiones provocadas por los siniestros de transito, son una de las
primeras causas de muerte y lesiones entre la poblacién infantil. Los
ninos y ninas pueden ser peatones, ciclistas, pasajeros de vehiculos,

usuarios del transporte publico, del transporte escolar, etc.

Seguridad vial de 0 a 5 aios:
De forma general, en el coche, los niflos/as deben ir
siempre en los asientos traseros. No lleves nunca a los
nifnos/as en brazos, ni sueltos, siempre utiliza un
sistema de retencidén infantil.

Seguridad vial de 6 a 12 ahos:

Es importante que los nifios/as aprendan a respetar
las senales de trafico, a cruzar por los lugares
sefalizados, seguros y con visibilidad

Seguridad vial de 13 a 18 ainos:

A estas edades van teniendo mas independencia en
sus desplazamientos: caminando, también en bicicleta
o patinete, utilizando el transporte publico o
conduciendo alguin tipo de vehiculo a motor segun su

edad. Su autonomia les permlte descubrir y Durante el embarazo, en tus desplazamientos protégete

experimentar nuevas vivencias. por dos. En coche, tanto si eres conductora como
pasajera el uso del cinturén de seguridad es obligatorio.

Para colocarlo correctamente fijate en la imagen.

Y T
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https://estilosdevidasaludable.sanidad.gob.es/seguridad/lesiones/ninnos/home.htm
https://estilosdevidasaludable.sanidad.gob.es/seguridad/lesiones/home.htm
https://iris.who.int/bitstream/handle/10665/154587/WHO_NMH_NHD_15.2_spa.pdf
https://iris.who.int/bitstream/handle/10665/154587/WHO_NMH_NHD_15.2_spa.pdf

RECOMENDAMOS...

SUMATE AL “12”

12 consejos de la Organizacion Mundial de la Salud para gozar de\

una buen salud

)

o e o o0 oo e --1

Estas propuestas de la
OMS pueden ayudarnos
a la hora de reflexionar

sobre cuanto y de qué

manera nos cuidamos

s o o eSO
oo o =

#CHOOSEHEALTH ]

1.Seguir una dieta saludable

2.Mantenerse fisicamente activo, a diario y cada uno a

SU Mmanera
3.Vacunarse

4.No consumir tabaco en ninguna de sus formas
5.Evitar el consumo de alcohol o reducirlo
6.Gestionar el estrés para una mejor salud fisica y

mental
7.Mantener una buena higiene

8.No conducir a velocidad excesiva ni bajo los efectos

del alcohol

9.Abrocharse el cinturdén de seguridad en el automovil
y ponerse casco al ir en bicicleta

10.Mantener practicas sexuales seguras

11.Someterse a revisiones médicas periédicas

12.Amamantar a los bebés, es lo mejor para ellos

——( 12 decisiones saludables Estraregia Naos jcome sano y muéverte! )

Segun la Organizacion Mundial de la Salud (OMS), seis de los
siete principales factores determinantes de la salud estan
ligados a la practica de actividad fisica y a la alimentacion. Se
trata de dos actividades presentes a lo largo de la vida de las
personas y, al ser ambas modificables, del modo en que éstas
se realicen dependerqd, en gran medida, nuestro bienestar

futuro.
Come sano,es facil

Despierta,desayuna
Vive activo,muévete
Haz deporte,diviértete
Quitate la sed con agua

idratos de

Come “de cbuchara”:l?ds idr

caroono son

Y T
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Toma frutas y verduras,“cinco al dia”

Elige alimentos con fibra
Consume mas pescado

Reduce las grasas

Deja la sal en el salero

Mantén el peso adecuado

La comida sana es ademas un placer;
disfruta con ella y compartela siempre
que puedas con tu familia 'y amigos

21


https://www.sanidad.gob.es/gabinetePrensa/notaPrensa/pdf/ComeSanoyMuevete12decisionesSaludables.pdf
https://www.sanidad.gob.es/gabinetePrensa/notaPrensa/pdf/ComeSanoyMuevete12decisionesSaludables.pdf

RECOMENDAMOS...
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CUIDA TU SALUD MENTAL

——< La procrastinacion >

AHEAD - . La definicion etimoldgica de la procrastinacion deriva del verbo en
17

IME NOD W T
T00m, actividad de forma voluntaria, también deriva de la palabra en griego

antiguo akrasia, significa hacer algo en contra del juicio o hacerse
< dano a uno mismo (Steel, 2007, p. 65)
/1 . La procrastinacion es el hecho de posponer la culminacion de una

CONCEPTO

latin procrastinare, que significa dilatar la presentacion de una

FOCUS

PUT DFF \7\/ T tarea que usualmente resulta en un estado de insatisfaccion o malestar
subjetivo (Ferrari et al., 1995)
TOMORR MW . Se puede definir la procrastinacion como un fenémeno que afecta a las
DE LAY S0 personas directamente en la practica de sus valores, pues se niegan a
PERWAPS realizar una tarea en el tiempo oportuno, dejando de lado una
responsabilidad necesaria (Balkis y Duru, 2009)
. La procrastinacion se distingue por la accion de posponer
responsabilidades de manera voluntaria, a pesar que en una primera
or qu dejamon ors makion instancia, la intencién es de hacerla (Ramirez, Tello y Vasquez, citado
[. REC] por Carranza y Ramirez, 2013, p. 96)
. La procrastinacion es el resultado de carencias en la autorregulacion,
que conduce al individuo a la dilatacion voluntariamente pero
° inconsciente sobre el inicio y consumacién de las tareas o actividades
previstas, a pesar de conocer las consecuencias negativas de postergar
(Atalaya y Garcia, 2019, p. 368)

RETRATO DE UN

PROCRASTINADOR

Imaginate que tienes que ponerte a estudiar o tienes que realizar un informe que No dejes nunca para manana lo

. , . das h d
te han pedido pero para el que atn no tienes fecha de entrega. En ese momento te que puemc::ﬁacrllcaeir. pasado

viene a la cabeza un pensamiento que te dice “antes de ponerte seria mejor que te Mark Twain

cambies de ropa para estar mas comodo”.

Entonces, dejas lo que estas haciendo y te vas a cambiar de ropa. Cuando lo estas
haciendo pasas por la cocina y se te ocurre picar algo antes de ponerte, para
luego no tener que levantarte. Coges algo de comer. Y mientras estas comiendo,
miras por la ventana, ves el dia tan bonito que hace y decides salir a dar un paseo
para hacer algo de ejercicio antes de sentarte.

Cuando te quieres dar cuenta, han pasado dos horas. Y el tiempo que tenias
dedicado a esa tarea se ha agotado. Entonces, empiezas a ponerte nervioso, te
estresas y entra en juego el sentimiento de culpa. Empiezas a preocuparte y
agobiarte por el tiempo, lo que te hace aun menos productivo y eficiente.

\Ijgﬁgé/e: https://blogpsicologia.copmadrid.org/procrastinacion-que-es-y-como-se- COMO ACTUA

e T}
ity
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https://drive.google.com/file/d/1A6iAZBjKxcrDA5cWszbD1qzGmH5eeMUQ/view?usp=sharing
https://drive.google.com/file/d/1A6iAZBjKxcrDA5cWszbD1qzGmH5eeMUQ/view?usp=sharing

RECOMENDAMOS...

———( La procrastinacion )

CUIDA TU SALUD MENTAL

« Suprimir las tentaciones.
« Identifica todos aquellos elementos que en un

puedan suponer una tentacion y aléjalos o ponlos fuera de tu vista.
« Recuerda que, en el tema de aprovechar el tiempo, el que evita la

tentacion evita el peligro.

AFRONTAMIENTO

EVITAR

momento determinado

a)
. Divide la tarea en pequefias subtareas [ U TECNICA DE i

que sean manejables.

« Rompe la barrera del primer minuto.

. Evita los argumentos autoabsolutorios
0 autopermisivos.

« Recompénsate por haber hecho 1la pequenas pausas de 5

tarea. minutos, esto te puede
« Date un pequenio descanso al concluir ayudar a optimizar tu

cada una de las tareas parciales.

POMODORO
Realiza 25 minutos
consecutivos de la

actividad y haz

., tiempo.
o Cuando tomes una decision, \ p J
comunicala.
LY . .
.QQQ ...en muchas ocasiones, detras de la
\ postergacion de las tareas se esconde el

Fuente:
https://blogpsicologia.copmadrid.

miedo al fracaso y el exceso de perfeccion

org/procrastinacion-que-es-y
como-se-vence/

RECUERDA

Yo procrasting,
td procrastinas...

://entrenos.eafit.edu.co/noticias/
-y-gestionar-tu-

httzps
2022/mayo/Documents/guia-para-
concentrarte

Fuente:
tiempo.pdf

\“ £
2
=

Ayuntamiento e
de Salamanca @R SALUD

La agenda debe ser flexible, adaptarse a
las situaciones, tener en cuenta tiempos
libres y tiempo para el disfrute personal,
familiar y social. No pretendas atiborrar
tu agenda bajo la premisa de la
productividad, reconoce los limites y que
no todo se puede hacer

23


https://www.ehu.eus/documents/2632144/2634184/Yo+procrastino.pdf/ab93b6fd-7f22-418d-9af6-e0d1bcb9ed0a
https://www.ehu.eus/documents/2632144/2634184/Yo+procrastino.pdf/ab93b6fd-7f22-418d-9af6-e0d1bcb9ed0a

BUENAS PRACTICAS EN
SALUD

CONTINUAMOS CON EL EJERCICIO TERAPEUTICO

EJERCICIO TERAPEUTICO

\) Son sesiones grupales guiadas por un profesional
fisioterapeuta y disenadas especificamente para
adaptarse a las condiciones fisicas de personas con
enfermedades crénicas, con el objetivo de mejorar
su salud, funcionalidad y calidad de vida.

Se trabaja todo el cuerpo, especialmente la
fuerza, flexibilidad, correccién postural y el

suelo pélvico. Gran Capitan 53-57
Salamanca

Martes de 17:30 a 18:30 horas
- Miércoles y viernes de 12:00 a 13:00 horas.

D

TALLER DE COMUNICACION LABIO FACIAL

\ El objetivo es mejorar la capacidad de las personas para HIPOACUSIA
NEUROSENSORIAL
comunlcarse de manera efectiva a través de la lectura o exsrepmdene
labial, la expresiéon facial y otros recursos visuales.

erlabial.hty
f‘zmeaso/wo N e araen

A través de ejercicios practicos y técnicas especificas,
se busca fortalecer la comprensién del lenguaje
hablado mediante |la observacién de los movimientos
de los labios y la expresién facial, favoreciendo asi una
comuhnicacién mas clara.

ﬁ Martes y jueves de 20:00-21:00horas
- Miércoles de 11:30-12:30 horas
Casa de las Asociaciones.

fQParticipantes: Capilla Ruiz, Margarita San Julian e Isabel
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https://goo.gl/maps/xJacegcv8i9Uwhmz6
https://drive.google.com/file/d/17-xBAJsCgOcb_cLL8MZg28MvG8s9d5tr/view?usp=sharing
https://sadap.es/
https://drive.google.com/file/d/17-xBAJsCgOcb_cLL8MZg28MvG8s9d5tr/view?usp=sharing
https://uvadoc.uva.es/bitstream/handle/10324/19660/TFG-M-L683.pdf?sequence=1
https://uvadoc.uva.es/bitstream/handle/10324/19660/TFG-M-L683.pdf?sequence=1
https://uvadoc.uva.es/bitstream/handle/10324/19660/TFG-M-L683.pdf?sequence=1
https://uvadoc.uva.es/bitstream/handle/10324/19660/TFG-M-L683.pdf?sequence=1
https://uvadoc.uva.es/bitstream/handle/10324/19660/TFG-M-L683.pdf?sequence=1
https://uvadoc.uva.es/bitstream/handle/10324/19660/TFG-M-L683.pdf?sequence=1
https://uvadoc.uva.es/bitstream/handle/10324/19660/TFG-M-L683.pdf?sequence=1
https://uvadoc.uva.es/bitstream/handle/10324/19660/TFG-M-L683.pdf?sequence=1

BUENAS PRACTICAS EN
SALUD

BOLETIN DE LA ORGANIZACION MUNDIAL DE LA SALUD

World Health
Organization

|

Bulletin:g s

L 3 Organization
El Boletin de la Organizacion Mundial de la Salud es
una revista de salud publica de acceso totalmente
abierto centrada especialmente en los paises de
ingresos bajos y medios. Se publicd por primera vez
en 1948 y, desde entonces, ha procurado que su
contenido esté disponible lo mas ampliamente

posible.

Con un factor de impacto Clarivate
de 11,1, el Boletin es una de las doce http://
revistas mas importantes en el

campo de la salud publica vy
medioambiental.

LA ETICA DE LA INVESTIGACION EN SALUD Y CAMBIO CLIMATICO

El cambio climatico es la mayor amenaza para la salud que enfrenta la humanidad.

La naturaleza y la escala de los impactos interconectados del cambio climatico sobre la
salud, asi como la eficacia de las intervenciones para adaptarse y mitigar el cambio
climatico, son actualmente el foco de la investigacion.

La investigacion sobre el clima y la salud debe abordar cuestiones de justicia y equidad,
al tiempo que se equilibra la necesidad de actuar con cautela en medio de
incertidumbres, complejidades climaticas y limitaciones metodoldgicas de los métodos
y meétricas actuales. La responsabilidad por el cambio climatico y las emisiones
antropogénicas histdricas recae abrumadoramente en los paises industrializados, pero
los impactos del cambio climatico sobre |la salud recaen desproporcionadamente sobre
las personas en entornos con menos recursos y capacidad para mitigar y adaptarse al
cambio climatico.

Fuente: Littler K, Sheather |, Sayer A. The ethics of research into health and climate change: call for
papers. Bull World Health Organ. 2025 Jan 1;103(1):2-2A. doi: 10.2471/BLT.24.292990. PMCID:
PMCI11704640.

9 LEE EL ARTiCULO
C COMPLETO

4l Ayuntamiento S
- m de Salamanca @R SALUD


https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/PMC11704640/
https://www.who.int/es/publications/journals/bulletin
https://www.who.int/es/publications/journals/bulletin
https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/PMC11704640/
https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/PMC11704640/

BUENAS PRACTICAS EN
SALUD

COCEMFE-CYL: Vil CONGRESO NACIONAL DE CUIDADORES

VZZT dongéso

4 meW@s

SEKUM.IDAB ¥ a:snnpmmnn

RETRANSMISION
EN STREAMING

8 noviembre
9:30 horas 0 1530 hores

11:30 horas.- Dolor, masculinidad y sexunkdad, Bruno
Martans saxckogo.

1215 horas. Productos de, madis de bajo costa 4

1330 horas yolerre
INSCRIPCIONES

Grandias pars farEaces de  perSOnSs
discapaciiad /o an Faconss S depmnoeec
meripeionen o traves de la wob
www.cocamfecyles

bdias mfrmas

COCEMFE CASTILLA  LECN
Cale Glspar Amouo, 6

34005 PRLENCL,

Tolifiono: :‘ﬁlﬁ*ﬁp. BTBT45840.

26

wacional,

VITT Lovgreso nacioval
© cidpdor@s

" Castilla y Ledgn

La Confederacion de Personas con Discapacidad
Fisica y Organica de Castillay Leon (COCEMFE-CYL)
ha organizado el "VIII Congreso Nacional de
Cuidadores"

COCEMFE-CYL agrupa a las Federaciones
provinciales de 4 provincias de la Comunidad
Auténoma (Palencia, Burgos, Soria y Ledn) y esta
integrada por numerosas entidades autonémicas y
asociaciones locales de personas con discapacidad
fisica y organica, relacionadas con problemas de
salud tan relevantes como, entre otras, la
enfermedad de Parkinson, la esclerosis multiple, la
fibrosis quistica, la corea de Huntington, la
fibromialgia y sindrome de fatiga cronica, el
linfedema y lipedema y numerosas enfermedades
raras.

El tema para esta edicion es
discapacidad"

"Sexualidad vy

=

SEXUALIDAD Y DISCAPACIDAD

’E.‘ﬁ‘ | COcEMFE

8 de Noviembre de 2024

-

Fuente: https://www.saludcastillayleon.es/es/noticias-asociaciones/cocemfe-cyl-viii-congreso-
nacional-cuidadores-8-noviembre-2
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https://drive.google.com/file/d/14t0IVqTkp91uPW1QRFpAupe4YrwHMTAE/view?usp=sharing
https://drive.google.com/file/d/14t0IVqTkp91uPW1QRFpAupe4YrwHMTAE/view?usp=sharing
https://drive.google.com/file/d/14t0IVqTkp91uPW1QRFpAupe4YrwHMTAE/view?usp=sharing

BUENAS PRACTICAS EN
SALUD

ASPACE SALAMANCA:NUEVA ACTIVIDAD DIVULGATIVA

ASPACE ASPACE Salamanca es una asociacion de padres, madres,
tutores y tutoras dedicada a la ayuda a las personas con
paralisis cerebral, pluridiscapacidades afines y sus familias.

SALAMANCA

Su principal objetivo es ofrecer a las personas con paralisis cerebral un espacio donde
crecer en oportunidades para disfrutar de |la vida y acercarse a ella sin miedos.
Recientemente han elaborado una serie de videos para divulgar y transmitir lo que
significa ASPACE Salamanca en su esencia.

Fuente: https://www.saludcastillayleon.es/es/noticias-
asociaciones/aspace-salamanca-nueva-actividad-divulgativa

EVALUACION DE BUENAS PRACTICAS EN PROMOCION DE LA
SALUD:LA GUIA DORS

La herramienta “Guia DORS" de evaluacion de buenas practicas en promociéon de salud
desarrollada por el Centro Regionale di Documentazione per la Promozione della Salute
y traducida y adaptada al espanol, francés y catalan desde la Catedra de Promocion de
Salud de la Universidad de Girona. La guia tiene como objetivo identificar y potenciar las
buenas practicas, asi como apoyar y orientar a los y las profesionales interesados en la

redaccion de un proyecto de promociéon de la salud de acuerdo con criterios
metodoldgicos predefinidos
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https://drive.google.com/file/d/1YHG4U-1op119DRt5eLfr-WVYrjhbomI6/view?usp=sharing
https://www.udg.edu/ca/Portals/57/LLIBRE%20GUIA%20DORS%20ESPANYOL.pdf
https://www.udg.edu/ca/Portals/57/LLIBRE%20GUIA%20DORS%20ESPANYOL.pdf

BUENAS PRACTICAS EN
SALUD

LN

REVOLUCION DEL DOLOREN EL SISTEMA PUBLICO DE SALUD:
UNIDAD DEESTRATEGIAS ACTIVAS DE AFRONTAMIENTO DEL
DOLOR CRONICO

La Consejeria de Sanidad de la Junta puso en marcha hace cinco anos en Valladolid
una unidad para ayudar a que el dolor créonico "deje de ser el protagonista" de la vida
de las personas a través de un programa transversal y pionero que dura hasta 16
semanas y esta basado en la "evidencia cientifica".

"AQui tratamos personas, no tratamos etiquetas diagndsticas" , explica el
coordinador de la Unidad de Estrategias de Afrontamiento Activo para el Dolor,
Federico Montero Cuadrado, que recuerda que la génesis de este servicio esta en un
proyecto de investigacion que arrancod hace "trece anos" en la Universidad de
Valladolid al alimén entre el mencionado Montero Cuadrado y Miguel Angel Galan,
fisioterapeutas y profesores de la institucion académica.

El modelo de la Unidad de Afrontamiento
Activo del Dolor que Sacyl inicié en Valladolid se
ha extendido por varias provincias de Ia
Comunidad y se ha importado al resto del paisy
del mundo por su "caracter pionero, éxitos en
SUs programas, experiencia y organizacion".

El 31 de enero, los doctores Montero-Cuadrado, Barrero- e
Santiago y Santos-Bermejo han publicado un articulo i
sobre este modelo de afrontamiento en la revista cientifica

“Braziliam journal of Physical Therapy” con la pretension
de que este tipo de Unidades pueda implementarse en
otras CCAA, llegando al mayor numero posible de
personas con dolor, mejorando su funcionalidad y calidad

de vida.

Fuente:
https:[lwww.diariodevalladolid.esvalladolid/240309/
214204 rincon-dolor-valladolid. html

hitps: /luafrontadolor.com/ Available online 31 January 2025 1413-35551© 2025

Associagdo Brasileira de Pesquisa e Pos-Graduagdo em
Fisioterapia. Published by Elsevier Espaiia, S.L.U. All
rights are reserved, including those for text and data mining,
Al training, and similar technologies.
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https://www.rbf-bjpt.org.br/en-pdf-S1413355525000061
https://drive.google.com/file/d/1DZG6yKftz9VaNvaIAI59nQBFOH3YCVB0/view?usp=drive_link
https://drive.google.com/file/d/1DZG6yKftz9VaNvaIAI59nQBFOH3YCVB0/view?usp=drive_link
https://www.rbf-bjpt.org.br/en-pdf-S1413355525000061

PUBLICACION DIGITAL
NUM. 6 ENERO 2025

jMuchas gracias por vuestra colaboracion y participacion!

Vuestra opinion es importante para
: C—J
nosotros, deposita tu sugerencia
]

Ayuntamiento
de Salamanca



https://saludsalamanca.es/buzon-de-sugerencias/

