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MEMORIA UDC Saudable 2021
Direccion UDC Saudable

Vicerreitoria do Campus de Ferrol e de Responsabilidade Social

e 2 de xaneiro de 2021, Mensaxe UDC Saudable Xaneiro 2021

24 de Xaneiro
Dia Internacional
do Abrazo

Un abrazo
vale mais que
mil palabras
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e 8 de xaneiro de 2021, 10° Concurso Infodrogas TU PUNTO. 5000 euros
en premios.
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e 11 de xaneiro de 2020, Infografias Xestion do Tempo como determinante
de saude. ARHOE en https://horariosenespana.com/
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CONCILIACION
LABORAL

; SOMOS REALMENTE ¢VIVIMOS NUNHA SOCIEDADE
CON§C|ENTES DA XESTION DO QUE FAVOREZA A
NOSO TEMPO? CONCILIACION LABORAL?

QUIZAIS E O MOMENTO DUN ¢COMO NOS AFECTA NON
CAMBIO NA XESTION DO NOSO  [i:le)o]-:8») el |v]| i 8He) ) d-Ho H \ [0)]e)
TEMPO DE VIDA PROPIO TEMPO?

PERO...

¢QUE PODEMOS FACER?

Debemos concienciarnos da
necesidade dun cambio social na
nosa vision do uso do tempo

Camifar xuntos cara unha
"sociedade dos coidados", xa que
actualmente non se prioriza o
coidado ao cidadan/a e ao seu
tempo

COMO FUTUROS COMO FUTUROS
TRABALLADORES/AS... EMPRESARIOS/AS...

Debemos dema e A ar medidas que
entidad ame ¥ 080s /as

unha renov as bi de
publicas, de xei gatoriedade

3 ao e partidas,

en por unha raballo...
n laboral
tuosa co uso do tempo
a de todos e todas
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HORARIOS, SAUDE E
EQUILIBRIO DE VIDA

UN DOS DETERMINANTES MAIS IMPORTANTES PARA A SAUDE E A
XESTION DO TEMPO

ENSINOS PARA AFRONTAR NOVAS
CRISES SIMILARES

-Reducion da concentracion de traballadores

(teletraballo/horarios graduados) o0
-Mellora do asesoramento a microempresas e auténomos para . (R TR
desenvolver avaliacions de riscos laborais

-Asegurar suministros de EP| e a verificacion da sta calidade

-Potenciacion de institucions publicas técnicas e de

investigacion

COMUNICACION NO TRABALLO=
FELICIDADE = EXITO SEGURO

-Importancia de traballar o benestar emocional de forma integral analizando as stas
necesidades e ofrecendo recursos para que se senten satisfeitos de traballar en equipo.

Reducién &4 metade

do nivel de FELICIDADE
absentismo basada no
Node erros=0 equilibrio
emocional

0 USO DO TEMPO E DETERMINANTE NA SAUDE DAS
PERSOAS

0S DESAFIOS AOS QUE SE ENFRONTA A SAUDE CAMBIARON DEBIDO A:
-Envellecemento demografico

-Rapida urbanizacion das cidades

-A globalizacion de estilos de vida non saudables

Debemos analizar a satide e a enfermidade tendo en conta a contorna e como o individuo vive nela. Nos
tempos que estamos, a enfermidade é vista como un caso social, cuxo orixe radica no modo de
organizacion social existente.

IMPORTANCIA DA CALIDADE DO SONO

0 sono é como un quebracabezas onde temos que:

-Coidar os nosos habitos alimenticios

-Cofiecer 0 noso cronotipo, saber como somos (curuxas ou lavercas)
-Saber cando facemos deporte

-Saber que luz utilizamos antes de durmir

-Cando paramos a actividade intelectual

-Como son as nosas relacions sociais, a importancia da afectividade
-Cales son nosos outros habitos méis ou menos toxicos

0S TEMPOS DEBEN ESTAR BEN
ALINEADOS a evitar unha

Cronodisrupcion

TEMPO TEMPO

EXTERNO EXTERNO
AMBIENTAL SOCIAL

UDCSaudable  owtes
SOSTENIBLE
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o
Humanlsmo Capacidade de adaptarnos e

ey @comodarnos ao medio tecnoloxico,
debemos interaccionar coas novas

yd [
tecnoloxico , .
tecnoloxias para evolucionar.

A tecnoloxia non é boa nin mala,
depende do uso que lle deamos.
4-Sindrome FOMO

, E 0 medo a estar ausente e
non estar actualizado a Gltima

1-Xestion do tempo K
Concienciarnos en como gastamos o tempo. sl T h novidade. Isto pode provocar
Un bo recurso é o entrenamento de xestion ow ec unha dependencia tecnoldxica.

mediante as seguintes técnicas: Adaptarnos, acomodarnos, saber
teletraballar e saber usar as novas
tecnoloxias. g i
1- Incorporar tecnoloxias sen @
distorsionar a conducta. - ®
2-Acomodar as catro conductas
1°- URXENTE 20 seguintes, para non crear adiccion
) polas novas tecnoloxias.
IMPORTANTE

BALANCE
URXENCIA/IMPORTANCIA / \

2-Inmediatez da resposta

N X /
i = Multitasking: atencién distribuida. 3-Pantallizacién Vital
7 N E importante crear momentos de
resposta. O contacto presencial e o teletraballo
EVALUAR O TEMPO deberian complementarse.
Reflexionar sobre o tempo O | ., O contacto presencial xera valores na
ol ’// . aprendizaxe, na cultura e incluso na
creatividade.

empregado. =0
E /R

Na actualidade, a tecnoloxia é algo habitual no dia a dia, polo tanto, debemos
incorporalas como un medio humano.

® . & UDCSaudable

g s 4 EDUCACION | G 8
YBENESTAR DECALIDAD DEGENERD YEReGMENTO
H OBJETIVC:S
w .' /\/ DE DESARROLLO
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e 11 de xaneiro de 2020, Reunion Teams coa vicerreitora do campus de
Ferrol e Responsabilidade Social. Temas: Nutriciona 2020 e 2021,
Pregos de maquinas vending e cafetarias, fontes de auga, entre outros.

e 11 de xaneiro de 2020, Sobre alimentacion e vida saudable da Escola de
Nautica, coa Prof. Natividad Lopez Lépez.

e 11 de xaneiro de 2020, Envio a Comision Técnica UDC Saudable da
informacion sobre ciclo de conferencias de Alimentacion saludable y

sostenible de la UIB:
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Universitat | ¢; '
de les Illes Balears CicleTaules ‘ -,
/

Redescubrimos

la alimentacion
/

14 de enero de 2021 a las 19 h e
«Cocinamos y nos cuidamos»

Participan: 3

« Raquel Bernacer. Dietista nutricionista. Autora del blog Ahmenmrre\ﬁt >3

+ Manuel Moiiino. Dietista nutricionista, Presidente del ColegigiQficial de Die
Nutricionistas de las llles Balears

« Antoni Aguil6 Pons. Catedratico de Salud Publica. Vicerrectorde Campus,
5n y Universidad Saludable, Presidente de la Red Espafiola de Universidades
Promotoras de Salud

—

25 de febrero de 2021 a las 19 h
«La realidad in-VISIBLE de los alimentos»

Participan:
« Fundacié Espigoladors de Catalunya. Activistas contra el desperdicio alimentario
« Supermercat Cooperatiu de Mallorca. Infraestructura sobre la produceion
de productos agroecolégicos, locales, elaborados con principios de equidad y
sostenibilidad
« Vivir sin pldstico. Activistas por la reduccién del uso de plasticos

—

25 de marzo de 2021a las 19 h
«Mitos y realidades de la dieta vegana>»" W

2
Participan: COMPROMETIDA | 2
GON LA AGENDA 2030
« Lucia Martine ic ; & e
e

« Leticia Lozano.

« Macarena Llull. Historiadora 5 l I.'“ m

B

Inscripciones y mas informacién en

ousis.uib.cat

fé‘gﬁﬂo{{'ﬂl
Vicerectorat Oficina oo v
de Campus, Cooperacié | d’Universitat Saludable \i"
i Universitat Saludable i Sostenible sseigoladors Dlotetas-Nutncionistos %_.‘

11 de xaneiro de 2021, Proposta via equipo Teams de conferencias,
obradoiros e outras actividades as entidades colaboradoras para ofrecer
as facultades e escolas da UDC.

12 de xaneiro de 2021, autorizaciébns uso Aula UDC Saudable por
FEAFES (22 de xaneiro), vestibulo del Centro Cultural Universitario por
ASFEDRO (17 de febreiro) e vestibulo do Centro Universitario de Riazor

(CUR) por Alcer Corufia nos venres de uso.
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e 13 de xaneiro de 2021, Conferencia “Cédigo europeo contra o cancro”

(Asociacion Espafiola contra o Cancro-AECC) para alumnado de

Terapia Ocupacional, Facultade de Ciencias da Saude.

e 13 de xaneiro de 2021, Infodrogas Asfredo UDC Saudable

QUE SON AS ADICCIONS SEN
SUBSTANCIA? T

TAMEN CHAMADAS COMPORTAMENTAIS. ESTAN VINCULADAS A ACTIVIDADES E
COMPORTAMENTOS QUE REALIZAMOS NO NOSO DiA A DiA, XERALMENTE POR
PRACER, E A RELACION DE DEPENDENCIA QUE ESTABLECEMOS CON ELES.

ESTAMOS A FALAR DE ACTIVIDADES HUMANAS DIVERSAS COMO 0 X0GO, 0 MOBIL, AS
REDES SOCIAIS, O SEX0, 0S VIDEOXOGOS, AS COMPRAS, O DEPORTE ...
16:15 ./

COMO RECONEZO QUE A CONDUTA COMENZA A SER PROBLEMATICA?
16.20

A IRRITABILIDADE, 0S PENSAMENTOS RECORRENTES E O MALESTAR FiSICO E
PSICOLOXICO CANDO NON ESTAMOS A REALIZAR A ACTIVIDADE E UN INDICATIVO DE
| QUE ALGO NON VAI BEN.
|| SEAUMENTAMOS CADA VEZ MAIS A FRECUENCIA COA QUE 0 FACEMOS, ATA QUE ESCAPA
DO NOSO CONTROL IMPEDINDONOS TER UNHA VIDA NORMALIZADA, ESTARIAMOS A
FALAR DUNHA CONDUTA ADICTIVA.

ASFED RO FER ::r_é L UDC:ayqfable % UNIVERSIDADE DA CORUNIA

e 14 de xaneiro de 2021, Conferencia “Redescubrimos la alimentacién-

Cocinamos y nos cuidamos”, Universitat de les llles Balears.
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e 14 de xaneiro de 2021, UNITOUR-Servizo de Atencién e Promocion do

Estudantado, Universidade da Corufa.
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Entra
no futuro
\

U ONNERRR
| SR
oy

Moderna, innovadora,

en constante cambio

e 15 de xaneiro de 2021, Reunion co coordinador de Alcer Corufia Alfredo
Saborido na sede UDC Saudable do CUR.

e 18 de xaneiro de 2021, Reunién con representante de Down Corufia na
sede UDC Saudable do CUR.

e 19 de xaneiro de 2021, Reunion Modelos Hibridos, Asociacion
Racionalizacién Horarios Espafioles (ARHOE).

e 20 de xaneiro de 2021, Reuniébn Comisiébn Técnica UDC Saudable:
Fontes de auga refrixerada, pregos maquinas de vending e cafetarias e
Nutriciona.

e 20 de xaneiro de 2021, Solicitude de iluminacién en cor verde de
edificios da UDC co motivo do dia Mundial da Loita contra o Cancro para
0 4 de febreiro.

e 20 de xaneiro de 2021, Infografia Asfedro UDC Saudable.

10
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DEPRESORAS

RALENTIZAN O SISTEMA NERVIDSD

CLASIFICACION DAS
DOROGAS SEGUNOD O

‘ CENTRAL PRODUCINDD UN EFECTD
IMPALTO MO SISTEMA CALMANTE E RELAXANTE, PERD
DIFICULTANDD O NOSO TEMPO DE
REACCIGN, A NDSA CONCENTRACIGN E A
NOSA MEMORIA.
FALAMOS DE ALCOHOL,
HERDINA, TRANDUILIZANTES...

NERVIOST CENTRAL

)

'DUTRAS SUBSTANCIAS
PSICOACTIVAS

NAS DUE SE INCLUE O

CANNABIS, DEBIDD A SiA ALUCINGXENDS
ESTRUCTURA OUIMICA TAN
COMPLEXA E A CANTIDADE o psionaN & FE-REEFI:IHII DA
HE SUSSTANEIAS NDSA REALIDADE VISUAL,
FSICOACTIVAS OUE TEMPORAL E ESPACIAL, ASi COMO
CONTEN . TAMEN A ESTRUCTURA DO NOSO

PENSAMENTAO. OS SEUS EFECTOS

PODEN SER IMPREDECIBLES.

. FALAMOS DE GHB, KETAMINA.
LSD ...

N
AS FEDRO FER{@ L UDC.sfgiable ;>X< UNIVERSIDADE DA CORUNA

22 de xaneiro de 2021, Mensaxe REUPS Saudable 2021. Universidade de

Huelva, https://www.unisaludables.es/es/campaigns/

11
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Cultivatu U con-pasion.
Por una universidad compasiva.

Tener la motivacién Mostrar

de cviday de uno i sensibilidad ante
mismo y de los

los sentimientos

demas ‘ de uno mismo y
. de los demas
COMPACION ES
{5’@@
Tener habilidad. de chsaruarncs con
Yolerar, en lugar de aceptacidn sin

condenaynos y sin
sumisidn \4 hacer lo
mismo con los demas

evitar sitvaciones y
recvevrdos dificiles

BENEFICIOS DE LA
COMPASION

\ON
‘:::::: avtoestima, Yeduce tus niveles de estrés y mejora tus NO €9 (}ON\? Pé l

*Nos Welve mas folerantes. ""& -
*Reduce el Yiesgo de enfermedades de! corazdn. \\3\
*Implica +ener ualor, coraje y valentia para tomar decisiones y ‘ - Sonveir
%%
afrontara realidad de 1as cosas en momentos desagradadles y de e constantemente
a \os demas
dolor. Sentir
\astima por
*AyUda a tener velaciones p les satisfactori los demas.
*NO§ ayuda & amamos mas.

UDCSaudable

W crue

#1 MensajeSaIudabIe

Universidad de Huelva

mmmmmmmm Disefo. Unhersttdeles (hes itps oo b ¢

12
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#1MensajeSaludable

Universidad de Huelva

Un mensaje saludable
por un objetivo comin

UDCSaudable l

S UNIVERSIOADE DA CORURA

Cultivatu' con-pasion.
Por una universidad compasiva.

Un mensaje saludable
por un objetivo comun

www.unisaludables.es

© @unisaludables
© @unisaludables_

UDCSaudable

SRS UNIVERSIDADE DA CORURA

ST

#1 MensajeSaIudabIe

Unlversldad de Huelva

Hes Bosears.

Cultivatu _ _ con-pasion.

5‘" %
’ -
>y

#1MensajeSaludable

13
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27 de xaneiro de 2021, Convenio UDC Saudable coa Asociacion do
Dano Cerebral de A Corufia (ADACECO).

27 de xaneiro de 2021, Infodrogas Asfedro UDC Saudable.

N "/

(

l

\ |

0 ALCOL DESINHIBE , POLD OUE
E MOITOD MAIS FACIL
RELAXARNDS COAS MEDIDAS DE
PROTECCION FRONTE A COVID
AUMENTANDOD O RISCO DE
CONTAXIO: COMPARTINDD
VASOS, TABACO, OU NON
MANTENDD A DISTANCIA DE

SEGURIDADE

4 4

LEMBRA OUE POR SER UN DEPRESOR DO
N\ SISTEMA NERVIOSO CENTRAL, 0 ALCOL PODE
% ~ ”\ INICIALMENTE XERAR ESTADDS PLACENTERDS,

0 ALCOL NON NOS PROTEXE [D
CORONAVIRUS, O CONTRARID,
DEBILITA D SISTEMA
INMUNITARID E FAVORECE A
ENTRADA DO VIRUS NO NOSD
ORGANISMD

PERD TAMEN ANSIEDADE E ESTRES.
EN MOMENTOS DIFiCILES, E MELLOR BUSCAR
OPCIGNS CON MENOR RISCD PARA A NOSA

19 AN R

ASFEDRO FER{L} L UDCSaudable S UNIVERSIDADE DA CORURNA
“ 4&n a B} W T

28 de xaneiro de 2021, informe de paso a on.line ata o 17 de febreiro de
toédalas entidades que colaboran coa UDC Saudable.

28 de xaneiro de 2021, Conferencias INGADA/UDC, Saude e
Sociedade: Alternativas de Ocio en tempos de Covid-19, TDAH e
Dislexia, Habilidades Sociais, Qué é o TDAH?, Técnicas de Estudo,

Xestion do Comportamento.

14
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UDCSaudable

e 29 de xaneiro de 2021, Contacto coa responsable do Plan de Accion
Titorial (PAT), Prof2. Montse Muriano, para difusion dos puntos de
asesoria para alumnado de forma periédica e proposta de presentacion

de entidades aos responsables do PAT.

e 29 de xaneiro de 2021, Conferencias das entidades enviadas &
Vicerreitoria do Campus de Ferrol e Responsabilidade Social (borrador).

e 1 de febreiro de 2021, Envio de documentacion Plan Nutriciona 2021
UDC Saudable con anexo | da Oficina de Medio Ambiente (OMA)-

Programa Green Campus.

e 2 de febreiro de 2021, Recordatorio de Afrontemos 21 e FEAFES Saulde
Mental & Comunidade UDC.

e 2 de febreiro de 2021, Envio de cartaces do Concurso de Infodrogas as

facultades e escolas UDC (5000 euros en premios).

15
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3 de febreiro de 2021, Reunion Xerencia UDC, Nutriciona e UDC
Saudable: Proposta Nutriciona 2021.
3 de febreiro de 2021, Reunidbn con bolseiras UDC Saudable-

organizacion segundo cuadrimestre.

4 de febreiro de 2021, Dia Mundial contra o Cancro. Nota de prensa.

4 de Febreiro
Dia Mundial
contra o Cancro

Insistir,
persitir,
resistir

e nunca
DESISTIR

@
OBIJETIVOS
DE DESARROLLO
SOSTENIBLE

4 de febreiro de 2021, A peticiébn da AECC iluminanse de cor verde os
seguintes edificios da UDC para conmemorar o Dia Mundial contra o
Cancro: Escola infantil — Guarderia — Campus de Elvifia, Edificio Xoana
Capdevielle — Campus de Elvifia, Facultade de Humanidades, campus
de Esteiro Ferrol, Pavillon de estudantes — campus de Elvifia, Facultade
do Deporte e a Educacion fisica — edificio Pazo. Bastiagueiro. Antes

INEF Galicia, Edificio de Departamentos de arquitectura — campus da

16
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Zapateira - Cristaleira con orientacion cara a cidade, Casa francés -

campus da Zapateira.

POR UNA VEZ,
PONGAMONOS
DE ACUERDO

#AcuerdoContraElCancer

Asociacion Espanola
Contra el Cancer

e 4 de febreiro de 2021, Infodrogas ASFEDRO-UDC Saudable, Febreiro
2021.

17
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y
DEPRESORAS

0 | Al En A

BAIXO 0S EFECTOS DAS SUBSTANCIAS DEPRESORAS PRODUCESE

SOMNOLENCIA E SEDACION. ADEMAIS, A PERDA DE REFLEXOS, DE CAPACIDADE
DE REACCION E DE CONCENTRACIGN PROVOCA UNHA RESPOSTA MAIS LENTA

ANTE UN IMPREVISTO NA ViA, AUMENTANDO A SINIESTRALIDADE

/

C0S ESTIMULANTES AUMENTA A SENSACION DE ESTAR ESPERTO, ACTIVO E
CONTROLANDO A SITUACIGN. DESTE XEITO SE TOMAN DECISIGNS
PRECIPITADAS E TEMERARIAS (EXCESO DE VELOCIDADE, MAIS TEMPO DO

RECOMENDABLE AO VOLANTE, MANOBRAS PERIGOSAS)

= 7

= N

C0S ALUCINGXENOS A INFORMACIGN QUE CHEGA AD CEREBRO PARA PODER

INTERPRETAR AS SITUACIGNS QUE SE PRESENTAN NA ESTRADA E CONFUSA E
IMPREVISIBLE, POIS SE ALTERA A PERCEPCION VISUAL, SENSORIAL E

ESPACIAL.

o |
i ASFEDRO FER{{Z_} L UDCSaudable % UNIVERSIDADE DA CORURA

e 4 de febreiro de 2021, Reunién Nutriciona-UDC Saudable.

e 4 de febreiro de 2021, Reunion REUPS sobre Uso do teléfono mobil,
estiio de vida e benestar psicoléxico en estudantes universitarios.
Influencia da pandemia sars-cov-2.

e 4 de febreiro de 2021, Recepcion de memoria del cuatrimestre de
Afrontemos 21.

e 4 de febreiro de 2021, Recepcion de mitos e realidades sobre as drogas:

18
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NIN == NIN ==

informacion sobre DROGAS

Mitos e
realidades
sobre as drogas

Disque...

UDCSaudable S UNIVERSIDADE DA CORURA w1 )&me//a.mem{e
A ———

e 5 de febreiro de 2021, Fotos de edificios iluminados de cor verde co

motivo do dia mundial contra o cancro.

3 -

%
i _ AT

19
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5 de febreiro de 2021, Asociacion galega de maquinas de vending.

http://vending.nom.es/asociaciones-de-empresas-de/asociacion-gallega-de-vending-

provega/gmx-niv28-con269.htm

5 de febreiro de 2021, Envio informacion sobre drogas a rede de apoio
UDC Saudable.

5 de febreiro de 2021, Invitacion a Prof. Pernas aos efectos de falar
sobre Nutriciona, pregos, UDC Saudable, entre outros.

5 de febreiro de 2021, Invitacion a UDC Saudable para integrarse no
Comité Ambiental do Green Campus Riazor.

9 de febreiro de 2021, Reunién de traballo coa Vicerreitora do Campus
de Ferrol e Responsabilidade Social. Temas: UDC Saudable (Proxecto
de investigacion REUPS, Nutriciona, entre outros).

9 de febreiro de 2021, Visto bo a Saludica, proxecto de ASFEDRO
(marcapaxinas con ce preguntas).

9 de febreiro de 2021, Conformacidon do grupo de traballo coa
incorporacion de César Olcinas e Maria Otero de Nutriciona.
Plantexamento organizativo ao grupo de traballo de pregos ao completo.
10 de febreiro de 2021, Envio de conferencias de entidades as
facultades e escolas (rede de apoio UDC Saudable).

11 de febreiro de 2021, Reunion co Prof. Juan José Pernas Garcia,
membro do grupo de traballo de pregos de contratacién de maquinas de
vending e cafetarias.

11 de febreiro de 2021, Conferencias sobre vida saudable en persoas
maiores para a ETSAC.

11 de febreiro de 2021, Invitacion ao Prof. Valentin Escudero Carranza
para as xornadas da Asociacion Espafiola de Servicios Psicoléxicos e
Psicopedagodxicos Universitarios (AESPPU) na Universidade de Cadiz
en abril 2021 (15-16).

11 de febreiro de 2021, Infodrogas Asfedro UDC Saudable

20
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VIDA SOCIAL VIRTUAL
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E ANSIEDADE AC NON
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12 de febreiro de 2021, Mensaxe REUPS Saudable, Febreiro 2021.
Recréate contra o Cancro. Universidade da Laguna.

Un mensaje saludable
por un objetivo comun §

UDCSaudable

S inarsonse o cona

é‘"” ’

m #1 MensajesaIUdable

Universidad de La Laguna

tat o s W B |comacacio oot}
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Universidad de La Laguna
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Resetearte contra el cancer es incorporar
habitos de vida saludables triplemente:

Ejercicio fisico
suficiente y adecuado

Horas de sueio
suficiente y reparador

Un mensaje saludable

por un objetivo comun

Imagen: Universitat Pompeu Fabra - Disefio plantillas: Universitat de les llles Balears (comunicacio.uib.cat)

#1MensajeSaludable

Universidad de La Laguna

e 12 de febreiro de 2021, Recepcion de propuesta de colaboracion da
coordinadora da Federacion Estatal de Planificacion Familiar Estatal-
FPFE-Galicia.
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e 12 de febreiro de 2021, Recepcion de webinar e envio dende a Direccion
de Intervencion Social e Saude da Cruz Vermella sobre Autocuidado
“Cuidar de nosa vulnerabilidade”.

e 12 de febreiro de 2021, Recepcion de proposta Nutriciona 2021.

e 15 de febreiro de 2021, Ideas compartidas para Innovacion e
Responsabilidade Social sobre xestion do tempo, habilidades para a
vida e ocio.

e 17 de febreiro de 2021, Inicio de convenio coa Federacion de
Planificacion Familiar Estatal para un punto de asesoramento en saude
sexual dos estudantes ubicado no Campus de Ferrol.

e 17 de febreiro de 2021, Solicitude de exposicion de carteis sobre drogas
ao Plan Nacional de Desenvolvemento de Drogas.

e 17 de febreiro de 2021, Informacién a vicerreitora do campus de Ferrol e
Responsabilidade Social sobre a proposta & OMA de participacion nas
areas 6 dos comités ambientais Green Campus.

e 17 de febreiro de 2021, Revision de proposta borrador Plan Nutriciona
2021 por Teams.

e 18 de febreiro de 2021, Coidar de nosa vulnerabilidade, Fundacion Caixa
Galicia.

e 18 de febreiro de 2021, QuerENDO Mulleres con endometriose, proposta
de campaiia publicitaria.

e 18 de febreiro de 2021, Envio de infografias de habilidades para a vida a
rede de apoio UDC Saudable (10 infografias) pola estudantes Silvia
Blanco Ternandé da Facultade de Ciencias da Saude.

HABILIDADES PARA A
VIDA DIARIA

UDCSaudable
et
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e 18 de febreiro de 2021, Infodrogas ASFEDRO UDC Saudable, Xogo de

azar: Aposta pola tia saude si...

ASFEDRO FER{@ L UDCSaudable S UNIVERSIDADE DA CORURA

e 18 de febreiro de 2021, Infografia Utopias posibles para o dia despois,
Natalia Pardo Lopez, estudante da Facultade de Ciencias da Educacion.

o 22-25 de febreiro de 2021, Curso sobre Microsoft 365, Cursos
Universitarios de Formacién e Innovacion Educativa (CUFIE).

e 23 de febreiro de 2021, Ciclo de conferencias Saude e Sociedade para
marzo 2021: Alimentacién e sofio (12 de marzo), Atencién & diversidade

(20 de marzo) e Estimulacién da linguaxe oral (26 de marzo).
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e 23 de febreiro de 2021, Infodrogas Nin + Nin — Informacion sobre drogas
Cruz Vermella-UDC Saudable.

26



Red
espaiiol de
universidades
promotoras
de salud

REUPS

UDCSaudable I'\f

= UNIVERSIDADE DA CORURA
HR EXCELLENCE IN RESEARCH

Consumo de drogas ilegais
en tempos da COVID-19 NIN 4 NIN ==

informacion sobre DROGAS

A pandemia reduciu o consumo deste tipo de drogas e estas son algunha das posibles razons:

" Dificultade de acceso.

" Movilizacion limitada.

/" Cancelacion de espazos de festa.
v Razoéns econdmicas.

xtasts I
Anfetaminas |
Cocaina [
Heroina NN
Canna bis B

0% 10% 20% 30% 40% 50% 60% 70% 80% 90% 100%

W Ha parado el consumo ® Menor cantidad u Sin cambios ® Mayor cantidad

Fonte: Observatorio Espaiiol de las Drogas y las Adicciones

Excepcions aumento do consumo de alcol e da marihuana. Por qué?

« Maior disponibilidade en comparacién coas demais.
« O seu uso non é soamente recreativo, tamén para desconectar e reducir a ansiedade.

& As bebidas alcohdlicas contriblien ao desenvolvemento de mais de 200 problemas de satde e
lesions, incluidas as enfermidades cardiovasculares, hepaticas, neuropsiquiatricas e certos tipos
de cancro. En Espana o seu consumo excesivo provoca ao redor de 20.000 falecementos anuais.

UDCSaudable S UNIVERSIDADE DA CORUNA wf e l&w//aXm‘fu&e

SR ersoans oa conma

25 de febreiro de 2021, Conformacién comision Green Campus Riazor.
26 de febreiro de 2021, Convenio firmado coa Asociacion de Linfedema,
Lipedema e insuficiencia vascular periférica.
1 de marzo de 2021, Reunion Green Campus Riazor trilateral: Alsira
Salgado Don, Matilde Sanchez Garcia y Sergio Santos del Riego, entre
otros. Conclusiones: Logo, ODS, esquema Green Campus Riazor,
emails, documento de ecoauditoria y de plan de accion.
1 de marzo de 2021, Campafa Mensual UDC Saudable, Marzo 2021.
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e 1de marzo de 2021, Gafadora 12 edicion Saludico Infodrogas.

«'%, SALUDICO INFODROGAS

* ? I X0GO INTERACTIVO SOBRE

DROGAS, ETS E SAUDE f/‘
PROXECTO CREADO POR NFOOROGAS ASFEDRO UDC SAUDABLE E ALUMNADO DO CURSO h './/
: g

AXENTES DE SAUDE UNAD DA C.T 0 CONFURCO (ASFEDRO)

GANADORA DO DESAFI0:
). CAROLINA

5 TRASAN §§

NORABOA!!!
CONTACTA CON SALUDICOS INFODROGAS A TRAVES DE :
® 630363312

DA SALUDICOSINFODROGAS@GMAIL.COM

0s ENVioS s6 SE % PRAZ0 MAXIMO PARA
nsu.lzgru’n DENTRO DA f RECLAMAR 0 PREMIO DE 5
ESPANA PENINSULAR =il pias
[STI] FEREL vocssudsve = DA CORURA

| B

-
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1 de marzo de 2021, Reunion con vicerreitora do campus de Ferrol e
Responsabilidade Social.

2 de marzo de 2021, Prohibido fumar en calquera centro, facultade,
escola ou edificio ou local de titularidade da Universidade da
Corufa. de acordo co artigo 7 da Lei 42/2010, de 30 de decembro, pola
gue se modifica a Lei 28/2005, de 26 de decembro, de medidas
sanitarias fronte ao tabaquismo e reguladora da venda, a
subministracién, o consumo e a publicidade dos produtos do tabaco,
indica a prohibicion de fumar, entre outros, nos seguintes
espazos: Centros de traballo publicos e privados, salvo nos espazos ao
aire libre; Centros e dependencias das Administracions publicas e
entidades de Dereito publico; Centros docentes e formativos, salvo nos
espazos ao aire libre dos centros universitarios e dos exclusivamente
dedicados a formacién de adultos, sempre gue non sexan accesos
inmediatos aos edificios ou beirarrdas circundantes.

2 de marzo de 2021, Propostas da Oficina de Medio-ambiente a
Nutriciona: Comercio xusto, Kildmetro "cero", considerar criterio de
CC.AA. Galicia, empresas vending galegas, evaluaciéns, auditorias o
controles a empresas adxudicatarias, criterios sumativos, eficiencia
enerxeética, dispositivos de xestion de residuos, consultas a empresas de
vending. Autodiagndstico para empresas empleando Forms o Survey
Monkey.

2 de marzo de 2021, Reunion con empresa Onnit.org con plataforma e
app para desenvolver a responsabilidade social e os Obxectivos de
Desenvolvemento Sostible (ODS).

3 de marzo de 2021, Infografia Nin + Nin -: Informacién sobre drogas

Cruz Vermella.
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informacién sobre DROGAS

Ao repetir comportamentos que xeran pracer, activase a dopamina no cerebro garantindo
que se repita a actividade e chegue a resultar vital, ao asociala co pracer ou recompensa.

Vantaxes Desvantaxes

Problemas emocionais e
musculares.

E/ Contacto con outras persoas.

Realizar xestions do dia a dia
como operaciéns bancarias,
pagos en comercios, etc.

Perder a nocién do tempo.

lllamento social e conflitos
Realizar e compartir fotografias familiares.
ou videos.

Disminuir a concentracion e o

Comprar de maneira online.
Xogar.

Administrar redes sociais.

rendemento académico.

Accidentes de trafico.

Risco de estafas.

UDCSaudable S UNIVERSIDADE DA CORURA

- Su————

+ Lva Vermella \ventude
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e 4 de marzo de 2021, Saludico Infodrogas, 22 edicion.

@

X0GO INTERACTIVO SCBRE
? DROGAS, ETS E SAUDE

m? SALUDICO iNFODROGAS

i
. ;3

& PROXECTO CREADO POR NFODROGAS ASFEDRO UDC SAUDABLE E ALUMNADO DO CURSO \ % P
N AXENTES DE SAUDE UNAD DA C.T 0 CONFURCO (ASFEDRO) o

COMO PARTICIPAR NO DESAFiO:

1. REXISTRATE CO TEU NOME E PRIMEIRO APELIDO PARA PARTICIPAR NO
SORTEO. DESCARGA 0 ENLACE OU 0 CODIGO GR.
2. 0 DEDO MAIS RAPIDO DE 100 SERA 0 GANADOR.
3. 0 DESAFIO REMATARA 0 XOVES 10/03/21.
4. 0 PREMIADO PUBLICARASE 0 11/03/21 AS 14H NA PAXINA WEB:
HTTPS://WWW.UDC.ES/GL/UDCSAUDABLE/
5. ESTADE ATENTOS PARA PROXIMOS DESAFiIOS NAS REDES SOCIAIS DA
UDC SAUDABLE E ASFEDRO.
UN PACK DE CAMISETA+ BOLI+MOCHILA sALUDIcA &
PODE SER TEU

] sALUDICOSINFODROGAS@GMALL.COM

.

| e

'O' SALUDICOINFODROGAS

ASFED RO FER{@ L UDC.sf_l(fifble % UNIVERSIDADE DA CORUNA

0S ENVi0S SO SE REALIZARAN
DENTRO DA ESPANA PENINSULAR

e 4 de marzo de 2021, Benestar nun momento critico, mellorando nosa
experiencia de conciliacion, Fundacion Mapfre.

e 4 marzo de 2021, Conecta coa cabeza: Curso Mediador/a en Dereitos
Sexuais, organizado pola Federacion de Planificacion Familiar Estatal, a
Oficina de Cooperacion e Voluntariado (OCV) e a UDC Saudable.
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POLOS
DEREITOS

FAITE CON FERRAMENTAS QUE CHE PERMITAN EDUCAR E SENSIBILIZAR A DUTRAS PERSOAS EN
TEMAS RELACIONADDS COA SEXUALIADE E OS DEREITOS SEXUAIS E CREAD TEU PROPI0 PROXECTO

CURSO DE

MEDIADORES/AS EN
DEREITOS SEXUAIS E
REPRODUTIVOS

3.4 E5 DE MARZO FORMACIGN DNLINE A 2“ “ms BE '“m'
TRAVES DA PLATAFORMA (SBMNS gué TRABALLD
DE 12:00 A 14:00 TEAMS RSOAL]

+ 6 HORAS PRACTICAS

!'{'i"!?
HTTP RMS M GES/RESP '(S ‘-: HS X710=FURHZRIGDU-MW QY
! hh LHMTF 'All“ ZJ LINUM IVKRTGENG \J’Z. 5 1SENFRURFTCAU

ENTIDADES ORGANIZADORAS ENTIDABECOLABORADORA

o Voloraaiado irerudict UDCSaudable
on Conaa

G it i

e 5 de marzo de 2021, Prevencion de conductas de acoso no ambito
laboral por Quérote + no titulo propio Espazo Compartido.

e 5 de marzo de 2021, Carta de apoio UDC Saudable a ENKI-Fundacion
Abrente para la convocatoria 2021 sobre promocion da autonomia
persoal e atencién ao envellecemento, a discapacidade e a enfermidade
da Fundacion Caixa Galicia.

¢ 5 de marzo de 2021, Video de apoio ao dia internacional do Linfedema,
6 de marzo, elaborado polas bolseiras UDC Saudable.

o

VIDEO-2021-03-05-10-51-44.mp4
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e 5 de marzo de 2021, Contacto, para organizar presenza universitaria no
evento LQDVI (O que de verdade importa) de Maio-2021, coa Sra.
Carolina Barrantes, directora de LQDVI.

e 6 de marzo de 2021, Camparia para o dia internacional do Linfedema.

e 8 de marzo de 2021, 8M.

S
L S == An, S 3
<4 o, S 2
W EF s 33 ¢
Wi 2 7 330
§§ 43 =% gt :
5, 33 I = -
A EE ==

e 8 de marzo de 2021, Revision de proposta plan Nutriciona 2021 a
peticion da vicerreitora do Campus de Ferrol e Responsabilidade Social.

e 8 de marzo de 2021, Solicitude de datos para contactar con AGADIX
(dislexia).

e 8 de marzo de 2021, Concursos Instagram e Tik-Tok de Infodrogas Tu
punto.es, Plan Nacional de Drogas, coa colaboracion da REUPS.

33



UDCSaudable hf

% UNIVERSIDADE DA CORURA

HR EXCELLENCE IN RESEARCH

3 URSO
1% e &

NTO
“ADICCIONES: 1% s

WWUW.TUPUNTO.0RG

CONCURSO

DE CARTELES EN

NTO
“ADICCIONES: | T Tiox

WWW.TUPUNTO.0RG

Un programa de: Financiado por: Con la colaboracién de:

a0 e
g
ST
D€ ANGAD
DAICACION S, SR
= A

PRSMOOON ¥ DESAKRCLLD S00AL

INSCRIBETE!

™
——
e~

REUPS

e 9 de marzo de 2021, Proposta de convenio UDC Saudable a AGADIX
(persoas con dislexia).

e 10 de marzo de 2021, Reenvio de conferencias entidades aos
responsables da Rede de Apoio UDC Saudable.

e 10 de marzo de 2021, Proposta de conferencias entidades a
Universidade Sénior (Green Campus Riazor).

e 11 de marzo de 2021, Recepcion de modelo de video UDC Saudable
polas bolseiras UDC Saudable e correccions.

e 11 de marzo de 2021, Recepcién do Comité Ambiental Green Campus
Riazor e peticiobn de documentos actualizados en word. O CUR consta
con tres membros no mencionado comité: valedora, conserxe e director
UDC Saudable.

e 11 de marzo de 2021, Envio do borrador de Ecoauditoria CUR ao
subcomité CUR conformado por José Manuel Calvo Varela, conserxe;

Ana Dorotea Tarrio Tobar, valedora universitaria e Sergio Santos del
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Riego, director UDC Saudable, coa invitacion as bolseiras UDC
Saudable.
e 11 de marzo de 2021, Infodrogas ASFEDRO marzo 2021

>~ GHB

NOVAS SUBSTANCIAS.
PS’CUA CT’ VAS MAL CHAMADO

EXTASE LiQuIDO
METANFETAMINA, pcgzr;a;ggftﬁ;#k
UN-ESTIMULANTE 8 CON EFECTOS SIMILARES
DERIVADO DA A0S DO ALCOL OU SEDANTES
ANFETAMINA. PRESENTA POUCA MARXE PARA
05 EFECTOS PLACENTEROS SON ‘ CALCULAR A CANTIDADE
/|

DE MOI CURTA DURACION , POLO
QUE SE CONSUME MAIS CANTIDADE ’ y il ot
AUMENTANDO 0 RISCO DE
INTOXICACION. ;
ANESTESICO XERAL:
A DOSES MEDIAS, TEN
EFECTOS ALUCINOXENOS
CON DISOCIACION, AMNESIA
NTENSA E ANALSEXIA QUE
PODE XERAR ANSIEDADE,
PARANOIA..

FER{@ L uoCsaudable  SSg= unversioaoe b coRufiA

e 12 de marzo de 2021, Envio horario bolseiras UDC Saudable ao servizo
de estudantes e ao decano da Facultade de Ciencias da Educacion.

e 12 de marzo de 2021, Recepcidén de correcciéns da campafia mensual
UDC Saudable e axuste na web UDC Saudable.

e 12 de marzo de 2021, Elaboracion onte e hoxe do borrador do Plan
Green Campus Riazor-CUR 2021 e envio ao subcomite CUR, ao
director OMA, a Verodnica Torrijos e bolseiras UDC Saudable.
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e 12 de marzo de 2021, Recepcion do borrador de convenio da
Federacion Planificacion Familiar Estatal.

e 12 de marzo de 2021, Primer premio nacional de boas préacticas do
Curso de Axentes de Saude da UNAD https://www.unad.org/ ao xogo
Saludico Infodrogas de ASFEDRO, coa colaboracion da UDC Saudable.

COMPRACENOS INFORMAR QUE O PROXECTO CREADO POR
INFODROGAS ASFEDRO UDC SAUDABLE E O ALUMNADO DO CURSO
AXENTES DE SAUDE UNAD DA C.T O CONFURCO (ASFEDRO)

SALUDICO INFODROGAS

XO0GO INTERACTIVO SOBRE

2 DROGAS, ETS E SAUDE
2 ?&?. ?%??’;?.
W o/ ACADOU O: Y

T g
— 12 PREMIO --
NO CONCURSO NACIONAL UNAD @

"BOAS PRACTICAS NAS ESCOLAS DE AXENTES DE SAUDE

EN MEDIO ABERTO"”
® ®

2020/2021

®
OINFODROGAS

ASFED RO FER{@ L UDCSaudable S UNIVERSIDADE DA CORURA

e 12 de marzo de 2021, 2° premio Saludico Infodrogas Asfedro.

%52 SALUDICO INFODROGAS

w2/ X000 INTERACTIVO SOBRE
e DROGAS, ETS E SAUDE
s — "Z‘.Zj‘.‘:ﬂ‘;i:.’i":,‘,ﬁ::.‘:‘..‘.m’”“"'
' GANADOR DO DESAFi0:
S~ XOAN
" PEREIRA
NORABOA!!!

CONTACTA CON SALUDICOS INFODROGAS A TRAVES DE :
O 303633122

] SALUDICOSINFODROGASEGMAIL.COM

0s ENVioS S0 SE PRAZO MAXIMO PARA

REALIZARAN DENTRO DA “. > " RECLAMAR 0 PREMIO DE 5

E£SPARA PENINSULAR Dias

FERMBL Uocssudabie == vnassouson conin
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e 12 de marzo de 2021, Reunion de PRL e UDC Saudable sobre material
de hixiene feminina para botiquins de facultades e escolas e valoracion
vending pola Comisién Técnica UDC Saudable.

e 12 de marzo de 2021, Xestion de emocions e de estrés, Cruz Vermella
no titulo propio Espazo Compartido.

e 15 de marzo de 2021, Reunidn telefénica con responsable UDC
Saudable, Prof. Juan Carlos Rivadulla, da Facultade de Ciencias da
Educacion (gabinete psicopedagoxico, taboleiro UDC Saudable, espazo
cardioprotexido-cerebroprotexido, conferencias entidades e area vida
saudable do Green Campus).

e 15 de marzo de 2021, Recepcién de video querENDO Mulleres con
endometriose e envio ao servizo de estudantes para a xornada virtual de
estudantes o dia 8 de abril de 2021.

o

Video querENDO marzo 2021.mp4

e 15 de marzo de 2021, Recepcion da campafia REUPS Saudable
elaborada pola URJC

Un mensaje saludable W nisaiables s
UDCSaudable
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Tus emociones son sabias: -
#y #MensajeSaludable

Disefio de imagen e infografia: Universidad Rey Juan Carlos Imagen: Universitat Pompeu Fabra Disefio plantilla: Universitat de les llles Balears https://comunicacio.uib.cat
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Mas informacion en

Un mensaje saludable www.unisaludables es
© @unisaludables

por un objetivo comun © @unisaludables_

UDCSaudable

W crue
Universidades

Espafiolas
Sostenibilidad

L

Tus emociones son sabias: #1 MensajeSaludable

Universidad Rey Juan Carlos

Imagen: Universitat Pompeu Fabra  Disefio: Universitat de les llles Balears https://comunicacio.uib.cat

Escuchalas

#1MensajeSaludable

Universidad Rey Juan Carlos

Un mensaje saludable

por un objetivo comun
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=.. W crue ® e
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REUPS -

e 15 de marzo de 2021, World Happiness Fest.
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w0 HiphiEss
FEST

beCREATION

REALIZANDO UN MUNDO CON
o LIBERTAD « CONSCIENCIA o FELICIDAD

SEMANAMUNDIALDE LAFELICIDAD

18-23 DEMARZ0, 2021

POR
WORLOHAPPINESS FOUNDATION

e 15 de marzo de 2021, Iniciativa Cidada Europea “Right to Cure”.

e 16 de marzo de 2021, Reunién Green Campus CUR coa presenza de
José Manuel Calvo Blanco, Ana Dorotea Tarrio Tobar e Sergio Santos
del Riego. Envio a coordinadora xeral, Pro?. Alsira Salgado Don e a
secretaria, Prof2. Matilde Garcia Sanchez, do Green Campus Riazor.

e 16 de marzo de 2021, 3° Xogo Saludico Infodrogas.
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%@° . SALUDICO INFODROGAS
27

? X0GO INTERACTIVO SOBRE

5 P>
*\.,) ? DROGAS, ETS E SAUDE g
D kS PROXECTO CREADO POR NFODROGAS ASFEDRO UDC SAUDABLE E ALUMNADO DO CURSD . 7
£ m\‘;;, AXENTES DE SAUDE UNAD DA C.T 0 CONFURCO (ASFEDRO) N
SALUDICO COMO PARTICIPAR NO DESAFIO:
el

1. REXISTRATE CO TEU NOME E PRIMEIRO APELIDO PARA PARTICIPAR NO
SORTEO. DESCARGA 0 ENLACE OU 0 CODIGO GR.

2. 0 DEDO MAIS RAPIDO DE 100 SERA 0 GANADOR.

3. 0 DESAFIO REMATARA 0 22/03/21

4. 0 PREMIADO PUBLICARASE 0 23/03/21 AS 14H NA PAXINA WEB:
HTTPS://WWW.UDC.ES/GL/UDCSAUDABLE/

5. ESTADE ATENTOS PARA PROXIMOS DESAFIOS NAS REDES SOCIAIS DA
UDC SAUDABLE E ASFEDRO.

UN PACK DE CAMISETA+ BOLI+MOCHILA SALUDICA
PODE SER TEU

E] SALUDICOSINFODROGAS@GMAIL.COM

@
l,_O, SALUDICOINFODROGAS

0S ENViOS S0 SE REALIZARAN
DENTRO DA ESPANA PENINSULAR

ASFEDRO FER{@ L UDCSaudable S UNIVERSIDADE DA CORURA

17 de marzo de 2021, Correcibns OMA ao Green Campus Riazor-CUR.
Reenviase de novo a coordinadora xeral na ETS de Nautica.

17 de marzo de 2021, Invitacion de Cruz Vermella a ASFEDRO para
participar no Seminario sobre Drogas: Adiccidbns con sustancia e
adiccions comportamentales: 13 e 15 de abril.

17 de marzo de 2021, Reunién de seguemento coas bolseiras UDC
Saudable.

18 de marzo de 2021, Convenio AGADIX (Asociacion Galega de
Dislexia)-UDC Saudable.
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e 18 de marzo de 2021, News-letter da AECC, Carreira Nacional contra o
Cancro, 28 de marzo.

e 18 de marzo de 2021, Infodrogas ASFEDRO-UDC Saudable: Tabaco.

FER{& L uocsaud: == DA CORURA

e 20 de marzo de 2021, Dia Internacional da Felicidade. Infografia do mes
de marzo.

e 22 de marzo de 2021, Aprendizaxe colaborativo e inclusivo do alumnado
do titulo propio Espazo Compartido e o alumnado da materia
“Intervencion na Dependencia” do Mestrado Universitario en Asistencia e
Investigacion Universitaria, coa presenza de alumando de Terapia
Ocupacional, bolseiras UDC Saudable (Facultade de Ciencias de
Educacion). Iniciativa pionera de inclusion na formacion.

e 23 de marzo de 2021, Conciliacién e corresponsabilidade: vision dende a
infancia e adolescencia.
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e 23 de marzo de 2021, Video UDC Saudable elaborado polas bolseiras
UDC Saudable da Facultade de Ciencias de Educacion: Silvia Blanco

Ternandé, Natalia Pardo Lopez e Mireia Varela Sixto.

o
Video UDC Saudable Galego-Marzo 2021.mp4
e 23 de marzo de 2021, Conciliacién e corresponsabilidade: vision dende a
infancia e a adolescencia. ARHOE.
e 23 de marzo de 2021, Reunion con Silvia, SiUmaset, Escola Europea de

Coaching.

e 23 de marzo de 2021, Premio 3° edicién Saludico Infodrogas.

«%, SALUDICO INFODROGAS

o Q o ;
? " 4 J X060 INTERACTIVO SOBRE
- ? DROGAS, ETS E SAUDE

PROXECTO CREADO POR NFODROGAS ASFEDRO UDC SAUDABLE E ALUMNADO DO CURSO
AXENTES DE SAUDE UNAD DA C.T 0 CONFURCO (ASFEDRO)

GANADORA DO DESAFI0:

1 CRIS
k RIVAS %
NORABOA!!!

CONTACTA CON SALUDICOS INFODROGAS A TRAVES DE :
O 630363312

>4 SALUDICOSINFODROGAS@GMAIL.COM

0s ENvios s6 SE PRAZO MAXIMO PARA

REALIZARAN DENTRO DA ‘.’/ “ RECLAMAR 0 PREMIO DE 5

ESPANA PENINSULAR Dias

e 24 de marzo de 2021, Ciclo de conferencia Saude e Sociedade
INGADA-UDC Saudable, Abril 2021: Convivindo co TDAH (16 de abril) e
TDAH e Comorbilidade (24 de abril).
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T wm i,

e 25 de marzo de 2021, Green Campus Riazor

Y UDCSaudable
i

MEDIDAS € AS
PARA EVITA
DE CONTAMINACION

e 25 de marzo de 2021, Video Alcer Coruna-UDC Saudable.
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L]

VID-20210325-ALCER CORUNA-UDC SAUDABLE, MARZO 2021.mp4

e 25 de marzo de 2021, Infodrogas Asfedro-UDC Saudable, marzo 2021.

‘ ﬂfﬁ$ﬂ0ﬂﬂ '

A PRESENTACION ums HAB}TUAL

Eo CLORHIDRATO DE COCAINA EN

" . FORMA DE PO BRANCOE,
XERALMENTE CRISTALIZADO

08 EFECTOS. APARECEN RAPIDO E:
DURAN ENTRE 3045 MINUTOS, .
. NABAIXADA, ‘APARECE
. CANSANZO EA mnmu D
.0 auE INVITA A'TOMALA -

AND. cousuuo RECRE ‘ Gl-f_coc \ SON A Ms_srug}\ﬁ :
“MAIS USADA PARA M ACTIV : ;
SUA COMBINACIGN, AUMEN
: CALOR ps DESHID'. TARSE :
"~ ACOcAINA, £ UNHA DAS, DROGAS nms AmcnvAs QUE EXISTEN,
" pAsAuno cou RAPIDEZ PO CONSUMO OCASIONAL A0:ABUSIVO.

e 26 de marzo de 2021, Reunion coa Vicerreitora do Campus de Ferrol e
Responsabilidade Social sobre Nutriciona e proxima comision Técnica
UDC Saudable, OMNIT entre outros asuntos.

e 26 de marzo de 2021, Envio video ADOS-SERGAS-UDC Saudable a
ADOS-SERGAS https://www.youtube.com/watch?v=XIYQOUEmM46A
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e 26-28 de marzo de 2021, Campafia de Endometriose, querENDO,
Mulleres con Endometriose.
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CAND

DOE TANTISIMO

QUE NON PODES
FACER VIDA NORMAL...
ALGO VAI MAL.

> Dor invalidante coa regra
> Dor ao ourifiar ou defecar
> Dor nas relacions sexuais
> Cansazo

> Infertilidade

MAIS INFORMACION | www.queren do.eu

werervo ) [T

o

Video querENDO marzo 2021.mp4
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ONDE PODO VER MAIS INFORMACION?
En www.querendo.eu atoparas informacion
sobre a doenza e poderas contactar
con querENDO, a asociacion de mulleres
con endometriose de Galicia.

www.querendo.eu

quevF_NDO

mulleres con endomatriose

ofje i UDCSaudable %umv&wmmconum

A ENDOMETRIOSE: A EPIDEMIA OCULTA.

A endometriose é unha doenza que afecta a
1 de cada 10 mulleres en idade fértil —entre a
primeira regra e a menopausa-. Tdrdase de
media 8 anos en diagnosticala. Cofiécea
mellor para enfrontarte a ela.

E a membrana que recobre o interior do Gtero.
Prepérase todos os meses para recibir un dvulo
fecundado. Cando o embarazo non se produce
parte dela despréndese na menstruacién
e volve prepararse novamente.

QUE E A ENDOMETRIOSE?
E unha doenza na que o tecido endometrial
medra anormalmente féra do seu lugar habitual.
E unha doenza crénica, inflamatoria e por
veces invalidante.

ONDE PODE APARECER?

Realmente en calquera lugar do corpo ainda
que os lugares méis habituais son o aparato
reprodutor feminino, a cavidade pélvica, o
intestino, o aparato urinario...

CALES SON DS SINTOMAS?

0 sintoma méis habitual da endometriose

€ a dor incapacitante coa regra pero tamén

4s veces dor ao orinar, defecar ou ter relaciéns
sexuais e moitas veces diagnosticase

pola dificultade para embarazarse.

A REGRA _
DOE TANTISIMO

VIDA NORMAL
ALGO VAI MAL.

querendo.eu

| ~ Endometrio

SEMPRE APARECEN TODOS 0S SINTOMAS?
Non. Dependendo da zona do corpo que estea
afectada pode aparecer un tipo de dor diferente
e mesmo hai doentes asintométicas.

QUE FAGD SE A REGRA ME DOE MOITO?
Desconfia cando che digan que a dor de regra
€ normal. Insiste. Se a dor da regra & bastante
méis que unha molestia e che impide facer
vida normal debes acudir & consulta. £ importante
que te revisen en xinecoloxia.

POR QUE E TAN IMPORTANTE IR AXINA?
Se tiveses endometriose debes comezar cos
tratamentos canto antes para frear o avance
da doenza, que non se estenda mais no teu corpo
@ cause maiores danos. Tamén é importante
pofierlle remedio & dor. A dor non é normal e se
non se trata pode converterse en cronica.

INFORMACION AVALADA POLA
Galega de icia 8 Xi
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SE AREGRA |
NON CHE DEIXA
FACER VIDA
NORMAL...

ALGO VAI MAL.

| MAIS INFORMACION |

www.querendo.eu

H#stopENDOMETRIOSE

UDCSaudable % UNIVERSIDADE DA CORURA

e 26 de marzo de 2021, Videos UDC Saudable en galego e castelan para
creatividade e innovacion pola banda das bolseiras UDC Saudable.

e 28 de marzo, En marcha, carreira contra o cancro da AECC.
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Asociacion
Espanola
Contra o Cancro

pa ir as bagoas
po uro sen cancro
pal [0 cansazo,

Carreira Nacional Contra o Cancro

Inicio do circuito nacional de carreiras locais

2Z3MARZO2021

Participa

UDCSaudable

S UNIVERSIDADE DA CORURA

#EnMarchaContraElCancer
inscripcionesenmarcha.aecc.es (“ IBERDROLA

29 de marzo de 2021, Recepcién do borrador do Plan de Saude e
Benestar.

29 de marzo de 2021, “Espacios para la inclusion. Compartiendo
experiencias en la Universidade da Corufia”’, Thais Pousada Garcia?,
Alba Vila Paz®, Claudia Suarez Iglesias®, Ana Villar Gémez®, Verénica
Alfonso Véazquez® y Sergio Santos del Riego®@CITIC. Grupo de

Investigacion TALIONIS, Universidade da Coruiia, °Programa Espazo
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Compartido. Vicerrectorado del Campus de Ferrol y Responsabilidad
Social, Universidade da Corufia, y ‘Unidad de Investigacion INTEGRA
SAUDE, Universidade da Corufia, Congreso INRED, Universitat
Politécnica de Valencia.

e 29 de marzo de 2021, Cdédigo Europeo contra o Cancro, AECC dirixido

ao alumnado da Universidade Sénior.

OO0 ®O000G®<E 0 O @

Todas aquellas medidas destinadas a la aparicion " b
del CANCER:

El cancer, que es la causa mas frecuente de muerte prematura y evitable en
la Unién Europea. Constituye un problema importante de salud publica.

Para hacerle frente se promulgé el Cédigo europeo contra el cancer en
forma de una serie de recomendaciones que, si se siguen, pueden en

numerosos casos reducir la incidencia del cancer y también la mortalidad
debida al cancer.

(aecc LACORUNA)

»Q@® O
}

M Pilar Gomez Rey &,

e 29 de marzo de 2021, Envio de video INGADA-UDC Saudable ao

Servizo de Estudantes para as xornadas virtuais de estudantes.

G

UDC + INGADA.mp4
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e 30 de marzo de 2021, Video UDC Saudable Marzo 2021
Video UDC Saudable Galego-Marzo 2021.mp4

e 31 de marzo de 2021, Difusion #30DiasEnBici

Durante o mes de abril,ir a
Universidade en bici ten premio!

1.8 | 2B 3.&%

Descargaaapp Rexistrate coa Moveteenbici!
de Ciclogreen UDC: usa o cédigo Usa a app para

no teu mébil g rexistrar os teus
(ios e Android) “udcwin” desprazamentos

Clclogieer  wwwireto30diasenbici.com & oo

e 5 de abril de 2021, Video promocién de Saludico Infodrogas.

INFODRO UDC.mp4

e 5 de abril de 2021, Infodrogas Nin+ Nin-: Informacién sobre drogas, Cruz
Vermella.
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Adiccions conductuais

NIN = NIN ==

informacién sobre DROGAS

Qué son?

Condutas repetitivas que conforman unha sindrome. Dificulta as actividades do dia a dia.

E frecuente que se de a adiccidn as substancias coa adiccion conductual (ex. xogo
patoldxico e tabaquismo).

Todas as condutas adictivas activanse por un mecanismo de reforzo positivo (pracer), que
termina sendo negativo (busqueda de non sentir malestar por non realizar a conduta).

Sintomas Tipos de adicciéns

Xogo patoléxico (ludopatia).
Desexo.
Uso abusivo das tecnoloxias dixitais.

Pérdida de control.
Exercicio compulsivo e obsesivo: vigorexia ou

Descoido das actividades habituais. adiccién ao exercicio.
Irritabilidade e malestar ao non realizar a Adiccion a comida caldrica: edorexia (abuso de
actividade. alimentos); 4 compra compulsiva (omniomania),

a0 sexo ou ao traballo.

UDCSaudable

[ R—

e e Ww&}{mfué

S UNIVERSIDADE DA CORURA

e 6 de abril de 2021, Reunidon Teams BYG-Talent/UDC Saudable.
e 6 de abril de 2021, Tabla de Entidades-UDC Saudable e envio a Rede
de Apoio UDC Saudable, Servizo de Estudantes, PAT UDC, Prevencion

de Riscos Laborais e Bolseiras UDC Saudable, entre outros.
https://drive.google.com/file/d/1CTeJSbMNYf-aL4sK3aiSdp2y30QpBDVqgH/view?usp=sharing

e 7 de abril de 2021, Saude Mental nos tempos de pandemia, FEAFES
para o titulo propio de Espazo Compartido.

e 7 de abril de 2021, Conferencia de FEAFES sobre Saude mental en
tempos de pandemia dirixida ao alumnado de Espazo Compartido.

e 7 de abril de 2021, Infodrogas Asfedro Abril 2021.
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COMO PASARUNHA +
BOA NOITE DE FESTA .

- ACEPTA QUE CONSUMIR ALCOL OU OUTRAS DROGAS E
. UNHA OPCION PERSOAL, POLO QUE £ IMPORTANTE.
,* RESPECTAR A DECISION DA PERSOA QUE NON QUERE
.. FACELO, SEN PRESIONALA NIN RIDICULIZALA.

" VALORA AS TOAS OPCIONS: SE ESTAS TOMANDO
ALGUNHA MEDICACION, SE O DiA SEGUINTE TES EXAME,

ﬁ 00 NON PASACHES UNHA BOA SEMANA..BUSCA
i ALTERNATIVA AO CONSUMO.

BAIXO OS EFECTOS DAS SUBSTANCIAS, AS COUSAS
SE VEN DIFERENTES, LEMBRA AS CONDUTAS DE
RISCO ASOCIADAS E CHEQUEATE: MAIOR
AGRESIVIDADE, TER SEXO SEN PROTECCION 09
CONDUCIR DE FORMATEMERARIA -

PODEN FASTIDIAR A TOA NOITE
' E A DO RESTO. .

&% ¢ L/SEEDRO FERWL vocssuane %mwﬂ L

e 8 de abril de 2021, Tabla de Entidades UDC Saudable para
asesoramento e servizos para a comunidade universitaria,

especialmente alumnado UDC.

53



wniversidades
promotoras

Red
espaiiola de
de salud

UDCSaudable hf

% UNIVERSIDADE DA CORURA

REUPS

HR EXCELLENCE IN RESEARCH

0CSaudabl

UDC SAUDABLE
PARA A
do Campus de Ferrol e L Social
CCAMPUS DA CORURIA CAMPUS DE FERROL
CENTRO UNIVERSITARIO DE RIAZOR CENTRO CULTURAL UNIVERSITARIO
AL ONLINE ON LINE- PRESENCIAL
Cita previa: Cita previa hitps slalinovas/AFRONT!
PARAA COMUNIDADE DG | AFRONTEMOS 21 sl AFRONTEMOS 21 T Tl o
es es
HABITOS, RUTINAS E 5 Primeiro xoves mes 5 Primeiro xoves de cada mes
ESTILOS DE VIDA Aecao 16:00n - 18000 gl 16:00n - 18.00n ttos (hwww sec esfesisobre-
SAUDABLE. PREVENGION | ESPANOLA CONTRAO sl ESPANOLA CONTRA O i -
CRO CANCRO (AECC) Aol len? CANCRO (AECC) Stk nosotros/donde-estamos/sede-coruna
osa trillo@aecc es rosalia femandez@aecc es
FEDERACION Luns a venres, mafa e tarde FEDERACION Cada diias semanas, previa cita
BENESTAR PSICOSOCIAL NACIONAL DE (en veran, en horario de mafia) NACIONAL DE - P o
PERSOAS CON _ ASOCIACIONS DE Avda. do Peruleiro - A Corufia ASOCIACIONS DE o Calots DAl
DISFUNCION EN SAUDE | FAMILIAS E PERSOAS Enrigue Castro FAMILIAS E PERSOAS Enrique Castro e e e
MENTAL CON ENFERMIDADE Tino. 981228135 CON ENFERMIDADE Tino.
MENTAL (FEAFES) coruna@esfesaalicia or MENTAL (FEAFES) una@featesqaici
Terceiro luns de cada mes Terceiro martes de cada mes
Blola’gNCEOs;glAL‘ - 17:00h - 20.00h 16:00h - 18:300 1h i i
PERSOAS CONTDAHE | FUNDACIONINGADA |  AnxoGarcia-Claudia Balado | FUNDACION INGADA Sivia Pérez 2newlang=gal
Thno, 722521381 Thno. 722521381
TRASTORNOS ASOCIADOS Ingads,comunicacion@gmail com gada con fonglgmail com
Primeiro e ltimo martes/mes. . Primeiro e terceiro luns/mes. QUEROTE +
17:00h - 19:00h FEDERACION 17:00h - 19.00h hite:ixuventude xunta eslquerote-mais
e . Cita previa: PLANIFICACION Jean Costa
AUTOESTIMA E AMIZADES QUEROTE + Santiago Legaspi-Nuria Roibas. FAMILIAR ESTATAL 698126048
Tinos. 981223913 - 610441161 (FPFE) Maria del Carmen Puga FEDERACION PLANIFICACION
santiago legaspi iimia@xunta.gal 698126048 FAMILIAR ESTATAL
nuria roibas polo@xunta.gal ligi 1 hitps /e ora/
IN NI Fimoio.s e ercrouines ASOCIALQAION Segundo e cuarto xovesimes CRUZ VERMELLA
INFORMACION SOBRE : 3 FERROLA DE 12,00 -14:00h hitos feruzvermella.cal/7lang=es
ADWC'%“;:%E SE e v oo or. | DROGODEPENDENCIA Rebeca Grafa
CRUZ VERMELLA o 2 (ASFEDRO) Tino. 630363312 ASFEDRO
lacetri@cruzroja es
es o
‘Segundo venres de cada mes Segundo luns de cada mes
SOLDARIEDACEE, 17:00h -19:00h 5 10:00n — 14:00h
DOAZON: ASOCIACH q Affredo Saborido ALCER CORUFIA Alfredo Saborido
EABARLOMA DAS ALCERCORUNA | conrdinacion@alcercoruna.cra org bite ot
ENFERMIDADES DO RIL isabel Martinez Angela Breijo
‘sicercorunatscorunagdomail com i
Enitra UDCSaudable
UDC SAUDABLE
COLABORACION CON OUTRAS ENTIDADES
Pa%‘gggg:gg’)’(‘lc o ASOCIACION GALEGA DE DISLEXIA (AGADIX) Esther Lopez 2oadix@hotmail es hitos: iagadix esles-esfinge)
X A hitps/fados sergas galPaxinas!
SERDAREDIDEE HETON AAEICIARE DORSLHS (%2%’5- ORGANCSE Julio Flores web asoxtipo=paxcitidTax=04 | hitps:/fados serga asp)
02
HABITOS, RUTINAS £
STl O D VIDA ASOCIACION DE DANO CEREBRAL DA CORURIA Marta Barbeito jal@ad: ; I
ESPAZOS (ADACECO) o //ada o
CEREBROPROTEXIDOS
Hg‘gﬁgéﬁé‘g '\;“Isi E ASOCIACION GALEGA DE LINFEDEMA, LIPEDEMA £ Maria Araujo Som e =
SAUDABLE INSUFICIENCIA VENOSA CRONICA (AGL) £ £
UDC SAUDABLE WEB
Centro Universitario de Riazor (CUR) hitps: lef
Rua Almirante Langara sin
15.011- A Corufia FACEBOOK
hitps fhwww facebook comVUDC Saudable
Tino. 881014350
ude saudable@ude es INSTAGRAM
Ji in ram. blefl
7
YAMMER
v/ /g
iH|
CINIQ4MCJO/all
O\
£e
s
[\ 3
Centro Universitario de Riazor (CUR), Campus da Corufia Centro Cultural Universitario (CCU), Campus de Ferrol Stz

e 8 de abril de 2021, Participacion na Xornada Virtual para o alumnado

UDC organizado polo Servizo de Estudantes cos videos das entidades,
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tabla entidades-UDC Saudable e o reto especifico Saludico Infodrogas

para a xornada.

8 de abril de 2021, Escola Universitaria de Desefio

Conferencias de entidades.

ah

«+ ACCC

Contra el Céncer

FEDIRAGN D ASOCACIONS DE FAMILIARES €
PERSOAS CON ENTEAMIDADE MENTAL DF GALIA

ﬁ SAUDE MENTAL
1 FEAFES GALICIA
-

CONFERENCIAS EUDI SAUDABLE
ABRIL 2021

APUNTATE AQUI

:..a ™ El
https://forms.office.com/r/jLPBZYutZz

Xoves 8 de Abril
930 h Teams

“Cédigo Europeo contra o cancro”
Rosalia Fernandez (Psicéloga AECC)

O codigo Europeo contra o cancro € unha iniciativa da Comisién
Europea para aconsellar aos cidadans sobre unha serie de medidas
que poden tomar para reducir o risco de cancer, referindose tanto a
evitar ou disminuir a exposicion a axentes cancerixenos ou a cambiar
estilos de vida non saudables, como a participar en probas de cribado
de eficacia demostrada.

Xoves 15 de Abril
9:30 h Teams

"Xestiéon, manexo do estrés e saude mental en tempos de
pandemia"
Cristina Rivas (Orientadora Saude Mental FEAFES)

Nunha época tan complexa coma a que estamos a vivir o estrés
tense convertido nun tema central que debe ser comprendido e
manexado axeitadamente para evitar trastornos que poden alterar a
nosa saude fisica e mental, a calquer idade, incidindo nas esferas
familiar, social, escolar e laboral. Na charla abordaranse unha serie de
recomendacions para afrontar da mellor maneira posible esta
situacion.

Industrial.

CONFERENCIAS EUDI SAUDABLE

% UNIVERSIDADE DA CORUNA UDCSaudable

-

ESCUELA UNIVERSITARIA DE DISENO INDUSTRIAL

9 de abril de 2021, Reuniéon ADOS-UDC Saudable coa presenza de Julio

Flores e Elvia Regueiro e o Prof. Sergio Santos del Riego.
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9 de abril de 2021, Recepcidon de 9 imaxes para o Green Campus Riazor
pola banda das bolseiras UDC Saudable (estudantes da Facultade de
Ciencias da Educacién).

12 de abril de 2021, Reunion REUPS via Teams. Envio de informe a

vicerreitoria do campus de Ferrol e Responsabilidade Social.

":fi', ©

Chat Compartir pantalla  Grabar

12 de abril de 2021, Envio de informacion sobre la Plataforma BYG-
Talent da Fundacion Lo que de Verdad Importa e a Fundacion ENDESA
sobre formacion en valores e o Acelerador de empregabilidade.

12 de abril de 2021, Reactivacion do MOOC REUPS.

12 de abril de 2021, Recepcion de informacion e imaxes de ADOS-
SERGAS.

12 de abril de 2021, Facultade de Enfermaria e Podoloxia de Ferrol.

Conferencias de entidades.
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UDC SAUDABLE VICERREITORIA DO CAMPUS DE FERROL E RESPONSABILIDADE SOCIAL

FACULTADE DE ENFERMARIA E PODOLOXIA / ASFEDRO

S UNIVERSIDADE DA CORURA

12 de abril 2021 as 19:30 horas
Rebeca Grana Torralba, Educadora Social.
ASFEDRO

A Asociacién Ferrola de
Drogodependencias ASFEDRO xorde no
ano 1985, co fin de dar resposta ao que
se denominou a “epidemia da heroina”.
A través do seu equipo técnico e do
traballo das diferentes areas, foron
moitas as persoas e colectivos que
recibiron atencion e orientacion.

ASFEDRO traballa dende varias areas de ]
intervencion: CRCR A0 B0 S B e W o S

semirresidencial, residencial e dende a
4rea de prevencién.

UDCSaudable
G s = me

e 13 de abril de 2021, Reunién Comisién Técnica UDC Saudable, con

tematica relacionada coa nutricion (vending).

e 13 de abril de 2021, Recepcion infografias de ADOS e documento
resumen de 25 anos.

e 14 de abril de 2021, Reunidon con Nutriciona sobre proposta 2021.

e 14 de abril de 2021, Recepcion de convenio UDC-AGADIX.
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14 de abril de 2021, Recepcion de infografias sobre compra verde,
comercio xusto e consumo responsable elaboradas polas bolseiras UDC
Saudable (Facultade de Ciencias da Educacién).

15 de abril de 2021, Conferencia FEAFES na Escola Universitaria de
Disefio Industrial.

15 de abril de 2021, Infodrogas Asfredo-UDC Saudable, Abril 2021.

o Bn | E UN ESPAZO DE ENCOR
| OCTURNO, NO QUE SE F

. HABITUAL, UNHA INXEST]

ELEVADA EN UN CORTO ESP,

"dl 50MO0 ELEMENTO SOCIF

E IMPORTANTE LIMITAR A INTENSIDADE COA QUE SE CONSUME, PAR FACILITAR )
QUE 0 PASO DO ALCOL A0 SANGUE SE PRODUZA MAIS LENTAMENTE, EVITANDO ASI
SOBREDOSE. A NOITE £ LONGA E INVITA A BEBER AMODO.

CONSUMIR BEBIDAS CON ALCOL DE POUCA GRADACIGN, BEBER AUGA ENTRE
COPA E COPA E INNERIR ALIMENTOS ANTES E DURANTE 0 CONSUMO E UN BO
KEITO DE REDUCIR RISCOS

TOMAR IF , VOMITAR, FACER EXERCICIO OU MOLLARSE EN AUGA FRIA
NON VAI FACER QUE 0 ALCOL SE ELIMINE CON MRIOR FACILIDADE. HAI QUE

- ——

’ 1 e DR

15 de abril de 2021, 42 Edicion Saludico Asfedro-UDC Saudable.
15 de abril de 2021, Xestibn manexo do estrés e salude mental en
tempos de pandemia de FEAFES organizado na Escola Universitaria de

Desefio Industrial.
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e 15-16 de abril de 2021, Congreso AESPPU (Asociacién Espafiola de
Servicios Psicoldgicos y Psicopedagdgicos Universitarios), Cadiz.

e 16 de abril de 2021, Mensaxe REUPS Saudable, Abril 2021. Importancia
dunha pausa activa na rutina laboral, Universidade de Malaga. Video:

https://www.youtube.com/watch?v=kQplRAsgkrQ
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CAMPANA UN MENSAJE SALUDABLE
POR UN OBJETIVO COMUN

Importancia

de una

UDCSaudable

S wnarsanosoaconsa

Pausa Activa

en la

Rutina Laboral

REUPS

masawsant ) #1MensajeSaludable

Permanecer un tiempo prolongado
en posicion sedente utilizando un
ordenador en postura estatica, ya
sea con un ordenador de sobremesa
con pantalla o con un ordenador
portatil, nos genera una falta de
movilidad, la adopcién de posturas
forzadas y la desviacién articular.
Esto puede provocar problemas que
afecten principalmente al tronco,
cuello y extremidades superiores de
nuestra estructura osteomuscular.

10 SEGUNDOS @

10 SEGUNDOS
CADA LADO CADALADO!

8 % A4

2 VECES
15 SEGUNDOS
20 SEGUNDOS CADA BRAZO 5secUNDOS

20 SEGUNDOS

15 SEGUNDOS 15 SEGUNDOS 10 SEGUNDOS
CADA BRAZO

—— —— P
1 1
' UDCSaudable -,
1 S UNVERSIDADE DA CORURA 1
1 ——— — | 1
1 Problemas il Dolores de il Molestias 1
de Espalda il hombros [l en el cuello
1 1 1 1
| SRS S § s ]
1 Fa 1 1 1
. ; s, AU
1 1 - ' 1 , 1
1 I 1 1
1 | Fatiga [l Molestias ]
[N Ocular Q on mufiecas

Dolores de
cabeza
Realiza estiramientos y evita que las

posturas forzadas te produzcan

lesiones musculares, realizando estos
sencillos ejercicios que te indicamos.

Escanéa el cédigo QR para acceder
a los ejercicios extra propuestos.

Red
espaiiola de
universidades
promotoras
de salud

REUPS
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REGLA 20 - 20 - 20

v v .
-
‘ “
~

Y ademas no te olvides de...

Anda y usa las escaleras
Usa la escalera y desplazate caminando

\ZS
X

RS T
AR TS

#%%  para hacer alguna gestion pendiente,
W v imprimir desde un pendrive o evita
&  hacer alguna tarea por email o teléfono,
mejor desplazate hasta el otro despacho,
siempre que tu agenda te lo permita.
UDCSaudable
- Bebe agua fresca

Ya que te has levantado de tu silla para
hacertu Pausa Activa,aprovecha para beber

agua, y mejorar tu hidratacion. Usa agua g
fresca para beber y evita un mayor consumo s
de plasticos.
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Unha mensaxe saudable W Hinfsaludables o=

, @ Gunsaucanes_
UDCSaudable 2
S UNIVERSIDADE DA CORURA REUPS

IMPORTANCIA " -
DUNHA
PAUSAACTIVA
NA
RUTINA LABORAL
#1MensaxeSaudable

Erseno Imagan: Urivarctat Fompeu Fabra + Diserio Plarat e Batoars Htps dccmuncadio u oat

o

Video_PausasActivas_ABRIL2021.m4v

e 16 de abril de 2021, Fundacion INGADA, Convivindo co TDAH,

conferencias de entidades.

Conviviendo
con el TDAH

Charla - Coloquio

Participantes:

| Elvira Ferrer Vazquez -
Claudia Balado Alves -
Sofia Pérez Riesco -

Anxo Garcia Terrén-

UDCSaudable
~Saud: % UNIVERSIDADE DA CORURA 4’;\]6 _A_D A
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e 16 de abril de 2021, Comunicacion a Prof. Ana Ares Pernas sobre o VII
Outubro UDC Saudable e a organizacion pola Escola Universitaria de
Desefio Industrial.

e 19 abril de 2021, Memorias bolseiras UDC Saudable 2021 sobre
actividades de aprendizaxe servizo e aprendizaxe colaborativo
realizadas sobre vida saudable e desenvolvemento sostenible.

e 20 de abril de 2021, Recomendacions a Facultade de Ciencias sobre
conferencias con entidades.

e 20 de abril de 2021, Campana doazén de sangue na Facultade de
Economia e Empresa (Elvifia) e na Facultade de Enfermaria e Podoloxia
(Esteiro).

ENTRA. ES MOI BENVIDO

UDCSaudable

S UNIVERSIDADE DA CORURA
3

—_

SERVIZO

#stimateaonosoequipo _ dadose ShEE 3 FFeR oA
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HOXE 500 PERSOAS
DEPENDENDETI

POR QUE DOAR

A
B

aé=m m ©

UDCSaudable

Porque non se pods fabricar.

Porqua s hospitais galegos pracisan 500
doazéns fodos os dias para axudar as
persoas enfermas.

Porque & un ben escaso. Non fodas as
persoas queren doar nin fodas podan sar
doadoras.

Porque o sangus len unha duracién
fimitacka.

Por iso precisamos doazéns fodos os dias
do ano.

Perque non debilita o noso organismo.
Porque dende 1985 a doazén da sangue

por lei & un ado voluntario, altruista,
anénimo, universal e gratuito.

S UNNERIDALE [ (CRUEA

2.QUEN PODE DOAR
SANGUE

IDADE: persoas maiores de 18 anos.
PESO: mdis do 50 quilos.

SAUDE: cunha saide normal.

PROBAS: pasar a enfrevista co médico &
as andlises para garantir que a doazén &

segura para o doador & para o receplor
do sangua.

A XUNTA S SRz
PRy GALEGO
5 & DE GALICIA s

0 PROCESO DA DOAZON

A

CHEGADA
O doador é atendido por persoal sanilario.

ENTREVISTA PREVIA

Antes da doazén, un médico revisa a sia
saide para garanir que o sangus pode
axudar os enfermos. Ao deader témaselle a
tensién, midesalle o pulso & o peso corpordl
& desbétase a existencia dunha anemia.

‘CONSENTIMENTO

Antes da doazén, a persea & infermada
sobre as causas qus impiden a doazén,
dé o sou consentimento para que sa poida
utilizar © seu sangus.

ANALISES
O sangue deado pasa por moitas andlises
& controis de calidade.

2. A DOAZON DE SANGUE

A
B

dados

Doar sangus dura enfra 5 & 7 minutos.

O sangue do doador recéllesa nunha
bolsa da que despois se cbisfien ras
compofentes sanguinacs.

ados.sergas.es
@doadoressangus
K1/ doadoressangue

€ Tamén & preciso obter uns tubes con
sangue para as andlisas.

D Aexraccién realizase con material
esterilizado e dun 56 uso.

E  Adoazén de sangue non debilila o nese
organismo.

3. RECUPERACION

Rematada a deazén, o doader foma un
refrixerio para volver @ sia adividade
normal.

COLABORA. ?

e 20 de abril de 2021, Reunién Espazo Compartido- UDC Saudable.
e 20 de abril de 2021, Conferencia FEAFES na Universidade Sénior UDC.
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"o 000 PO O®O00OG6 O O

- -
SAUDE MENTAL "
E.Sé' FEAFES GALICIA 7. Conclusions

Aspectos Positivos

Readecuacion de estratexias: adaptacion ao cambio.

Aprendizaxes (autocofiecemento persoal, sobre o noso
entorno, o manexo das tecnoloxias, avances cientificos,
etc.).

Flexibilidade.
* Creatividade.
* Solidaridade.
* Crecemento persoal.

Haga clic para agregar notas

Gallego

cribe aquf para buscar

MY
e

José Manuel Varela Be... % Ana M? Nieves Farifias... &

M? del Carmen Costa ... & M? Pilar Gémez Rey &
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i SAUDE M
. 9 S 7. Gonclusi6ns
20 ab
21 (T .
i Para reflexionar I
2300
e “... este tiempo también se nos presenta como una
. oportunidad para revisar y desterrar las légicas de
i encierro y aislamiento como practicas cotidianas de salud
e mental, para visibilizar la importancia de la integralidad 9
2 - en las practicas de salud mental en el territorio, y el valor -
3 de un modelo comunitario que promueva la —
o1 - despatologizacion del sufrimiento humano. También es E
= un tiempo para visibilizar la importancia de un EstIado ==
32 presente, haciendo red, promoviendo y fortaleciendo ==
- - esas redes comunitarias de cuidados”.
}; ﬁ‘lvnegs,‘icgi;clil:;leg;]elg),;ﬂil\:f;aﬁs:r;!iizlsggp\(])'s‘ge Pandemia: recreando estrategias comunitarias en el primer nivel de atencién”. Anuario de \UDABLE
37 Z
38 3 ¥ ‘
39 =
Haga clic para agregar notas L

Gallego

LELERTE (L e L DBscribe aquf para buscar

@ 0@ ) ) r
& José Manuel Diaz Mar... & ¥ CristinaRwa

José Manuel Varela Be... % Ana M? Nieves Farifias... & M2 del Carmen Costa.. % M Pilar Gomez Rey &

e 21 de abril de2021, Reunién con Marta Barbeito de ADACECO (Dano
Cerebral).
e 21 de abril de 2021, Conferencia na Facultade de Enfermaria e

Podoloxia.
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Cronicidade
avanzada

Taller: Cuidados paliativos a personas en
situacion de enfermedad avanzada y terminal

quera Pena

a Fraga

DATA: 21 DE ABRIL2021

16:00-20:00 h.

Modalidade ONLINE
Facultade de Enfermarfae
Podoloxia

Enlace avideoconferencia através
de TEAMS no apartado de
“actualidade’da facultade
(https://udc.es/FEP) e no co6digo QR

UNIVERSIDADE DA CORUSIA

e 21 de abril de 2021, Comercio Xusto.
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Comercio- X%t&

“0 Comercio Xusto é un sistema comercial baseado no didlogo,
na transparencia e no respeto, que busca unha maior equidade
no comercio internacional prestando especial atencién aos
criterios sociais e medioambientais. Contrible ao
desevolvemento sostible ofrecendo mellores condicions
comerciais e asegurando os dereitos dos productores/as e
trabajadores/as desfavorecidos, especialmente no Sur”.
(Organizacién Mundial del Comercio Justo, WFTO)

‘

I Creacisn de Wt“"ddef' 2. Trangparencia e
paraproductores con regpongakilidade
depvantaxag econsmicag-

4. Pﬂf&duﬂpf&z&xufto-

6. Agegurar @ augenza, do- Urakallos-
afantil o do traballs forzopo

6. Compromigo- coa non digcriminacién.
eqw:q’ado t/& XEnerc-e a &ben/aq’o q’o
agociacién (pindical)

8. Facilitar o degenvelvements-
dag- capacidades

10. Respeto polo medis. ambiente

RESPONSABIIOND " ne e L0S DIEZ
PRINCIPIOS

Dl
COMERCIO JUSTO

‘I RESPETOAL
MEDIO AMBIENTE

UDCSaudable
[ STR——
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e 22 de abril de 2021, Reunion con Maria Araujo de AGL (Asociacion
Galega de Linfedema).

e 22 de abril de 2021, Envio de Memorias das bolseiras UDC Saudable ao
Servizo de Estudantes.

e 22 de abril de 2021, Campafia do dia Mundial da Terra.

e 23 de abril de 2021, Campafa do dia do Libro.

e 23 de abril de 2021, In memoriam Dr. José Carro Otero, Presidente da
Real Academia de Medicifia e Cirurxia de Galicia.

e 26 de abril de 2021, Envio de exposicién de cartaces, marcapaxinas,
dipticos e boligrafos de Info-Drogas tupunto.com a facultades/escolas,
entre outros.

e 27 de abril de 2021, Remodelacion de tabla de entidades e reubicacion
nos taboleiros da UDC Saudable.

e 27 de abril de 2021, Falamos de Ludopatia, Infodrogas NIN + NIN-, Cruz
Vermella-UDC Saudable.
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Falamos de ludopatia... o2, NIN - NIN =

informacién sobre DROGAS

Hoxe fun a xogar ao bingo, que divertido!
encima cantei lifa. Volvo para a semana.

Necesito chegar a casa e apostar no péker. Onte non ganei,
pero estou convencido de que hoxe apostando o dobre podo

Empecei a xogar d recuperalo.
loteria para ver se
hai sorte e técame

algo...

Invertin todos os meus aforros, non sei como dicirllo d mifa
familia, pedinlle difieiro ao meu amigo para poder xogar e
recuperar o difieiro...

Reslltache algunha frase familiar? +

A ludopatia é o desexo irrefreable de seguir apostando a pesar das consecuencias que provoca
este feito na tua vida.

APOSTAR significa que estas disposto a arriscar algo que valoras coa esperanza de conseguir algo

mellor, pero isto non é de todo real. Esta adiccion pode aparecer en calquera momento e con
calquera xogo.

? 4 % Podes perder todo aquilo que é realmente

importante para ti. Estas disposto a apostar?

UDCSaudable == UNIVERSIDADE DA CORURA wfe “"”"“X’“‘“’““

e emsconin

e 27 de abril de 2021, Exposicién Adicciones: Tu Punto de Mira no Centro
Universitario de Riazor.
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W Ll (S e < [« IO,

81N DP 0 NS LTﬂdﬂ pnrlu_]hkgs'P Tranqm, Virtual, si. ‘
\ 0 HJ\Y a éL@ j.PERC AG«E‘?;GN

RECIBIR UNA FOTO CON CONTENIDO SEXUAL
NO DA DERECHO A COMPARTIRLA

REDUCIR RIESGOS EN LA FIESTA | MEZCLAR DIFERENTES DROGAS
AYUDA A DEJAR UN BUEN | PUEDE PROVOCAR EFECTOS INDESEADOS
Y DIFERENTES A LOS BUSCADOS

NS T W Yy

PR.OGNS LTwpuh"th? Tw., \nlu al, si.
ow\ YUR b/ | PERD MRES!

s AR y D-v
e et amrbest DS

71



Red
espaiiola de
universidades
promotoras
de salud

REUPS

UDCSaudable hf .

% UNIVERSIDADE DA CORURA

HR EXCELLENCE IN RESEARCH

e 27 de abril de 2021, Envio de ODS-Cultura a Vicerreitoria de lgualdade,
Cultura e Deportes e Adxunta de Cultura.

e 28 de abril de 2021, Dia Mundial da Seguridade e Saude no Traballo.
Mensaxe Abril UDC Saudable 2021.

28 de Abril
Dia Mundial
da Seguridade
e Saude no Traballo

O traballo
mais
importante é
seguir vivo

= G
omé'drfvr’s ECONOMICO
DE DESARROLLO /\/
SOSTENIBLE ‘I'

1

e 28 de abril de 2021, Exposicion Adicciones: Tu Punto de Mira na Escola
Universitaria de Desefo Industrial, Facultade de Ciencias, Facultade de
Ciencias da Educacion, Facultade de Ciencias da Saude, Facultade de
Ciencias do Deporte e a Educacion Fisica, Facultade de Economia e
Empresa, Facultade de Filoloxia, Aula de Estudos do Campus de Esteiro
de Ferrol e Edificio Xoanna Capdevielle (total: 10 exposicidbns nos
Campus de A Coruiia e de Ferrol).
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all movistar 17:12 7100 % [2)
facebook Q e

3h-LaCorufa - §

#ComunidadeUDC Xa podes visitar a
exposicion "Adicciones. Tu punto de mira"
que financia o Ministerio de Sanidade,
Consumo e Benestar Social e na que
colabora a Rede Espafiola de
Universidades Promotoras de Salude
(REUS).

Tes ata o venres 14/MAIO.
Esperamoste! (2 (25 G2

® Escola Universitaria de Desefio
Industrial (EUDI) #CampusFerrol

e 28 de abril de 2021, Abordaxe da sexualidade na intervencion integral
das patoloxias cronicas, Alcer Corufia na Facultade de Enfermaria e

Podoloxia do Campus de Ferrol.
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FACULTADE DE ENFERMARIA E PODGLOXIA § ALCER

% LNIVERS DADE DA CORJRA
28 de abril 2021 as 16:00 horas

Alfredo Saborido Pérez, traballador social e sexologo.
ALCER

. A Asociacion para a Loita Contra as
Enfermidades de Ril, Alcer Corufia, nace no ano
1976, co obxectivo de mellorar a calidade de vida
das persoas con enfermidade renal e dos seus
familiares.

En Alcer ofrecen unha serie de servizos as
persoas con enfermidade renal e as siias
familias, dando resposta Az demandas e
necesidades que t‘eﬁeh as persocas que padecen
algiin tipo de patoloxia crénica. . :

UDCSaudabile
e

e 28 de abril de 2021, Novas adiccions: Drogas sen sustancia, obradoiro

Cruz Vermella na Escola Universitaria de Arquitectura Técnica.
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OBRADOIRO
NOVAS ADICCIONS:
"DROGAS SEN SUSTANCIA"

Dia 28 de Abril, de 12:30h a 14:30h.
Aula 2.5

Colaboracion de MONICA MOYA GOMEZ,
CRUZ VERMELLA XUVENTUDE

v W
A&

E hniversitara de Arqutectura Técnica .
‘ éf va. mﬁffla/ @X‘/ venlvde = UNIVERSDAD A CORURA UDCSaudable .T
S cheveRsonot oA CoRA s

e / \educadores/as

e 29 de abril de 2021, Solicitude a Xerencia UDC de informacion sobre
Plan Nutriciona 2021 e comezo de actividades.

e 29 de abril de 2021, Reunion coa Vicerreitora do Campus de Ferrol e
Responsabilidade Social. Tematicas: REUPS, Comision de Apoio UDC
Saudable, Nutriciona, Plataformas, AESPPU, entre outros.

e 29 de abril de 2021, Integracion do Pedro Incio, director das Bibliotecas
UDC, na Comision de Apoio UDC Saudable.

e 29 de abril de 2021, Drogas no tempo de lecer: paso a paso. Infodrogas
ASFEDRO-UDC Saudable.
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- = =® DROGAS NO TEMPO DE LECER: PASO A PASO - &

@eoee
i .' ._.@NDHMALIZAMDS 0 CONSUMO E ISTO
@ (,.-“ FAVORECE 0 FACIL ACCESO AS
e enau SUBSTANCIAS. POR EXEMPLO,
MANEXAMOS £ SUBXECTIVA. ' i T
SE NORWALIZANDS 0 USDDE g% CELEBRACION'A MILDO VIAXAN

DETERMINADAS sussmncms'.‘ XUNTOS,
TENDEMOS A MINIMIZALO POLD = Y

L %
QUE NON TEREMOS EN CONTA 0 Y @
RISCO OBXECTIVO QUE CONLEVA 0S VALORES QUE
CONSUMILAS. ”

INTEGRAMOS
INCONSCIENTEMENTE CO USO
DE SUBSTANCIAS
PERPETUANSE: A LIBERDADE,

0. XEITO NO QUE DCUPAMOS 0 NOSO
TEMPO DE LECER CON ESCASAS

ALTERNATIVAS FORA DE: SAIDAS . SR b AN
NOGTURNAS, FESTAS, BOTELLONS. . UEARGRS S A Dol

>>> FER{@L UDCSaudable == UNIVERSIDADE DA CORURA ‘; .'

29 de abril de 2021, Breve reunién telefénica co Patricia Molina Gil da
REUPS: MOOCs Reups, Pel Sa coa Asociacion Espafola de
Dermatoloxia e Venereoloxia, Xornadas AESPPU, entre outros.

29 de abril de 2021, Reunidon con Maria Araujo, presidenta da Asociacion
Galega de Linfedema.

30 de abril de 2021, Reunién con Vicerreitor de Politica Cientifica,
Investigacion e Transferencia, Campus de Sustentabilidade e o
Programa de Emprendimiento actia: Cidades Saudables e Sostibles,
acelerador de empresas da Universidade Politécnica de Madrid e o

HubViena: www.cleancities.network
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e 30 de abril de 2021, Facultade de Humanidades e Documentacion.
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v/
UDCSaudable )

* LA

VICERREITORIA DO CAMPUS DE FERROL £ RESPONSABLIDADE SOCIAL

FACULTADE DE HUMANIDADES E DOCUMENTACION

CHARLA

Dos mitos compartidos a
realidade cientifica

RELATOR: Gerardo Sabo Femandaz (Dwactor Técnico @ psicdiogo clinico de
Asfadro),

Data: venres 30 de abnl de 2021
Horamo: 11.30.

MODALIDADE: Virtual (Teams).

e 2 de maio de 2021, 10.000 seguidores no Facebook UDC Saudable.
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sl movistar 4G 13:20 T20%0 ) Ll movistar 2 17:59 100 % ©3)
¢ O UDC Saudable £ ¢ < uDpcsaudable £
Inicio  Grupos Empleos Eventos Inicio Grupos Empleos Eventos
e — .
=== UDC Saudable
Ver todo S—— ) )
Publicado por Sergio Santos del
Riego
Comunidad Limin -y

10000 seguidores.
=== UDC Saudable te invité a que indiques 10000 Saudos Cordiais!
© gue te gusta esta pagina Moitas Grazas dende a UDC Saudable!.

5 A 9.847 personas les gusta esto
3 10.000 personas siguen esto

£ 32 visitas

Ver todo

Préximos eventos

e 3 de maio de 2021, Mensaxe UDC Saudable Maio 2021.
Y e )

31 de Maio
Dia Mundial
sen Tabaco

O unico

imposible é
aquilo que
non intentas

"PRODUCCION SALUD
@ 12 L 3 Vi
IC)
el 00 | - s
SOSTENIBLE

UDCSaudable

S s o conta
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¢ 3de maio de 2021, Recepcidn de proposta Nutriciona desagregada.
e 4 de maio de 2021, Participacion na distribucion das esculturas
regaladas polo artista escultor Manuel Patinha.

eoremenif

Altar-Centro Universitario de Riazor

Blanco e Negro- Reitoria
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Amanecer- Campus de Oza

PO®OQ OO
ODOOO®OOD

DDODODOOOOD

Evolucién-Facultade de Ciencias da Educacion
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Tormenta-Tercer ciclo

e 4 de maio de 2021, Infografia Consumo responsable, agradecendo a
Natalia Pardo Lopez (bolseira UDC Saudable, Facultade de Ciencias da

Educacion).
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CONSUMO
RESPONSABLE

Actitude por parte das persoas consumidoras e usuarias que implica
facer un consumo consciente e critico que se demostra, tanto 4 hora
de comprar un produto ou contratar un servizo como no fogar,
empregando eficientemente os recursos dos que se dispon

CRIiTICO

Preguntase polas condicions
sociais e ecoloxicas nas que foi
elaborado un produto ou
producido un servizo.

E premeditado e antepon a libre
eleccion a presion da publicidade
e as modas impostas.

ECOLOXICO

a0 consumismo, ou o VGSPEC(D
dos dereitos dos produtores e da
contorna

SAUDABLE

Fomenta un estilo de vida indo o i
baseado en habitos alimenticios pédese mellorar a calidade de vida
sans e equilibrados e na compra do planeta e o equilibrio

de produtos de calidade e ambiental, xerando asi menos

respectuosos coa contorna. residuos.

SOLIDARIO

UDCSaudable

P S———
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e 4 de maio de 2021, Analise do presuposto econdmico de Nutriciona e

envio a vicerreitoria do Campus de Ferrol e Responsabilidade Social.

e 5 de maio de 2021, Exposicién Adicciones: Tu Punto de Mira no Edificio

de Grao de Terapia Ocupacional, Facultade de Ciencias da Saude,

Campus de Oza.
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e 5de maio de 2021, Infodrogas Asfedro-UDC Saudable, Maio 2021.
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DA CORUNA

e 6 de maio de 2021, certificado como representante Comision de Apoio
UDC Saudable para o Prof. Luis Pena da Escola de Enxefieria de
Caminos, Canais e Portos.

e 7 de maio de 2021, Infodrogas Nin+ Nin- Cruz Vermella/UDC Saudable,
Maio 2021.
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Adiccions conductuais:
adiccion ao traballo

NIN == NIN ==

informacién sobre DROGAS

Inicio: Deterioracion da Complicacions Morte
comportamento  capacidade laboral pola de saude: repentina/crises
autoritario. tension: descenso do trastornos agudas:

rendemento que trata psicosomaticos  cadrocardiolégico

de corrixirse con e/ou depresion. ou
s )
medicacion ou drogas cerebrovascular.
(sedantes e & —
estimulantes). & ==

Indicadores dunha adiccién ao traballo

D Traballar mais de 45 h/semana, ata tarde
e con pouco descanso.

D O fogar é outra oficina.

D Comer no coche.

u Non rexeitar ningun proxecto.

D Autoestima baseada en comentarios:
traballador/a dedicado/a, o/a mais eficiente.

D O tema principal de conversacién é o traballo.

D Non irse de vacaciéns.

Xera satisfaccién persoal, aprobacion social e
remuneracion econémica; é diagnosticado coma un

trastorno de control de impulsos.

UDCSaudable % UNIVERSIDADE DA CORURA

[ Sp—

L WfiXM&

e 10 de maio de 2021, Reunion coa responsable de LQDVI, Carolina
Barrantes.

e 11 de maio de 2021, Beneficios e efectos secundarios das vacunas na
prevencion da pandemia covid-19 (Pfizzer).

e 12 de maio de 2021, Xestion e manexo do estrés, conferencia de
FEAFES na Escola Universitaria de Arquitectura Técnica.
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_ CONFERENCIA ]
XESTION E MANEXO DO ESTRES

Dia 12 de Maio, de 12:30h a 14:30h.

Colaboracién de CRISTINA RIVAS PRADO, Psicéloga de
FEAFES (Psicélogas, Psicopedagogas, Pedagogos e Educadoras Sociais)

S cnrvoson oa consn

SAUDE MENTAL Escola Universitaria de Arquitectura Técnica ity “:':':.“
%! 9 FEAFES CALICIA 3% Lirisoueon o @ UDCSaudable \

L [
roen-Campus

e 13 de maio de 2021, Mensaxe UDC Saudable Maio 2021.
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31 de Maio
Dia Mundial
sen Tabaco

O unico
imposible é
aquilo que
non intentas

@ YCoNSUMD YBIENESTAR
(@)
it QO M e
SOSTENIBLE

e 13 de maio de 2021, Bebidas enerxéticas, Infodrogas ASFEDRO UDC
Saudable, Maio 2021.

UDCSaudable

B T r——_
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BEBIDAS ENERXETICAS

SON BEBIDAS ESTIMULANTES CADA VEZ MAIS CONSUMIDAS , DEBIDO AS CAMPANAS
PUBLICITARIAS QUE AS ASOCIAN CUNHA MAIOR VITALIDADE, MAIOR RENDEMENTO
INTELECTUAL E FiSICO, E A VIVENCIA DE AVENTURA E DO RISCO COMO INCENTIVO.

PODEN CONTER POR LATA A MESMA CAFEINA QUE TRES CUNCAS DE CAFE, E 0 EQUIVALENTE EN
AZUCRE DUN PAQUETE DE GALLETAS. PODEMOS CONFUNDILAS COAS BEBIDAS HIDRATANTES QUE
PERMITEN REPONER LIQUIDOS TRAS FACER UN ESFORZO FISICO, XERALMENTE 0 DEPORTE.

INFLUEN SOBRE 0 SNC E DAN SENSACION DE HIPERACTIVIDADE, PONENDO 0 CORPO AO LIMITE.
IMPIDEN 0 DESCANSO NECESARIO, AUMENTAN 0 INSOMNIO, AS ARRITMIAS E 0S PROBLEMAS
CARDIOVASCULARES MAIS SEVEROS CANDO.0 CONSUMO PASA AQ HABITUAL.

A MESTURA CON ALCOL AUMENTA 0 RISCO DE INTOXICACION (DEPRESOR -+ ESTIMULANTE)

e 13 de maio de 2021, Envio de documentacién e propostas & Vicerreitoria
do Campus de Ferrol e Responsabilidade Social para a Lei de
Prevencion de adiccions en menores de Galicia.

e 13 de maio de 2021, Envio de planificador de estudos de INGADA e
Fundacién Maria José Jove para estudantado UDC con TDAH.
https://drive.google.com/file/d/1i34ITHPCPWVeptiiJU1lmdCMtiZhx50BX/v
iew?fbclid=IwAROVFbZBTFqS7ZCkGi-ScLdh6NzT9poU-
VECN940rrTtIFIbmv2JreM6wWsE

e 14 de maio de 2021, Xestibn e manexo do estrés, charla de FEAFES na

Facultade de Ciencias.
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==‘ lf: UNIVERSIDADE DA CORUNA
FACULTADE DE CIENCIAS

UDCSaudable
CONFERENCIAS

“Xestion e manexo do estrés”

Cristina Rivas Prado
Psicéloga Sanitaria. Orientadora Laboral
Salde Mental FEAFES Galicia

Venres 14/05/21, 13:00h
Virtual (Teams)

$ SAUDE MENTAL
Ry rscaicn

“Comprendendo a adiccién. Dos mitos
compartidos a realidade cientifica”

Gerardo Sabio Fernandez
Director Técnico de ASFEDRO
Psicdlogo Clinico
Xoves 20/05/21, 18:00h
Virtual (Teams)

LASFEDRO |

Organiza:
UDCSaudable
Facultade de Ciencias

e 14 de maio de 2021, Envio de Sinaléptica Chanzo a Chanzo do

SERGAS http://www.sergas.es/Saude-publica/Actividade-Fisica e 4 do

Ministerio de Sanidade

https://www.mscbs.qgob.es/profesionales/saludPublica/prevPromocion/Es

trategia/lUsoEscaleras.htm & Facultade de Ciencias-Campus de A

Zapateira.
e 18 de maio de 2021, envio de proposta coas suxerencias para a Lei de
Adiccions para menores de Galicia (Direccion Xeral de Saude-Xunta de

Galicia) a vicerreitoria do Campus de Ferrol e Responsabilidade Social.
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e 18 de maio de 2021, Ciclo de conferencias Saude e Sociedade INGADA-
UDC Saudable: Internet. Enemigo ou aliado.

e 18 de maio de 2021, Consello Local de Saude do Concello da Corufa:
Eleccions para a Comision Permanente, pola UDC Prof. Sergio Santos
del Riego (Director UDC Saudable), titular, e Prof2. Adriana Avila Alvarez
(Decana Facultade de Ciencias da Saude), suplente.

e 19 de maio de 2021, Mees Day (Digitalizacion da Saude), Fundacion
Mapfre.

e 20 de maio de 2021, Mees Day (Digitalizacion da Saude), Fundacion
Mapfre.

e 20 de maio de 2021, 52 edicion Saludico Infodrogas ASFEDRO UDC
Saudable.
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%:° <2 SALUDICO INFODROGAS
= * ? ; X0GO INTERACTIVO SOBRE P
ol DROGAS, ETS E SAUDE 4
? biig PROXECTO CREADO POR NFODROGAS ASFEDRO UDC SAUDABLE E ALUMNADO DO CURSO
= </\\‘:/3_, AXENTES DE SAUDE UNAD DA C.T 0 CONFURCO (ASFEDRO) (o
— o | - :
ﬂ"", COMO PARTICIPAR NO DESAFIO

1. PARA PODER OPTAR 0 PREMIO, E IMPRESCINDIBLE REXISTRARSE CO
NOME E PRIMEIRO APELIDO. DESCARGA 0 ENLACE OU 0 CODIGO QR.

2. 0 DEDO MAIS RAPIDO DE 100 SERA 0 GANADOR.

3. 0 DESAFIO REMATARA 0 26/05/21

4. 0 PREMIADO PUBLICARASE 0 27/05/21 AS 14H NA PAXINA WEB:
HTTPS://WWW.UDC.ES/GL/UDCSAUDABLE/

5. ESTADE ATENTOS PARA PROXIMOS DESAFi0S NAS REDES SOCIAIS DA
UDC SAUDABLE E ASFEDRO.

UN PACK DE CAMISETA+ BOLI+MOCHILA SALUDICA
PODE SER TEU

] saLuDICOSINFODROGAS@GMALL.COM

(@)
'OI SALUDICOINFODROGAS

0S ENVi0S SO SE REALIZARAN
DENTRO DA ESPANA PENINSULAR

SFED RO FER{@ L UDCSaudable %‘ UNIVERSIDADE DA CORUNA

20 de maio de 2021, Comprendendo a adiccion. Dos mitos compartidos
a realidade cientifica, Gerardo Sabio Fernandez, Facultade de Ciencias.
21 de maio de 2021, Envio a prevencion de conductas aditivas
(SERGAS), Direccion Xeral de Saude da Xunta de Galicia dos
documentos REUPS sobre adiccions comportamentais, alcol e festas
universitarias como documentos para a futura Lei de Prevencion de
Adiccions en Menores de Galicia.

21 de maio de 2021, Peticion ao SAPE de tres bolseiros-as UDC
Saudable para o curso 2021-2022.

22 de maio de 2021, Visita a Escola de Relacions Laborais, centro
adscrito da UDC.
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e 24 de maio de 2021, Recepcion de propuesta de proxecto de
investigacion de UTACA (Asociacion de ex-alcoholicos).

e 24 de maio de 2021, Recordatorio sobre pendente firma do contrato
Nutriciona 2021 as autoridades responsables.

e 25 de maio de 2021, Inicio de organizacion do VII Outubro UDC
Saudable 2021 coa Prof2. Ana Ares Pernas.

e 26 de maio de 2021, Inicio da colaboracion coa campafa da AECC: O
aire non é un privilexio”. Envio a Rede de Apoio UDC Saudable.
Agradecemento e despedida dos profesores-as que cesan na rede de

apoio con motivo das ultimas elecciéns decanos-as, directores-as.
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31.05.21

Dia Mundial Sen Tabaco

0 AIRE
NON E
PRIVIL

#RESPIROLIBRE
SEN 0 FUME DO TABACO

Unete ao Acordo Contra o Cancro e loitemos para que
en 2022 en Espafia respiremos sen fumes de tabaco.

Asociacion Espafiola #AcuerdoContraEl

Contra o Cancro Cancer

e 26 de maio de 2021, Despedida das bolseiras UDC Saudable 2020-
2021.

e 26 de maio de 2021, Proposta & coordinadora de Espazo Compartido de
participacion colaborativa co estudantado da materia Innovacién en
Promocion da Saude: Rehabilitacion e Autonomia Persoal do Master
Universitario en Asistencia e Investigacion Sanitaria (sesién matutina o
primeiro curso en escola de EC e sesion matutina o segundo curso en

laboratorio living lab do Hospital de Ourense).
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e 26 de maio de 2021, Reserva da Aula UDC Saudable para FEAFES os
dias 8 e 18 de xufio de 12.00 a 14.00 horas.

e 26 de maio de 2021, Solicitude de reserva espazo para bolseira da
Facultade de Comunicacién aos efectos de TFG (Arantxa Carricoba
Mufioa).

e 26 de maio de 2021, Euromelanoma 2021, #Misibnamarte, Asociacion

Espafola de Dermatoloxia e Venereoloxia: Inicio de camparia.

Forma parte de la

#MisionAmarte

e 27 de maio de 2021, Solicitude de entrevista ao decano da Facultade de

Informética Prof. Mariano Javier Cabrero Canosa.

e 27 de maio de 2021, 52 edicion premios Infodrogas Saltdico Asfedro
UDC Saudabile.
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4 SALUDICO INFODROGAS
? N X060 INTERACTIVO SOBRE

5 TIT
= GANADORA DO DESAFi0:
2>~ MARTA §
‘* TRUEBA gg
NORABOA!!!

CONTACTA CON SALUDICOS INFODROGAS A TRAVES DE :
O 30363312
R

SALUDICOSINFODROGAS@GMAIL.COM
0 ENVios s0 SE PRAZ0 MAXIMO PARA
REALIZARAN DENTRO DA RECLAMAR 0 PREMIO DE 5
ESPANA PENINSULAR pias

e 27 de maio de 2021, Fotoproteccion, Mision Amarte: Protéxete, busca

sombras, utiliza ropa axeitada, sombrero e gafas de sol e crema

fotoprotectora.

Euromelanoma 2021 Euromelanoma 2021

e 27 de maio de 2021, Benzodiapepinas, Infodrogas ASFEDRO UDC
Saudable, Maio 2021.
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: PROVOCAN UN ALTO GRAO DE TOLERANCIA,
AS BZD ESTAN INDICADAS PARA  : TENDO OUE AUMENTAR A DOSE EN POUCO
REDUCIR 0 INSOMNIO, A ANSIEDADEE : 7gppg paRA NOTAR 0S MESMOS EFECTOS.

COMO MIORRELAXANTES. :
SON DEPRESORAS DO SNC. 5 TEN MAIOR RISCO DE XERAR DEPENDECIA

0 SEU CONSUMO E ELEVADO POLO  FISICA E PSICOLOXICA.
EFECTO INMEDIATO DO ALIVIO DOS : O SINDROME DE ABSTINENCIA PODE
SINTOMAS. ' PRODUCIR EFECTO REBOTE

(RECAIDA)

0S DATOS ALERTAN QUE ESPANA E 0 AS CAMPANAS DE SENSIBILZACION

MAIOR CONSUMIDOR DEBZD & c¢NTRANSE NA NECESIDADE DE NON
NO MUNDO. : NORMALIZAR O SEU USO PARA ALIVIAR 0

TAMEN E XA A CUARTA SUBSTANCIA - | GTAR EMOCIONAL E O ESTRES SEN A
MAIS CONSUMIDA POLOS MENORES :  ppesCRICIGN E SUPERVISION DUN

DETRASDO ALCOL, O TABACOEO  :  pRoFESIONAL ESPECIALIZADD.

CANNABIS.
mm

ASFED RO FER{& L UDC.sg_ud__!bh % UNIVERSIDADE DA CORUNA

e 28 de maio de 2021, Configuracion da nova Comision de Apoio UDC
Saudable.
e 28 de maio de 2021, LQDVI coa colaboracion organizativa da UDC
Saudable.
¥ L

28/05/2021
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e 28 de maio de 2021, Simplemente especiais, Julio Flores, responsable
Promocion de Doazén de Sangue en Galicia, ADOS-SERGAS.

https://donantesangrevalencia.es/testimonios-hoy-julio/

e 28 de maio de 2021, Mensaxe REUPS Saudable Maio 2021

T
L

espués del ultimo cigarrillo..
TG Uocsauati
El oxiaeno en asan?rc aumenta

" fLa prc:aqn arfcrulxl szl aprOXimandose a su nivel normal. Los
@, ) 1TMO cardiaco conuenzana  .oloc de vicotina y mondXido se reducen

normalizarse @&‘ o (P witad

Los pulmones epiezan o ‘ Se recupera la capucidad de

remover mucosidad. Disminuge oler y saborear. La nicotina

‘l‘ el riesgo de infarto - desaparece del orgatismo

Me&ora la circulacidn Auwenta la mpacidad de resistencia a
JJ1 ™ sanguitea L presicn arterial las infecciones. Se consolida la
| recupera sus valores normales 2:] conducta no fumadora

-~
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Un mensaje saludable

por un objetivo comun o

W”fﬁw

Atrévete a romper
con el tabaco

© @unisaludables
@ @unisaludables_

W crue

Universidades
Espafiolas
Sostenibilidad

UDCSaudable

S eansosotoacon

Universidad de Sevilla

Disek, et e es s Svesr Mt comencam ub | mages UV s Fas. Ve Unvrecad e Seria

o o #1MensajeSaludable

L ™ a1 | o U Fongea ot Mensie

#1 Méhsajeéé"i’:a’dable

Universidad de Sevilla

Campus Saludable

asios
Ty

Un mensaje saludable
por un objetivo comun

Mﬁw

Atrévete a romper con
el tabaco

UDCSaudable

SRS UNNERSOMDE DA COMARA

#1MensajeSaludable

Universidad de Sevilla

Atrévete a romper con
el tabaco

e

iy

Disedo: it /lcomunicaso ub cat Verssje:

REUPS

W Crue

Universidades
Esparolas

Sostenibilidad

UDCSaudable

S5 UNVERSDADE DA CORURA

Campus Saludable st

REUPS
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%

BENEFICIOS DE DEJAR DE FUMAR
UDCSaudable

SR UNVERSIDADE DA CORURA

A lOS 20 Miﬂufos La presion arterial y el ritmo cardiaco comienzan a normalizarse

NS A s B o

El oxigeno en la sangre aumenta aproximandose a su nivel
normal. Los niveles de nlcotmtag monoxido se reducen a la
mita

~ P las 24 horas

Los pulmones empiezan a remover mucosidad.
Disminuye el riesgo de infarto

Se recupera la

nicotina ggs'?aa Sggggedcf e?

A A las 48 horas

ler y saborear. La
organismo

A los -2 weses M

ora |a circulacion sanguinea. La presion
rterial recupera sus valores normales

Aumenta la capacidad de
r resistencia a ras infecciones. Se
A lOS 3 6 meses conso'? a cé)n ucta no
madora
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#1MensajeSaludable

Universidad de Sevilla

Diseflo: Universitat de les lles Balears. hitps:

Imagen Unwerstat Ponpeu Fabra. Mensaje: Unwersidad de Sevila
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e 28 de maio de 2021, Mision Amarte: Covid-19: Incremento do cancro de

pel e descoido doutros aspectos de saude.

La incidencia de céncer de plel ha

ado considerabl
las ultimas décadas en todos Ios Durante la €
paises del mundo. han descuid:
la salud.

e

e 28 de maio de 2021, Obradoiro sobre como reducir o estrés e aumentar

resiliencia en nosas organizacions, Fundacién Mapfre.

¢ 31 de maio de 2021, Campafia AECC e UDC Saudable contra o tabaco.

31 de Maio
Dia Mundial
sen Tabaco

O unico
imposible é
aquilo que
non intentas

12 m—n 'm
OBJETIV" S /\
DE DESARROLLO ®
SOSTENIBLE

UDCSaudable

S uvenrsonot oa consa
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31.05.21

Dia Mundial Sen Tabaco

NON SO0

e

5 w& )

e

KMENOSHUMOMENOSCANCER

Asociacion Espanola Contra o Cancro

FUME, NON

0 LIBERDADE
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Unete ao
#AcuerdoContraelCancer
para que en 2022 en
Espana respiremos sen
fumes de tabaco.

31.05.21

Dia Mundial Sen Tabaco

o o

Tabaco post - 1 GALmp4 Tabaco post - 2 GALmp4

1 de xufio de 2021, Reunidon coa Vicerreitora do Campus de Ferrol e
Responsabilidade Social. Tematica: Nutriciona e Grupos de Traballo do
Consello Local de Saude, entre outros.

e 2 de xufio de 2021, Envio de proposta a vicerreitora do Campus de
Ferrol e Responsabilidade Social para crear un grupo de traballo sobre
Promocién e Educacion para a Saude para o Consello Local de Saude
para o Concello da Corufia.

o 2 de Xufio de 2021, Proposta de convenio a

https://adiccioneslegales.utaca.org/ (asociacion antialcol e drogas legais)

e 2 de xufio de 2021, Reunion coa decana da Facultade de Ciencias da
Saude: Consello Local de Saude e grupos de traballo, UDC Saudable,
Green Campus.

e 3 de xufio de 2021, Rexistro no Concello da Corufia da proposta do
grupo de traballo sobre Promocién e Educacion para a Saude dende a

Universidade da Corufia.
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e 3 de xufio de 2021, Envio de video da Federacion de Planificacion
Familiar Estatal ao Servizo de Estudantes UDC.

e 3 de xufio de 2021, Solicitude de reunién ao Enrique Castro de FEAFES
para tratar sobre suicidio.

e 3 de xufio de 2021, Infodrogas Asfedro-UDC Saudable xufio 2021.

T TENDO EN CONTA
A SUBSTANCIA

NUS

AL

(X

0 TIPO E EFECTO DA SUBSTANCIA, 0 PATR()N DE CONSUMO, O USO OU
ABUSO, SE E LEGAL OU ILEGAL, A DOSE, 0 TEMPO DE CONSUMO.

~ "0 CONTEHTO

A ACEPTACION SOCIAL DO CONSUMO, 0S GRUPOS SOCIAIS DE RELACION,
R PERCEPCION DO RISCO NO ENTORNO PROXIMO, 0 MOTIVO, A
DISPONIBILIDADE E 0 ACCESO A SUBSTANCIA.

A PERSOA

AS PERSONAS SOMO AS QUE UTILIZAMOS DROGAS NUN CONTEXTO
ESPECIFICO. OS FACTORES DE TIPO PERSOAL PODEN DETERMINAR SE UN
COMPORTAMENTO PODE SER MAS OU MENOS PERIGROSO.

ASFEDRO FER{% L UDCSaudable S UNIVERSIDADE DA CORURA

e 3 de xuiio de 2021, Solicitude & vicerreitoria do Campus de Ferrol e
Responsabilidade Social de peticiéon de 85-100 horas ao vicerreitor do
Profesorado e Planificacion para POD dos responsables de apoio UDC
Saudable.
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e 3 de xufio de 2021, Envio da relacion de novos responsables de apoio
UDC saudable e listas oficiais de emails seriados a vicerreitoria do
Campus de Ferrol e Responsabilidade Social.

e 4 de xuio de 2021, Reunion Comision Permanente do Consello Local de
Saude do Concello da Corufia. Presentacién dun “grupo de traballo” de
Promocién e Educacion para a Saude. Informe para a vicerreitoria do
Campus de Ferrol e Responsabilidade Social.

e 4 de xufio de 2021, Euromelanoma 2021. Mision Amarte: Regla ABCDE
y patito feo.

Euromelanoma 2021 Misiéon Amarte

la del:

ABCDE

e 4 de xufo de 2021, Solicitude (denegada) de 85-100 horas para
distribucion entre pdi representantes da facultade e escola da Comision
de Apoio UDC Saudable.
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e 7 de xufio de 2021, Creaciéon do equipo de Teams Rede de Apoio UDC
Saudable.

e 7 de xufo de 2021, Reactivaciéon Xerencia UDC-Nutriciona para reunién
0 9 de xufio.

e 7 de xufio de 2021, Proxecto Fotovoz do alumnado de Enfermaria
Comunitaria I, coordinado pola Prof2, Carmen Coronado.

Vacuna COVID-19
Entre el miedo y la Esperanza

La vacunacion se llevara los
MIEDOS aa contagiarnosy
contagiar.
Recuperaremoslia
LIBERTAD de abrazarnos.

iVACUNATE y sigue respetando
las indicacionesdelas
autoridacdes sanitarias!

i “.igng

s ety 39, W
b SR I

e 8 de xufio de 2021, Envio de primeiro email a nova Comision de Apoio
UDC Saudable.

e 8 de xufio de 2021, Envio de email de agradecemento aos membros
dimisionarios da Comision de Apoio UDC Saudable, recordandolles a
solicitude de certificacion no seu centro aos efectos Programa Docentia
e similares.

e 8 de xufio de 2021, Elaboracion na secretaria do vicerreitorado de

Campus de Ferrol e Responsabilidade Social e envio de distribucion
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horaria dos representantes de facultades e escolas, sen cargo, da
Comisién de Apoio (3.5 horas/pdi).

e 8 de xufio de 2021, Recepcién do cartaz de ADACECO.

adaceco

ADACECO OFRECE INFORMACION E ORIENTACION
SOBRE DANO CEREBRAL ADQUIRIDO A MEMBROS
DA COMUNIDADE UDC

Ademais:

PARA MAIS INFORMACION: 981075 259 - 655 824 619
adaceco@adaceco.org

%’a‘ UNIVERSIDADE DA CORUNA ~ UDCSaudable DECHLiGiA

e 10 de xufio de 2021, Reunidn con representantes de FEAFES. Temética.
Epidemia de suicidios en Galicia e abordaxe dende a universidade.

e 10 de xufio de 2021, Proposta de convenio a UTACA (asociacion de ex-
alcohdlicos de A Corufia).
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e 11 de xuifio de 2021, Reunion coa profesora Emma Lezcano,
representante Comision de Apoio UDC Saudable da Facultade de
Filoloxia.

e 11 de xufio de 2021, Reunion co profesor Jorge Rodriguez Alvarez,
representante Comision de Apoiio UDC Saudable da ETSAC.

e 11 de xufio de 2021, Euromelanoma 2021. Misién Amarte.

¥t
% &

Acude a tu especialista ante cualquier
anomalia en tu piel.

L]

8. Acude al especialista.mp4

e 12 de xufio de 2021, Euromelanoma 2021, Misién Amarte, Unete ao

movemento.
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e 13 de xufio de 2021, Mensaxe UDC Saudable Xufio 2021. Mision
Amarte.

111



UDCSaudable hr

= UNIVERSIDADE DA CORURA
HR EXCELLENCE IN RESEARCH

13 de Xuiio
Dia Europeo
da Prevencién
do Cancro de Pel

A saude non o
é todo, pero
sen ela todo o
demais é nada

)
OBJETIVOS
DE DESARROLLO
SOSTENIBLE

a UDCSaudable |
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14 de xuiio de 2021, Conformacién do equipo Teams de Apoio UDC
Saudable.

14 de xufio de 2021, 62 edicion Saludico Infodrogas UDC Saudable, 24

horas.

15 de xufio de 2021, Mensaxe UDC Saudable Xufio 2021.

FER{& I & 100 Sauds == DA CORURA

14 de Xuiio
Dia Mundial
do Doante de Sangue

As veces, nos
pequenos xestos,
desciibrense os
sentimentos mais
grandes

UDCSaudable
[ ——
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e 15 de xufio de 2021, Reunion UDC Saudable co Prof. Javier Ruiz Astiz,
representante na rede de Apoio UDC Saudable pola Facultade de
Humanidades (Campus de Esteiro).

e 15 de xufio de 2021, Reunion UDC Saudable co Prof. Abraham Prieto
Garcia, representante na rede de Apoio UDC Saudable pola Escola
Politécnica Superior (Campus de Esteiro).

e 16 de xufio de 2021, Proxecto Fotovoz do alumnado de Enfermaria

Comunitaria |, coordinado pola Prof2. Carmen Coronado.

Vacuna COVID-19
_Entre el miedo y la Esperanza

*y =
% 5 > p

Informate siempre en
fuentes CONFIABLES y

AUTORIZADAS. Acude al » C i

Hot
-
v

)

iVACUNATE y sigue o
respetando las indicaciones &
cde las autoridacdes =

¥ ‘* ‘\ Ti
sanitarias! ; ﬂ‘ C?
f Ly |
. enbi il
e 17 de xufio de 2021, Reunién UDC Saudable coa Prof2. Natividad L6pez

Lépez, representante na rede de Apoio UDC Saudable pola Escola de

personal sanitario para
resolver tus dudas.

Nautica e Maquinas (Campus de Riazor).
e 18 de xufio de 2021, Certificado de Comision de Apoio UDC Saudable

para Prof2. Maria Jesus Cabarcos Traseira, Facultade de Filoloxia.
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18 de xufio de 2021, Reunidon Teams coa Vicerreitora do Campus de
Ferrol e Responsabilidade Social. Temas: OMNIT e Consello Local de
Saude-Comision Permanente.

21 de xufio de 2021, Reunion UDC Saudable coa Prof2. Laura Nieto
Riveiro, representante na rede de Apoio UDC Saudable pola Facultade
de Ciencias da Saude (Campus de Oza).

22 de xufio de 2021, Reunion UDC Saudable co Prof. Pablo Arias
Rodriguez, representante na rede de Apoio UDC Saudable pola
Facultade de Ciencias do Deporte e a Educacion Fisica

22 de xuiio de 2021, Posta en funcionamento un banco de datos Teams
para a Rede de Apoio UDC Saudable.

23 de xufio de 2021, Reunion UDC Saudable coa Prof. Julia Alvarez
Garcia, representante na rede de Apoio UDC Saudable pola Escola de
Enxefieria de Caminos, Canais e Portos (Campus de Elvifia).

23 de xuiio de 2021, Reunion UDC Saudable co Prof, Javier Parapar
Lépez, representante na rede de Apoio UDC Saudable pola Facultade
de Informatica (Campus de Elviiia).

24 de xuiio de 2021, Proxecto Fotovoz do alumnado de Enfermaria
Comunitaria |, coordinado pola Prof2. Carmen Coronado.

Vacuna COVID-19

Entre el miedo y la srnnza

Frente al obstaculo que
supuesto esta enfermedad,
sumemos ilusiones y
esperanza.Se

los demas.

iVACUNATE y sigue
respetandolas
indicacionesdelas
autoridacdes sanitarias!

FACULTADE DE ENFERMARIA E AT, Alumnado de Enfermaria comunitariall
PODOLOXIA == 2 Proxecto educativo Fotovoz
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e 24 de xufio de 2021, Infodrogas Asfedro-UDC Saudable xufio 2021.

,ws'mm MPLICA
Ammm

e 28 de xufio de 2021, Mensaxe REUPS Saudable Xufio 2021.
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Universidades
Espanolas
Sostenibilidad

UNIVERSIDAD
DEGRANADA

La contaminacion
ambiental afecta .
a tu salud

Tu futuro

esta en el aire ‘

UDCSaudable . 4.0/

% UNIVERSIDADE DA CORURA Universidad de Granada

Dty Urvrrstat 8¢ bos By Balewrs My camimein b ot Eimagee Utearytil Porgee Fabra Mevoae Unversadad o8 Oieds
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CONTAMINACION
AMBIENTAL Y SALUD

91% ( ;l

&uﬁumdﬂ*ndﬂl hmﬂuum

pobilacion problema en nuestro pas
clonds o sl rspatan s o6 A ampaorar dolsido &
DHrectricos de ln O8MS sobee  bos ofectos del camblo

la calidad del aire. climatico.

La contaminacion con particulas tiena
efectos sanitarios incluso en muy
bajas concentraciones.

COMO CONTRIBUIR A UNA MEJOR
CALIDAD DEL AIRE

. ME{ED‘EH_}E transports menos
contaminnntbes

= Viviendas energeticaments
eficientes

+ Gastion de residuos

TU FUTURD
ESTA EN EL ARE #1 Men%a!ESalidable
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Un mensaje saludable oIS aliables o

© @unisaludables
© @unisaludables_

‘ REUPS

UDCSaudable &

% UNIVERSIDADE DA CORURA
La contaminacion

ambiental afecta
a tu salud

W Crue

Universidades
Espariolas

Sostenibilidad

$@°. UNIVERSIDAD

-

Tu futuro #1MensajeSaludable
Unn:versniad de Granada

#1MensajeSaludable La contaminacién
ambiental afecta
& o tu salud
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Tu futuro
esta en el aire .

% ‘ - W crue
; REUPS

DA

e 28 de xufio de 2021, Contacto con Carmen C. Fabregas, conferenciante
de Fundacion Mapfre.

e 28 de xufio de 2021, Reserva de Aula Saudable para FEAFES o 6 de
xullo.

e 28 de xufio de 2021, Dia do Orgullo LGBTIQ+
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MARCHA ORGULLO 2021
SATDA 20H DENDE 0 OBELTSCO

Yl

-
Ta
WA 2

/:{&\" J
T
e 29 de xufio de 2021, Infodrogas Nin+ Nin-, Cruz Vermella-UDC

Saudable.
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NIN == NIN =

informacién sobre DROGAS

Imos facer un xogo. Contesta Si ou NON a estas cuestions

E/ x Tes antollo de doce cando estas canso e dache os folgos?

B X Consumes azucre e derivados dunha maneira regular no teu dia a dia?
E X Consumes pan, pasta, arroz branco e galletas de maneira abudante?
B X Tes dores de cabeza e fatiga crénica?

E X Custache concentrarche e tes unha irritabilidad excesiva?

Se respondiches Sl a tres ou mais destas preguntas...

Olle! &

Podes ser adicto ao azucre.

Cando consumimos azucre, esta actla sobre os centros de recompensa no cerebro que liberan un
dopamina, que € o responsable da sensacion de pracer. Ademais, increméntase a porcentaxe de
triptéfano en sangue, o cal € un precursor da serotonina. Por iso, inicialmente sentimos unha
sensacion de pracer. Con todo, cando o noso corpo afaise a este consumo deixamos de producir
dopamina e serotonina, e necesitamos unha maior cantidade para ter sensacién de pracer.

UDCSaudable == UNIVERSIDADE DA CORURA + e Iémef/a.wau&
R

e 29 de xufio de 2021, Peticion de evidencias dende a vicerreitoria do
Campus de Ferrol e Responsabilidade Social ara o Programa Docentia
en relacion coa igualdade, sustentabilidade, vida saudable e atencién a
diversidade.

e 30 de xufio de 2021, Comunicacién de inicio de contrato coa empresa
Nutriciona.

e 30 de xufio de 2021, Interese en participar no mestrado en Cronicidade e
Novos Modelos de Atencidn Sociosanitaria do Sistema Universitario de
Galicia e estimulo a participar ao profesorado da Unidade de
Investigacion en Integracion e Promocion da Satde (INTEGRA SAUDE).

e 30 de xufio de 2021, Reunion coa Proft. Ana Ares Pernas da EUDI: VII
Outubro UDC Saudable.
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e 30 de xufio de 2021, Webinar: Didlogos Axenda 2030, Rede Espafiola

de Desenvolvemento Sostible.

¥ MARIA CORTES PUCH ¥ José Esquinas

' & ~ =% \ Julia Urquijo Re...

* n
SANTIAGO FERNAND Yusef Chaib ‘ Antonio Calvo Roy ./ Manuel P Mateos. Rec. 1 A

Stefano Battilossi Marta Ares God... Ramon Canal Ol... m o FRANCISCO CE...

a buscar =1 - i & 18°C Nublado - 9

e 30 de xufio de 2021, Acto de Graduacion 42 Promocion de Espazo
Compartido na Escola Universitaria de Camifios, Canais e Portos-UDC.

e 1 de xullo de 2021, Reunioén co Prof. José Angel Fernandez Holgado,
responsable de apoio UDC Saudable da Facultade de Comunicacion.
e 1 de xullo de 2021, Infodrogas Asfedro-UDC Saudable: Adicciéns

Comportamentais.
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IS

NN NN

TAMEN CHAMADAS SEN SUBSTANCIA. VINCULADAS A
ACTIVIDADES QUE REALIZAMOS DE XEITO HABITUAL E
QUE RESULTAN PLACENTEIRAS, E A RELACION DE
DEPENDENCIA QUE ESTABLECEMOS CON ELAS. ::

I

ESTAMOS A FALAR DE ACTIVIDADES HUMANAS
DIVERSAS COMO O XOGO, O MOBIL, O DEPORTE, O
SEXO...

E O MALESTAR FiSICO E PSICOLOXICO CANDO NON

A @@@ ESTAMOS A REALIZAR A ACTIVIDADE E UN
ﬁ INDICATIVO DE QUE ALGO NON VAI BEN. /

— PP LSS LI
‘ IS FER:EL UDCSaudable == UNIVERSIDADE DA CORURA
V /Y

e 1 de xullo de 2021, Recepcién de contrato menor de Nutriciona dende
Xerencia UDC.

e 2-7 de xullo de 2021, Problemas universitarios na mocidade
universitaria, Cristina Larroy Garcia e Francisco José Estupifia Puig,
Universidade Complutense de Madrid.

e 8 de xullo de 2021, Reunién Nutriciona-UDC Saudable: folla de ruta
2021-2022.

e 9 de xullo de 2021, Reunion con José Manuel Cruz Valifio, director
clinicas Sonrident e Seguros DKW.

e 9 de xullo de 2021, Recepcién de memorias FEAFES 2020.

e 9 de xullo de 2021, Comunicacion de colaboracion Nutriciona-UDC &
vicerreitoria do Campus de Ferrol e Responsabilidade Social, equipo de

Apoio UDC Saudable e entidades externas con convenio.
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e 10 de xullo de 2021, Reunion con responsable da Asociacion de
Enfermidades Raras Anasbabi-Ciliopatias e directora clinica TOIS, Prof2.
Berta Gandara.

e 12 de xullo de 2021, Envio de folla de ruta 2021-2022 de Nutriciona a
Xerencia UDC e Vicerreitoria do Campus de Ferrol e Responsabilidade
Social.

e 12 de xullo de 2021, Envio de informacion de Anasbabi-Ciliopatias a
Vicerreitoria do Campus de Ferrol e Responsabilidade Social.

e 12 de xullo de 2021, Reunion coa Profd. Thais Pousada Garcia no CITIC
para temas de investigacion e docencia.

e 13 de xullo de 2021, Envio de segundo email VIl Outubro UDC Saudable
a facultades, escolas, oficinas, unidades, servizos, entidades, entre
outros: carta da direccion UDC Saudable, programa provisorio da Escola
Universitaria de Desefio Industrial e logo UDC Saudable.

e 13 de xullo de 2021, Envio de folla de ruta de Nutriciona & Vicerreitoria
de Campus de Ferrol e Responsabilidade Social, Xerente UDC, Director
OMA e Manuel Calvo.

e 14 de xullo de 2021, Proposta reunion responsables TALIONIS-
INTEGRA SAUDE.

e 14 de xullo de 2021, Xornada de Mentoria e Inclusion Social on line.
Envio de informe a vicerreitoria do Campus de Ferrol e

Responsabilidade Social.
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J© RN /A D) A‘
Mentoriae

[ ] [ ]
Inclusion Social

Rumbo al | Congreso Estatal
de Mentoria Social 2022

Nos complace invitarte al primer evento estatal
sobre mentoria social, en el que hablaremos sobre
el impacto y los beneficios comunitarios
de esta metodologia para la inclusion social

Inscribete, participa, conoce casos de éxito y
contribuye al crecimiento de la mentoria social en Espana

M

Coordinadora
Mentoria
Social

De Nerea Arechaga-
Rossinyol Servei Solidari

para todos

La mentoria no para!
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e 15 de xullo de 2021, Mensaxe UDC Saudable Xullo 2021.

15 de Xullo
Dia Mundial
das Habilidades
da Xuventude

Orgullo polos
galegos e
galegas

@
OBJETIVOS
DE DESARROLLO
SOSTENIBLE

UDCSaudable
S vwarsouce ou comta
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e 15 de xullo de 2021, Envio de informe de Mentoria e Inclusién Social a
PAT, OCV, ADI e Espazo Compartido.

e 15 de xullo de 2021, Proposta de aplicacion da mentoria social co
alumnado mentor UDC-alumnado Sénior, axeitadamente formados, para
mentorizar ao alumnado EC.

e 15 de xullo de 2021, Proposta de convenio UDC-Anasbabi
(enfermidades ultrarraras).

e 15 de xullo de 2021, Webinar Mapfre, “Dime como te comunicas y te diré
como andas de salud”.

e 16 de xullo de 2021, Envio de emails de grupo de traballo sobre
alimentacion saudable e equilibrada coas directrices e documentacién
de pregos vending para o primeiro cuadrimestre do curso 2021-2022.

e 16 de xullo de 2021, Envio de emails a AGL, ADACECO, REUPS (Reto
5000), con copia a OCV, e OMA, de ser o caso, para concretar
colaboracién para o VII Outubro UDC Saudable 2021 EUDI.

e 19 de xullo de 2021, Reunion inauguracion Alumni UDC no paraninfo da
Reitoria.

e 19 de xullo de 2021, Proposta pola banda de Celsa Carrera Sampedro
de creacion dun equipo Teams de Grupo traballo pregos alimentacion
UDC.

e 20 de xullo de 2021, Mensaxe UDC Saudable Xullo 2021
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20 de Xullo
Dia do Amigo

A familia que
un escolle son
os AMIGOS

@ o

OBJETIVOS :
DE DESARROLLO
SOSTENIBLE |!!| l

UNIVERSIDADE DA CORURA

21 de xullo de 2021, Infografia e video Nutriciona UDC Saudable.

o

Video corto Nutriciona - UDC Saudable. Ideas de bocadillos. JULIO 2021.mp4
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2 4
Como consolo Para celebrar
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e 22 de xullo de 2021, Envio de infografias e video nutriciona a rede de
apoio e tamén da convocatoria para 3 bolseiros-as UDC Saudable e
difusion nas respectivas facultades e escolas.

e 22 de xullo de 2021, Reunion UTACA-UDC Saudable.

e 23 de xullo de 2021, Resposta a Nutriciona e informacion a Vicerreitoria
do Campus de Ferrol e Responsabilidade Social e a Xerencia UDC
sobre o contacto coas empresas de vending.

e 23 de xullo de 2021, Informacion a entidades colaboradoras UDC
Saudable e aos integrantes da Rede de Apoio UDC Saudable sobre
unhas posibles xornadas presenciais de benvida ao alumnado UDC o
dia 23 de setembro, segun evolucion da pandemia.

e 23 de xullo de 2021, Proposta dunha lifia de investigacion Xadrez-nifios-
as con TDAH dende INCUDE a INTEGRA SAUDE.

e 26 de xullo de 2021, Proposta de colaboracion da Catedra de

Compromiso Social, Comunicacién e Reputaciéon Corporativa, directora
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Profesora  Carmen Costa  Sanchez. https://udc.es/gl/novas/A-

Universidade-da-Coruna-e-Vegalsa-Eroski-impulsan-a-Catedra-de-

Compromiso-Social-Comunicacion-e-Reputacion-Corporativa/

e 26 de xullo de 2021, Nutriciona-UDC Saudable sobre empresas de
nutricion.
e 26 de xullo de 2021, InfoNutriciona UDC Saudable

Que debo levor”

Froitos

Froita xa  S€cCOS
cortada

Un termo
con café

Auga
fresca

Bocadillo ou
ensalada
para
descansos

=

% UNIVERSIDADE DA CORUNA @ nutriciona UDCSaudable

e 26 de xullo de 2021, Reunion rendicion de contas do final de curso coa
Vicerreitora do Campus de Ferrol e Responsabilidade Social.

e 26 de xullo de 2021, O profesor Pablo Arias propon a Facultade de
Ciencias do Deporte e a Educacién Fisica como candidata a VIII
Outubro UDC Saudable, entre outros aspectos de colaboracion.

e 27 de xullo de 2021, Mensaxe REUPS Saudable, Agosto 2021.

Relaciéns sociais, fonte de salde.
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e 28 de xullo de 2021, Proposta de colaboracién vinculado ao Laboratorio
de Soberania Menstrual e Educaciéon pola banda de la responsable de
igualdade da Facultade de Ciencias da Educacion.

e 29 de xullo de 2021, Envio de proposta de actuacion do eixo D1-
Formacién en alimentacion da Comunidade UDC (responsable UDC
Saudable) & Vicerreitora de Campus de Ferrol e Responsabilidade
Social.

e 29 de xullo de 2021, REUPS-Mapfre.

VIVIR SEN ELAS

® o0 000000
® 00000000

APRENDER'AXESTIONALAS:.

Red

UDCSaudable ‘ oy Fundacién MAPFRE
s 5 REUPS
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e 30 de xullo de 2021, Mensaxe UDC Saudable Xullo 2021.

30 de Xullo
Dia Internacional
da Amizade

Compartir
momentos
sempre é
mellor con
amigos

OBJETIVOS
DE DESARROLLO
SOSTENIBLE

UDCSaudable

= rn———

AW ._mz")) ¥y

e 6 de agosto de 2021, Infonutriciona UDC Saudable
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e 11 de agosto de 2021, Publicidade Video Fundacién Ingada e Medicina
Xendmica USC.
e 12 de agosto de 2021, Mensaxe UDC Saudable Agosto 2021
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12 de Agosto
Dia Internacional
da Xuventude

A xuventude é
o motor do
cambio social

@@
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DE DESARROLLO
SOSTENIBLE
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S vorson o1 consn

e 13 de agosto de 2021, Infonutriciona UDC Saudable: Consellos para

vacacions: Comer fora de casa.

L]

Consejos para Vacaciones.mp4

e 20 de agosto de 2021, Infonutriciona UDC Saudable: Canto tempo se

conserva na neveira?.
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Canto tempo se consenva
na neveira?

Verduras
cocinadas:
3/4 DIAS
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e 31 de agosto de 2021, Novo video SEDRA-FEFP (Campus de Ferrol).
https://drive.google.com/file/d/1akqTow-

RiwUbOnHV6pSw1W4wxMcULogD/view?usp=sharing

o

VIDEO ASESORIA UDC FERROL.mp4

e 31 de agosto de 2021, Novo pdf de SEDRA-FEPP (Campus de Ferrol).
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PUNTO DE
ASESORAMENTO
SEXOLOXICO

GRATUITO - ANONIMO - CONFIDENCIAL

Centro Cultural Universitario Campus de Ferrol (Esteiro)

™

primeiros e terceiros luns lectivos de 17:00 a 19:00

INFORMACION E SAUDE SEXUAL CAMPARNAS
ASESORAMENTO REALIZACION DE PROBAS SENSIBILIZACION

SEXUALIDADE TEST DE EMBARAZO MEDIACION SOCIAL E
’ 08 COMUNITARIA
SAUDE SEXUAL PROBA RAPIDA DE VIH SEXUAIS E REP

ANTICONCEPCION ASESORAM
ITS EN TRABALLOS

GRAO
RELACIONS
DIVERSIDADE SEXUAL

UDCSaudable @ SEDRA === )\ VERSIDADE DA CORURA
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1 de setembro de 2021, Informe para o VII Outubro UDC Saudable
dirixido a OCV en relacién coas entidades de doazén: ADOS e ALCER.

2 de setembro de 2021, Reuniébn no Campus de Esteiro para
brainstorming sobre xornada presencial do 23 de setembro.

6 de setembro de 2021, Forms para a comunidade UDC de Nutriciona
https://forms.gle/hkduBo6WjdbcU44a8

6 de setembro de 2021, Convocatorias reunions OMA-UDC Saudable-

Nutriciona para o 13 de setembro e comision técnica UDC Saudable
para o 17 de setembro de 2021.

6 de setembro de 2021, Envio & vicerreitoria do Campus de Ferrol e
Responsabilidade Social e a Xerencia UDC do modelo UJI para
contratacion de servizos de nutricion universitarios.

6 de setembro de 2021, Envio de aportacions UDC Saudable e Espazo
Compartido ao Servizo de Estudantes UDC para a Guia de Estudantes
2021-2022.

6 de setembro de 2021, Emocions:
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= Fundacién MAPFRE
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B —

REUPS

e 7 de setembro de 2021, Envio a rede de apoio UDC Saudable de
recordatorio entrega documentacion para o VII Outubro UDC Saudable e
infografias Mapfre e Nutriciona (xullo-agosto 2021).

e 7 de setembro de 2021, Difusion do curso organizado pola Oficina de

Cooperacion e Voluntariado:

| CONCURSO

DE VIDEOS
Movete polos ODS

Para estudantes da UDC, UVigo e USC
Prazo de presentacion

Ata 0 30 de setembro de 2021 (as 14 h)
Premios

= 1.° Premio; 550 €

= 2.° Premio; 350 €

~ 3.2 Premio: 200 €

Bases da convocatoria

e ST ek
UniversidageVigo [8SC ST UNeASOADE DA CONUA ! BeeRticIA ® ° R6CUD

cooperacién:
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e 7-8 de setembro de 2021, Ennvio mensaxes informativos a entidades de
invitacion para participar nas xornadas de benvida ao estudantado UDC
do 23 de setembro.

e 8 de setembro de 2021, Guia do Estudante UDC 2021-2022:
https://udc.es/export/sites/udc/estudantes/ galeria_ down/guias estudantes/guiaga.

pdf 2063069239.pdf

e 9 de setembro de 2021, Reunidon coas Profé. Mar Torrado da OIX-
Facultade de Ciencias da Educacion, Prof2. Laura Nieto Riveiro para
tratar sobre o tema Soberania Menstrual.

e 9 de setembro de 2021, Infonutriciona UDC Saudable Setembro.

Utensilios de coafia

P @y 6 (74/01,1/ b //1 w die ¢ die e giw\,eﬁv

. ESTOXO PARA
:} MCROONDAS

%)

» VAPORERA

. TUPPER DE
E (RSTAL
BEDORA
DE MAN Jl g
S UNIVERSIDADE DA CORUNA @ nutricion UDQSGUdabIe

e 10 de setembro de 2021, Presentacion UDC Saudable na Facultade de

Socioloxia.

e 13 de setembro de 2021, Reunion OMA (Green Campus), Nutriciona e
UDC Saudable
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e 13 de setembro de 2021, Difusion das xornadas “Pasado, presente e
futuro dos delitos sexuais”, OIX, Facultade de Dereito.

e 14 de setembro de 2021, Difusion de Curso Virtual de Primeiros Auxilios
de Cruz Vermella.

e 14 de setembro de 2021, Difusion do Curso de persoas promotoras de
doaz6n de sangue na UDC, Oficina de Cooperacion e Voluntariado,
UDC Saudable, ADOS.

Curso de persoas promotoras
da doazdn de sangue na UDC

24 de setembro no Campus Coruiia

(Facultade de Socioloxia)

8 e 9 de outubro no Campus Ferrol
(Facultade de Ciencias do Traballo)

e 15 de setembro de 2021, Reunién da Vicerreitoria do Campus de Ferrol
e Responsabilidade Social, UDC Saudable e directora da Céatedra de
Empresa EROSKI, Vegalsa, UDC, Profd. Carmen Costa.

e 16 de setembro de 2021, Mensaxe UDC Saudable setembro 2021.
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16 de Setembro
Dia Internacional
da Conservacion da

Capa de Ozono

Produce unha inmensa
tristeza pensar que a
natureza fala mentres o
xénero humano non a
escoita

UDCSaudable

- .
-

e 16 de setembro de 2021, Reunion Xerencia UDC, Nutriciona, persoal
das Cafetarias universitarias.

e 17 de setembro de 2021, Reunién do Grupo de Traballo de Maquinas
de Vending UDC Saudable-Nutriciona.

e 20 de setembro de 2021, Peticibn a xerencia UDC de pregos e
integracion dunha persoa de xerencia no grupo de traballo de pregos
vending aos efectos de garantir os axustes administrativos-xuridicos.

e 21 de setembro de 2021, Difusion de campafia QuerENDO Mulleres con
Endometriose.

e 23 de setembro de 2021, Reunién coa Vicerreitora do Campus de Ferrol
e Responsabilidade Social.

e 23 de setembro de 2021, Xornada de Benvida do alumnado 2021-2022.
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e 24 de setembro de 2021, Visita ADEAC a Green Campus Riazor.

e 27 de setembro de 2021, Infografia ASFEDRO

[ ASFEDRO | FERRBL vocsaudabie  SSB wunssonck os consia

e 27 de setembro de 2021, Infonutriciona UDC Saudable, Setembro 2021.
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Derivados vexetais en alimentacion

baseada en prantas
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e 30 de setembro de 2021, VII OUTUBRO UDC SAUDABLE 2021:
PROGRAMA Escola Universitaria de Desefio Industrial (EUDI).

Readr
asaafiok de
universidades
rumulurds
ECETN

REUPS

VIl edicion do
Dia das Universidades Saudables

Conéct@te
evive a tla saug

As universidades saudables, mais cer
7 de Outubro de 2021

UDC Saudable

&

#DiaUniSaludables i p
www.unisaludables.es g

INSCRIBETE
|l
! -
:-4 E W crue
5 " Unliversitat Universidades
-ﬁs" de les Oles alears """‘I‘:‘M
4 Sasten|
P ale crsa: 6 e el kg3 e uti b B

]
oy 0035 e e Gt

Noticia da Rede Espafiola de Universidades Promotoras de Saude (REUPS)
en: https://www.unisaludables.es/es/noticias/leer/vii-edicion-del-dia-de-
las-universidades-saludables-7-de-octubre-de-2021/

147


https://www.unisaludables.es/es/noticias/leer/vii-edicion-del-dia-de-las-universidades-saludables-7-de-octubre-de-2021/
https://www.unisaludables.es/es/noticias/leer/vii-edicion-del-dia-de-las-universidades-saludables-7-de-octubre-de-2021/

UDCSaudable  |\r .

% UNIVERSIDADE DA CORURA

HR EXCELLENCE IN RESEARCH

DIA NACIONAL DAS UNIVERSIDADES
SAUDABLES, ESCOLA UNIVERSITARIA DE
DESENO INDUSTRIAL -EUDIPrograma 2021-

Dia: 7 de outubro de 2021

XORNADA NUTRICION

11:00 h-11:30 h Aula AAVV EUDI e Teams Presentacion institucional.
11:30 h-12:30 h Teams Transxénica ou ecoloxica. ¢CoOmo sera a comida
do futuro? José Miguel Mulet.

12:30 h-13:30 h Aula AAVV EUDI e Teams Alimentacién saudable e
sustentable. Emma Rodriguez e Susana Rodriguez (NUTRICIONA).
16:00 h-17:30 h Aula Laboratorio Tecnoldoxico EUDI e Teams Obradoiro
cociia de aproveitamento. Emma Rodriguez e Susana Rodriguez
(NUTRICIONA).

17:30 h-18:30 h Aula 0 EUDI e Teams Mitos e lendas urbanas sobre

nutricion e actividade fisica. Paula Garcia e Miguel Santiago.

DIRIXIDO A: estudantes de grao, mestrado ou doutoramento,
profesionais e publico xeral.

LINK PARA ASISTIR POR TEAMS: https://n9.cl/t8imb

LINK PARA INSCRIBIRSE E VIR EN PRESENCIAL:
https://bit.ly/2ZuzZI3

PARA AS ACTIVIDADES AO AIRE LIBRE NON E PRECISO APUNTARSE.
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DIA NACIONAL DAS UNIVERSIDADES

SAUDABLES, RED ESPANOLA DE
UNIVERSIDADES PROMOTORAS DE SAUDE
(REUPS)

Dia: 7 de outubro de 2021
XORNADA NUTRICION

18:30 h-20:30 h Online organizado pola Rede Espafiola de Universidades
Promotoras de Saude (REUPS) Alimentacidon e sostenibilidade: éPor qué a

dietética pode ser clave combatendo o cambio climatico?. Aitor Sanchez.

(, >€)

ras

REUPS

Conferencia

Alimentacion y sostenibilidad:
éPor qué la dietética
puede ser clave
combatiendo el cambio
climatico?

EN LINEA

Inscripcion
gratuita

- 7 de octubre de 2021
- de 18.30 a 20.30 horas

#DiaUniSaludables

Colabora

@um

niversitat
de les Illes Balears

Link REUPS:

https://us02web.zoom.us/meeting/register/tZcpfuGaqgjkvHNxWKYPLCWB
XEturDPZKMSQY
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A ESCOLA UNIVERSITARIA DE DESENO
INDUSTRIAL (EUDI) NO VII OUTUBRO UDC
SAUDABLE

SEMANA 1 NUTRICION, SAUDE FISICA E MENTAL

Dia: 4 de outubro de 2021

16:00 h-17:00 h Aula A1 EUDI e Teams Infoxicacion en vacinas Susana
Cadavid.

Dia: 5 de outubro de 2021

11:00 h-12:00 h Aula A0 EUDI e Teams Habilidades socio-emocionais para
a vida Claudia Balado, Ana Diéguez e Carolina Cambeiro (Fundacion
INGADA).

Dia: 6 de outubro de 2021

10:00 h-11:00 h Teams Aprendendo a cultivar a autoestima Noa Tilve
Cabada (Quérote +).

17:30 h-18:30 h Teams Vivir coa dislexia na etapa adulta Asociacion
Galega de Dislexia (AGADIX).

Dia: 8 de outubro de 2021

09:30 h-09:45 h Aula 0 e Teams Presentacion da OIX Maria José Abad
(OIX).

10:30 h-10:30 h Aula 0 e Teams Saude e exclusion Vanessa Miguez
Martin (OCV).

10:30 h-11:15 h Aula 0 e Teams Fagamos un (bo) trato. Chaves para
desfrutar dunha sexualidade pracenteira e igualitaria Maria Fidalgo
(SEDRA-FPFE).

11:15 h-12:45 h Aula A0 e Teams Mesa redonda inclusion Moderadora

Thais Pousada (Espazo compartido), persoas participantes das
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entidades TEIMA, ASPANEPS, ASPANAES, COGAMI e ESPAZO
COMPARTIDO.

Stand ALCER Coruia na entrada da EUDI

Curso de formacion para persoas voluntarias promotoras da doazén
de sangre na UDC (8-9 Outubro). Mais informacion no link

https://www.udc.es/es/novas/Curso-de-persoas-promotoras-da-

doazon-de-sanque-na-UDC/

Actividade semanal panel colaborativo e concurso (receitas da avoa,
consellos breves para comer san, a tda receita saudable). Na

entrada da EUDI e na entrada da cafeteria. Participa e gana!
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SEMANA 2 OCIO SAUDABLE E ADICCIONS
Dia: 13 de outubro de 2021

16:00 h-17:30 h No campus. Punto de encontro no xardin detras da
cafeteria Xogos tradicionais no campus. Unha experiencia integradora e
interxeracional Marina Castro. Con persoas participantes de TEIMA e

da Universidade Sénior.

Dia: 14 de outubro de 2021 *

10:00 h-11:00 h Aula A0 e Teams Comprender as adiccions Gerardo
Sabio (ASFEDRO)

11:00 h-12:00 h Stand no hall da EUDI Xogo de adiccidons sen sustancia
Rebeca Graia (ASFEDRO)

12:00 h-14:00 h No campus. Punto de encontro no xardin detras da
cafeteria Escape room sobre alimentacién saudable Rosalia Fernandez
(AECC)

Dia: 15 de outubro de 2021

11:00 h-12:00 h Aula AAVV e Teams (De)construindo o deporte e a
actividade fisica dende a perspectiva de xénero, a saude e o benestar

Marina Castro.
Actividade semanal panel colaborativo e concurso (que deporte

practicas?, a que xogabas de pequeno/a?). Na entrada da EUDI e na

entrada da cafeteria. Participa e gaia!
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SEMANA 3 ERGONOMfA E MEDIOAMBIENTE
Dia: 19 de outubro de 2021

10:00 h-13:30 h Sala Multiusos 2 (12 Planta Centro Cultural Universitario)
Taller de prevencidn de lesiéns na zona lumbar e sensibilizacion mediante o
uso de sensores durante os exercicios de levantamento Florian Michaud.
Inscribete aqui https://bit.ly/3uON14Q

Dia: 20 de outubro de 2021 *

09:00 h-10:00 h Aula 1 e Teams Ergonomia e biomecanica para un desefo
saudable Florian Michaud.

10:00 h-11:30 h Aula Al e Teams Mesa redonda accesibilidade
Moderadora Thais Pousada (Espazo compartido), persoas
participantes das entidades ASCM, AXF, COGAMI e AGAELA Galicia.
10:30 h-12:30 h Aula A1 e Teams SLAM e navegacion con TurtleBot3 no
contexto dun robot asistente para tarefas de rehabilitacion Manuel Lagos

Rodriguez.

Dia: 21 de outubro de 2021

10:00 h-11:30 h Aula creacién e Teams Obradoiro de fisioterapia: postura,
dor musculoesquelética, traballo sedentario e exercicio terapéutico Beatriz

Rodriguez Romero.

Dia: 22 de outubro de 2021

11:00 h-12:00 h Aula AAVV Sesion interactiva Microplasticos e salde
Alatzne Carlosena Zubieta e Carlota Paz Quintans.
12:00 h-13:00 h Aula AAVV e Teams Obradoiro a nosa pegada ecoldxica

nos residuos Veronica Torrijos (OMA).
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Actividade semanal panel colaborativo e concurso (consellos breves
para consumir menos, que fas para reducir?). Na entrada da EUDI e

na entrada da cafeteria. Participa e gafa!

SEMANA 4 MULTITAREFA E ESTRES
Dia: 25 de outubro de 2021

11:00 h-12:00 h Teams Xestion e manexo do estrés Cristina Rivas
(FEAFES)

12:00 h-13:00 h Aula creacion e Teams A arte de pintar mandalas e
garabatos como técnica para reducir o estrés e a ansiedade Leticia

Argiielles.

Dia: 26 de outubro de 2021

12:00 h-13:00 h Aula A0 e Teams Relacions saudables versus relacions
toxicas Valentin Escudero (AFRONTEMOS 21)

Dia: 27 de outubro de 2021

12:00 h-13:00 h Aula AAVV e Teams Grupos de traballo saudables: toma

de decisions, conflito e mediacion Adela Milagro Reig Botella.

Dia: 28 de outubro de 2021

Saida as 16:00 h do Paseo de Caranza Andaina saudable e inclusiva
entre Paseo de Caranza Ferrol (40 min; aproximadamente 4 km) con picnic
saudable no campus. Con Daniel Ramos Veiguela e os cans de terapia
asistida de InCrescenTO, amais da Unidade de Investigacion en
Terapia Ocupacional e persoas participantes de ASPANAES.

https: 00.gl/maps/Bmtb35FrivLLC8U39
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Dia: 29 de outubro de 2021 *

11:00 h-12:00 h Teams Multitasking Carmen Cruz Fabregas.

Actividade semanal panel colaborativo e concurso (consellos breves
para relaxarse e reducir o estrés). Na entrada da EUDI e na entrada

da cafeteria. Participa e gaia!

DIRIXIDO A: estudantes de grao, mestrado ou doutoramento,
profesionais e publico xeral.

LINK PARA ASISTIR POR TEAMS: https://n9.cl/t8imb

LINK PARA INSCRIBIRSE E VIR EN PRESENCIAL:
https://bit.ly/2ZuzZI3

PARA AS ACTIVIDADES AO AIRE LIBRE NON E PRECISO APUNTARSE.
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EVENTOS ORGANIZADOS NAS FACULTADES E
ESCOLAS DA UDC

Por campus e orde alfabético,

CAMPUS DE A CORUNA

e Facultade de Ciencias, Campus de A Zapateira

o Facultade de Ciencias da Saude, Campus de Oza:
Programa Actividades Saudables
o Programa 26 de outubro FCS

o Facultade de Economia e Empresa, Campus de Elviiia

e Facultade de Fisioterapia, Campus de Oza: Programa
Actividades Saudables

o Programa 15 outubro FFIS

o Facultade de Informatica, Campus de Elviia

CAMPUS DE FERROL

e Escola Universitaria de Deseio Industrial, Campus de
Esteiro

e Facultade de Enfermaria e Podoloxia, Campus de Esteiro:
Programa Actividades Saudables

o Programa 7 de outubro FEP
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https://drive.google.com/file/d/1-pHCSkm2A-EsEqbZk6R7N0XrvmLd0DPS/view?usp=sharing
https://drive.google.com/file/d/1-pHCSkm2A-EsEqbZk6R7N0XrvmLd0DPS/view?usp=sharing
https://drive.google.com/file/d/1kkmuCLNLJEOQi53DgQXur7dXVmzRlvn0/view?usp=sharing
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OFICINAS, UNIDADES E SERVIZOS UDC

Por orde alfabético,

AREA DE DEPORTES, MOVETE#AUDCNONPARA

ESPAZO COMPARTIDO

S MEHSE M O

para personas con discapacidad cognitiva
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OFICINA DE COOPERACION E VOLUNTARIADO (OCV

- uncssudable § 3OS S S

de SAUDE

Curso de persoas promotoras
da doazén de sangue na UDC

24 de setembro no Campus Corufa

(Facultade de Socioloxia)

8 e 9 de outubro no Campus Ferrol

(Facultade de Ciencias do Traballo)

10 horas presencias con posibilidade de practicas

Inscricion Corufia  Inscricién Ferrol
_E LTS .\ i

s 7

OFICINA DE MEDIO-AMBIENTE (OMA)
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UNIVERSIDADE SENIOR UDC SAUDABLE

Jniver senlior

R R CF L
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UNIVERSIDADE SENTOR = IINTVERSTDADE DA CORUNA

OUTUBRO SAUDABLE 2021

CAMPUS A CORUNA
EDIFICIO NORMAL - PASEO DE RONDA, 47.1°

e bl
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UNIVERSIDADE SENIOR - UNIV R )

29 de outubro
"ANDAINA SAUDABL

%UNIVERSIDADEDACORUNA O 2he 25
universssenior UDCSaudable FER{@L
aieo I S ———

Outras actividades Outubro da Universidade Sénior UDC Saudable:

e Seminarios: https://www.udc.es/es/senior/Actividades-
Complementarias/seminarios/

e Ciclo de Conferencias: https://www.udc.es/es/senior/Actividades-
Complementarias/conferencias/
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ENTIDADES EXTERNAS COLABORADORAS COA
UDC SAUDABLE.

Consultar no seguinte link:

https://drive.google.com/file/d/1cY9czMsMEAfCGoX2MllI-
No9pR5tDD5Ti/view
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DIAS NACIONAIS/INTERNACIONAIS
SAUDABLES-OUTUBRO 2021

1 DE OUTUBRO, DIA INTERNACIONAL DO CAFE.

1 DE OUTUBRO, DIA INTERNACIONAL DAS PERSOAS DE IDADE.
2 DE OUTUBRO, DIA INTERNACIONAL DA NON VIOLENCIA.

4 DE OUTUBRO, DIA MUNDIAL DO HABITAT.

6 DE OUTUBRO, DIA MUNDIAL DAS PERSOAS CON PARALISE
CEREBRAL.

7 DE OUTUBRO, DIA NACIONAL DAS UNIVERSIDADES SAUDABLES.
7 DE OUTUBRO, DIA NACIONAL DA PODOLOXIA.

7 DE OUTUBRO, DIA EUROPEO DA DEPRESION.

7 de Outubro
Dia Europeo
da Depresion

A vitoria sempre
é posible para a
persoa que se
nega a deixar de
loitar

=3

QO

@
OBJETIVOS
DEDESARROLLO
SOSTENIBLE

UDCSaudable =~ =

S — Y
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8 DE OUTUBRO, DIA INTERNACIONAL DA DISLEXIA.
9 DE OUTUBRO, DIA MUNDIAL DOS CUIDADOS PALIATIVOS.
10 DE OUTUBRO, DIA MUNDIAL DA SAUDE MENTAL.
, O
10 de Outubro

Dia Mundial
da Saide Mental

Sempre que o

necesites,
busca axuda

@
OBJETIVO'S
DE DESARROLLO
SOSTENIBLE

12 DE OUTUBRO, DIA MUNDIAL DAS PERSOAS CON ARTRITIS
REUMATOIDE.

14 DE OUTUBRO, DIA MUNDIAL DA DOAZON DE ORGANOS, TECIDOS
E TRANSPLANTES.
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14 de Outubro
Dia Mundial da Doazén
de Organos, Tecidos e
Transplantes

Faino, e se che
da medo,
faino con
medo

@
OBJETIVOS
DE DESARROLLO
SOSTENIBLE

e

UDCSaudable

e o

15 DE OUTUBRO, DIA MUNDIAL DO LAVADOS DAS MANS.

15 de Outubro
Dia Mundial
do Lavado de Mans

Salvar vidas
esta nas tuas

mans
13 :g‘a"ﬂ“‘
L 4

@
OBIETIVOS
DE DESARROLLO
SOSTENIBLE

UDCSaudable Q 4
- - /

166



UDCSaudable

% UNIVERSIDADE DA CORURA

16 DE OUTUBRO, DIA MUNDIAL DA ALIMENTACION.

17 DE OUTUBRO, DIA MUNDIAL PARA A ERRADICACION DA

POBREZA.

hr

HR EXCELLENCE IN RESEARCH

16 de Outubro
Dia Mundial
da Alimentacién

Nunca
debemos
arrepentirnos
de compartir

@
OBJETIVOS
DE DESARROLLO
SOSTENIBLE
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19 DE OUTUBRO, DIA MUNDIAL DA LOITA CONTRA O CANCRO DE

MAMA.

20 DE OUTUBRO, DIA INTERNACIONAL DA OSTEOPOROSIS.
21 DE OUTUBRO, DIA MUNDIAL DE AFORRO DE ENERXIA.

24 DE OUTUBRO, DIA INTERNACIONAL CONTRA O CAMBIO

CLIMATICO.

24 DE OUTUBRO, DIA INTERNACIONAL DAS BIBLIOTECAS.

27 DE OUTUBRO, DIA MUNDIAL DA TERAPIA OCUPACIONAL.

29 DE OUTUBRO, DIA MUNDIAL DO ICTUS.

31 DE OUTUBRO, DIA MUNDIAL DAS CIDADES.
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Alimentacion Saudable.
Benestar Psico-social.
Satde Sexual.

Uso e abuso Alcol, Tabaco e

UDC SAUDABLE

ESTUDANTES COMO
AXENTES PROMOTORES
DE SAUDE

POR QUE PROMOCION DA SAUDE E UNIVERSIDADE?
A Promocion de Safide é AUTOCUIDARSE PARA MELLORAR A SAUDE ¢
tamén basease en actuar CONXUNTAMENTE COA POBOACION para
potenciar a VIDA SAUDABLE das persoas ( Declarocion de Ot 086

A Promocion de Satide ¢ “0 proceso que permite és persoas INCREMENTAR O
CONTROL SOBRE A SUA SAUDE, sbarcando unha ampla gama de
intervencions sociais e ambientais destinadas s BENEFICIAR E PROTEXER A
SAUDE E A CALIDADE DE VIDA INDIVIDUAIS™ */

UDCSaudable

Vicerreitoria do Campus de Ferrol ¢ Responsa

Mais informacion UDC Saudable en:
https://www.udc.es/gl/udcsaudable/
FACEBOOK UDC SAUDABLE

https://www.facebook.com/UDC.Saudable

INSTAGRAM UDC SAUDABLE
https://www.instagram.com/udc.saudable/

1 de outubro de 2021, Reunidn Vicerreitora do Campus de Ferrol,
Directora da Catedra de Empresa UDC, Eroski e Vegalsa e a UDC
Saudable.

1 de outubro de 2021, Recepcién dos resultados da enquisa Nutriciona-
forms sobre tematica de alimentacién a comunidade UDC.

1 de outubro de 2021, Obradoiro Nutriciona-UDC Saudable para o
alumnado de Espazo Compartido UDC.
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e 4 de outubro de 2021, IX Congreso Internacional de Nutricion e Saude,

Conxemar-FAO, Vigo.
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e 6 de outubro de 2021, Firma convenio querENDO mulleres con
endometriose-UDC, no marco da UDC Saudable.

e 6 de outubro de 2021, Recepcion informe borrador de conferencias
Nutriciona e envio a Vicerreitora do Campus de Ferrol e
Responsabilidade Social.

e 6 de outubro de 2021, Difusion sobre bolsas de investigacion Manuel

Oya sobre cerveza, saude e nutricion: https:/ficye.es/becas-manuel-de-

oya/convocatoria-actual/

e 6 de outubro de 2021, Envio de informe de Congreso Internacional de
Saude e Nutricion Conxemar-FAO ao Sr. Reitor UDC.

e 7 de outubro, Dia Internacional de Podoloxia: Podoloxia no Deporte.

PODOLOXIA DEPORTIVA

SALON DE ACTOS CONCEPCION ARENAL
- CAMPUS DE FERROL -

e 7 de outubro de 2021, Dia das Universidades Saudables, Escola

Universitaria de Desefio Industrial, Campus de Ferrol.
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IR/COMPR A
NAR

TUDiETA |
ACIONS MAls PEQUENAS
NTANDO ( OAS SOBRAS

VCOCINAR R
: E PLANIFICAR qpy
e 1+ .\x[ 1;: M \,\I J‘I\‘ A MENOS IMPULSIV A ¢ MAIS PLANIF(C ADA
O. APRENDER RECE] \\‘r J:Jt \ \>::1\\\iu\|”\.\ \mx-\ A E FIGORG)
05 PARA EXCEDENTES: S0pAS, CREMAS, SOFRITIDOS
RECHEOS, BATIDOS... '
ON ESTETICO DE PRODL
EVITANBO CONSUMIR
APLICAR O MODELO Fi

6. NON PERPETUAR 0O PAT] 1T0S ESTETICO D PRODUTOS VEXERAR
SOAMENTE AQUELES QUE SEXAN ‘PEREECTOS:
FO NA NOSA DESPENSA £ FRIGORIFICO " IRST IN- HRST.OUT:
8. ENTENDER CORRECTAMENTE AS DATAS DE CONSUMO PREFERENTE £ CADUCIDADE
9. COMPOSTAR NA MEDIDA QUE NOS SEXA POSIBLE
10. COMPARTIR OU DOAR EXCEDENTES NA TUA CONTORNA

% UDCSaudable
SIS UNVERSIDADE DA CORURA nuficiona

on wEC% N
B O Escribe aqui para buscar
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- A DIETA
AL DE LA DIETF

EL IMPACTO AMBIENT

Aitor Sanchez - Centro Aleris

e 8 de outubro de 2021, Andaina de Marcha Nordica, Facultade de

Fisioterapia.
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== UNIVERSIDADE DA CORUNA

ANDAINA DE MARCHA NORDICA

RUTA CIRCULAR SANTA CRUZ - SANTA CRISTINA - SANTA CRUZ
{OLEIROS)

Dirixida por Maria Vilanova
Fisioterapeuta colexiada e especialista en marcha nérdica

Actividade enmarcada no VIl Data: venres 8 de outubro
OUTUBRO SAUDABLE UDC 2021 Horario: 16.00 a 18.00 horas

Aberto a toda a comunidade  5aida e fin da ruta: Zona do Castelo de
universitaria (limite 20 prazas)  ganta Cruz

o L] " .
EII'? i Inscripcion: 20 prazas dispofiibles
B :
https://cutt.ly/UExCQég Resulta altamente recomentable

: 2‘5‘ ._:. asistir con roupa e calzado cémodos
DR Sk
UDCSaudable

S UNIVERSIDADE DA CORUA

Facultade de
Fisioterapia

Wicerrectoria do Campus de Ferrol e
Responsabilidade Social

e 7 de outubro de 2021, Mensaxe Outubro UDC Saudable.
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7 de Outubro
Dia Europeo

da Depresién
)
t /  ¢e
A vitoria sempre
é posible para a
persoa que se

nega a deixar de
loitar

R,

QO

@
omEVEs
SOSTENIBLE

UDCSaudable

S ——— .

e 8 de outubro de 2021, InfoNutriciona UDC Saudable.

BAsicos na despensa

Pove gue vy impye vighey yexan sewdeahles

PASTA
INTEGRAL DE FROITOS
LEGUMES OU FROITA SECOS AO
CEREAIS TAO NATURAL OU
INTEGRAIS G URAL TOSTADOS

VERDURAS LEGUMES CONSERVAS

CHoOCO LEITE EN EN DE

+80% CONSERVA CONSERVA MARISCOS E
ENVLEIRO QY OU EN  PEIXES, AO

BEBIDA
SECO NATURAL OU
VEXETAL SEN EN AOVE
AZUCRE

S UNIVERSIDADE DA CORURA UDCSaudable (‘—\) nutriciona
e 10 de outubro de 2021, Mensaxe Outubro UDC Saudable.
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-
10 de Outubro

Dia Mundial
da Saude Mental

Sempre que o

necesites,
busca axuda

@
OBJETIVOS
DE DESARROLLO
SOSTENIBLE

e 13 de outubro de 2021, Firma do convenio AFFINOR (Asociacion de
Fibromialxia e Fatiga Cronica do Noroeste) coa UDC (UDC Saudable).

e 14 de outubro de 2021, Mensaxe Outubro UDC Saudable
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14 de Outubro

Dia Mundial da Doazén
de Organos, Tecidos e

Transplantes

Faino, e se che
da medo,
faino con
medo

3 ?ﬂsﬂl

@)
OBJETIVOS A A
DE DESARROLLO @
SOSTENIBLE

e 15 de outubro de 2021, Mensaxe Outubro UDC Saudable

e 16 de outubro de 2021, Mensaxe Outubro UDC Saudable

179



Red
espaiiola de
universidades
promotoras
de salud

REUPS

UDCSaudable hf

% UNIVERSIDADE DA CORURA

HR EXCELLENCE IN RESEARCH

15 de Outubro
Dia Mundial
do Lavado de Mans

Salvar vidas
esta nas tuas
mans

@ 13 :gnminlncum

OBIJETIVOS
DE DESARROLLO
SOSTENIBLE @

UDCSaudable @
S UNVERSIDADE DA CONA /‘
\ s/

e 15 de outubro de 2021, conferencia en Facultade de Informatica, VII
Outubro UDC Saudable.

] O i

Conferencia invitada:

-. UNIVERSIDADE DA CORUNA

David E. Losada

CITIUS, USC

“Fomentando la deteccion temprana de riesgos para la
salud mental mediante la mineria de textos”

Aula de Grados. Facultad de Informatica.
Viernes 15/10/2021 - 12:00

OCTUBRE SALUDABLE
Facultad de Informatica

e 15 de outubro de 2021, xornadas na Facultade de Fisioterapia, VI
Outubro UDC Saudable.
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Los objetivos de este ciclo de conferenciasonline son, por un lado,
sensibilizar sobre los derechos de los/as nifos/as en situacion de
diversidad funcional y sobre el papel de |a fisioterapia en el ambito

educativo como apoyo a lainclusiény por otro lado, visibilizar el CICLO DE
trabajo en equipo entre los profesionales y las familias con el
objetivo comin de alcanzar la participacion de los nifios, nifiasy CONFERENCIAS
joévenes en su comunidad.
CICLO DE CONFERENCIAS OhﬁM
Organizado por

Dpto de Fisioterapia, Medicina y Ciencias Biomédicas ri/)iotﬂ‘ ia/ n tDA

Profesoras: Asenet Lépez Garcia, Alicia -
Martinez Rodriguez, Sabela Rivas Neira y W
Verénica Robles Garcia OA WOA "
M papd en (o
== UNIVERSIDADE DA CORUNA ot W ion

Financiado por
VIERNES 15

OCTUBRE 2021

Oficina de Congresos y Cursos

Inscribete pinchando enel link:

Avalado por
https://forms.office.com/r/hkdmJuSug5
La actividad tiene caracter divulgativo y esta dirigida a todos
los publicosy especificamente dirigida a las familias de 10 escanea este QR:
nifos/as con diversidad funcional y cualquier
profesional trabajando en el dmbito de la atenciénala
infancia.

SE CERTIFICARA LA ASISTENCIA DE LOS PARTICIPANTES

e 15 de outubro de 2021, Video adiccidns sen substancia.

o

adiccions sen substancia.mp4

e 15 de outubro de 2021, Partes dos Cereais, InfoNutriciona UDC

Saudable.
o

VIDEO OUTUBRO UDC-PARTES DOS CEREAIS.mp4

e 6 de outubro de 2021, Mensaxe Outubro UDC Saudable.
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16 de Outubro
Dia Mundial
da Alimentacion

Nunca
debemos
arrepentirnos
de compartir

@
OBJETIVOS
DE DESARROLLO
SOSTENIBLE

| UDCSaudable | T

e 17 de outubro de 2021, Terceira semana VIl Outubro UDC Saudable
2021.
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SEMANA 3

ERGONOMIA E MEDIO AMBIENTE

https://n9.¢1/t8imb Link para asistir por Teams a todas as conferencias

19 OUTUBRO

10:00 h-13:30 h
Sala Multi 2

Se queres vir en presencial inscribete aqui

(Prazas limitadas polo afore nas aulas.
As actividades ao aire libre non é preciso apuntarse)

EUDI_REDE ESCOLA POLITECNICA SUPERIOR

Taller de prevencién de lesiéns na zona lumbar e

sensibilizacién mediante o uso de sensores durante os
icios de levant: 1

(17 Planta Centro
Cultural Universitario)

20 OUTUBRO
09:00 h-10:00 h
Aula Al e Teams

10:00h-11:30h

Aula Al e Teams

11:30h-12:30h
Aula Al e Teams

21 OUTUBRO
10:30 h-11:30 h
Aula creacion e Teams

22 OUTUBRO

11:00h-12:00h
Aula AAVV

12:00 h-13:00 h
Aula AAVV e Teams

Actividade semanal

Florian Michaud

inseribete aqui hitpsi//bitly/3uON14Q
EUDI_SE“O Dia da ergonomia e da accesibilidade
Ergonomia e biomecénica para un desefio saudable.
Florién Michaud

Mesa redonda Accesibilidade:

Moderadora Thais Pousada (Espazo Compartide),
Persoas participantes das entidades ASCM, AXF,
COGAMI e AGAELA Gadlicia.

SLAM e navegacién cun TurtleBot3 no contexto dun robot
asistente para farefas de rehabilitacion.

Manuel Lagos Rodriguez

EUDI_PREVENTIVO Dia da prevencién

Obradoiro de fisioterapia: postura, dor musculoesquelética,
traballo sedentario e exercicio terapéutico.

Beatriz Rodriguez Romero

EUDI_SUSTENTABLE Dia da sustentabilidade
EUDI_REDE ESCOLA UNIVERSITARIA POLITECNICA
Sesion interactiva Micropldsticos e satde. Alatzne
Carlosena Zubieta e Carlota Paz Quinténs
Obradoiro A nosa pegada ecoléxica nos residuos.
Verénica Torrijos (OMA)

panel colaborativo e concurso (consellos breves para

consumir menos, que fas para reducir?) Na entrada da
EUDI e na entrada da cafeteria. Participa e gaiial

OUTUBRO SAUDABLE 2021 NA EUDI

uDC.

1 ESCUELA UNIVERSITARIA DE DHERO INDUSTRIAL

°. = . BE
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UDCSaudable = UNIVERSIDADE DA CORURA ‘ -
- =
VII Outubro UDC Saudable 2021 hEORS

Vicerreitoria do Campus de Ferrol e Responsabilidade Social

ESCOLA UNIVERSITARIA DISEHQ INDUSTRIAL
Aecédese a todas as actividades en Teams co mesmoa | hnk
DATA wmmﬂlmﬂm
D’qﬂ lgxl—‘fb%lZT-dWZZW]a‘l!ﬂ:dlec]e BDDZ 4175 a6c2- 9 7 FA:\I‘IADES, ERGI.AS E 'Qﬂ‘:!""‘ unc
ana vir en prasendal é pnedso anotarse: - - )
httpa://forms.offica.com/r/KadaCPHp18
T5:30-21:00 Unidade mabil doazen de sangue Campus de Oza.
18 OUTUBRO 18:30 Paseo saudable polo campus de Cza en compaiiia de cans de terapia (Edificio de
Grao en Terapia O ) dat da SaGde, I : Jnacridén
T0:00-13:30 Taller de prevencion de lesions na zona lumbar e sensibilizacion | 9:30-14:30 e 15:30 a 21:00 Lnidade mobil doazon de sanque Campus de Oza,
mediante o uso de sensores durante os exercicios de levantamento (13 Planta Centro | 10:30-11:30 Estratenias de manexo da dor crénica baseadas na neurociencia.
19 QUTUBRG Cultural Universitario Fervol), Univaraidade Sénior Sede de Ferrol.
Enlace para inscribirse: Doodle | Taller 11:30 Rexenera: meta zero waste, sostenibilidade e alimentacién km.0. Salén de araos
Facultada de Economia & emprasa
9:00-10: 00 Erqonomia e biomecdnica para un desefio saudable (Aula Al e Teams). | 11:00 Patriarcado, mulleres e medidfia (Aula Florence N\ghtlnga!e e Teams) Facultade
10:00-11:30 Mesa redonda accesibilidade (Aula Al e Teams) da Enfarmeria Enlace Teams:
11: 30-12: 30 SLAM e naveqacion con TurtleBot3no contexto dun robot asistente para | Jain/13%3a0plegaSUFELDGWTh B 4RKDSL mS"W“Mﬂ*" e ot e BT Se
20 OUTUBRO tarafas de rehabilitacicn. - Lo
Méis inform acidh:) CARTEL.CCTUBRO SAUDSB LE.gJF - Gocala Drive 12:00 Saude mental en tempos de pandemia (Teams). Facultade da Ciencias.Enlace
Teams ""“5514]5!&“5 176 79%dDInead 2417 =% 70N
ran E BE1 22 220220 600
1226-4070- 28 c-a002220 72085 22 70
16:00 Charla ooloquio Convivindo co TDAH (Teams). [Facultada Ciancizs da Séude.
Enlace para acceder 4 sesidn:
$22%22
10:30-11:30 Chradairo de fisioterapiar postura, dor I Iético, waballo | 17:30 Rexenera: meta zero waste, sostenlbrlldade et e S araos
21 QUTUBRG sedentario e exerdcio terapéutico (Aula geadén e Teams). Facultads da aempre
11; 00-12:00 Sesion interactiva Mioplasticos e saude (Aula ABYY) 15301530 1 Cidls g eonfmansor e Fisioterapia e Saude 40 anos de ecoarafia
22 OUTUBRO 12 00-13:00 Cbradoiro a nosa pegada ecolxica nos residuos (Aula AAVW e Teams). | neuromusculoesquelética: clinica, investigacion e desenvolvemento, Salén de Actos
OMA UDC Facultade de Fisiotarapia. Link para inscribirse: | CKLO DE CONFERENCIS FISIOTERAPIA Y
SA8LUD Il zaml
23 OUTUBRO 12:00 Plagglng polo Monte da Fraga OMA UDC, Mais informacion: QUTLBRO SAUDABLE
2021 CMA2. pdf - Google Drive
OUTRAS MOVETE#AUDCNONPARA - Actividad Fisica online. Area da Daportes. Mais informacion: Outubro Saudable.pd - Google Drive
ACTIVIDADES | RETOS SALDABLES E INCLUSIVCS, Espazo Compartido. Miis informaddn:
Paneis colaborativos na cafsteria do Campus de Ferral e na entrada da EUDY, Acceso o programa GEETEL OCTURRO SALIDARIF.odf - Google Drive

6;7»—14.'4. Faece ﬁ kAlcer $ados Quérotc+(§ SEDRA ity
Onwee B0 [ C =

="

18 de outubro de 2021, Envio de manteis-cafetarias, cartaces e dipticos
da Fundacion Mapfre-REUPS.

18 de outubro de 2021, Envio de proposta de conferencias Nutriciona-
UDC Saudable.

19 de outubro de 2021, Consello Galego de Benestar Social no que
aprobase o documento de creacidon do Observatorio de Familia e
Infancia.

19 de outubro de 2021, Nomeamento do director UDC Saudable, Prof.
Sergio Santos del Riego como representante da UDC ante o proxecto
“One Health” que promovo a CRUE, entre outras entidades.

19 de outubro de 2021, Recepcion de pregos vending para valoracion
por Director UDC Saudable e envio de criterios de errores en contratos
administracion publica do IHOBE.

19 de outubro de 2021, Conferencia na Facultade de Economia e
Empresa. VII Outubro UDC Saudable 2021.
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Conferencia: "Rexenera: meta zero waste,
sostibilidade e alimentacion km.0".

Relator: Victor Lama (Fogar de
Santiso, ex alumno da FEE)

Salén de Graos, Facultade de Economia e Empresa
Quenda 1: martes 19/10/2021, 11:30 h.
Quenda 2: xoves 21/10/2021, 17:30 h.

Inscripcion
ata o xoves 14/10/2021, 23:59 h.

S UNVERSIDADE DA CORURA ngfjgfg: iﬁc[cz/r/r;gga “
e 20 de outubro de 2021, Facultade de Enfermaria e Podoloxia, Campus
de Ferrol. VIl Outubro UDC Saudable 2021.

FACULTADE DE
ENFERMARIA E PODOLOXIA Nursing
campus pE esTeiro  Galicia

Ciclo de Conferencias FEP 2021

Patriarcado,
mulleres e
medicina

Dra: Carme Adan

DATA: 20.10.2021

11:00-12:30 h.

Modalidade presencial : na
Facultade de Enfermaria e
Podoloxia

Modalidade ONLINE : Enlace &
videoconferencia a través de TEAMS
no cédigo QR

2

UNIVERSIDADE DA CORUNA

e 20 de outubro de 2021, Facultade de Ciencias, Campus de A Zapateira,
VIl Outubro UDC Saudable 2021.
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‘}‘ L< UNIVERSIDADE DA CORUNA
FACULTADE DE CIENCIAS
UDCSaudable

CONFERENCIA

“Satide mental en tempos de pandemia”

Sonia Ramos Lema
Psicéloga
Saude Mental FEAFES Galicia
Meércores 20/10/21, 12:00h
Virtual (Teams)

$ SAUDE MENTAL
Sy 2o

Organiza:
UDCSaudable
Facultade de Ciencias

e 21 de outubro de 2021, Reunién con alumnas do Grado de Xestion
Industrial de Moda para facilitar a difusion de actividades e charlas en
relacion coa Asociacion Espafiola contra o Cancro.

e 22 de outubro de 2021, Facultade de Fisioterapia. VII Outubro UDC
Saudable 2021.
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>:< UNIVERSIDADE DA CORURNA
| CICLO DE CONFERENCIAS FISIOTERAPIAY SALUD

40 anos de ecografia neuromusculoesquelética:
O —— clinica, investigacion y desarrollo
Fisioterapia Viernes 22 de octubre 2021

Horario: 15:30 2 19:30 h
UDCSaudable Salén Actos Facultad Fisioterapia hasta limite de aforo

Inscripcion:

e 22 de outubro de 2021, https://www.udc.es/gl/novas/Alumnas-de-

Xestion-Industrial-da-Moda-presentan-DESINO-suxeitadores-sexys-

para-mulleres-que-superaron-un-cancro-de-mama-convidadas-por-
AECC-Ferrol/

e 25 de outubro de 2021, Infonutriciona UDC Saudable.
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MESMAS CALORIAS
DIFERENTE VALOR
NUTRICIONAL

B0OKCAL BOOKCAL

S UNIVERSIDADE DA CORUNA @ nuticiona UDCSaudable
% A P Ca (A0

e 26 de outubro de 2021, Manexo del dolor, Facultade de Ciencias da
Saude, VII Outubro UDC Saudable 2021 coa presenza do profesor

Javier Cudeiro Mazaira da UDC e de Maria Jesus Goberna do Hospital
Meixoeiro de Vigo.
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e 27 de outubro de 2021, Reunion con responsable de Sello de calidade
HR.

e 27 de outubro de 2021, Camifiada con aperitivo saudable, Facultade de

Enfermaria e Podoloxia, VII Outubro UDC Saudable 2021, Campus de
Ferrol.
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FACULTADE DE ENFERMARIA E PODOLOXIA / DEPARTAMENTO DE
CIENCIAS DA SAUDE

27 de outubro 2021 &s 11:00 horas
Camifnada con aperitivo saudable

e 28 de outubro de 2021, Camifiada EUDI con xente de ASPANAES, con
picnic e cans de terapia asistida.

e 28 de outubro de 2021, Reunién grupo de traballo UDC Saudable-
CRUE-Sostibilidade, Almeria.

e 28 de outubro de 2021, Reunidn con infonutriciona, Plan de conferencias
Nutriciona 2021-2022.

e 28 de outubro de 2021, Education Possible Lab, CUFIE.

e 28 de outubro de 2021, Estratexia alimentacion S3, Encontros REUPS,
Menorca, 22 a 24 de setembro.

https://drive.google.com/drive/folders/1BIC30rNpzARaK6iTknleaicljS5Nwl1IK

e 29 de outubro de 2021, Multitasking, Carmen Cruz Fabregas, Fundacion
Mapfre e REUPS, Clausura do VII Outubro UDC Saudable 2021.
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Carmen Cruz Fabrega

Formadora especializada en
Gestién Emocional y Habilidades
de Comunicacién

Psicologa especialista en Comunicacion. Profesora del Curso de
Experto Universitario en Psicologia Coaching CUCC-COP Madrid.
Formadora y conferenciante en areas de desarrollo emocional,
comunicacion y gestion de conflictos.

Apasionada de las personas y de nuestra capacidad de
desarrollo, mi foco estd en provocar la reflexion que movilice

hacia el logro personal, usando herramientas sencillas y
potentes.

29 de outubro de 2021, Plan conferencias Nutriciona-UDC Saudable
2021-2022. Recepcion de criterios vending. Envio de cuestionarios de
diagnose a cafetarias universitarias.

29 de outubro de 2021, Saude Mental e Proteccion a Infancia,
Afrontemos 21-UDC Saudable, Unidade de Investigacion e Intervencion
e Coidado Familiar, VIl Outubro UDC Saudable 2021
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ORGANIZA

|Q interfarn @udc.es
‘

/ 29 DE OCTUBRE DE 2021

cu R

ENCUENTRO INTERNACIONAL (ON-LINE) UDCSaudable

e wmcaceny

SALUD MENTALY _ coueom

AVALIACION ETRATAMENTO TERAPEUTICO DE

y 4
MENORES EN SITUACION DE RISCO OU
DESAMPARO
E1 XUNTA DE GALICIA

4, M CONSELLERIA DE POLITICA
SOCIAL

+
Direccion Xeral de Familia, Infancia
I N F N CIA T

Master en Intervencién y Cuidado Familiar

SJF== UNIVERSIDADE DA CORURA

———

e 2 de novembro de 2021, Reunién con presidenta de Fundacién Salma
para valorar convenio.

e 2 de novembro de 2021, Reunién e integracién das bolseiras UDC
Saudable Uxia Loureiro Salvadores (Socioloxia) e Sara Camean
Carballo (Educacion Social).

e 3 de novembro de 2021, Dia nacional de One Health/Una Salud. Posta

en cofiecemento da plataforma con mais de 100 entidades nacionais.
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p) m E PLATAFORMA ONE HEALTH
‘v | -

) \

=

Dia Internacional One Health

NI (
\J |
’Q; S

Una sola salud: conectando la salud
© @Plat_Onehealth humana, animal y medio ambiental

had plataformaonehealth@gmail.com

#PlataformaOneHealth ~ #UnaSolaSalud

. - -
ShP .

e 4 de novembro de 2021, Comentarios do director UDC Saudable aos

pregos de vending.

e 5 de novembro de 2021, InfoNutriciona UDC Saudable novembro 2021.

SIGNOS DE ALERTA
ANTE UN TCA

EN RELACION A
COMIDA

EN RELACION
AO PESO

EN RELACION AO
COMPORTAMENTO

% UNIVERSIDADE DA CORUNA @ nutriciona UDCSaudabl
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e 5 de novembro de 2021, Plan operativo anual da vicerreitoria de
economia-suxerencias UDC Saudable.

e 5 de novembro de 2021, Lectura da documentacion da Fundacion
Salma.

e 9 de novembro de 2021, Alimentacion Saudable e Sostible, Facultade
de Enfermaria e Podoloxia, 12 conferencia Nutriciona-UDC Saudable, 63

participantes, (33 on line e 30 presenciais).

Facultade de Enfermaria e Podoloxia

== (j\|VERSIDADE DA CORUNA

Facultade de
Enfermaria e Podoloxia

LIMENTACION
SAUDABLE E

wﬂ’ e
d [
"IN

09-11-2021 | 16:00 7 h' il
AULA 1.2, PLANTA 7 g
BAIXA + e A

% UNIVERSIDADE DA CORURA
s/

UDCSaudable
Sl
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e 9 de novembro de 2021, Primeira reunién nacional One Health, 25
participantes: Alegacions ao Plan de Saude e Medioambiente (PESMA)

e anteproxecto de Ley da creacion do Centro Estatal de Saude Publica.
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e 10 de novembro de 2021, Resposta a Javier Tarrio, unidade de analisis
e investigacion de datos UDC, sobre ODS 3 e UDC Saudable.
e 10 de novembro de 2021, Informacion a Unidade de Investigacion Medio
ambiental UDC sobre plataforma One-Health-
e 10 de novembro de 2021, Conferencia sobre Xestiobn do pracer e risco:
novas metodoloxias no abordaxe de adiccions, Rebeca Grafa Torralba,
educadora social ASFEDRO coa presenza de alumnado de Terapia
Ocupacional-UDC (21) e profesorado/alumando de psicoloxia da
Universidade Uniminuto, Ibagué, Tolima, Colombia (26), Total asistentes

on line: 47.

NTIDAD SOCIAL QUE LLEVA MAS DE 35 ANOS TRABAJANDO EN EL CAMPO DE LAS ADICCIONES.
HEROINA IRRUMPE CON FUERZA EN BARRIO FERROLANO DE CARANZA. \
RESCATADO POR DIFERENTES ENTIDADES.

ik ST ATENCION
i oo F’FRSTDENACL?ZM]A

ASFEDRO SR
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e 11 de novembro de 2021, Difusion da informacién One Health a rede de
apoio UDC Saudable (proposta de Centro Estatal de Saude Publica e
alegaciéns PESMA).

e 12 de novembro de 2021, Café e exames, Infonutriciona/UDC Saudable.
Cando se van acercando os exames o consumo de café adoita aumentar,
para que este habito siga sendo saudable debemos ter en conta o
seguinte: - Que o café sexa natural, nin torrefacto, nin mestura.- Que a
cantidade de azucre que lle engadimos ao café sexa a minima posible, ou
mesmo nada. - Que acompafiemos o café de alimentos saudables, como
as froitas ou os froitos secos. - Que non abusemos do café ao longo do
ano, pois pode crear dependencia. Lembra que estas recomendacions
son para poboacidn xeral, e que no caso de que tefias algunha patoloxia
ou esteas embarazada deberiase individualizar o teu caso. #café
#udcsaudable #nutriciona #exames #UDCSaudable #ComunidadeUDC
#unisaludables

]
Video novembro café UDC NUTRICIONA.mov
e 14 de novembro de 2021, Mensaxe UDC Saudable 2021,

14 de Novembro
Dia Mundial
da Diabetes

COIDATE
Esta nas tuas
mans

0
OBJETIVC'S
SOSTENIBLE
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e 18 de novembro de 2021, Batch Cooking On line: Cocifia en un dia para
toda a semana, 22 conferencia Nutriciona-UDC Saudable, 76

participantes.

Online

BATCH
COOKING

Cocina en un dia para
toda a semana

18-11-2021 ] 16:00
MICROSOFT TEAMSR

pica aquf
para
acceder

hr v
UDCSaudable =g uNIVERSIDADE DA CORURA ‘ r == nutriciona

- an

HR EXCE_LENCE IN RESCARCH
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e 19 de novembro de 2021, Preparacion de reunién con entidades coa
vicerreitora do campus de Ferrol e Responsabilidade Social.
e 22 de novembro de 2021, Reunion coas entidades con convenio coa

UDC Saudable, Consello de Goberno, Reitoria UDC.

e 22 de novembro de 2021, Etiquetaxe nutriciona, sabes 0 que compras?,

Escola Técnica Superior de Nautica e Maquinas, 4 presenciais e 31 on

line como participantes (total: 35).
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ETS Nauticae
Maquinas

ETIQUETAXE
NUTRICIONAL.
. SABES 0 QUE

22-11-2021 | 16:00
SALON DE ACTOS DA
ETS NAUTICAE
MAQUINAS + TEAMS ww S

%ummymusmcouum GREEW CAMPUS l o, o
UDCSaudable b W ==z nuriciona

praetony
ST OOCACRAA L £ EACE IN RESEARCH

e 23 de novembro de 2021, Mindfulness para a reducion do estrés no
traballo, on line, ISGGA.
e 25 de novembro de 2021, Dia Internacional para a eliminacion da

violencia contra as mulleres.
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#EuRestoMachismo >‘ UNIVERSIDADE DA CORUNA

e 27 de novembro de 2021, Xornada de dinamizacion cultural-ocio
saudable, Fundacion INGADA, Asociacion Xuvenil Atlantica, Concello de

Ferrol, Concello de Narén, UDC Saudable.

& 104, JORNADA

\' \ 4 4 DINAMIZACION CULTURAL

PARA TODA LA FAMILIA
PUNTO DE ENCUENTRO:

10:00h Asociacion Vecinal de Canido
(Poeta Pérez Parallé, Ferrol)

ACTIVIDADES DE LA JORNADA

v
Plantacién del Huerto de las Fortal bf?\ | iAPUNTATE EN EL FUNDACIéN
Visita Museo Historia Natural { N P FORMULARIO DE INGADA

Gymkhana "Descubrindo Galicia" INSCRI PC|6N! 2 02 1

Zumba y Hip - Hop

FERWGL UDCSaudable & 5aen  walllallTie . @ ~ “INGADA

aaaaaaaaaaaaaaaaaaaa
y Trastornos

e 1 de decembro de 2021, Participacion das bolseiras UDC Saudable nas
mesas de Quérote + UDC ubicadas na Facultade de Ciencias de
Educacibn e no Edificio Yoanna Capdevielle co motivo do Dia
Internacional contra o SIDA/VIH.
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e 1 de decembro de 2021, Alegacidon sao “Anteproyecto de Ley por la que
se modifican diversas normas para consolidar la equidad, universalidad
y cohesion del Sistema Nacional de Salud’.

e 2 de decembro de 2021, | Xornada de Divulgacion Social, Comunicar (€)

CATEDRA UDC
@ VEGALSA - EROSKI
Compromiso social
Comunicacién
Reputacion corporativa

I Xornada de Divulgacién Social

2 de decembro
Comunicar [es] Salud
Comunicar [é] Salde

Saude.

#C #C #UDC

9:30 h Apertura Xornada

0. ulo Aboide Alonso. Keltorda Universidade da Coruna

D7, Ading Dumby, Directors do Compus da Sustardabiidade
o
0. Carmen Cosla Sénchez, Diectora da Céledra

mmmmmmmmmmm
10:00 h Conferencia Inaugural
e

dable.
jable.

11:00 h Andlisis #C Lineas de
Andilise. lifias de investigacién

12:30 h Experiencias #ComunicarSalud. Divulgar salud en las redes
Experiencias. Divulgar salde nas redes
Mode

Insesibete de forma g

gratuita
para diploma de asistencia aqu:

14:00 h Cierre y agradecementos E. 'E
Peche e agradecementos %
=

e 3 de decembro de 2021, One Health. Asemblea Cidada para o Clima

https://asambleaciudadanadelcambioclimatico.es/ )e link enviado a rede

de apoio UDC Saudable para fomentar a participacion transversal:

https://asambleaciudadanadelcambioclimatico.es/tu-opinion-cuenta/

e 3 de decembro de 2021, Infonutriciona UDC Saudable Decembro 2021.
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BOCADINOS DE

NADAL

250 g améndoas cruas peladas
500 g de batata

Raspaduras de limén

e "% cucharadina de canela moida
LS 6 datiles

&

1. Lavar as batatas cun cepillo. Enfornar a 200°
ata que estean brandas (25 minutos). Arrefriar
e pelar.

2. Triturar as améndoas ata facelas faring,
engadir a pulpa da batata, a canela, a
reladura e os ddtiles ao vaso da batedora.
Triturar ata obter unha masa de consistencia
peganenta.  Amasar coas mans e facer
bolinas.

3. Rebozar con coco relado, améndoa
picada, cacao ou piRdns.

4. Enfornar durante 10 minutos a 180°.

== uwersoaeoacorin  UDC Saudable nutriciona

S uversoR0€ ox Consia

6 de decembro de 2021, One Health: envio de alegaciéns ao Ministerio
de Sanidade sobre o anteproxecto de ley de equidade no Sistema
Nacional de Saude, aportando a inclusién de coidados paliativos e
evitando a aparicion no texto de solecismos.

9 de decembro de 2021, Saludico Infodrogas UDC Saudable.
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'R, 14
1% SALUDICO INFODROGAS

-—

== EDICION: ADICCIONS COMPORTAMENTAIS

X0GO INTERACTIVO SOBRE ADICCIGNS E SAUDE,
CREADO POR ASFEDRO INFODROGAS UDC SAUDABLE E ALUMNADO AXENTES DE
@ SAUDE €.T 0 CONFURCO ASFEDRO (19/20)

'COMO PARTICIPAR NO DESAFIO’

DA CORUNIA

e 9-10 de decembro de 2021, Autorizacién para Campafa de Recollida de
alimentos a Fundacion INGADA no Centro Universitario de Riazor e no
edificio Aula de Estudos do Campus de Ferrol do 20 a 26 de decembro.

e 13 de decembro de 2021, Reunion AFFINOR-Vicerreitora do Campus de
Ferrol e Responsabilidade Social e UDC Saudable.

e 13 de decembro de 2021, Difusion e envio dos calendarios-portalapices
de tu punto.org

e 14 de decembro de 2021, Axuste de POD do profesor Ivan Loépez,
responsable UDC Saudable na Facultade de Economia e Empresa.

e 14 de decembro de 2021, Informacion da reunién de presentacién de
entidades ao PAT e a Comision de Apoio UDC Saudable.

e 15 de decembro de 2021, 42 conferencia Nutriciona UDC Saudable,

Facultade de Ciencias. Presentes 33 on line + 10 presencial.
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Facultade de Ciencias
IVERSIDADE DA CORUNA

Facultade de Ciencias

ETIOUETAXE
NUTRICIONALS,
SABES 0 QUE
/\ ™ COMPRAS?

15-12-2021 | 12:00
SALON DE ACTOS DA
FACULTADE DE
CIENCIAS + TEAMS: w

acceder

l L aw,

\r =5 nutriciona
an

HR EXCELLENCE IN RESEARCH

e 16 de decembro de 2021, microvideo sobre ovos, Nutriciona-UDC

Saudable.
L]

VIDEO DECEMBRO UDC.mp4

1 e
S UNIVERSIDADE DA CORURA 8 A

UDCSaudable
B e

e 16 de decembro de 2021, Premiada Saludico Infodrogas:
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L4
SALUDICO INFODROGAS
g;é? X 2 ESPECIAL
2, ADICCIGNS COMPORTAMENTAIS
? “? T omas AN 8 IO WAAD S 6 ol (|
Snaamies - -
- GANADORA DO DESAFIO:
LORENA
=)
PARDO  ~ g
NORABOAIII '
CONTACTA CON SALUDICOS INFODROGAS A TRAVES DO
CORREO ELECTRONICO:
SALUDICOSINFODROGAS@GMAIL.COM
o0s su\(ios s0 SE q PRAZO MAXIMO PARA
REALIZARAN DENTRO DA , i RECLAMAR 0 PREMIO DE 5
ESPANA PENINSULAR “ . fﬂ n- pias

ISR FERWGL s 2= —

e 16 de decembro de 2021, Infografia Nutriciona para Campafia de
Recollida de Alimentos de INGADA.

BOLONESA DE
LENTEJAS

HUMMUS DE
GARBANLO

pucdes

HAMBURGUESA DE
ALUBIAS NEGRAS

=

INGADA
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e 16 de decembro de 2021, Infodrogas Asfedro-UDC Saudable.

A LECTURA, O MANTER UNHA
DEPORTEE A ATENCION PLENAE

. UNHA ESCOITA
MUSICA SON mOI CONSCIENTE COAS

BOAS OPCIONS PARA PERSOAS QUE
O DETOX DIXITAL. QUE A ESTAMOS, FACILITA
CELEBRACION AS RELACIONS
DAS FESTAS NAS SOCIAIS POSITIVAS.
REDES NON OCUPEN
TODO O TEV TEMPO.
TRAS CADA HORA DE
CONEXiON, E PRECISO UN
PEQUENO DESCANSO PARA
EVITAR PROBLEMAS FiSICOS E
UN USO EXCESIVO DA
TECNOLOXIA.

ASFEDRO FER{@ L UDC Saudable SR UNIVERSIDADE DA CORURA
[E=—— o l'—‘

e 16 de decembro de 2021, Votacion ampliacién Comision One Health:
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Marl Lourdes torres — Asoclacién de Enfermeras de Nutricién y Dietética

3
:
8
.
2
&
g
£
;
:
i

Albert Liorens — Asoclacién Enfermerfa Comunitaria
Carolina Sanchez — Socledad espafiola de Sanidad Amblental
Arancha Amor — Fundacién Mundo Sano

David Rodriguez — Universidad de Burgos
Franz Peters — Institut de Ciéncles del Mar

e 17 de decembro de 2021, Reunidon Comision Permanente Consello Local

de Saude Concello da Coruia.

e 20 de decembro de 2021, 52 conferencia Nutriciona UDC Saudable,

Batch Cooking Vexetariano on line. Presentes 35 on line.

Online

BATCH
COOMKING
VEXETARIANO

Cocifa en un dia as
‘ comidas de toda a semana

20-12-2021 | 12:00
MICROSOFT TEAMS
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e 20 de decembro de 2021, Reunién con bolseiras UDC Saudable.

e 20 de decembro de 2021, Resultados eleccions One Health, votan 57
entidades (47% de participacion), resultados de 56 papeletas. Arancha
Amor (Fundacion Mundo Sano)-39 votos; Jesus Pérez (Conferencia
Espafola de Decanos de Biologia-36 votos, Carolina Sanchez (Sociedad
Espafiola de Sanidad Ambiental)-36 votos, y Franz Peters (Institut de
Ciéncies del Mar)-34 votos.

e 20-26 de decembro de 2021, Recollida de alimentos Fundacion INGADA
nos Campus de A Corufia (CUR) e Campus de Ferrol.

e 21 de decembro de 2021, InfoNutriciona UDC Saudable.

Que doar
aos bancos

de
alimentos

Froitas (secas, deshidratadas ou = g |
no seu zume) e vexetais en J o -
conserva. v <
N,
Yad
Fontes proteicas como leite, 8 Q}:
N

bebidas vexetais sen azucre e
legumes. (Secas ou en conserva)

Tubérculos como patacas,
ceredis integrais e graxas
saudables como aceite de oliva
virxe extra e froitos secos.

== unversioaoe oacoruia - UDC Saudable @ nutriciona

SRS UNIVERSIDADE DA CORURA

e 22 de decembro de 2021, TuPunto.org (informacién sobre drogas)
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ESPAZO
LIBRE DE

VIOLENCIAS
VMACHISTAS

e 22 de decembro de 2021, Felicitacion de Nadal REUPS.

e 22 de decembro de 2021, Felicitacién Nadal Espazo Compartido.
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e 23 de decembro de 2021, Peticibn de substitucion de persianas do
Gabinete de Entidades e Integra Saude no Centro Universitario de
Riazor.

e 23 de decembro de 2021, Recepcidon de sexta edicion dos Pregos de v

e +ending pola banda de Nutriciona.

e 23 de decembro de 2021, Proposta para representar a Vicerreitoria do
Campus de Ferrol e Responsabilidade Social na Mesa GastronGmica-
Concello de Ferrol/Dieta Artabra.

e 28 de decembro de 2021, Envio de alegaciéns a pregos de vending
edicion 6.

e 28 de decembro de 2021, Proposta de Conferencias Entidades 2022
para a Comunidade UDC (35 conferencias). Envio a entidades para
matizacions e correccions.

e 30 de decembro de 2021, Felicitacion de Nadal UDC Saudable coa
poesia das bolseiras Uxia Loureiro Salvadores (Socioloxia) e Sara

Camean Carballo (Educacién Social).
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Bo nadal e prospero ano novo!

0

Chegan as festas,
trata de descansar;

é tempo de reunion,
de reflexionar e sanar.

Come tranquilo/a,

pero evita o empachamento,
xa que a saude

segue sendo o primeiro.

Pensa en ti,

pero non olvides aos demais
porque nunca empatizar

foi gota en inmenso mar.

UDCSaudable

S wavicuce s conma

31 de decembro de 2021

Sergio Santos del Riego, Director UDC Saudable

REUPS
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