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MEMORIA UDC Saudable 2019
Direcciéon UDC Saudable
Vicerreitoria do Campus de Ferrol e de Responsabilidade Social

e 7 de xaneiro de 2019, Homenaxe do Concello de Ferrol & Prof2. Araceli Torres Miio,
Vicerreitora do Campus de Ferrol e Responsabilidade Social, como Ferrold do ano

2019.

e 9 de xaneiro de 2019, Contacto preliminar coa Prof2. Laura M. Castro Souto da
Facultade de Informatica para falar de Responsabilidade Social e da UDC Saudable, en

especial de Alimentacion Saudable.

e 12 de xaneiro de 2019, 22 Reunidn da Unidade de Investigacion en Integracion e
Promocién da Satide —INTEGRA SAUDE- para avaliacidn e novas propostas de accién no

20109.

e 14 de xaneiro de 2019, Solicitude dun espazo no segundo andar do Centro
Universitario de Riazor para Quérote + UDC, aos efectos de facilitar a realizacion dos

test de embarazo.

e 17 de xaneiro de 2019, Difusién na comunidade universitario do receitario de outono

2016-2018 da “Red Espafiola de Universidades Saludables” (REUS).

e 17 de xaneiro de 2019, Envio das receitas de Inverno 2019 (sopa de verduras 4 galega e

merluza a galega) a REUS.

e 22 de xaneiro de 2019, Reunidon na Vicerreitoria de Estudantes, Participacién e
Extension Universitaria para tratar sobre un posible convenio con ENKI (deporte

inclusivo).

e 23 de xaneiro de 2019, Consello Local de Saude da Corufia coa presenza de varios
representantes UDC: Facultade de Fisioterapia, Facultade de Ciencias da Saude
(Terapia Ocupacional) e UDC Saudable. Aprébase a “Declaracidn Institucional sobre a

situacion da sanidade publica na cidade da corufia”, o calendario anual 2019 de
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actividades do Consello e a creacidn de tres grupos de traballo: Atencién Primaria,

Autonomia persoal e coidados, Drogodependencias e outras adicidns.

e 25 de xaneiro de 2019, Resultados da | Olimpiada Interuniversidades On-Line Nacional:

<https://www.unisaludables.es/es/noticias/leer/las-universidades-de-la-red-espanola-

de-universidades-saludables-reus-dan-la-vuelta-al-mundo/> e difusiéns as comisions

UDC Saudable Técnica e de Apoio.

e 25 de xaneiro de 2019, Presenza na inauguracion do curso 2019 da Real Academia de

Medicina e Cirurxia de Galicia.

e 30 de xaneiro de 2019, Actividade Nin+ Nin- Informacidn sobre drogas, tema: Xogo de
preguntas: Queres demostrar canto sabes sobre drogas?, Centro Universitario de

Riazor.

e 30 de xaneiro de 2019, Reunidn coa bolseira UDC Saudable.

e 5 de febreiro de 2019, Asistencia a Seminario sobre “Agenda urbana Espafiola”

organizado pola FEMP.

e 6 de febreiro de 2019, Actividade Nin+ Nin- Informacién sobre drogas, tema: Usas ou

abusas das redes sociais?, Centro Universitario de Riazor.

e 7 de febreiro de 2019, “Hacia una comunidad sostenible”, Proxextos de Innovacion

Social en Portugal e Documento ODS en Espafia, Fundacién Abanca.

e 11 de febreiro de 2019, Reunidn sobre alimentacidon saudable coa Xerencia UDC do
grupo de alimentacién saudable (Oficina de Cooperacién e Voluntariado, Oficina de

Medio-Ambiente, Decana da Facultade de Socioloxia e UDC Saudable).

e 12 de febreiro de 2019, Reunién en Unidade de Atencién & Diversidade para tratar

asuntos docentes e académicos do Titulo Propio Espazo Compartido, entre outros.

e 13 de febreiro de 2019, Reunidon e proposta de convenio marco xeral UDC-

ASPRONAGA co Director de ASPRONAGA sobre programas de alimentacidn


https://www.unisaludables.es/es/noticias/leer/las-universidades-de-la-red-espanola-de-universidades-saludables-reus-dan-la-vuelta-al-mundo/
https://www.unisaludables.es/es/noticias/leer/las-universidades-de-la-red-espanola-de-universidades-saludables-reus-dan-la-vuelta-al-mundo/
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saudable(maquinas vending/meriendas saudables para xdvenes con discapacidade

intelectual).
e 14 de febreiro de 2019, Cidades Saudables, Fundacion Conde de Fenosa.

e 14 de febreiro de 2019, Difusidon: Cando o uso das redes sociais se convirte nunha

necesidade?, Nin+ Nin- Informacion sobre drogas (Cruz Vermella/UDC).

NIN = NIN ==

infermacién sobre DROGAS

Se deixas o movil na casa sénteste ansioso/a.

Recibiches comentarios do tipo "estas
enganchado/a".

Adicaslles mais do tempo do previsto.

Interfire no teu dia a dia.

Perdes a nocion do tempo porque te relaxa mais
que outra actividade.

Evitas lugares sen cobertura.

Intentaches limitar o tempo de uso sen éxito.

OO OSSO

Chequeas o mévil de xeito automatico en situacion
inverosimis ou inaceptables.

Mais informacion:

Centro Universitario de Riazor (Biblioteca antiga Empresariais)
a Almirante Langara, s/n, A Corunia
Teléfono: 981 22 10 00 ext. 38412

Horario: primeiro e tltimo mércores do mes de 17:00 a 19:00 horas
(excepto en periodos vacacionais)
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e 16 de febreiro de 2019, Proposta de creacion da Rede Galega de Universidades
Promotoras de Saude (SUG PRO SAUDE) ante a Vicerreitoria do Campus de Ferrol e

Responsabilidade Social.
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e 18 de febreiro de 2019, Proposta de convenio con ASPRONAGA ante a Vicerreitoria do

Campus de Ferrol e Responsabilidade Social.

e 18 de febreiro de 2019, Visita institucional 4 Residencia Universitaria Elvira Bao.

e 18 de febreiro de 2019, Solicitude ao Decano da Facultade de Economia e Empresa de

melloras na limpeza, calefaccidn e ventilacion da aula Espazo Compartido.

e 19 de febreiro de 2019, Investigacidn para a sustentabilidade nas Universidades,
Facultade de Ciencias de Educacién, Salén de Actos (Elviiia), Sandra Sofia Ferreira da
Silva, Interuniversity Sustainable Development Research Programae (IUSDPR),

Universidade Aberta de Lisboa, Oficina de Medio-ambiente, Febreiro ambiental.

e 20 de febreiro de 2019, Reunidn coa responsable docente do Programa Espazo
Compartido, Dona Ana Villar, para cofecer aspectos relacionados coa limpeza,
calefaccion e ventilacion da aula Espazo Compartido da Facultade de Economia e

Empresa.

e 20 de febreiro de 2019, Reunién con bolseira UDC Saudable para aprendizaxe en

relacion con Green Campus Riazor.

e 20 de febreiro de 2019, Proposta de creacidn de Servizo Asistencial para a Comunidade
Universitaria (fisioterapia, terapia ocupacional, enfermaria, logopedia, podoloxia,
medicina, psicosocioloxia) ante a Vicerreitoria do Campus de Ferrol e Responsabilidade

Social.

e 22 de febreiro de 2019, Primeira reunién da Comisidon de Apoio UDC Saudable.

e 25 de febreiro de 2019, Reunién coa Prof2. Laura Milagros Castro Souto da Facultade
de Informatica e proposta de membro da comisién de apoio da UDC Saudable na sua

facultade.

e 25 de febreiro de 2019, Proposta de integracidon dunha cidade galega na Rede Espaiiola

de Cidades Saudables (RECS) ante o prof. Luis Pena.
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25 de febreiro de 2019, Entrevista telefénica con La Opinidn sobre o Programa de

Deshabituacion Tabaquica y la UDC Saudable.

25 de febreiro de 2019, Proposta de transformacidon en espazos cardioprotexidos as
facultades de ciencias da saude, facultade de dereito, facultade de economia e

empresa, facultade de fisioterapia e facultade de socioloxia.

26 de febreiro de 2019, Suxerencias para a folla de contratacion de cafetaria da

Facultade de Filoloxia.

26 de febreiro de 2019, Impulso de novos espazos cardio-protexidos nas facultades e

escolas da UDC e nove espazos cardioprotexidos da UDC existentes:

LOCALIZACION DESA UNIDADE CENTRO
DEPENDENCIA

Conserxaria do Pavillén Deportivo AREA DEPORTES PAVILLON
DEPORTIVO
ELVINA

Ximnasio do Centro Cultural CENTRO CULTURAL
FERROL

Conserxaria das Pistas de atletismo PISTAS ATLETISMO
ELVINA

Entrada principal de Normal NORMAL
RIAZOR

Conserxaria da ETSA na Zapateira | DIRECCION ETSA ETSA
ZAPATEIRA

Conserxaria Xeral do Ed. De Aulas | DECANATO F.CC.DEPORTEEA
EUCACION FiISICA

F.CC. DEPORTE EA

Conserxaria do Ed. De Pavilléns EUCACION FiSICA OLEIROS

Deportivos e Piscina

Conserxaria do Estadio de Atletismo

Consenxaria da Reitoria REITORIA REITORIA
MAESTRANZA

27 de febreiro de 2019, Programa de deshabituacién tabaquica para estudantes UDC

(27 de febreiro-29 de maio), Nin+ Nin- Informacién sobre drogas (Cruz Vermella/UDC).
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$esion informativa

sobre o Programa de
Deshabituacion Tabaquica

enmarcada no proxecto  NIN =f= NIN ==
informacién sobre DROGAS

DATA: Mércores 27 febreiro 2019
LUGAR: Biblioteca antiga de Empresariais (22 andar)
HORA: 17:30 horas (1 h. de duracién)

DATOS DE INTERESE
Mais informadion: 98122 10 00 ext. 38412

UDCSaudable == vwsowsoncouin  wlfs Lne. irmelh iradtide

e 27 de febreiro de 2019, Programa de Deshabituacién Tabaquica UDC Nin+ Nin- en La

Opinién de A Corufia: https://www.laopinioncoruna.es/coruna/2019/02/27/quitarse-

mochila-tabaco/1379114.html

e 27 de febreiro de 2019, Inicio da inclusion de 9 desfibriladores dos Espazos

Cardioprotexidos: UDC na app Ariadna, https://cuatroochenta.com/cruz-roja-y-la-sec-

lanzan-la-app-ariadna-mapa-colaborativo-de-desfibriladores-en-espana/

e 28 de febreiro de 2019, Impulso para o convencemento da implantacion de DESA en
seis facultades/escolas UDC (formacién en Prevencién de Riscos Laborais e

financiamento polas respectivas facultades e escolas), si asi o estimaden.

e 1 de marzo de 2019, Acta primeira reunién da comisidon de apoio UDC Saudable no
Centro Universitario  de Riazor, do 22 de febreiro de 2019:

https://drive.google.com/file/d/12gTMdYfc54HAI2r9Vs9 cK4Yd-

QNQM 1/view?usp=sharing

e 1 de marzo de 2019, Envio de fotos ao Servizo de Comunicacién Audio-visual para o

video UDC Saudable do video REUS.


https://www.laopinioncoruna.es/coruna/2019/02/27/quitarse-mochila-tabaco/1379114.html
https://www.laopinioncoruna.es/coruna/2019/02/27/quitarse-mochila-tabaco/1379114.html
https://cuatroochenta.com/cruz-roja-y-la-sec-lanzan-la-app-ariadna-mapa-colaborativo-de-desfibriladores-en-espana/
https://cuatroochenta.com/cruz-roja-y-la-sec-lanzan-la-app-ariadna-mapa-colaborativo-de-desfibriladores-en-espana/
https://drive.google.com/file/d/12gTMdYfc54HAl2r9Vs9_cK4Yd-QNQM_1/view?usp=sharing
https://drive.google.com/file/d/12gTMdYfc54HAl2r9Vs9_cK4Yd-QNQM_1/view?usp=sharing
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e 6 de marzo de 2019, Difusién da Declaracién de Palma 2018, | Congreso da REUS:
https://drive.google.com/file/d/1gLfpx5Fu6Vel6Dj3UJDJOM|AZ4cysfz5/view?usp=shari

ng

e 7 de marzo de 2019, Reunién sobre Vixiancia de Saude co representantes do Servizo

de Prevencion de Riscos Laborais.

e 11 de marzo de 2019, Aprobacion e agradecemento polo compromiso da “Cdtedra
UNESCO Educacion para la Justicia Social”, UAM (Director: F. Javier Murillo)

catedraunesco.justiciasocial@uam.es

e 13 de marzo de 2019, Campaiia de deshabituacidn tabaquica:

Sabias que...?

NIN == NIN ==

informacién sobre DROGAS

O tabaco chega a Espaia en 1492, pero é prohibido pola Inquisicion.

Morren prematuramente en Espaiia 40.000 fumadores/as ao ano.

O ultimo tercio de cigarro contén a misma cantidade de nicotina e
alquitran que os dous tercios restantes.

Unha persoa non fumadora consume un 5 por cento de enerxia ao
respirar. Unha persoa fumadora, hasta o 80 por cento.

V V VVYvY

180 paquetes de tabaco ao ano equivalen a 801 euros. Unha viaxe de
sete dias a Ibiza, 450 euros.

Mais informacion:

Centro Universitario de Riazor (Biblioteca antiga Empresariais)
Rua Almirante Langara, s/n, A Coruna
Teléfono: 981 22 10 00 ext. 38412

Horario: primeiro e tltimo mércores do mes de 17:00 a 19:00 horas
(excepto en periodos vacacionais)
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e 13 de marzo de 2019, Asistencia a: Novas perspectivas de enerxia e sistemas de
mobilidade que estdn cambiando nosas vidas. A Corufia que debe ser y sera, Foro A

Corufia 2030, cara unha comunidade sustentable.


https://drive.google.com/file/d/1qLfpx5Fu6VeI6Dj3UJDJ9MjAZ4cysfz5/view?usp=sharing
https://drive.google.com/file/d/1qLfpx5Fu6VeI6Dj3UJDJ9MjAZ4cysfz5/view?usp=sharing
mailto:catedraunesco.justiciasocial@uam.es
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e 14 de marzo de 2019, Envio e difusién do video institucional do Reitor UDC da UDC
Saudable para a Red Espariola de Universidades Saludables (REUS): "A Universidade da
Corufia estd comprometida con contornas de traballo e educativos que promovan a
Vida Saudable de toda a nosa comunidade universitaria. Este compromiso reflictese
nas suas politicas institucionais baseadas na sustentabilidade ambiental, social e
econdmica"

https://drive.google.com/open?id=1k4170 gN GJEYYNYmHQNoV2UIBtQ80Oy)J

e 15 de marzo de 2019, “Lo que de verdad importa”, Palexco.

e 18-22 de marzo de 2019, Creacidn/geolocalizacion in situ de desfibriladores en App

Ariadna.

e 22 de marzo de 2019, Aprobacién definitiva do documento de consenso: Informe
sobre o fomento dos habitos saudables nas universidades a través das empresas
adxudicatarias dos servizos de vending e restauracidn, o cal se atopa na web

<https://www.unisaludables.es/es/. Asemblea Xeral de Reitores, 19 de febreiro.

e 22 de marzo de 2019, Abrese un periodo de achegas nas comisidns técnica e de apoio
da UDC Saudable sobre os tres seguintes documentos da REUS: As universidades como
centros promotores de satde e prevencion de adiccidons non téxicas, As universidades
como centros promotores de salude e prevencion do consumo de alcohol, As
universidades como centros promotores de saude para a xestion de festas e a

prevencion das agresions sexuales.

e 25 de marzo de 2019, Ciclo Green. Reto 30 dias en Dbici

https://www.reto30diasenbici.com/

https://drive.google.com/file/d/1FhPGR2iNRtzcuOpfrMVETgCeOLIMh4N7/view?usp=sh

aring

e 26 de marzo de 2019, Compra publica ética e a sua contribucién cara o cumprimento

dos ODS”, Sala do Consello de Goberno, Reitorado.


https://drive.google.com/open?id=1k417o_gN_GJEYyNYmHQNoV2UIBtQ8OyJ
https://www.reto30diasenbici.com/
https://drive.google.com/file/d/1FhPGR2iNRtzcu0pfrMVETgCe0LiMh4N7/view?usp=sharing
https://drive.google.com/file/d/1FhPGR2iNRtzcu0pfrMVETgCe0LiMh4N7/view?usp=sharing
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e 26 de marzo de 2019, A mdaquina da saude: merendas vending saudables para a m

mocidade co discapacidade intelectual, Aspronaga.

e 3 de abril de 2019, Envio de comentarios e suxerencias da Comision Técnica UDC
Saudable (OMA e OIX) e rede de apoio UDC Saudable sobre alcohol, adicciéns no
toxicas e festas universitarias 4 UIB.

e 4 de abril de 2019, Autodiagnéstico Universidade da Coruia Saudable segundo a Guia

de Emprega Saudable da Xunta de Galicia (RSE) cos seguintes resultados:

VALORACION XERAL: NIVEL MEDIO

Estratexia e compromiso da direccion: NIVEL MEDIO

*Se desexas cofiecer como avanzar en materia de promocion da satde e establecer unha

estratexia, acadando o compromiso da direccion, vai @ pdxina 19 da Guia.

Implicacion das persoas e comunicacion: NIVEL BAIXO

*Se desexas cofiecer como mellorar en comunicacion para involucrar aos traballadores

dentro do plan de accidn, vai dd pdxina 22 da Guia.

Responsabilidad social: NIVEL MEDIO

*Se desexas profundizar na responsabilidade social na sia empresa, vai d pdxina 24 da

Guia.

Medicidn da saude e o benestar: NIVEL BAIXO

*Se desexas cofiecer como medir o impacto das politicas de promocion da saude, vai d

pdxina 26 da Guia.

Reducion do tabaquismo: NIVEL ALTO

*Se desexas fomentar o abandono do tabaco na empresa, vai d pdxina 29 da Guia.
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Fomento da avtividade fisica: NIVEL MEDIO

*Se desexas promocionar a actividade fisica na empresa, vai d pdxina 31 da Guia.

Impulso d alimentacidn saudable: NIVEL MEDIO

*Descubre mdis ideas para promover unha alimentacion saudable na empresa na pdxina

33.

Actuacions en saude: NIVEL ALTO

*Para enfocar as actuacions en saude e priorizar a colectivos de risco, vai d pdxina 35 da

Guia.

Control do estrés e riscos psicosociais: NIVEL BAIXO

*Para aprender mdis sobre como xestionar o estrés e os riscos psicosociais, vai d pdxina 37

da Guia.

Compromisos e certificacions: NIVEL BAIXO

*Se desexas adherirte d Declaracion de Luxemburgo ou cofiecer como certificarse, vai d

padxina 39 da Guia.

e 8 de abril de 2019, Difusion do Boletin Red Iberoamericana de Universidades
Promotoras de Salud (RIUPS) xaneiro-marzo 2019 na paxina web UDC Saudable e nas
redes 2.0.

e 9 de abril de 2019, Foro Axenda 2030: O cambio social: Inclusién, educacién e
innovacién. O emprendedor social.

e 10 de abril de 2019, Elaboraciéon e envio do Plan de Formacién para o bolseiro/a UDC

Saudable 2019-2020.

10
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e 11 de abril de 2019, Xornada Emprego co apoios como base para mellorar a
empregabilidade das persoas con discapacidade intelectual, Programa Espazo
Compartido, Saldn de Graos, Facultade de Dereito.

e 11 de abril de 2019, Envio de segundo periodo de alegacidns dos documentos de
benestar psicosocial da REUS (alcohol, violencias sexuais e festas universitarias,
adiccidns no tdxicas) aos membros das comision de apoio e técnica da UDC Saudable.

e 11 de abril de 2019, Inicio da estratexia “Mensaxes saudables mensuais” para a web
oficial UDC Saudable e redes 2.0 da UDC. Mes de Abril 2019.

UDCSaudable
MENSAXE SAUDABLE & oo

ABRIL 2019

A MELLOR RECEITA!

e 11 de abril de 2019, Segundo periodo de alegacidns para comisidns técnica e de apoio
UDC Saudable para documentos enviados de novo da REUS nos seguintes termos:

"Adjuntamos de nuevo los documentos de consenso para que poddis hacer

11
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comentarios, hasta el 26 de abril de 2019. Es importante que nos hagdis llegar vuestra
opinion ya que estos son los documentos que se llevardn a debate en las préximas
jornadas de la Crue-Sostenibilidad, que tendrd lugar los dias 9 y 10 de mayo en la
Universidad de Valladolid. Los documentos tratan los siguientes temas: Las
universidades como centros promotores de salud y prevencion de adicciones no téxicas.
Las universidades como centros promotores de salud y prevencion del consumo de
alcohol. Las universidades como centros promotores de salud para la gestion de fiestas
y la prevencion de la violencia sexual. También, enviamos un documento que nos han
hecho llegar desde el Programa “Tu Punto”, de prevencion de riesgos derivados del
consumo de drogas y otras conductas adictivas entre estudiantes universitarios,
financiado por la Delegacion del Gobierno para el Plan Nacional sobre drogas. Es un
decdlogo en proceso de elaboracion para la gestion de fiestas de un campus
universitario y nos han pedido que desde la Red Espafiola de Universidades Saludables
(REUS) participemos, emitiendo posteriormente un triptico donde figure la red como
entidad colaboradora. Para ello, debemos recibir los comentarios en plazo prefijado en
este texto".

e 11 de abril de 2019, Propostas para Programa Docentia a peticidn da Vicerreitora de
Oferta Académica e Innovacion Docente: “Participacion proactiva do profesorado en
actividades da Universidade da Corufia relacionadas coa Vida Saudable e o
Desenvolvemento Sostible (comisidns, organizacion, obradoiros, conferencias, eventos,
entre outras similares), excluendo os certificados de asistenza” e “Participacion
proactiva do profesorado en actividades doutras universidades, institucions e
organismos relacionadas coa Vida Saudable e o Desenvolvemento Sostible (comisions,
organizacion, obradoiros, conferencias, eventos, entre outras similares), excluendo os
certificados de asistenza”

e 12 de abril de 2019, Proposta a Vicerreitora do Campus de Ferrol e Responsabilidade
Social da identificacién cos Obxectovps de Desemvolvemento Sostible dos carteis para
o publico dos eventos UDC.

e 22 de abril de 2019, Envio de Autodiagndstico da UDC Saudable segin Guia de

Empresa Saudable da Xunta de Galicia: Nivel Medio.

12
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e 22 de abril de 2019, Envio ao Presidente REUS das alegacidns recibidas no segundo
periodo da Prof2. Cristina Lopez Villar (Facultade de Ciencias do Deporte e a Educacion
Fisica) e de novo da Oficina de Medio-Ambiente da UDC, co novas aportaciéns ao
documento de dez ideas da REUS para unha xuventude saudable.

e 22 de abril de 2019, Reunidén na sede UDC Saudable co Valedor Universitario, Prof.
Enrique Ansemil, quen refire queixas de estudantes que demandan a necesidade de
determinar espazos axeitadamente dotados (nevera, microondas, mesas e cadeiras)
nas facultades e escolas para faciltar 4 alimentacidon saudable dos estudantes que
acuden con tupper dende as sUas casas. Formalizara a peticién ante Xerencia UDC e
UDC Saudable, asunto que tratarase nunha proxima reunion do grupo de alimentacion
saudable da UDC.

e 23 de abril de 2019, Reunidn coa bolseira da UDC Saudable, Dona Claudia Dominguez
Agra, para revisar conxuntamente as imaxes dos mensaxes saudables de maio ata
decembro de 2019, asi como da memoria de sua actividade como bolseira 2018-2019.

e 23 de abril de 2019, Envio da memoria da bolseira 2018-2019 ao SAPE.

e 23 de abril, Informacion sobre desfibrilador da Facultade de Ciencias ao vicedecano
responsable do centro.

e 24 de abril de 2019, Recepcién de documento do valedor universitario ao Sr. Xerente
UDC sobre necesidade de desenvolver espazos axeitados (nevera, microondas,...) para
alumnado que trae tupper as facultades e escolas.

e 29 de abril de 2019, Proposta UDC espazo cardioprotexido en ambitos politicos
parlamentarios.

e 29 de abril de 2019, Proposta de organizacién do dia das universidades saudables, 8 de
outubro, 4 Facultade de Economia e Empresa.

e 29 de abril de 2019, Elaboracién de recomendacidns para establecemento de espazos
para uso por membros da comunidade universitaria que traen tapers para a
alimentacién.

e 1 de maio de 2019, “Mensaxes saudables mensuais” para a web oficial UDC Saudable e

redes 2.0 da UDC. Mes de Maio 2019.

13
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17 de Maio: Dia Internacional do Reciclaxe

e 6 de maio de 2019, Reunidn en Xerencia do grupo de traballo de alimentacidon
saudable: contrato dun nutricionista o servizo/orzamento; documento coas
conclusions sobre inspeccion pola Oficina de Medioambiente das cafetarias; abordaxe
do espazos para alimentacion co tupper nas facultades e escolas, prazo para
contratacién de mdaquinas de vending, oficializacidon do grupo de traballo; creacién de
lista de proveedores.

e 9de maio de 2019, Plantexamento creacion Rede Galega de Universidades Promotoras
de Saude a USC e UDC.

e 13 de maio de 2019, Reunidn coa valedora universitaria para presentar UDC Saudable
e tratar tema sobre tuppers.

e 14 de maio de 2019, Peticion de material (cartazes, dipticos, manteles) a FREMAP
sobre benestar psico-social.

e 15 de maio de 2019, Envio das receitas de primaveira a REUS: Vieiras & plancha, Flan
de verduras, crema de aguacate e iogur e brocheta de pavo.

e 20 de maio de 2019, Envio de empresas sostibles para a relacion UDC do grupo de
traballo de asesoria a Xerencia UDC.

e 21 de maio de 2019, Participacién na seguemento pre-avaliacion do Green Campus

Ferrol UDC.
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e 21 de maio de 2019, Inicio de conversas con ASFEDRO-Ferrol (adicidns) para o Campus
de Ferrol.

e 22 de maio de 2019, A Facultade de Economia e Empresa asume a organizacion do dia
nacional de universidades saudables (8 de outubro).

e 27 de maio de 2019, Organizacién da Semana Europea do Deporte 23-30 de setembro

de 2019 (frutas, instalaciéns deportivas apertas e deporte inclusivo).

e 28 de maio de 2019, Contacto con ASFEDRO para valoracion do curso de formacién de

mediadores para a prevencion de riscos de drogas.

e 28 de maio de 2019, Contacto co Cluster Saude Galiza para cofiecer misidn, proxectos
e obxectivos e iniciar tramites, de proceder, de integracién da Univsersidade da

Coruia.

e 28 de maio de 2019, Reunidn con representante de Quérote + UDC.

e 28 de maio de 2019, Propostas a Vicerreitora de Estudantes, Participacién e Extension
Universitaria: Presentacion de Espazos de Asesoramento de Estudantes a
representantes de estudantes, transformacién das asociacidéns estudiantis en axentes
promotores de salde e mediadores co alumnado da Universidade da Coruiia, mellora
da actividade de benvida aos estudantes de primeiro curso do préximo curso,

recordatorio do carnet para os estudantes do titulo propio Espazo Compartido.

e 28 de maio de 2019, Proposta Vicerreitora do Campus de Ferrol e Responsabilidade
Social sobre a necesidade de establecer medidas de envellecemento proactivo e de
habitos, rutinas e estilos de vida saudable para profesorado e PAS maiores de 55-60
anos de idade seguindo as estratexias lexisladas ao respecto para traballadores

maiores de 55 anos de idade, entre outras.

e 29 de maio de 2019, Dia Mundial Sen Tabaco: pulmodn, tabaco e saude, mesa

informativa organizada por Cruz Vermella Xuvenil, AECC e UDC Saudable.
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Mesa informativa

polo Dia Mundial Sen Tabaco:
pulmoén, tabaco e satdde

‘2 4

V.

A

enmarcada no proxecto NIN + NIN ==
informacién sobre DROGAS

Colabora

"f' aecc

DATOS DE INTERESE
DATA: Mércores 29 de maio 2019
LUGAR: Hall do Centro Universitario de Riazor (CUR) ( fronte & Casa da Auga)
HORA: 17:00 horas (2 h. de duracién)
Mais informacion: 981 22 10 00 ext. 38412 // ni

@, gos

UDCSaudable SR UNIVERSIDADE DA CORURA + Lre Wrm/&z.XMu&
W et

30 de maio de 2019, Reunidn co representante de FEAFES/Salude Mental.

1 de xuno de 2019, Mensaxe saudable xufio 2019:
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Dia Internacional do Medioambiente
e 3 de xufio de 2019, Reunidon con Dona Ana Pena para traballa coa ferramenta CANVA e
para falar sobre ODS.

e 3-5 de xufio de 2019, Inicio intenso no Curso on-line “Recursos para o tratamento da
diversidade no ensino superior”, Centro Universitario de Formacién e Innovacion

Educativa (CUFIE).

e 6 de xufio de 2019, Reunidn coa xerente do Cluster Saude de Galicia. Emitese informe

para a Vicerreitoria do Campus de Ferrol e Responsabilidade Social.

e 6 de xufo de 2019, Aprobacion pola Asemblea Xeral de Reitores en Madrid da

Declaracion das Universidades como centros promotores de satde.

e 7 de xufio de 2019, Reunidn coa responsable da Unidade de Atencién a Diversidade

para falar do Programa Espazo Compartido.
e 10 de xufio de 2019, Reunidn Espazo Compartido no Reitorado.

e 13 de xufio de 2019, Premiada a primeira campana de doazén de sangue nas

universidades espafiolas (outobro 2018), Red Espaiiola de Universidades Saludables.

e 14 de xufio de 2019, Reunidn de ideas coa Directora da Universidade Sénior.
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e 14 de xuio de 2019, A peticién da Vicerreitoria de Economia, Infraestruturas e
Sustentabilidade, enviase resposta & “Encuesta mundial de la AIU sobre Educacion

Superior e Investigacion para el Desarrollo Sostenible (HESD), 2019”.

e 19 de xufio de 2019, Envio-difusion do Recetairo de Primaveira REUS 2017-2019.
definitivo @ Rede de Apoio da UDC Saudable.

https://www.unisaludables.es/es/noticias/leer/recetas-saludables-de-primavera-de-

la-red-espanola-de-universidades-saludables/

e 21 de xuino de 2019, Correccién do borrador do convenio da UDC-ASFEDRO.

e 25 de xufio de 2019, Envio de logo UDC a REUS para encargo de documentacion

FREMAP sobre benestar psico-social.

e 26 de xufio de 2019, Difusién na Comisidon de Apoio da UDC Saudable do seguinte

documento da Universidade Javeriana de Colombia:
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https://docs.wixstatic.com/ugd/9386fc bd49849fb3c846829a86a6b6ch1688d1.pdf?

sfns=mo

e 1de xullode 2019, Mensaxe UDC Saudable Xullo 2019

XULLO 2019 “)C." UDCSaudable

7 SR UNNERSIONDE DA CORUMA

MENSAXE SAUDABLE L r
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Dia Internacional Libre de Bolsas de Plastico

e 2 de xullo de 2019, Difusidn nacional mensaxe UDC Saudable mes de xullo 2019.

e 8 de xullo de 2019, Envio de mensaxes aos responsables da UDC Saudable nas
facultades e escolas dos Campus de A Corufia y de Ferrol sobre as presentacions da

UDC Saudable e puntos de asesoramento de estudantes no curso 2019-2020.

e 9 de xullo de 2019, Asistenza ao Consello Galego de Benestar Social, Xunta de Galicia

(Plan de Atencidn as persoas sen fogar).

e 11 de xullo de 2019, Envio de participantes ao Servizo de Estudantes na Xornada de

Benvida do 12 de setembro de 2019.

e 11 de xullo de 2019, Proposta de invitacidén via email a tddala comunidade universitaria
UDC ao V Outubro UDC Saudable 2019 desde a vicerreitoria de campus de Ferrol e

Responsabilidade Social.
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e 11 de xullo de 2019, Revisidn borrador convenio AECC-UDC e envio & vicerreitoria de

campus de Ferrol e Responsabilidade Social.

e 12 de xullo de 2019, Asistenza a toma de posesién como Académica Numeraria da Real
Academia de Medicina e Crirurxia de Galiza da cadeira de Hidroloxia Médica da Prof2.
Rosa Meijide Failde, Facultade de Ciencias da Saude, Departamento de Fisioterapia,

Medicina e Ciencias Biomédicas.

e 15 de xullo de 2019, Envio de mensaxes aos responsables da UDC Saudable nas
facultade e escolas sobre o V Outubro UDC Saudable. Prazo entrega programas: 26 de

setembro de 2019.

e 18 de xullo de 2019, Auditoria Green Campus Ferrol

https://www.lavozdegalicia.es/noticia/ferrol/ferrol/2019/07/18/campus-

verde/00031563483688279531125.htm

e 19 de xullo de 2019, Envio para redes por la Prof2. Leire Lodeiro Fernandez (logopeda)

y difusion del video https://www.youtube.com/watch?v=31hXcS8mPyA sobre disfagia.
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e 26 de xullo de 2019, Participacion en Campafia Mensaxe Saudable Mensual da REUS (a

proposta da UDC) no mes de maio sobre tema da prevencién do tabaco.

e 26 de xullo de 2019, Envio para xestién a Vicerreitorado do Campus de Ferrol e

Responsabilidade Social da factura REUS (400 euros anuais).

e 26 de xullo de 2019, Envio a Vicerreitorado do Campus de Ferrol e Responsabilidade
Social para transmisiéon ao Reitor e equipo reitoral da “DECLARACION DE LAS
UNIVERSIDADES COMO CENTROS PROMOTORES DE SALUD”, documento aprobado por
la Red Espafiola de Universidades Saludables (REUS), el Grupo de Trabajo de
Universidades Saludables de la Crue-Sostenibilidad y ratificado en la Asamblea General
de Rectores, el pasado 6 de junio; instando a que las universidades incluyan en sus
planes estratégicos o de accion un enfoque de salud en todas sus politicas,
mencionando de forma explicita el compromiso con el proyecto de Universidades

Saludables, para poder seguir avanzando en su consolidacion”.

e Participacién en Campafia Mensaxe Saudable Mensual da REUS (a proposta da UDC)

no mes de maio sobre tema da prevencién do consumo de tabaco.

e 1deagosto de 2019, Mensaxe UDC Saudable Agosto 2019.

MENSAXE SAUDABLE

AGOSTO 2019 -

.
l"(‘

4\
e
L

v AP

SEMANA DA AUGA: Del 26 al 31 de agosto de 2019
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e 1 desetembro de 2019, Mensaxe UDC Saudable Setembro 2019.

LOITA POR UNHA MOBILIDADE: e
gun,, | SSA 1

L0SDBJETVOS

LIMPA 7/ *l B— N |NTELIXENTE

= /i \
COMPARTIDA

SEMANA DA MOBILIDADE: Do 16 ao 22 de Setembro de 2019

D -

e 9 de setembro de 2019, Presentaciéon da UDC Saudable e do punto de asesoramento

Quérote + UDC (Saude sexual e Autoestima) na ETSAC.

e 9 de setembro de 2019, Presentacion da UDC Saudable e do punto de asesoramento
Quérote + UDC (Saude sexual e Autoestima) na Facultade de Economia e Empresa

(FEE).

e 10 de setembro de 2019, Dia nacional do prevencidn do suicidio e campana de difusion

en redes coa documentacién e imaxes aportadas por FEAFES.

e 12 de setembro de 2019, Presenza da UDC Saudable e os puntos de asesoramento de
estudantes (Quérote + UDC, Nin +Nin — Cruz Vermella, FEAFES Saude mental, Asfedro,
ENKI,...) na Xornada de Benvida ao Alumnado & UDC 2019 nos campus de A Corufia e

Ferrol.

e 17 de setembro de 2019, Desenvolvemento do documento Restos de futuro para a

UDC Saudable, enviado & Vicerreitoria do Campus de Ferrol e Responsabilidade Social.

e 18 de setembro de 2019, Boletin RIUPS edicidn especial Monterrey 2019.
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e 20 de setembro de 2019, Presenza proactiva na reunién de responsables del Plan de
Accién Titorial de facultades e escolas no edificio Yoanna Capdevielle para dar a

cofiecer a UDC Saudable.

e 20 de setembro de 2019, Firma na Reitoria UDC do convenio Asociacién Espafiola

contra o Cancro AECC-UDC.

e 25 de setembro de 2019, Posta en funcionamento do programa AECC-UDC Saudable

sobre “Tu Salud es lo Primero: Solidaridad en la Empresa”.

e 1 de outubro de 2019, Mensaxe Outubro UDC Saudable: “Erradicar a pobreza non é un

acto de caridade, é un acto de xustiza”.

UDCSaudable

S ——

“Erradicar a ppbr'eza non é un actode
caridade, @ un acto de xustiza"

17 De Outubro: Dia Internacional da Erradicacion da Pobreza

e 1 de outubro de 2019, Publicacién do V Outubro UDC Saudable 2019: Programas xeral,

facultades, escolas e Universidade Sénior: https://www.udc.es/gl/novas/V-Outubro-

UDC-Saudable-2019/ (web  oficial) y  https://drive.google.com/file/d/1-

uMzoFQucuvORXmOVTModT47YQmYrdIr/view?usp=sharing

23


https://www.udc.es/gl/novas/V-Outubro-UDC-Saudable-2019/
https://www.udc.es/gl/novas/V-Outubro-UDC-Saudable-2019/
https://drive.google.com/file/d/1-uMzoF0ucuvORXm0VTModT47YQmYrdIr/view?usp=sharing
https://drive.google.com/file/d/1-uMzoF0ucuvORXm0VTModT47YQmYrdIr/view?usp=sharing

UDCSaudable
Dia das

Universidades ﬁw

S a u d a b I eS (Ii:\;eu(zi?erEsk?gigsﬁ Soall?iables

Mais informacioén en:

www.unisaludables;es

. 3§
=
AGENDA
UNI
I Grupo de
UDCSaudable W Crue onpose ’
Espatiolas — Universidades [N S oo |1 = TR
Sostenibilidad Saludables

SIS UNNVERSIDADE DA CORURA

24



UDCSaudable

o= UNIVERSIDADE DA CORURA

e 1-31 de outubro de 2019, Programa Xeral V Outubro UDC Saudable 2019, Facultade

de Economia e Empresa:

Dia das
Universidades
SaUd ab I es E%ﬁsegigjgsﬁgiables

UDCSaudable = S
EZH— L B T N———

“Os hashtag (etiqueta), #DiaUniSaludables (sen acento) #unisaludables #unipromocionsalud
(con acento) #somosunisaludables, son unha estratexia para facer mais visible a Promocion de
Saude Universitaria nas diferentes redes sociais (Instagram, Facebook, Twitter) e recoméndase
a sla utilizacién durante o V Outubro UDC Saudable, moi especialmente o dia 8 de outubro de
2019, dia nacional das universidades saudables”.

1.- DIA NACIONAL DAS UNIVERSIDADES SAUDABLES, 8 DE OUTUBRO DE 2019.

Madis informacion en: https://www.unisaludables.es/es/noticias/leer/8-de-octubre-dia-de-las-
universidades-saludables/
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e EVENTO INAUGURAL, FACULTADE DE ECONOMIA E EMPRESA, CAMPUS DE A
CORUNA (ELVINA).
A Coruiia, Salén de Graos da Facultade de Economia e Empresa (FEE).
o 12.15 horas: Presentacion do V Outubro UDC Saudable: vicerreitora do
Campus de Ferrol e Responsabilidade Social; decano da Facultade de
Economia e Empresa; director UDC Saudable e coordinador UDC Saudable-FEE.

o 12.45 horas: Mesa redonda:
Salvador Ramos, médico nutricionista e director Talaso Atlantico.
Antonio Muiiios, representante de Portomuiiios, empresa de alimentacion.
Berta Rivera, profesora da FEE, investigadora en Economia da saude.

Dia da Froita na FEE: durante todo o dia 08 no vestibulo da FEE.

e DIA INTERNACIONAL DA PODOLOXIA, SALON DE ACTOS DA VICERREITORIA, CAMPUS
DE ESTEIRO (FERROL): XORNADA DE PIE INFANTIL.
10.30 horas-13.00 horas.
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e || CONCURSO NACIONAL RETO 5000 INTERUNIVERSIDADES (Doazén de Sangue):
Mais informacion en: https://www.unisaludables.es/es/noticias/leer/la-red-espanola-
de-universidades-saludables-convoca-a-todas-las-universidades-espanolas-el-8-de-
octubre-a-la-segunda-edicion-del-reto5mil/

Unidades Madbiles da ADOS, Martes 8 de Outubro:
o Campus de Oza, A Coruia: (Martes 8 de Outubro: 9.30-14.30 horas, 15.30-
21.00 horas e Mércores 9 de Outubro: 15:30 a 21:00 horas).
o Campus de Esteiro, Ferrol: diante da Facultade de Enfermaria e Podoloxia
(Martes 8 de Outubro: 9.30-14.30 horas, 15.30-21.00).

#RETO5MIL

DONACIONES DE SANGRE

8 DE OCTUBRE DE 2019

) ' '
|
\ '

o

$ados e

C wn enbiskstaties o1
Avencia @ doazdn & drmanos & sangue E'. ( ersidad e g A ma o ® e
LS SSBRENG e e B ik 2

e |lIl “RETO DA FROITA” da Red Espafola de Universidades Saludables (REUS): RETO
#lIRetoFrutaREUS, un reto a través da rede social Twitter, que consiste en subir unha
foto propia comendo froita durante o dia nacional das universidades saudables e
mencionar a conta de twitter da universidade, @UDC gal , e a conta da REUS
@unisaludables , durante o dia 8 de outubro de 2018, desde as 06:00 as 21:00 horas.
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“Erradicar a pobreza non é un actode
caridade, @ un acto de xustiza”.

17 De Outubro: Dia Internacional da Erradicacion da Pobreza
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2.- EVENTOS DA FACULTADE DE ECONOMIA E EMPRESA NO V OUTUBRO UDC SAUDABLE.

0O SEMANA DO LUNS 14 AO VENRES 18 DE OUTUBRO:
VIDA SAUDABLE E DESENVOLVEMENTO SUSTENTABLE Il: DEPORTE

Dia 14/10

= Practicando deporte: tenis de mesa. Durante todo o dia 14 na FEE.

Dia 16/10

12.00 h.: Salon de Graos FEE — Mesa redonda:
Manuel Giraldez, profesor da Facultade de Ciencia do Deporte e a Educacién
Fisica
Xosé Manuel Sanchez, profesor da FEE, investigador en Economia do deporte
Pablo Ferreiro, deportista do Leyma Basket Corufia e estudante da UDC

Andrés Pérez, psicélogo especialista en Psicoloxia Clinica

Practicando relajacién: Andrés Pérez, psicdlogo especialista en Psicoloxia Clinica

O SEMANA DO LUNS 21 AO VENRES 25 DE OUTUBRO:
VIDA SAUDABLE E DESENVOLVEMENTO SUSTENTABLE Ill: CONTORNA

Dia 22/10 ou 24/10 (pendente confirmacion)
10.00 h.: Salén de Graos FEE — Mesa redonda:

Guillermo Iglesias, profesor da FEE, investigador en Economia circular e responsable
da Catedra Hijos de Rivera de Desenvolvemento Sustentable

Representante da Organizacién para a conservacion do medio ambiente “Fridays for
Future”

Fernando de Llano, profesor da FEE, investigador en politicas enerxética e climatica
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Sonia Seijas, coordinadora do programa da UDC Espazo Compartido

Exalumno do programa da UDC Espazo Compartido

Practicando a loita contra o cambio climatico: Fridays for Future

Practicando a docencia online: presentacién do MOOC “Sustentabilidade e Big Data”, Maria

All6, Carmen Gago e Angeles Longarela, profesoras da FEE.
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3.- ENTIDADES COLABORADORAS UDC Saudable.
Madis informacidon UDC Saudable en: https://www.udc.es/gl/udcsaudable/

3.1.- ENKI-FUNDACION ABRENTE: VI CARRERA ENKI GALICIA COA COLABORACION DA
UNIVERSIDADE DA CORUNA, 19 DE OUTUBRO DE 2019, PARROTE-A CORUNA.

VI CARRERA
ENKI
GALICIA vt

" iSolo foltos 0! #Jugandooganar

3.2.- A TUA SAUDE E O PRIMEIRO: SOLIDARIEDADE NA UDC, ASOCIACION ESPANOLA
CONTRA O CANCRO (AECC)

e O obxectivo fundamental do programa “A tua satude é o primeiro: Solidariedade na
UDC” é concienciar 4 comunidade universitaria UDC sobre a importancia da promocidn
da saude e, especificamente, da prevencidon e deteccién precoz do cancro. Isto faise
coa colaboracidn da AECC a través de tres vias: envio mensual de Newsletter con
contidos de saude, realizacién de conferencias, obradoiros, entre outras participacids,
e asesoramento psicoldxico para deixar de fumar. No mes de outubro, a UDC
incorpdrase a difusion mensual da Newsletter da AECC.

3.3.- QUEROTE + UDC/XUNTA DE GALICIA:

e Mesa informativa Quérote + na UDC.
Organiza: Quérote +, Xunta de Galicia.
Dia e hora: Martes 01 de outubro de 2019 de 17:00 a 19:00 horas.
Localizacién Centro Universitario de Riazor, vestibulo, antiga escola de empresariais
ubicada fronte a Casa da Auga na Corufia, Rlia Almirante Langara s/n.
Aproveitando o primeiro dia de atencién no Punto Q+ da UDC no curso 2019-2020,
instalaremos una mesa informativa para dar a cofiecer os servizos que hai a
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disposicion do alumnado no punto de asesoramento, ao que poden acudir de xeito

totalmente gratuito, anénimo e confidencial.

-

s arocen
CONTIGO, ESTEAS ONDE (SIEAS' _

CONTACTA CONNOSCO =

W @ouscctemos § Zouerctomas ) queor_mal (O c7om7s @) queratemen videodhahads

UoCSmudstle e s s Quérote+ _galcn Dzeﬁucm

e Campaia “Que fas en 20 minutos?”.
Organiza: Quérote +, Xunta de Galicia.

Dia e hora: Martes 28 de outubro de 2019 de 17:00 a 19:00 horas.

Localizacion Centro Universitario de Riazor, vestibulo, antiga escola de empresariais

ubicada fronte a Casa da Auga na Corufia, Ria Almirante Langara s/n.

Campafia para promover a realizacidon da proba rapida do VIH en fluido oral. Nesta
campafia xogamos con todas aquelas actividades cotids que ocupan parte do noso
tempo, lanzando a mensaxe de que para a realizacién da proba sé necesitamos dispor

de 20 minutos, de ai a pregunta: e ti que fas en 20 minutos?.

APAGAR CATRO VECES 0 DESPERTADOR ELEXTR UN LTB20 A g15,
MENTRAS FENSAS 5 MINUTTHOS MATS STBLIOTECA

AGARDAL Fop Gy
WA SEMPRE
- A A
WERSA ToMAR U CAFE
MANTER UNHA CON 4 0 YORIAL
0% WHATSAPP ELES
AGARDAR WA ¢ b
A coLa 0GAR &
LEK AS DIDICACTONS N e
IAS CATXAS DF PRESERVATIVES \(ERAR 0 FACEBOOK

 TNSTAGRA, .-
COMEZAR UNHA SERTE TR

fo_  http://xuventude.xunta.es/querote-mais. htm!
tel: 881997613 e Whatsapp/Telegram: 647018752
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3.4.- NIN + NIN -: INFORMACION SOBRE DROGAS, CRUZ VERMELLA:

e 0O Xogo de Preguntas das Drogas.
Organiza: Nin + Nin -: Informacion sobre drogas e outras adiccidns, Cruz Vermella A
Corufia.
Dia e hora: Mércores 02 outubro de 2019 de 17:00 a 19:00 horas.
Localizaciéon: Centro Universitario de Riazor, vestibulo de entrada.
Dende o Punto de Informacion e Asesoramento de Drogas e outras Adicciéns
NIN+NIN- crese que a informacion é poder e que ter un maior cofiecemento axuda a
tomar mellores decisiéns valorando diferentes alternativas de accién. ¢En que consiste
a actividade? Pdasate polo vestibulo do CUR (Centro Universitario de Riazor) e atrévete
a medir o que sabes sobre as drogas e a contrastar as fontes de informacidn a través
de un dindmico xogo de preguntas.

Xogo de preguntas ‘%

Queres demostrar canto sabes sobre drogas?
iParticipa nesta nova actividade en grupo!

enmarcada no proxecto  NIN == NIN ==

DATOS DE INTERESE

DATA: Mércores 02 de outubro de 2019
LUGAR: Cantro Universitarlo de Riazor
HORA: 17:00 horas (2 horas de duradén)
Mais informadién: 981 2210 00 ext. 38412

UDCSaudable =g v
oo

+ e Vermalle. )(ym{yc'z

e Nomofobia: ée ti que relacidn tes co teu mobil?
Organiza: Nin + Nin -: Informacion sobre drogas e outras adiccions, Cruz Vermella A
Coruia.
Dia e hora: Mércores 30 de outubro de 2019 de 17:00 a 19:00 horas.
Localizacion: Centro Universitario de Riazor, vestibulo de entrada.
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Dende o Punto de Informacién e Asesoramento de Drogas e outras Adiccidons
NIN+NIN- queremos facernos eco do aumento de casos da utilizacion excesiva e
inadecuada do teléfono mobil entre a xuventude. Somos conscientes de que as novas
tecnoloxias chegaron as nosas vidas para quedarse pero éen que momento se pasa do
uso ao abuso ou dependencia? Vente ata o vestibulo do CUR e atoparas a resposta,
esperamoste.

Nomofobia: e ti, qué
relacion tes co teu moévil?

enmarcada no proxecto  NIN + NIN ==
informacion sobre DROGAS

DATOS DE INTERESE

DATA; Mércores 20 de outubro de 2019
LUGAR: Centro Universitario Riazor
HORA: 17:00 horas (2 horas de duracién)
Mals informacién: 95122 10 00 ext. 38412

UDCSaudable <= vwusoooncousn  wljn Lra Wirmeli nantude
-

3.5.- INFORMACION SOBRE DROGAS E OUTRAS ADICCIONS, ASFEDRO-FERROL.

3.6.- FEAFES-GALICIA, SAUDE MENTAL.

Como cada ano, o 10 de outubro conmemadrase o Dia Mundial da Satide Mental. Este
ano, o tema elixido a nivel mundial para esta conmemoracion é o suicidio, considerado
pola Organizacion Mundial da Saude como un dos problemas mais graves de saude
publica que debe ser atendido de forma prioritaria. A este propdsito, baixo o
lema “Conect@ coa vida”, numerosas asociaciéns de familiares e persoas con
problemas de saide mental de Galicia (FEAFES GALICIA) levaran a cabo diversas
accions para chamar a atencién sobre esta realidade e incidir na necesidade de
traballar na visibilizacion e na prevencién do suicidio. Asi mesmo, no marco desta
campana, ven de presentarse conectacoavidagalicia.org, unha web que aporta
informacidn sobre o suicidio e facilita consellos para a sta abordaxe: datos, mitos e
falsas crenzas, o papel dos medios de comunicacién, factores de risco e de proteccion,
sinais de alerta, lugares aos que acudir, recursos de utilidade, etc.
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iA MUNDIAL DA
\ AUDE MENTAL2019

SENTEMONOS
AFALAR DO SUICIDIO
conectacoavidagalicia.org

3.7.- SERGAS: AMIGOS DA BICICLETA, 3 DE OUTUBRO.

ITINERARIO:

* HOSPITAL UNIVERSITARIO DE A CORUNA
* HOSPITAL TERESA HERRERA

* HOSPITAL MARITIMO DE OZA

* CENTRO DE SALUD CASA DEL MAR
+ CENTRO DE SALUD ABENTE Y LAGO
+ HOSPITAL ABENTE Y LAGO

* RECTORADO DA UNIVERSIDADE

4.- EVENTOS ORGANIZADOS NAS FACULTADES/ESCOLAS UDC-
Por campus e orde alfabético,
CAMPUS DE A CORUNA
e Escola Técnica Superior de Arquitectura, Campus de A Zapateira.

https://drive.google.com/file/d/1iYeTlJrhAUprCSEUTDhMMwBJUUCbkWid/view?usp=s

haring

e Escola Técnica Superior de Enxeferia, Canais e Portos, Campus de Elvifia. Premio
obstaculo ENKI a estudantes do centro.
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e Escola Universitaria de Arquitectura Técnica, Campus de A Zapateira. Participacién da
Biblioteca.

e Facultade de Ciencias da Saude, Campus de Oza.

https://drive.google.com/file/d/1uo6pwFuLMaLCghLUqY3SjMID5Nvcix s/view?usp=sh

aring

e Facultade de Economia e Empresa, Campus de Elviiia.

https://drive.google.com/file/d/1wG0iQVa9lwoDZ0ksoNDyvSa51mTTDy9l/view?usp=s

haring

e Facultade de Fisioterapia, Campus de Oza.

https://drive.google.com/file/d/12JSQa8YrFflrC u9UTOubclH7YOHiHun/view?usp=sh

aring

e Facultade de Socioloxia, Campus de Elviia.

https://drive.google.com/file/d/1g2S4BcVUU-
UGwM70Nyllq26RhndF4G86/view?usp=sharing
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CAMPUS DE FERROL

e Escola Universitaria de Deseiio Industrial, Campus de Esteiro.

https://drive.google.com/file/d/1Y8fRtJAZiM1 O5DvOCnCU1alzDGhOx73/view?usp=s
haring

e Escola Universitaria Politécnica, Campus de Serantes.

https://drive.google.com/file/d/16BOOuETIBsnHFUuQEpwogbNe6goxmKsR/view?usp=

sharing

e Facultade de Enfermaria e Podoloxia, Campus de Esteiro.

https://drive.google.com/file/d/1hczgPgmBFLyKtyTOMBt4bpDNZZF-

IOWo/view?usp=sharing

5.- UNIVERSIDADE SENIOR UDC SAUDABLE

https://drive.google.com/file/d/1nEXfmEqgtR cO5yoCoWK6BAL7SyxyyJou/view?us

p=sharing
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UDC SAUDABLE

ESTUDANTES COMO
AXENTES PROMOTORES
DE SAUDE

POR QUE PROMOCION DA SAUDE E UNIVERSIDADE?

A Pros ide ¢ AUTOCUIDARSE PARA MELLORAR A SAUDE ¢
b actuar CONXUNTAMENTE COA POBOACION para

AUDABLE das persoas (Doclor n de Otan 086,

persoas INCREMENTAR O

nha ampla gama de

AR E PROTEXER A

UDCSaudable

Vicerreitoria do Campus de Ferrol e Responsabilidade Social

FACEBOOK UDC Saudable https://www.facebook.com/UDC.Saudable/?ref=settings

FIN DE PROGRAMA XERAL V OUTUBRO UDC SAUDABLE 2019

e 3 de outubro de 2019, Recepcion desde a Oficina de Medio-ambiente (OMA), de dous
documentos: resultados enquisas comedores UDC 2018-2019 e informe UDC saudabel,

criterios minimos e satisfaccion usuarios.

e 4 de outubro de 2019, Frase para o SAPE: “La UDC Saudable tiene como objetivo la
creacion de entornos saludables e inclusivos realizando promocidn de la salud en la
comunidad universitaria fomentando la actividad fisica; rutinas ocupacionales, ocio y
tiempo libre; alimentacion equilibrada; bienestar biopsicosocial y orientacion
pedagdgica; entre otras, cooperando transversalmente con oficinas, unidades y

servicios UDC vinculadas a la responsabilidad social y la accion comunitaria”.

e 7 de outubro de 2019, Recepcidn de Jéssica Maria Martin Serra, estudiante de Terapia
Ocupacional y nueva becaria UDC Saudable.
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e 8 de outubro de 2019, dia nacional das universidades saudables, Entrevista ENKI ao
Prof. Sergio Santos del Riego, Director uDC Saudable.
http://www.enkiproyecto.com/noticias/ver/entrevista-udcsaludable

e 8 de outubro de 2019, dia nacional das universidades saudables, Inauguracién do
evento principal do V Outubro UDC Saudable.

e 11 de outubro de 2019, Estratexias participativas e modelos educativos para a
sustentabilidade, Campus de Sustentabilidade, Facultade de Ciencias da Educacion.

e 18 de outubro de 2019, Peticién 4 vicerreitoria do campus de Ferrol e responsabilidade
social de traslado de criterios da campafia mensual nacional REUS & unidade de
desefio grafico (maio 2019: prevencién do consumo de tabaco).

e 18 de outubro de 2019, Unha mensaxe saudable por un obxectivo comun, Universitat
de Les llles Balears, Doazén de Sangue:

Mas informacion en:

Un mensaje saludable www.unisaludables.es
por un objetivo comun et

UDC.S.,afld? i ‘ Red Espafiola

RUR o de Universidades
UNIVERSIDADE DA CORUNA [ Saludables

Loz T e
————y

Grupo de
es Trabajo de
Universidades

#1MensajeSaludable

Unlversnat de Ies IIIes Balears

es saludable
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DONACION DE SANGRE

‘\iﬁ o e

COMO DONAR SANGRE

bl  Presente tw DNI o identificacion

Dona sangre, solo-te Uevard unos
10 minutoy (450 ml)

REQUISITOS DESTINO DE LA SANGRE
6 Tener entre 18 y Hematies

65 anoy Tratouwmiento- onemiov
Pmﬁen?@ycowodmow

22225 LA
6 Pesar WSO SIS 4 ,W“",’w’
@ Puedes donor 3 Plaqu

A eMmovragi
6 * 3 vecesy al ano- He % 3 .

Leucemiov

Puedes donow
6 ﬂ 4 veces al ano- PWH
rem eMmorragiol grovey
- Enfermedad hegyafww
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18 de outubro de 2019, Informacidon ao profesorado de Espazo Compartido da
proposta alternativa realizada para a coordinacién do titulo propio por outra persoa
pola banda do director UDC Saudable.

21 de outubro de 2019, Campaiia A Saude e o primeiro: Solidariedade na UDC, da
Asociacion Espafiola contra o Cancer (AECC), Newletter: Dubidas sobre o cancro de
mama: https://www.aecc.es/es/tu-salud-es-lo-primero/octubre-2019-resolvemos-
dudas-mas-frecuentes-sobre-cancer-mama

22 de outubro de 2019, Reunidon do grupo de traballo de alimentacion co Sr. Xerente:
Contratacién de Maquinas de vending e contratacién dun profesional en Dietética e
Nutricién.

25 de outubro de 2019, Clausura do V Outubro UDC Saudable na Facultade de
Economia e Empresa: Mesa redonda (Contorna e Espazo Compartido) e mesa redonda
sobre Sostenibilidade na Era de Big Data.

30 de outubro de 2019, Incidencia relacionada con peticion de microondas nunha
facultade. Inférmase a autoridades pertinentes dun tema de responsabilidade de
equipo directivo/s correspondente/s.

31 de outubro de 2019, Memoria V Outubro UDC Saudable 2019
https://drive.google.com/file/d/10Qh3y1K8b1D8hzRyDOXG7FmI1ETV R7B1/view?usp=

sharing

31 de outubro de 2019, Imaxenes sobre Felicidade e Benestar da Fundacién Mapfre e a
UDC Saudable.

31 de outubro de 2019, Envio de diagnose preliminar de estilos de vida saudable en
estudantes da UDC ao Reitor e a Vicerreitora do Campus de Ferrol e Responsabilidade
Social.

1 de novembro de 2019, Mensaxe UDC Saudable novembro 2019:
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MENSAXE SAUDABLE e
NOVEMBRO 2019 s UDCSaudable

SE A PROTAGONISTA

@OBJETIVL:

DE DESARROLLO
SOSTENIBLE

DA TUA VIDA

25 DE NOVEMBRO

DIA INTERNACIONAL DA
ELIMINACION DA VIOLENCIA
CONTRA A MULLER

e 5 de novembro de 2019, Reunidn coa bolseira UDC Saudable sobre Campafia UDC
Saudable mensual 2020 xa finalizada.

e 6 de novembro de 2019, 12 ideas sobre UDC Saudable, Responsabilidade Social e
Accién Comunitaria para o Reitor.

e 7 de novembro de 2019, Reunién coa Prof2. Adina Dimitru, Directora do Campus de
especializaciéon de Sustentabililidade.

e 7 de novembro de 2019, Reunidn coa Prof2. Luisa Santos Fidalgo, responsable da UDC
Saudable na Facultade de Ciencias.

e 8 de novembro de 2019, Reunién coa Prof2. Maria Rovira Sueiro, responsable da UDC
Saudable na Facultade de Dereito, sobre inicio do Green Campus.

e 11 de novembro de 2019, Envio da enquisa desde a UDC Saudable a secretaria de
CRUE Internacionalizacién e Cooperacién.

e 15 de novembro de 2019, Propostas sobre UDC Saudable e Responsabilidade Social
Comunitaria para o programa electoral do candidato ao Reitor Prof. Julio Abalde.

e 15 de novembro de 2019, Difusién en web oficial da Memoria de programas do V
Outubro UDC Saudable 2019.

e 15 de novembro de 2019, Envio de diversas campafias de imaxenes aos responsables
de apoio da UDC Saudable: campafia nacional sobre prevencion de alcol da REUS
(Universidade de Cadiz), campafia mensual novembro UDC Saudable contra a violencia
de xénero, campafia sobre felicidade de UDC Saudable/Mapfre e campafia UIB
saudable e sostible sobre alimentacién en cumpreafios.
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e 15 de novembro de 2019, difusién da campafia sobre prevencidon do consumo de alcol
da Rede Espafiola de Universidades Saudables, elaborada pola Universidade de Cadiz.

Prevencion do consumo de alcol

Sibebes............, [k ——

e R U

| No bebas
r : Non bebas

Mas informacién en
www.unisaludables.es

@unisaludables
@unisaludables_

Red Espariola
/ de Universidades
US Saludables

W Crue
Ur des

.
v

UNIVERSIDAZE DA CORURA

Un mensaje saludable
por un objetivo comun

Unha mensaxe saudable por #1 MensajesaIUdable

un obxectivo comtin

Mensaje Nowvembre: Universdad de Cadiz  Imagen: Universitat Porrpeu Fabra Disseny: Universitat de les llles Balears. https :ffeo municacio.uib cat
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Prevencion del consumo de alcohol

Un mensaje saludable UDCSaudable
Al

El alcohol es una droga

)\
El alcohol no combate el frio

El alcohol no te ayuda a dormir

El alcohol no aporta nutrientes

El alcohol interfiere en la concentracion

El alcohol afecta al juicio del conductor

El alcohol deteriora el sistema digestivo,
el corazén, el higadoy otros érganos

Mas informacion en

www.unisaludables.es

@unisaludables
@unisaludables _

—"‘ f‘ 7’ Red Espafiola
UNIVERSIDADE DA CORURIA \J ,99 g:lgg;\ggdades #1 Mensajesaludable

Mensaje Noviembre: Universidad de Cadaz Imagen: Universitst Pompeu Fabra Disseny: Universitst de les |lles Balears. https://comunicadio.uib.cat

e 15 de novembro de 2019, Envio do documento “10 ideas para una boa festa no
campus” aos responsables de apoio UDC Saudable e ubicacion en redes.

e 16 de novembro de 2019, Ubicacién da campafia mensual 2020 (12 meses: 12 retos)
da UDC Saudable na web oficial.

e 23 de novembro de 2019, Festas de Aniversario
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SAUDABLES E SUSTENTABLES
R sesce e
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e 28 de novembro de 2019, Obradoiro Quérote + UDC (saude sexual) no campus de Oza.

e 1 de decembro de 2019, Mensaxe UDC Saudable Decembro 2019.

MENSAXE SAUDABLE
DECEMBRO 2019

2
v

anx UDCSaudable

f
A
S e oo

3 D E D E C E M B R o h OB]ET[V’M'SSOSTEMBLE

DIA INTERNACIONAL
DAS PERSOAS CON
IBMSCAPACIDADE

[ 4 b 7 \;
I e ’\g
4/1/(44_*\‘ “-r\r\ K |

(Yo N K

e 1 de decembro de 2019, dia mundial do SIDA
https://www.youtube.com/watch?v=PoagYPo4i7U&feature=youtu.be
https://www.mscbs.gob.es/campannas/campanas18/pdf/diaSida.pdf

e 2 de decembro de 2019, Obradoiro Quérote + UDC (satude sexual) no campus de Oza.

e 9 de decembro de 2019, Prevencion de contaxio por VIX, Campafia REUS Decembro
2019 (Universitat Jaume 1),

https://owncloud.uib.es/index.php/s/bkstS8qqfLZg87Y

46


https://www.youtube.com/watch?v=PoagYPo4i7U&feature=youtu.be
https://www.mscbs.gob.es/campannas/campanas18/pdf/diaSida.pdf
https://owncloud.uib.es/index.php/s/bkstS8gqfLZq87Y

UDCSaudable

o= UNIVERSIDADE DA CORURA

Un mensaje saludable Ww inlkalldablos o

© @unisaludables
@ @unisaludables_

por un objetivo comun

UDCSaudable

" Red Espafiola
N de Universidades
\ Saludables

W Crue

Universidades
Espariolas

Sostenibilidad

UNIVERSIDADE DA CORUNA

Y... ; Si tiene VIH? #1 MensajeSa
Sinceridad y proteccion

ludable
UhiversiatJatime]

#1MensajeSaludable UDCSaudable

Universitat Jaume | S UNIVERSIDADE DA CORURA

Un mensaje saludable
por un objetivo comin

~.
i
UNIVERSIDADE DA CORUNA

Y... ¢Si tiene VIH?

Sinceridad y proteccién

W Crue
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e s 000000000
900000000000

UDCSaudable

ESp—

SINCERIDAD Y...
PROTECCION

o o D
--------
o de

M

RAZTE LA
PRUEBA DE
VIH...

UNIVERSIDADE DA CORUNA
...CUIDA LA

SALUD DE
TUS PAREJAS

PROTEGE
TU SALUD...

JOAN GAVILA WARTINGE
VICTOR WESTRE RODRE

#1MensajeSaludable

niversitat Jaume |

Un mensaje saludable
. M P © @unisaludables
por un objetivo comun @ @unisaludables_

Mas informacién en:

www.unisaludables.es

" Red Espariola Universidades
@ de Universidades Espafiolas
\ Saludables Sostenibilidad
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UDCSaudable

l'l crue S UNIVERSIDADE DA CORURA

Ep S
Sostenibilidad

| Red Espafola
de Unversidades

reu S Saludables

UDCSaudable

e 10 de decembro de 2019, Envio de campafa de benestar psico-social a rede de apoio
UDC Saudable.

49



UDCSaudable

o= UNIVERSIDADE DA CORURA

Para gozar
davida...

UDCSaudable

Pecha os ollos e respira
profundamente v

Pensa en algo que te faga feliz v

E queda asi o tempo
que necesites v

Gozar da vida axuda a ter emociéns positivas
e a que a mente funcione mellor

Fundacién
MAPF

S UNIVERSIOADE DA CORUAA

mais feliz...

Pensa nas pequenas cousas
que tanto che gustan v

O cheiro do mar, unha cancién... v

E preguntate a ti mesmo
por que a esas cousas lles chaman
pequenas v

Porque unha boa satide emocional te capacita
para afrontar de maneira adecuada o dia a dia e
percibir 0 mundo de forma construtiva; axtidache
a afastar as enfermidades e gozar da vida.

Capacitate para afrontar de maneira adecuada o
dia a dia, 4 vez que percibes 0 mundo de forma
construtiva; e che axuda a xerar confianza para

desafios, aproveitar oportunidades e
gozar a vida.

Para ser un pouco
UDCSfﬂdfbb

mais feliz...

Elixe algo que che guste moito
€ sexa positivo

Incorpérao ao teu dia a dia v

Egozao ¥

Conseguir unha mente sa depende de ti en
moitas ocasions: propofiémosche buscar un oco para ler
un libro, escoitar musica ou dar un paseo

Fundacién

MAPE S UNVERSIDADE DA CORURA
UDCSaudable
iy
Sabes como
planificar mellor
o teu dia?

Prioriza 0 que che fai
sentir ben:

- Ao empezar o dia
organiza as tias tarefas.

- No traballo establece metas
e ponlles prazo.

- Practica exercicio fisico

e desconecta.

. » Durme ben para afrontar
mellor as tarefas do
. . dia a dia.
Fundaci()n QRM Espahola
% de Universidades
MAPFRE B saludables S UNNERSIDADE DA CORUAA
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PARA TE VER BEN,
PRIMEIR0
TES QUE
TE SENTIR BEN

7/

Red Espafiola
de Universidades
~*Saludables

S UNVERSIDADE DA CORURA

APROVEITA
MELLOR
0 TEU TEMPO!

A xestion do tempo
resufta indispensable
para ser feliz

No dia a dia perdemos moito o
tempo, mesmo &s veces sen damos
conta. Dedica media hora para
organizarte.

leaumobxeclwos
asumﬂaseawmrxazo.vsr&s
que podes cumprilos € te sentiras
mellor. Dedica a maior parte do teu
actividades

') detrés doutra de forma

Fundacién
MAPFRE

actividades que queres facer.

PREPARATE
PARA DUR

Ol

Tan importante ou méis que a cantidade de sonc
£ a calidade do mesmo: o importante é sentirte
descansado ao levantarte.

02

Seguir sempre a mesma rutina antes de Ir
durmir axudarache a conciliar 0 sono.

O3

As condiciéns fisicas inflien, e moito:
a temperatura, excesivamente alta ou baixa, a orde
£ a luz, son os tres elementos mdis importantes
ater en conta.

01

A cama e o dormitorio deberian estar asociados a unha
contorna de grande relaxacion, como cando durmimos.
Hai que evitar traballar, estudar e usar
pantallas na cama.

05

Evita facer exercicio fisico intenso, cear moito,
usar pantallas ou traballar antes de ir durmir, porque
pode alterar 0 sono. En cambio, ler un libro
ou escoitar masica relaxante axadache
a desconectar.

06

Tomar infusions, bafios quentes,
exercicio fisico de forma regular, practicar ioga
‘ou relaxacién son aliados para ter un
sono de calidade.

COMO TER UNHA BOA
SAUDE MENTAL

PARA VIVIR
MELLOR

Busca algo que che guste moito v
Goézao todo o posible v
E aproveita calquera oco
do dia para facelo v

Fundacién o e
MAPFRE VUi S vwosoomanm

SABES QUE
SON 0S
TRES D'S?

DIETA EQUILIBRADA
cunvden“loqulbm
& saudable, consumindo
cantidade de verduras e homud-dn.

tamén pode axudar
beneswcnockml.

-

&
A

DEPORTE

Axuda a conseguir un descanso
de calidade, proporciona gran cantidade
de beneficios para o organismo e
mellora a aparencia fisica.

UDCSaudabIe
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e 11 de decembro, campafia Luns ao Sol, proxecto de aprendizaxe e saude para
estudantes UDC como axentes promotores de saude, responsabilidade social e accion

comunitaria. Luns non festivos de Decembro 2019:

9

FAINO POR 0 B E ]

Tl

"Unha saiide demasiado espléndida é inquietante, pois a stia
vecifia, a enfermidade, esta sempre presta a derrubala”
- Giovanni Papini

UDCSaudable

S UNVERSIDADE DA CORURA

Elaboracién: Alberto Rojo Montes, estudante UDC axente promotor de saude
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HXRXX :

"Coida do teu corpo, é o unico

lugar que tes para vivir"
Jim Rohn

UDCSaudable
S st o con

Elaboracién: Ylenia Gomez Chouza, estudante UDC axente promotora de satde
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iTriste época a nosa!

E mais doado desintegrar un 4tomo

que un prexuizo.
- Albert Einstein -

Alejandro Sanchez Balsa - Estudante UDC Axente Promotor de Satde

UDCSaudable

S wvirsoatoaconsia

Elaboracién: Alex Sanchez Balsa, estudante UDC axente promotor de saude

e 13 de decembro de 2019, Envio de criterios para a elaboracién dun receitario saudable
polo alumnado do titulo propio Espazo Compartido.

e 18 de decembro de 2019, Visita do alumnado de Espazo Compartido ao edificio de
Grado de Terapia Ocupacional (Facultade de Ciencias da Saude) e participacidon nunha
clase inclusiva sobre “Ergonomia, Accesibilidade, Desefio Universal e Adaptacion
Funcional.

e 19 de decembro de 2019, Despedida da Prof2. Araceli Torres Mifio como Vicerreitora
do Campus de Ferrol e Responsabilidade Social.

e E moitas mais actividades ao longo do ano 2019 dende Quérote + UDC, Nin + Nin —
(Cruz vermella), ASFEDRO, FEAFES-Saude Mental, Asociacion espafiola contra o cancro
(AECC), ENKI (deporte adaptado e deporte inclusivo), entre outras entidades e
organismos.
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e Bo Nadal e Feliz 2020!

UDCSaudable

- rer—

DENOE A UOC SAUDABLE
DESEXAMOSLLES UN NADAL
SUSTENTABLE E OF
CONSUMO RESPONSABLE.

Sergio Santos del Riego, Director UDC Saudable

A Corufia, 31 de decembro de 2019
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