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MEMORIA UDC Saudable 2022
Direccion UDC Saudable

Vicerreitoria do Campus de Ferrol e de Responsabilidade Social

e 2 de xaneiro de 2022, Mensaxe UDC Saudable Xaneiro 2022

AMBIENTAL

Sabias que...

As emisidns que provocan o quentamento
do p|one‘ro causan mdis dunha cuarta
parte das mortes por infarto de miocardio,
accidente  cerebrovascular, cancro de
pu|mo'n e neumopatias cronicas. ~OMS
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BUNBIENBIA E A EDUCACION"
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e 7 de xaneiro de 2022, InfoNutriciona UDC Saudable.
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DE ALIMENTOS

REVISA OS FAIA
ALIMENTOS PLANIFIC‘A (o} CONXEA O
MENU LISTADA
QUETES NA SOBRANTE
CASA SEMANAL COMPRA
Intentando utilizar Planifica o que vas E evita comprar Intenta non cocifiar
primeiro os que a comer toda a alimentos que mais cantidade da
tefien a data de semana. Esto non precises, ou que vaias a
caducidade ou de tamén che en cantidades consumir, e se o fas,
consumo axudara a que a maiores as conxea o sobrante
preferente ta alimentacion necesarias. Pra ou utilizao en novas
préxima. sexa mais isto, evitair a preparaciéns se é
saudable. comprar con posible.
fame.
>z< UNIVERSIDADE DA CORUNA @ utriciona UDCSaudable

10 de xaneiro de 2022, Envio de Propostas de Conferencias Entidades-
UDC Saudable 2022 a Comision de Apoio UDC Saudable.

13 de xaneiro de 2022, Infodrogas ASFEDRO-UDC Saudable
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@ \/ VINCULANSE A DIFERENTES
O OBXECTIVO ACTIVIDADES E HAB”OS HUMANS
TERAPEUTICO DAS QUE AINDA QUE
HABITUALMENTE SON
INOFENS|VOS, PODEN RESULTAR
ADICTIVOS E INTERFERIR
NOTABLEMENTE NA VIDA DIARIA.

NOVAMENTE UNHA
RELACION ‘SAUDABLE
COA ACTIVIDADE ou
CONDUTA EN CUESTION. %

> ADICCIONS 'ﬁ\

COMPORTAMENTMS

N AS COMPRAS, O X0OGO, O

A HISTORIA.NATURAL DAS SEXO, A COMIDA, O
AD|CCIONS CONDUTUAIS SON TRABALLO E AS NOVAS
SIMILARES.AS DAS TECNOLOXiAS SON
ADICCIONS CON SUBSTANCIA: ALGUNHAS DAS ADICCIONS
FALAMOS DO PASO DA KD COMPORTAMENTAIS DAS
BUSCA DO PRACER AO o QUE ESTAMOS A FALAR.
REALIZAR A ACTIVIDADE A ﬂ) ‘

PERDA DE._CONTROL QUE
IMPIDE DE|XAR-DE FACELA.

ASFEDRO FER{@% L UDCSaudable S UNIVERSIDADE DA CORUNA

e 14 de xaneiro de 2022, Nota de prensa sobre Conferencias de Entidades
para a Comunidade UDC (2022) para Gabinete de Comunicacion UDC.

e 17 de xaneiro de 2022, Difusibn de convocatoria Premios a la

Investigacion Fundacion Jesus Serra (dietética y nutricion).

e 19 de xaneiro de 2022, Infonutriciona UDC Saudable: Froitas versus

Zumes.

o

VIDEO XANEIRO UDC.mp4

e 20 de xaneiro de 2022, Conferencia Nutriciona-UDC Saudable en

Universidade Sénior. Presencial: asistentes.
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Universidade

VN Senior

CEAS
DOADASE

22117:00
AULA 2 DA
UNIVERSIDADE SENIOR
NO EDIFICIO NORMAL
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e 21 de xaneiro de 2022, Reunion Nacional REUPS-Universidade Rei
Juan Carlos, metodoloxia hibrida. 61 participantes en representacion
das universidades espaiiolas.

e 25 de xaneiro de 2022, Traslado da peticién da AECC da iluminacion de

edificios de cor verde con motivo do Dia Mundial contra o Cancro.

e 25 de xaneiro de 2022, Recepcion da ficha resumo do Programa Tu
Punto — Plan Nacional sobre drogas.



Red

UDCSaudable  |\f

=S UNIVERSIDADE DA CORURA REUPS
HR EXCELLENCE IN RESEARCH

25 de xaneiro de 2022, Envio a Nutriciona de chek list REUPS de

alimentacion para maquinas de vending e cafetarias.

25 de xaneiro de 2022, Aprobacién en Consello de Goberno da
integracion do profesor Manuel Peralbo Uzquiano, decano da Facultade
de Ciencias da Educacién, como representante de decanos-as,

directores-as na Comision Técnica UDC Saudable.

26 de xaneiro de 2022, Difusién a centros de cartaces con Concurso de

videos de Tu Punto, Plan Nacional de Drogas.

27 de xaneiro de 2022, Info-Nutriciona UDC Saudable.

2 ROSQUILLAS
P DE ENTROIDO

120 gramos de pasta de datil
30 ml de aceite de oliva
reladura de un limén e unha
naranxa

260 gramos de farina integral
1 cullerada de levadura de
reposteria

1 pizca de sal

PREPARACION:

Bate ben os ingredientes hUmidos.
A continuacién, vai engadindo a
farina tamizada, a levadura e o sal.
Amasa coa man, e dalle forma de
rosquilla.

Cocifaas nunha sartén con aceite
de oliva suave ou fainas ao forno a
180° durante 20 minutos.

== uwesomoeoacorin - UDCSaudable (), iiciona

S st oacon

27 de xaneiro de 2022, InfoDrogas-Asfedro UDC Saudable.
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e 31 de xaneiro de 2022, Recepcion do Convenio AGALURE-UDC
Saudable.

e 4 de febreiro de 2022, Dia Mundial contra o Cancro, AECC.

iguales?

¢ 1.2
e

ifu codigo postal afecta
mas que tu codigo genético en
la desigualdad frente al cancer.

asociacion
espanola
contra el cancer




UDCSaudable l\f

=S UNIVERSIDADE DA CORURA

Red

..... fiola de
universidades
uuuuuuuuuu
uuuuuu

iguales?

HR EXCELLENCE IN RESEARCH

No todos
somos iguales
frente al cancer.

, espaiola
contra el cancer

e 4 de febreiro de 2022, Info-Nutriciona UDC Saudable

TES UN CORPO REAL?

=1,

oot 40

% unversibavepacoruia  UDC Saudable Q nutriciona

S unversos0¢ oA conva

e 6 de febreiro de 2022, Mensaxe UDC Saudable Febreiro 2022.
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6 de febreiro

DIA INTERNACIONAL DA TOLERANCIA CERO €OA
MUTILACION XENITAL FEMININA

E unha violacién grave dos dereitos humanos, da saade
e da integridade das mulleres e nenas - Naciéns Unidas

Pode causar

!
I‘“‘l““'i““LT““'i“““i
| | ] | |

|
|
|
1

|
o | — |
l Dor crénica l ] Maior risco de | | Complicaciéns durante o
| |
] ]

transmisén de VIH parto ou infecundidade

[Sangrados e infecciéns] [ Ansiedade e depresién ] No peor dos casos, a
morte

Algins datos...

[ ] L )
’ * S6 en 2021, 4,6 millons de nenas estiveron en risco de sufrir mutilacién xenital feminina
Co Programa conxunto do Fondo de Poboacidns de Nacidéns Unidas (UNFPA) e UNICEF, que funciona
dende 2018, lograron dar apoio a 17 gobernos para crear mecanismos nacionais, a 12 paises para crear
partidas presupostarias e a varios paises na promulgacion de leis que prohiben esta practica.

® 3

IGUALDAD 10 REDUCCION DE LAS

3 e o) Sehanriecs
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e 6 de febreiro de 2022, Recepcion, dende Nutriciona, de check-list

REUPS en relacién cos novos pregos de vending UDC en elaboracién.

e 6 de febreiro de 2022, Programa Afrontemos 21 pasa a Programa

Afrontemos, dependendo da UDC Saudable.



Red

UDCSaudable  |\f

de salud

% UNIVERSIDADE DA CORURA R E U P S

HR EXCELLENCE IN RESEARCH

,‘.“‘ UNIVERSIDADE DA CORUNA UDCSaudable

S e ca o

AFRONTEMOS

Atencion Psicoloxica para a comunidade UDC e as stas familias
On-line ou presencial, a criterio da persoa solicitante

Como solicitar cita?

Chamando ao Tfno. 646.102.004 ou por email interfam@udc.es

Horario de atencion: Luns (10:00-14:00). Martes, Mércores e Xoves (16:00-20:30)
Requirese acreditar a pertenza G UDC e un nimero de teléfono ou email de contacto.

UIICF (Unidade de Investigacion en Intervencion e coidado familiar)
www.uiicf.net
Enderezo: Campus de Ferrol_Esteiro (antigo edificio CIT Il)

IVERSIDADE DA CORUNA
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Que é Afrontemos?

e Un programa de atencion especializada (consulta psicoterapéutica con especialistas en psicoloxia
sanitaria e clinica) e gratuita para calquera persoa, de todos os estamentos da universidade (incluindo
as suas familias, que poida estar a pasar por unha situacion de estrés ou crise psicoldxica (ansiedade
excesiva ou que lle parece inxustificada, sentimento de soidade e sensacion de incapacidade para facer
fronte ds demandas do dia a dia, estados de tristeza e nostalxia sen razon aparente ou que non pode
controlar, afrontamento de enfermidade e perdas, pensamentos recorrentes, dificultades nas relacions
persoais ou conflitos coa familia, no ambito profesional ou da facultade/escola... ).

Como te atenden?

e Mediante unha consulta de 50 minutos cun/ha dos/as psicologos/as e o asesoramento de todo o
equipo UIICF. Pode ser on-line ou presencial. A partir desa consulta inicial, ofrécese a cada usuario/a
unha continuidade dependendo de cal sexa a sUa situacion; pode non ser necesaria ningunha
consulta adicional, ainda que o mais habitual é que se realicen entre 3 e 6 consultas (poden espazarse
cada duas ou tres semanas).

e Sempre é a persoa usuaria a que decide que e como quere facer uso da axuda, non hai ningun
compromiso nin condicion. Garantese a confidencialidade mediante a firma dun consentimento
informado.

e O programa Afrontemos inclUe a valoracion e o consello psicoloxico especializado sobre como
mellorar o afrontamento de estrés ou a xestion emocional e as estratexias para manexarse mellor
ante unha adversidade que non se pode cambiar con facilidade ou con rapidez. Fanse intervencions
en formato individual, de parella, e familiar (de acordo coa decision da persoa usuaria) para xerar
cambios na comunicacion e na relacion da persoa ou das persoas involucradas nunha situacion
problematica, de sufrimento ou conflitiva.

E fiable, pédete axudar?

e O modelo de atencion de Afrontemos esta probado en diversos programas levados a cabo na UIICF
desde hai mais dunha década, incluidos programas recentes de intervencion en crise. O resultado é
positivo ou moi positivo no 67% dos casos; ademais, en ningun caso se informou de que o resultado
tivese efectos negativos e a satisfaccion coa atencion recibida é unanime.

e A UIICF estd habilitada como Centro Sanitario pola Xunta de Galicia e inscrita de acordo coa
normativa sanitaria vixente no Rexistro de Centros, Servizos e Establecementos Sanitarios da
Direccion Xeral de Ordenacion e Inspeccion da Conselleria de Sanidade da Xunta de Galicia co
numero de Rexistro C-15-003493.

>z< UNIVERSIDADE DA CORUNA

e 7 de febreiro de 2022, Mensaxe REUPS, Febreiro 2022, Abraza a

esperanza.

10
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esperanza
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#1MensajeSaludable

Universitat de Girona

e ()

‘ = W crué Universitat OBJETIVOS
El de Girona SOSTENIBLE

REUPS

esperanza

UDCSaudable [+ @& (tste

S owvorsononconsn porefcancer § : | desucancer

dias comolo ha

Fuente: https://www.cancer.gov/

#1MensajeSaludable

Universitat de Girona

11
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e 7 de febreiro de 2022, Difusion Expo TecEndo, querENDO MULLERES
CON ENDOMETRIOSE, entre outras entidades UDC.

Colectivo TecEndo

Neves Seara
Ver6nica Ramilo y
Ainara Diaz Cots 3
presenta

Olladas & Endometriose

Exposicion do 14 de febreiro ao 11 de marzo de 2022

il '
/ Biblioteca da Facultade

P de Ciencias da Educacion (UDC)
V. Campus de Elvifia, A Corufia

quevENDO

e 7 de febreiro de 2022, Reunion coa Vicerreitora do Campus de Ferrol e

Responsabilidade Social no CUR.

e 7 de febreiro de 2022, Reunién co grupo de traballo sobre pregos:
finalizaciobn de pregos de vending, check-list REUPS, documento de
diagnose de cafetarias UDC e inicio de pregos de cafetarias e udc
saudable. Repaso do programa Nutriciona nos diversos eixos: UDC

Saudable, Green Campus e Xerencia.

12
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e 7 de febreiro de 2022, Recepcién do convenio ANASBABI e envio a

vicerreitoria do Campus de Ferrol e Responsabilidade Social.

e 8 de febreiro de 2022, Recepcién de acta de reunion do grupo de

traballo de pregos, version final de pregos de vending —con dez dias

mais para ultimas alegacions- e check-list REUPS dos mencionados

pregos.

e 8 de febreiro de 2022, Concurso Adiccions: Tu Punto.org

Concurso
“Adicciones:
Tu Punto

de mira”

7.500€

- 11°Concurso -» 2°Concurso
de videos de Instagram

\ 4 L 4
5.000€ 1.200€

en premios en premios

- 2°Concurso
‘ ‘ ‘ ‘ de TikTok

0000 .

00000 .
en premios

-> itu @ punto! < iInscribete!
www.tupunto.org

e 8 de febreiro de 2022, Plato de Harvard, Sara Cameéan Carballo, bolseira

UDC Saudable.

13
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8.9 *0 HTYpodOR .9 *

Prato para comer saudable

* Vexetais: cantas mais e mais Auga

. ; i
variedade, mellor; patacas e (N
. A Vexetais
patacas fritas non contan. Aceites

saudables

Proteina saudable: peixe,

aves de curral, limita a carne
) ) Proteina
vermella e o queixo, evita o saudable

bacon, os embutidos e

outras carnes procesadas.

¢ Aceites saudables: aceites de oliva e canola, limita a manteiga e evita as graxas
trans.

e Auga: bebe auga, té ou café (con pouco ou nada de azucre), limita o leite e o
zume e evita bebidas azucaradas.

¢ Froitas: moitas e de todas as cores.

¢ Cereais integrais: come variedade de cereais integrais e limita os refinados.

Harvard Health Publishing, 2017
www.hsph.harvard.edu/nutritionsource

oo o pg s

9 de febreiro de 2022, Nomeamento do profesor Manuel Peralbo

Uzquiano e do profesor Sergio Santos del Riego como representantes
AESPPU (Asociacion Espafiola de Servicios Psicolégicos vy

Psicopedagdgicos Universitarios).

9 de febreiro de 2022, Envio ao Servizo de Prevencién de Riscos
Laborais do proxecto de RD de Vigilancia de Salud para alegaciéns

(Plataforma One Health).

9 de febreiro de 2022, Proposta a Espazo Compartido de pofier un
taboleiro EC-UDC Saudable na Escola Universitaria de Enxefieria de

Camifios, Canais e Portos.

9 de febreiro de 2022, Proposta a vicerreitoria do Campus de Ferrol e
Responsabilidade Social e a Espazo Compartido para valorar
posibilidades do Espazo Amizar (Ronda de Nelle-A Corufia) da

Conselleria de Politica Social da Xunta de Galicia.

14
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e 9 de febreiro de 2022, Reenvio dos cursos de SEDRA & Oficina de
Igualdade de Xénero e as facultades de Dereito e de Ciencias da
Educacion, para difusion -se asi o consideraran- nas respectivas

comunidades.

e 10 de febreiro de 2022, Conferencias Info-Nutriciona UDC Saudable,
Alimentacion saudable e sostible, Escola Politécnica de Enxefieria de
Ferrol. Presentes (9) y on line (23).

Escola Politécnica de
a4 ol
Enxeneria de Ferrol

ALIMENTACION
SAUDABLEE
SOSTIBLE

10-02-2022 | 13:30
AULA 15 DA EPEF
(SERANTES)

+TEAMS

paca
acceder

Uncsaudable ™ puceucun I Y
i w f S =3 nutriciona
S UNIVERSIDADE DA CORURA wocmcenmouc B

15
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10 de febreiro de 2022, Infodrogas ASFEDRO UDC Saudable, Tecno

Adiccions.

TECNOADICCIONS

INCLINACION DESMEDIDA RESPECTO AO : T
USO DAS TECNOLOXIAS, QUE LIMITAN A LIBERDADE DAS =~
PERSOAS POLA GRAN DEPENDENCIA QUE PROVOCAN. .\

A DIFERENCIA ENTRE O USO DE
INTERNET E DAS REDES SOCIAIS
E O ABUSO E QUE ESTE ULTIMO
PODE VOLVERSE COMPULSIVO,
INCONTROLADO E ABRIR A PORTA
A OUTRAS ADICCIONS
COMPORTAMENTAIS, COMO AS
COMPRAS POR INTERNET, O X0GO S
EN LINA, O CIBERSEXO. ..

FER@E L -

10 de febreiro de 2022, Difusibn a rede de apoio UDC Saudable e
Entidades da Expo TecEndo, querENDO MULLERES CON
ENDOMETRIOSE, entre outras entidades UDC.

o

Video TecEndo.mp4

14 de febreiro de 2022, Reunién One Health, on line (transformar a
entidade xuridica, cuota 150 euros anuais, normativa uso logo One
Health, e propostas de liflas de traballo: lista de expertise e difusion do
concepto One Health).

16
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+18
-
| Y
metia Ma i)
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14 de febreiro de 2022, Envio a lista da rede de apoio UDC Saudable do
convenio AGALURE, entre outra documentacion (conferencias, relacion

de responsables de apoio e tabla de entidades actualizada).

15 de febreiro de 2022, Envio a lista da rede de apoio da informacién do
Marzo Ambiental UDC 2022 a peticion da OMA.

16 de febreiro de 2022, Info-Nutriciona UDC Saudable, Batch-Cooking
Ceas. On line ()

Online

BATCH
ODHING

Cocina en un dia para
toda a semana

16-02-2022 | 16:00
MICROSOFT TEAMS

AV /’
Ry
UOCSaudablo BB ot ot I\f 535

17
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e 16 de febreiro de 2022, Votacion https://www.treeoftheyear.org/

Preséntase o arbore do banquete de Conxo.

e 17 de febreiro de 2022, Reunién Unidade de Investigacién INTEGRA
SAUDE.

e 18 de febreiro de 2022, Xornada PAT-UDC Saudable na Facultade de
Ciencias de Educacion: Saude sexual, autoestima e adicciéns. Benestar

biopsicosocial.

—_

UNIVERSIDADE DA CORUNA

18 de febreiro de 2022
10:00-12:00h
Salon de Graos

Fac. de CC. da Educacidn

UDCSaudable

S UNIVERSIDADE DA CORURA

/‘
‘~

PLAN DE ACCION TITORIAL

18
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s

link 4 reunidn en TEAMS

10.00-10.15. Inauguracion da Xornada

o Nancy Vazquez Veiga, vicerreitora de Planificacién Académica e Innovacién Docente
® José Antonio Garcia Naya, director do CUFIE

© Manuel Peralbo Uzquiano, decano da Facultade de CC. da Educacidn

o Sergio Santos del Riego, director da UDCSaudable

o Montse Muriano Rodriguez, coordinadora do PAT da UDC

10:15-11:00 h Primera sesidn: Saiide Sexual e Autoestima. Adiccions.
Modera: Thais Pousada Gareia. Dir.2 de Espazo Compartido
Participan: QUEROTE +, SEDRA , ASFEDRO, CRUZ VERMELLA

11:15-12:00 h Segunda sesion: Benestar biopsicosocial
Modera: persoal da Unidade de Atencion 4 Diversidade
Participan: FEAFES, AFRONTEMOS, INGADA, AECC, ALCER

UDCSaudable QUEroteds Lo imbyieti Fhace

D) cég SEDRA WASTER®M Y Moaon  Facce
&

PLAN DE ACCION TIIORAL

19
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18 de febreiro de 2022, Alimentacidon saudable e sustentable, video
InfoNutriciona UDC Saudable.

G

Video Nutriciona Febreiro.mp4

21 de febreiro de 2022, Recepcion de pregos de cafetarias e

documentacion de diagnose de cafetarias dende Nutriciona.

21 de febreiro de 2022, Envio a Xerencia UDC e Vicerreitoria do
Campus de Ferrol e Responsabilidade Social dos pregos de maquinas
de vending.

21 de febreiro de 2022, Ideas para Nutriciona UDC Saudable 2022-2023.

22 de febreiro de 2022, Propostas de tematicas a One Health: Benestar
biopsicosocial: Promocién de Saude e Prevencién primaria de
Enfermidade, Xestion do tempo e das rutinas como determinantes de
saude. Conciliacion de actividade, ocio e tempo libre, Atencion a
diversidade orientada & inclusion laboral e social de persoas con
discapacidade. Perspectiva de xénero. Sustentabilidade medio-
ambiental, econdémica e social.

22 de febreiro de 2022, Aprendizaxe colaborativo Espazo Compartido-
Innovacion e Promocién de Saude, Rehabilitaciéon e Autonomia Persoal

(Méaster Universitario en Asistenza e Investigacion Sanitaria).

20
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e 23 de febreiro de 2022, Reunién fase 2 del Plan Estratéxico- Comision

de Responsabilidad Social e Sustentabilidade. Elaboracion DAFO.

e 23 de febreiro de 2022, Proposta a vicerreitoria do Campus de Ferrol e
Responsabilidade Social para solicitar un espazo-area de Saude,
Diversidade e Inclusién no Espazo AMIZAR-A Corufia da Conselleria de
Politica Social da Xunta de Galicia.

e 23 de febreiro de 2022, Envio de alegaciéns ao RD sobre Vixiancia de
Salude dende a UDC-One Health/lUDC Saudable ao Ministerio de
Sanidade.

21
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e 24 de febreiro de 2022, InfoNutriciona UDC Saudable.

W ﬂ{&

expectativas | realidade

Surimi, auga, amidon, amidon modificado, aceite

de xirasol, sal, albumina de ovo, proteina vexetal,

aromas (de crustdceos e peixe), potenciador do
sabor (E 621), azucre e colorante.

% UNIVERSIDADE DA CORURA @ friciono UDCSaudable

o 24 de febreiro de 2022, Infodrogas ASFEDRO UDC Saudable.

USO PERSISTENTE E RECURRENTE DE INTERNET PARA PARTICIPAR EN ‘
X0GOS. XERALMENTE CON OUTRAS PERSOAS COMPETIDORAS E DURANTE
MAIS DE 8 HORAS.

Cr—Niyy, ////

CONECIDA COMO " GAMING DISORDER". ESTA ADICCION ESTA
RECONECIDA POLA OMS E RECOLLIDA NO MANUAL DE DIAGNOSTICO CIE- ll
EN VIGOR DENDE 01/01/22.

2l 4 L NNS—r”

INCREMENTASE A ADICCION POLA POSIBILIDADE DA CONEXION 24/7. A
PARTICULARIDADE DO X0GO SEN FIN. AS RECOMPENSAS POR MAIOR TEMPO
mv:snoo A INTERACCION GRUPAL ...

SF[D'\( FER{wL Uoce

REUPS
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e 24 de febreiro de 2022, Infografias Nutriciona-UDC Saudable Green

Campus Ferrol.

e 25-26 de febreiro de 2022, Curso de Primeiros Auxilios, Quirdn

prevencion.

O que comes influe na tua
saude e na do planeta

Lugar de o4 Fontes de
produccion proteina
u Forma de = °” Alimentos de
M producion -1 temporada

sz e

Métodos de Envases dos

--O =0~ transporte ﬂf/ alimentos

CAMPUS
g FERROL

- -
}-{ UNIVERSIDADE DA CORUNA \“.‘
ubc p ot 2
UDCSaudable GREEN ric
L T——— >

e 28 de febreiro de 2022, Conferencias Obradoiros Universidade Sénior-

UDC Saudable. Green Campus Ferrol e Green Campus Riazor.
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CONFERENCIASE
OBRADOIROS

SAUDE E
BENESTAR

MARZO DE 2022

G
univerSidagiesenior

o o " .

UDCSaudable

=

>‘ .'< UNIVERSIDADE DA CORUNA

CONFERENCIAS E OBRADOIROS
SAUDE E BENESTAR

MARZO0 DE 2022
8 DE MARZO, AS 12.30

"Conéctate con cabeza: Obradoiro para a
prevencion e deteccién da violencia de xénero
dixital", a cargo de Jeane Costa, Sexdloga de
SEDRA

22 DE MARZO, AS 12.30

"Deteccion precoz do cancro”, a cargo de
Rosalia Ferndndez, Psicéloga da Xunta de
Ferrol de AECC

29 DE MARZO, AS 12:30

"Comprendendo a adiccion: Dos mitos
compartidos d realidade”, a cargo de Gerardo
Sabio, Psicélogo Clinico e Dtor. Técnico de
ASFEDRO

Salon de Actos "Concepcion Arenal”
do campus de Esteiro (Ferrol)

Mg UDCSaudable /
- # N —
" .
=~ UNIVERSIDADE DA CORURA

Coa colaboracion de:

FEREL

CONFERENCIAS E OBRADOIROS
SAUDE E BENESTAR

MARZO DE 2022

3 DE MARZO, AS 12.30
"Cémo coidar a tua satide mental"”,
a cargo de Beatriz Lopez Gonzdlez, Educadora
social de Satide Mental FEAFES Galicia.

10 DE MARZO, AS 12.30
"Talle de Satide Emocional”, a cargo de Carmen
Castro Castro, formadora e voluntaria de Cruz
Vermella da Coruiia

17 DE MARZO, AS 12:30
"Cancro: Alcol e Tabaco", a cargo de Rosa Trillo
Sdnchez-Brunete, Psicéloga de AECC da Corufia

24 DE MARZO, AS 12:30
"Xestion emocional da pérdida de satide”, a
cargo de Josefina Permuy Quifiod. Psicéloga
especialista en neuropsicologia, de Cruz
Vermella da Coruna

Universidade Sénior - A Coruiia
Normal (Paseo de Ronda, 47, 1°

e UDCSaudable

>.'< UNIVERSIDADE DA CORURA

GREE CANPLS RUZOR Sﬂ )
E ==

e 28 de febreiro de 2022, Infografias Bolseiras UDC Saudable.
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Ter unha dieta
VexeLariana/veg
A saudable?

Ben desefiada é unha

proposta dietética moi

saudable, xa que conleva

inmensos beneficios; por exemplo:
“Non hai un nivel de O consumo de alcohol menor risco de padecer algins cancros
ou obesidade; ademais, relaciénase coa
sostefiibilidade, coa ética animal e co
coidado do medio ambiente.

consumo de alcohol é a terceira causa de
libre de riscos” enfermidade e morte
OMS, 2008 prematura a nivel

mundial. g
UDC'saudgbk \r
On.9* I OL N B

Prato para comer saudable

."»J

Calorias ou calidade?

Ainda que dous alimentos poidan ter as
mesmas kcal, o seu valor nutricional pode

* Vexetais: cantas méis e mais Auga diferir moito entre eles.
variedade, mellor; patacas e
patacas fritas non contan, _ Adsites Nemsiss v U "

* Proteina saudable: legumes,

peixe, aves de curral, limita a -
carne vermella e o queixo, bt «
evita o bacon, os embutidos /
e outras cames procesadas.
* Aceites saudables: aceite de oliva, limita a manteiga e evita as graxas trans. e
* Auga: bebe auga ou infusiéns; evita o leite, 0 zume e as bebidas azucaradas. Por iso, o mellor é decantarse sempre

 Froitas: moitas e de todas as cores,

* Cereais integrais: come variedade de cereais integrais e limita os refinados POl iiopcioniRals phensticlosash paso e

nosa salde.

MHarvard Heaith Publizhing, 2017

. DT UDCSaudable
EV. & 4§ @) UoCSaudable . “Saud:

e 1de marzo de 2022, Publicidade Green Campus Riazor.

o

PLANTA UNHA
ARBORE E
ESTARAS

SEMBRANDO

CONCIENCIA

|

UDCSaudable Gﬂfgﬁzfég% S ot e

‘V‘

I MVERSIDADE DA CORUAA
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e 2 de marzo de 2022, Invitacion a Comunidade UDC para patrticipar no Il

Congreso UPS, organizado pola Universidade de Burgos e a REUPS.

l CONGRESO DE UNIVERSIDADES
PROMOTORAS DE LA SALUD

11 CONGRESO
DE UNIVERSI
'PROMO'I'ORAS bE”l‘.A SALUD

™
I ey

2-4 Nowembre 2022 .

Hospital Del Rey.
Universidad De Burgos

https:/ /www3.ubu.es fiicups/

28 UNIVERSIDAD o~ fundacién
¥ DE BURGOS Universidad de Burgos
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e 3 de marzo de 2022, Difusién 11 Concurso: Tu punto de mira.

Concurso
“Adicciones:
Tu Punto

de mira”

7.500€

211°Concurso = 2°Concurso -» 2°Concurso
de videos de Instagram de TikTok

2 2 2
5.000€ 1.200€  1.300€
en premios en premios J en premios

¥ ilnscribete! -> itu @ punto!
www.tupunto.orq

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

®PDS = _

PROMOCY) | DESENVOLUPAMENT SOCAL

REUPS

e 3 de marzo de 2022, Reunion con “1000 corazones saudables”.

e 4 de marzo de 2022, Reunion con bolseiras UDC Saudable. Motivo:

Green Campus CUR no contexto do Green Campus Riazor.

e 4 de marzo de 2022, InfoNutriciona UDC Saudable.
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Froitas e verduras de
tempada en marzo

e @& o

Anana Pera Kiwi Platano

bV 2 & >0

Amorodos Espinacas Repolo Cenoria Alcachofa

£ e S O

Leituga Cebola Apio Coles de bruselas ~ Nabo Lombarda

Acelga Allo porro Esparragos Remolacha Endibia Coliflor

% universipacepacorula  UDC Saudable nutriciona

SIS UNVERSIDADE DA CORURA

e 4 de marzo de 2022, Drogas e xénero. Imaxina.

o

imaxina xénero-2.mp4

e 4 de marzo de 2022, Recepcion do convenio ANASBABI ciliopatias-UDC
Saudable.

e 4 de marzo de 2022, Nomeamento de Teresa Reigosa Varela como
nova responsable de apoio UDC Saudable da Escola de Relacions
Laborais, centro adscrito & UDC. Envio de informacion.

e 4 .de marzo de 2022, Infografia de Habilidades para a Vida (OMS).
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Organizacién Mundial da Satide (OMS)

Autoconecemento

Pensamento
creativo

Pensamento

critico 4
/ Toma de decisions

VUt Vool y Yy ¥y voosadse b

e 7 de marzo de 2922, Convocatoria da primeira reunién do grupo de
traballo de alimentacién para os pregos de cafetarias.

e 7 de marzo de 2022, Envio a Rede de Apoio UDC Saudable da

informacion sobre o 11 Concurso Adiccions: O teu punto de mira.
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7 de marzo de 2022, Envio do link, aos representantes de entidades
externas con convenio coa UDC Saudable, sobre as Xornadas PAT-

UDC Saudable https://sway.office.com/glix505XdalhqPHc?ref=Link&loc=play

7 de marzo de 2022, Envio de solicitude aos responsables de xardins de
Riazor para ubicar plantas axeitadas nas catro xardineras da entrada do
Centro Universitaria de Riazor.

7 de marzo de 2022, Solicitude de datos de contaminacion (radon,
luminica, atmosférica, ruido) e outros informes do CUR ao Servizo de

Prevencién de Riscos Laborais.

7 de marzo de 2022, Envio de informe sobre actuacions Green Campus
Riazor do CUR a Oficina de Medio-Ambiente e Xerencia UDC para

consideracions. Redistrubucion de accions e responsabilidades.

7 de marzo de 2022, Envio de documento coas actuacions feitas e
pendentes do Green Campus Riazor-CUR & secretaria do Green
Campus Riazor, Prof?. Matilde Garcia Sanchez, secretaria do Green
Campus Riazor e Directora da Universidade Sénior e tamén aos

membros da comision CUR do Green Campus Riazor.
7 de marzo de 2022, Campafia nacional da REUPS.

MES TEMATICA UNIVERSIDAD ENCARGADA
Importancia de los habitos saludables para la

MARZO o - Universidad de Murcia
prevencion delcancer colorrectal
- . Universitat Autonoma de
ABRIL 7 de abril: Dia Mundialde la 5alud
Barcelona
E-cigarrillos y cachimbas: la antesaladel Universitat de les llles
MAYOD
tabaco Balears
JUNIO Redes socialesy tecnoestrés Universitat de Barcelona

SEPTIEMBRE Importancia de una pausa activa en la rutina

DICIEMBRE

Universidad Miguel

Hernandez
OCTUBRE 10 de octubre: Dia Mundial de la Salud Mental Universidad de Huelva
30 de noviembre: Dia Internacional de la lucha
NOVIEMBRE contra los Trastornos de la Conducta Universidad de Malaga

Alimentaria (TCA)
Haciendo una compra mas saludable y

. UniversitatJaume |
sostenible
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8 de marzo de 2022, Dia Internacional da Muller.

DIiA INTERNACIONAL DA MULLER

7 de marzo de 2022, Documento para impresora CUR no contexto

Green Campus de Riazor.

7 de marzo de 2022, Envio de conferencias entidades, responsables de
apoio UDC Saudable e Entidades con convenio coa UDC Saudable a

lista de profesorado.

7 de marzo de 2022, Proposta dende ASFEDRO (Rebeca Grafia) do
curso de formacién para estudantado UDC e sociedade: “Axentes
preventivos no risco do consumo de drogas no lecer nocturno con

enfoque de xénero”.

8 de marzo de 2022, Reunion coa Vicerreitora do Campus de Ferrol e
Responsabilidade Social para tratar obxectivos estratéxicos e operativos
da comision de Responsabilidade Social e Sustentabilidade do Plan
Estratéxico 2022-2026.

9 de marzo de 2022, Reunion da direccion UDC Saudable sobre pregos

con Nutriciona.
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e 9 de marzo de 2022, A peticion da adxunta da Vicerreitoria de
Estudantes, Participacion e Empregabilidade, difusion da enquisa ao
alumnado da Rama de Ciencias da Saude para fomentar a participacion
do estudantado ubC e difusion en redes:

https://careertest.universumglobal.com/s/22esudconetreeplanted

A CareerTest

:HAZ QUE TU
VOZ SE ESCUCHE!

[ Realiza el
CareerTest hoy

¢ 9 de marzo de 2022, Recepcion de la ediciébn 1 completa dos pregos de
cafeterias UDC dende a empresa Nutriciona, considerando a diagnose

realizada as cafetarias universitarias.

e 9de marzo de 2022, Presentacion do Curriculum Social da Universidade
da Laguna (OMNIT), minuto 28.27:
https://www.youtube.com/watch?v=cijyNEkbnQXM

e 9de marzo de 2022, Green Campus Riazor.
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e 10 de marzo de 2022, Difusiébn de CV Social da Universidade La Laguna
a rede de apoio UDC Saudable.

e 10 de marzo de 2022, Reto Salddico Infodrogas.
https://kahoot.it/challenge/01140516?challenge-id=f1178cfe-d27f-4b09-
8ffd-d5448e508ec2 1646898543730
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e 10 de marzo de 2022, Informacion sobre o dia Mundial do Ril.

COIDA A TUA
SAUDE RENAL!

Mesa informativa o 9 de marzo de 10:00 a 14:00
Edificio de Apoio ao Estudo (Campus de Esteiro — Ferrol)
Mesa informativa o 11 de marzo de 09:00 a 11:00
Centro Cultural Universitario de Riazor (A Coruia)

:x: UNIVERSIDADE DA CORUSA

| Alcer UDCSaudable

Ri1

e 10 de marzo de 2022, Difusibn axudas a Ucraina, Oficina de
Cooperacion e Voluntariado.

Cruz Vermella: https://www?2.cruzroja.es/.../-/cruz-roja-crisis-ucrania
Céritas: https://www.caritas.es/emergencias/caritas-con-ucrania/

Médicos do Mundo: https://www.medicosdelmundo.org/

Entreculturas: https://www.entreculturas.org/es/home

Educo: https://www.educo.org/landing/emergencia-ucrania

Farmamundi: https://farmaceuticosmundi.org/solidaridad-con-ucrania/

Ayuda en Accidn: https://colabora.ayudaenaccion.org/.../es/emergencia-
ucrania
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e 11 de marzo de 2022, Reunién con servizo de contratacion UDC sobre
0s pregos de vending.

e 14 de marzo de 2022, Mensaxe ao grupo de traballo de pregos para
iniciar procesos de licitacion de maquinas de vending y cafetarias.

e 14 de marzo de 2022, Dia mundial da endometriose.

SE A REGRA
NON CHE DEIXA
FACER VIDA
NORMAL...
ALGO VAI MAL.
| MAIS INFORMACION | DOE TANTISIMO
www.querendo.eu UUE NUN PU“ES
#stopENDOMETRIOSE FACER
e WSVSSCUN VIDA NORMAL..
i N ALGO VAI MAL
o0 I g emamons
SE A REGRA
NON CHE DEIXA
FACER VIDA NORMAL...
ALGO VAI MAL.
| MAIS INFORMACION | #stopENDOMETRIOSE
www.querendo.eu
UDCfaudable quu[Ni‘O{g% %umvmsmmt DA CORURIA
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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.

QUE COUSA E 0 ENDOMETRIO?

£ a membrana que recobre o interior do Gtero.
Preparase todos 0s meses para recibir un dvulo
fecundado. Cando 0 embarazo non se produce
parte dela despréndese na menstruacion

e volve prepararse novamente.

QUE E A ENDOMETRIOSE?

E unha doenza na que o tecido endometrial

medra anormalmente fora do seu lugar habitual.

£ unha doenza crénica, inflamatoria e por
veces invalidante.

ONDE PODE APARECER?

Realmente en calquera lugar do corpo ainda
que 0s lugares mais habituais son o0 aparato
reprodutor feminino, a cavidade pélvica, o
intestino, o aparato urinario..

hr

HR EXCELLENCE IN RESEARCH

querENDO

CALES SON 08 SINTOMAS?

0 sintoma mais habitual da endometriose

€ a dor incapacitante coa regra pero tamén

as veces dor ao orinar, defecar ou ter relacions
sexuais e moitas veces diagnosticase

pola dificultade para embarazarse.

SEMPRE APARECEN T0DOS 0S SINTOMAS?

Non. Dependendo da zona do corpo que estea
afectada pode aparecer un tipo de dor diferente
e mesmo hai doentes asintomaticas.

INFORMACION AVALADA POLA
Sociedade Galega de Obstetricia e Xinecoloxia

Red
espaiiol de
universidades
promotoras
de salud

REUPS

Endometrio

POR QUE E TAN IMPORTANTE R AXINA?

Se tiveses endometriose debes comezar cos
tratamentos canto antes para frear o avance

da doenza, que non se estenda mais no teu corpo
e cause maiores danos. Tamén é importante
pofierlle remedio & dor. A dor non é normal e se
non se trata pode converterse en cronica.

QUE FAGO SE A REGRA ME DDE MOITO?

Desconfia cando che digan que a dor de regra

€ normal. Insiste. Se a dor da regra & bastante
mais que unha molestia e che impide facer

vida normal debes acudir & consulta. E importante
que te revisen en xinecoloxia

e 14 de marzo de 2022, Reunién con director ETSAC da Vicerreitora do

Campus de Ferrol e Responsabilidade Social e do Director UDC
Saudable. Motivo: VIII Outubro UDC Saudable 2022.

e 15 de marzo de 2022, Saude mental en tempos de pandemia, FEAFES,

Facultade de Dereito.

e 16 de marzo de 2022, Conferencia InfoNutriciona UDC Saudable: Cocifa

para principiantes, Escola Universitaria de Desefio Industrial, Campus de

Esteiro. Ferrol. Presentes: 7 , On line: 36, total: 43.
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e CAMPUSINDUSTRIA

Escola universitaria de
deseno industrial

COCINA PARA
RINCIPIANTES

16-03-2022 | 12:30
AULA DE
AUDIOVISUAIS +
TEAMS _ =

Rara
\aN . acceder

S UNIVERSIDADE DA CORURA

/s S,
UDCSaudable \y hf TES nufriciona
i A
HR EXCELLENCE IN RESEARCH

16 de marzo de 2022, Reunidn Plan Estratéxico, Fase 3: Obxectivos

estratéxicos e operativos.

18 de marzo de 2022, One Health: Declaracion de Zaragoza para
impulsar e mellorar a vixiancia en Saude: equipos multidisciplinares,
creacion da Rede Estatal de Vixilancia de Saude Publica (que inclia a
vixilancia. de enfermidades transmisibles, enfermidades non
transmisibles, violencia e lesions, determinantes sociais da saude e

inequidades en saude e integre a informacion procedente doutros
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sistemas de vixilancia como farmacovigilancia, saide animal, seguridade
alimentaria, sanidade ambiental e outros), modernizacién dos sistemas
de informacion.

https://www.lamoncloa.gob.es/serviciosdeprensa/notasprensa/sanidad14/Paginas/20

22/100322-darias.aspx

18 de marzo de 2022, InfoNutriciona UDC Saudable: Azucre oculto.

3

VIDEO MARZO
UDC.mp4

18 de marzo de 2022, Como coidar a tua saude mental, FEAFES,
Facultade de Ciencias (26 alumnos-as presentes e 20 persoas on line,
total: 46).

.—\‘ .< UNIVERSIDADE DA CORUNA
FACULTADE DE CIENCIAS
UDCSaudable

CONFERENCIA

“Como coidar a tua saude mental”

Patricia Grandio Gonzalez
Técnica de Atencidn Integral
Saude Mental FEAFES Galicia

Venres 18/03/22, 12:00h
Virtual (Teams)

‘5 SAUDE MENTAL
FEAFES CAuclA

Facultade de Ciencias
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e 18 de marzo de 2022, Recepcién da participacion coas aportacions,
bibliografia e preguntas verdadero-falso do profesor Eliseo Iglesias Soler
(Facultade de Ciencias do Deporte e a Educacién Fisica, Universidade
da Corufia) para o curso MOOCs da Rede Espafiola de Universidades
Promotoras de Saude (REUPS).

e 18 de marzo de 2022, Compromiso eco-estudantes, eco-docentes e eco-
pas para o Green Campus Riazor elaborado polas bolseiras UDC
Saudable Uxia Loureiro Salvadores e Sara Camean Carballo.
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Compromisos para eco-estudantes,
eco-docentes e eco-pas

AFORRA ELECTRICIDADE

Faiuso daluz natural sempre
que sexa posible e asegurate
que as luces estan apagadas
sempre que marchas. Tamén os
ordenadores e monitores tras o
seu uso.

AFORRA NO BANO

Recorda pechar os grifos e non
malgastes auga nin papel
hixiénico. Desbota compresas e
tampdns na pepaleira axeitada.

AFORRA EN MATERIAIS

Consuta documentos e entrega
traballos en versidn dixital, e se
precisas imprimir faino a dobre
cara.Usa papel reciclado e
antes de tirar un papel usado
aproveitao como borrador.

TOMA CONCIENCIA

E trata, dentro do posible, de
concienciar a outras persoas a
ter unha conduta mais
ecoldéxica.

TAMEN PODES. .

Intentar reciclar dentro das
posibilidades do centro, evitar
usar o ascensor sempre que
sexa posible, pechar as portas

de emerxencia e de saida ao

exterior para manter a
temperatura, etc.

d*lv

GREEN CAMPUS DN
RIAZOR 5 5 ).T -

Green-Campus
S UNIVERSIDADE DA CORUA
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21 de marzo de 2022, Mensaxe UDC Saudable Marzo 2022.

21 demarzo {¢ ()i 3
dia mundial do B » e Wose H
gsindromede ' 7 7 " ¥ U
down ! U Mo W o

{1 i fe H
19 20 22 X

Neste dia quérese xerar unha concienciacion publica,
ademdis de recordar a dignidade inherente, a valia e
as contribuciéns das persoas con Sindrome de Down.

000000 0:0 0000 OQOC

";Especial? O que tefio de especial
é un entorno que loitou porque
sexa o mais auténomo posible".

- Pablo Pineda

3 Vi 10 EGE" 16 Dimens

e S ¥ UDCSaudable |y

=
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21 de marzo de 2022, Reunion Grupo de Traballo sobre pregos de
cafetarias con presenza de Martina Rey Dono (OMA), Nutriciona e
Direccion UDC Saudable.

21 de marzo de 2022, Ubicacion de etiquetas
querENDOmulleresconendometriose nos WC de mulleres do Centro

Universitario de Riazor. Green Campus Riazor.

21 de marzo de 2022, Ubicacion dos compromisos ecoestudantes,
ecodocentes y ecopas no Centro Universitario de Riazor, Green Campus

Riazor.

21 de marzo de 2022, Determinacion dun taboleiro Green Campus

Riazor no Centro Universitario de Riazor.

21 de marzo se 2022, Mensaxe REUPS Marzo 2022.
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‘ W crue
: T Ui S
REUPS el

ACTUA AHORA

EN LA PREVENCION DEL CANCER
COLORRECTAL

W crue
Uﬂl;;roswiades

S|

ACTUA AHORA

EN LA PREVENCION DEL CANCER COLORRECTAL

\
EVITAR EL. TABACO
Y ElL ALCOHOL
Ay
B l

re
(S
‘\} \’J ' AUMENTAR EL CONSUMO DE
)A&%‘Ei, FRUTAS, VERDURAS Y GRANOS

- ENTEROS
R

HACER EJERCICIO FisIicO
REGULARMENTE

#1MensajeSaludable

¢« ¢

e 22 de marzo de 2022, Solicitude do estadio de Elvifia para partido de

futbol+ocio inclusivo+recollida de alimentos pola Fundacion Ingada.
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22 de marzo de 2022, Envio de relacién de profesorado de apoio UDC

Saudable para descontos no POD 2022-2023.

22 de marzo de 2022, Frase para a Memoria do Reitor 2021: “A UDC
Saudable 2021 promove fundamentalmente estratexias relacionadas coa
alimentacion e o benestar biopsicosocial na comunidade UDC. Aspectos
como a elaboracion dos pregos de maquinas de vending e cafetarias,
conferencias e infografias sobre alimentacién saudable e sustentable,
batch cooking e etiquetaxe de alimentos. Asinaronse catro convenios
con entidades externas e ofrecéronse conferencias de entidades
biopsicosociales, entre outras, e infografias sobre adiccions quimicas. A
UDC Saudable colaborou coa plataforma One Health, con programas
Green Campus e con Espazo Compartido na inclusibn en materias de
titulacions oficiais de alumnado con discapacidade intelectual. O VII
Outubro UDC Saudable foi co-organizado pola Escola Universitaria de
Desefio Industrial (EUDI). Ademais, continuouse fomentando estratexias
de comunicacidén e concienciacion de promocion de saude: campafas
REUPS e UDC Saudable mensuais, vacuas covid, euromelanoma,

cancro ou emocions, entre outras’.

22 de marzo de 2022, Traslado ao Servizo de Prevencion de Riscos
Laborais (SPRL) da suxerencia do profesor Javier Cremades Ugarte,
catedratico da area de Botanica, de realizar na UDC cribados

preventivos do cancro colorrectal.

22 de marzo de 2022, Informacion do cronograma de participacion das
bolseiras UDC Saudable na Feira de Sustentabilidade OMA.
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e 22 de marzo de 2022, Carta de respaldo institucional da UDC Saudable
a Fundacion Abrente-ENKI, Convocatoria Galicia 2022-promocién da
autonomia persoal, atencion ao envellecemento, & discapacidade e a

enfermidaden dirixida ao Comité de valoracion de Fundacién La Caixa.

e 23 de marzo de 2022, Batch Cooking: Planificacion do menu semanal,
Facultade de Ciencias da Saude, presentes: 3, on line: 40, total: 43.

% UNIVERSIDADE DA CORUNA
Facultade de Ciencias da

a74"4"4 :
Saude, Campus de Oza

BATCH COOMING:
PLANIFICACION
DO MENU
SEMANAL

23-03-2022 | 1?7:30
EDIFICIO DE TERAPIA
OCUPACIONAL
+TEAMS

pica aqui

Rara =
acceder

UDCSaudable

- .’
ey t":‘}:'t I‘ r é“ "" o
= UNIVERSIDADE DA CORURA === nutriciona
“an
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e 23 de marzo de 2022, 25 Aniversario da Oficina de Cooperaciéon e
Voluntariado UDC, Gonzalo Fanjul: “Prosperidade e Seguridade nun

mundo postcovid: leccions por unha axenda global”.
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e 24 de marzo de 2022, Intendencia para partido benéfico+ocio
inclusivo+recollida de alimentos da Fundacion INGADA.

e 24 de marzo de 2022, Indodrogas ASFEDRO UDC Saudable

e 24 de marzo de 2022, Envio de acciéns operativas do Plan Estratéxico
sobre habitos, rutinas e estilos de vida saudable, & Vicerreitoria do

Campus de Ferrol e Responsabilidade Social.

e 25 de marzo de 2022, Reunion Green Campus Riazor, Teams on line:
Asuntos: Ecoauditorias e Actuacions.

e 25 de marzo de 2022, Distribucion POD para responsables de Comision
de Apoio UDC Saudable.
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NOME

Alicia Martinez Rodriguez

Emma Lezcano Gonzalez

Francisco Javier Lopez Rivadulla

Ivan Lopez Martinez

Javier Parapar Lopez

Jorge Rodriguez Alvarez

José Angel Fernandez Holgado

Julia Alvarez Garcia

Laura Nieto Riveiro

Luisa Santos Fidalgo

Manuel Martinez Carballo

Maria Esther Rovira Sueiro

Pablo Arias Rodriguez

I IS AN AN AN N I I I N I RN I S

Javier Ruiz Astiz

4

Abraham Prieto Garcia

Por cargo, non se inclien: Alfonso Gomis, Carmen Coronado, Natividad

Lépez, Antonio Lépez e Juan Carlos Lépez. E tampouco responsables

de centros adscritos.

25 de marzo de 2022, O prOXimo venres a nova representante na

Comision de Apoio UDC Saudable da Facultade de Turismo serd a

profesora Rosa Maria Mariz Pérez, decana.

25 de marzo de 2022, Envio ao Ministerio das aportacions One Health

en relaciéon co Anteproxecto de Lei de Proteccion, Dereitos e Benestar

Animal.

28 de marzo de 2022, InfoNutriciona UDC Saudable
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Bebidas enerxéticas, por queé
non son recomendables?

Contido elevado en cafeina.

O equivalente a entre unha e tres tazas
de café, de siupeto.

’ Grandes cantidades de
azucre engadido.

Unha Unica lata de 250ml consta de

preto de 25-30 gramos, mais do
maximo recomendado pola OMS,
diariamente.

% UNIVERSIDADE DA CORUNA @ UDCSaudable

nutriciona S UNIVERSIDADE DA EORLI

e 29 de marzo de 2022, Quinta reunién do grupo de traballo sobre pregos

de vending e de cafetarias.

e 29-31 de marzo de 2022, Feira da Sustentabilidade da Oficina de Medio-
Ambiente coa presenza das bolseiras UDC Saudable.
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~ L4

4 . ‘ENTRADA FACULTADE ECONOMIA

~ = E EMPRESA (CAMPUS ELVIﬂA)
1 S 29, 30 e 31 de marzo
de 'Ih a 18h

ANIMATE
E PARTICIPA!
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Sara Camean Carballo, estudante de Educacion Social e bolseira UDC
Saudable

Uxia Loureiro Salvadores, estudante de Socioloxia e bolseira UDC
Saudable
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e 30-31 de marzo de 2022, Participacion de UDC Saudable nas Xornadas
de Portas Abertas Virtuais para futuros estudantes da UDC.

e 31 de marzo de 2022, Conferencia sobre alimentacion saudable e
sostible de Nutriciona na Escola de Relacidéns Laborais: presenciais: 48;
on line: 5; total: 53 asistentes.

erf

Escola de relacions laborais

LIMENTACION
SAUDABLE E
SOSTIBLE

31-03-2022 | 9:30
E.U. DE RELACIONS
LABORAIS E RRHH DA
CORUNA + TEAMS o

acceder
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31 de marzo de 2021, Modificacion e incorporacion de profesionais ao
punto Nin + Nin — (Cruz Vermella): Marina Gomez Suarez- alumna en
practicas del CS de Integracion Social, Ana Dopazo Gomez-alumna en
practicas de prevencion en drogodependencias e outras condutas
adictivas, Miriam Inmaculada Garcia Roca-Grao en Periodismo.

31 de marzo de 2021, Envio de pregos vending a servizo de contratacion

e xerencia UDC dende Nutriciona.

31 de marzo de 2021, Habilidades para a Vida(OMS)

. ) ® i r—. i ¥\* “7 & L
2 I
i Y
HABILIDADES PARA A VIDA
Organizacién Mundial da Satde (OMS)
Emocionais
» Empatia
+ Manexo de...
o emocions e sentimentos;
o tensions e estrés.
Cognitivas
~(D
e Pensamento critico &. l r
« Pensamento creativo \}/—’ )
« Autocofiecemento )-?-‘). J
« Toma de decisiéns K 4
. @ % Sociais
‘ / i « Comunicacidn asertiva
5  Relacions interpersoais
é ‘ ‘ + Manexo de conflitos
2
v < A7
~ K ., UDCSaudable |\f
25\ AV /‘.\I.‘ “_‘ P S———
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31 de marzo de 2022, Green Campus Riazor.

'

UNIVERSIDADE DA CORUNA |}

RAZCR

sauab'e i GREEN CAMPUS "f % Oficina de Mio miente . ':

1 de abril de 2022, Ofrecemento a Real Academia de Medicina das
redes de comunicacién/concienciaciéon da UDC Saudable-

1 de abril de 2022, Nomeamento da profesora e decana da facultade de
Turismo, Maria Rosa Mariz Pérez, como responsable de apoio UDC
Saudable.

1 de abril de 2022, Invitacion da profesora Carmen Gallardo, Presidenta
honorifica REUPS, e do Dr. Hiram Arroyo, presidente RIUPS, para
participar nas Il Seminario Internacional de Promocién e Educacion para

a Saude.
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2 de abril de 2022, O director da ETSAC comunicanos que o dia
interancional da Arquitectura, no mes de Outubro, versard sobre o
"design that protects, develops and restores human, animal and
environmental health, emphasising the interconnectedness of the natural

and built environments".

4 de abril de 2022, Reunién coa valedora universitaria, profesora Ana
Dorotea Tarrio Tobar, sobre a participacion no Green Campus Riazor-
CUR.

4 de abril de 2022, Recepcion da proposta Nutriciona 2022-2023

previamente ao envio a Xerencia UDC.

5 de abril de 2022, Mensaxe UDC Saudable Abril 2022.

5 de abril

Dia Internacional da Conciencia

= 4

O ben-estar é ao corpo humano o que a conciencia é a
promocion da saude.

Vanegas, J. H., 2015
R = UDCSaudable  |\f
v b @ Saudable  Nr
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5 de abril de 2022, Recepcion de acta de quinta reunion do grupo de

traballo de pregos (vending+cafeterias) dende Nutriciona.
5 de abril de 2022, Difusion concurso de videos Tu Punto.org.

5 de abril de 2022, Convocatoria da 62 reunion do grupo de traballo

(pregos de cafetarias).

5 de abril de 2022, Autorizacién dende a OMA para uso da exposicion

“Plato de Harvard” pola asociacion AFFINOR.

5 de abril de 2022, Proposta para solventar os residuos do CUR dirixida
a OMA.

6 de abril de 2022, Declaracién medio ambiental e de vida saudable e
cartaces de reciclaxe para o Green Campus Riazor feitos polas bolseiras
UDC Saudabile.

6 de abril de 2022, Recepcion de actas 4 e 5 do grupo de traballo de

pregos dende Nutriciona.

6 de abril de 2022, InfoNutriciona UDC Saudable

ETIQUETAXE DE ALIMENTOS

DENOMINACION DO PRODUTO:

S o nome real do produto que vou
P CHI Ps > comprar, aparece encima da lista de
L4 N ingredientes.

TABOA NUTRICIONAL: méstranse as
cantidades dalguns nutrientes do
produto por cada 100 gramos ou ml.
Tenta evitar aqueles que sexan ricos
en sales e azucres.

LISTA DE INGREDIENTES: situanse
de maior a menor proporcién no
produto. Elixe aqueles que tefian
menos de 5 ingredientes e evita

aqueles en os que o azucre sexa un

dos primeiros.

Algins produtos mostran as cantidades de vitaminas e minerais que tefien,
pero_non quere dicir que sexan mellores que outros que non os tefien.

Qe
SR UNIVERSIDADE DA CORURA > UDCSaudable
[ ——

nutriciona
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e 6 de abril de 2022, Conferencia sobre Mitos e Lendas en Nutricion na
Facultad de Ciencias do Traballo, Green Campus Ferrol, Campus de

Esteiro, presenciais: 6.

T oo £PFOCT

FACULTADE DE CIENCIAS DO TRABALLO

Facultade de ciencias do traballo

MITOSE
LENDAS EN
NUTRICION

06-04-2022 | 11:30

FACULTADE DE

CIENCIAS DO

TRABALLO

UDCSaudable CAMPUS “an”

FERROL 'RPCEevEmmsasc:

e 7 de abril de 2022, Dia Mundial da Saude, “A noso planeta, a nosa

saude”.

#1MensajeSaludable
7 bebnten et
Un mensaje saludable

por un objetivo comun

UDCSaudable | -

SRS UNVERSIDADE DA CORURA

Nuestro planeta,
Nuestra salud

™,

®» "=
cmETIvos IS
So%EiL we
REUPS
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Nuestro planeta, nuestra salud

UDCSaudable
S unvers0A0E OA CORUIA

Seguir una dieta
equilibrada

Llevar un consumo

responsable

Hacer ejercicio
fisico

Moverte de forma
sostenible

Cuidar tu salud
mental

Apostar por una
alimentacién
sostenible

0
L]
|
]
<
=]
=
]
<
(]

SITC9IN3ALSOS

Dormir bien

Reciclar

No fumar

Educaciéon ambiental

. REUPS

Un mensaje saludable
por un objetivo comun
REUPS

UunB

#1 Mensaﬁﬂg&ﬂe

W crue

Universitat Autonoma
de Barcelona
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Un mensaje saludable www.unisaludables.es
por un objetivo comun P-4 el

UDCSaudable

S v cons

#1MensajeSaludable

Universitat Autonoma de Barcelona

W crue

REUPS

UDCSaudable
=

e WIVERSIDADE DA CORLAA

—

#1MensajeSaludable

Drmms Uit o i B B, S o
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e 7 de abril de 2022, Infodrogas Asfedro UDC Saudable: Riscos do uso

das Pantallas.

o

REVISANDO RISCOS DO USO DAS PANTALLAS. mp4

e 7 de abril de 2022, Participacién UDC Saudable no Observatorio Galego

de Dinamizacién Demografica, Saude e Benestar.

e 8 de abril de 2022, Conferencia de Quérote + UDC na facultade de
dereito “A convivencia baseada non respecto a diversidade sexual” polo

traballador social lago Legazpi Irimia.

e 8 de abril de 2022, Envio dende Nutriciona da proposta para 0 curso
2022-2023 a Xerencia UDC.

e 11 de abril de 2022, Envio da participacion en MOOC REUPS de Laura
Delgado Lobete, investigadora terapeuta ocupacional da Unidade de
Investigacion en Integracion e Promocion da Satde (INTEGRA SAUDE)
e do profesor Eliseo Iglesias Soler, da Facultade de Ciencias do Deporte

e a Educacién Fisica dende a UDC Saudable.

e 19 de abril de 2022, Reunion grupo de traballo sobre pregos de

cafetarias.

e 20 de abril de 2022, Envio das memorias bolseiras UDC Saudables Uxia
Loureiro Salvadores (Socioloxia) e Sara Camean Carballo (Educacion

Social).

e 20 de abril de 2022, Conferencia sobre Etiquetaxe Nutricional. Sabes o
gque compras? na Facultade de Filoloxia, Campus de A Zapateira,

presenciais: 6;on line: 24; total: 30.
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Facultade de Filoloxia

ETIOUETAXE
NUTRICIONAL,
SABES O QUE
COMPRAS?
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Facultade de Filoloxia
= UNIVERSIDADE DA CORUNA

20-04-2022 | 13:00

SALA DE XUNTAS DA
FACULTADE DE FILOLOXIA +
(HTTPS:/IBIT.LV/3KNFSAQ)

= — UNIVERSIDADE DA CORUNA S,

3% 2,
UDC Saudable A @ I\f =S
- — nutriciona e an

Grean-Campus

e 21 de abril de 2022, InfoNutriciona UDC Saudable: COMO SABER SE
TES UN CORPO DE VERAN?. Como se achega o veran é comun que
moita xente queira comezar a facer "dietas milagre", por eso nos parecia
adecuado recordar que calgueira corpo € totalmente valido, para

calqueira época do ano.

3

Operacion veran.mp4
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e 25 de abril de 2022, Declaracion medio-ambiental e outras imaxes

ubicadas no CUR do Green Campus Riazor.

e 26 de abril de 2022, Infografia alimentacion bolseiras UDC Saudable
Uxia Loureiro Salvadores e Sara Camean Carballo.

Non hai un numero concreto de
comidas que sexa mellor que outro.

IMPORTA MAIS O QUE SE
COME. NON COMO SE
REPARTE. PERO..

NON COMAS ESTANDO
SACIADO/A

EVITA OS ATRACONS

COME ENTRE HORAS SO
ALGO SAUDABLE

UDCSaudable  |\f s

e wwveonst 4 contn

e 26 de abril de 2022, Recepcion de acta reunion 6 grupo de traballo e
estratexias Green Campus de Nutriciona. Asemade, pregos de vending
Ed.10 final, pregos de cafetarias Ed.4 provisoria e resultados das
primeiras reunidns Nutriciona-Green Campus Ferrol, Green Campus

Riazor e Green Campus Facultade de Economia e Empresa.
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e 27 de abril de 2022, Reunion Plan Estratéxico UDC 2022-2026:
Obxectivos operativos.

e 27 de abril de 2022, Conferencia Nutriciona UDC Saudable sobre
“‘Alimentacion saudable e Planificacidon” na Facultade de Fisioterapia,
presentes: ; on line: ; total: .

Facultade de
Fisioterapia

Facultade de Fisioterapia

ALIMENTACION
SAUDABLE E
PLANIFICACION

Con cocina practica

27-04-2022[17:30
FACULTADE DE
FISIOTERAPIA '
L
ANOTATE AQUI
S UNIVERSIDADE DA CORUNA v @ I \ [
i‘.i—‘ : ,‘
UDC ’ ) Te<t
:xS:audabe .T, nutriciona . ‘r . “an”

e 27 de abril de 2022, Normativa mascarillas UDC.
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:‘;-“‘ .-‘-f. UNIVERSIDADE DA CORUNA

USO DA MASCARA EN INTERIORES DA UDC

+  Con caracter xeral, 0 uso da mdscara en interiores sera voluntario.

* Recoméndase o seu uso en espazos pechados sen ventilacidn, nos

N que as persoas non poidan garantir a distancia interpersoal de 1,5

metros (aulas, bibliotecas, laboratorios, talleres, salas de reuniéns,
despachos, saléns de graos etc.)

+ Recoméndase para todas as persoas cunha maior vulnerabilidade
ante a infeccién pola COVID-19, que se mantefia o uso da méascara
en calquera situacion na que se tefla contacto prolongado con
persoas a distancia menor de 1,5 metros.

FAI UN USO RESPONSABLE DA MASCARA + Serd obrigado o seu uso nas instalaciéns que tefian a consideracién
de establecementos sanitarios.

Real decreto 286/2022, do 19 de abril, polo que se modifica a obriga do uso da mdscara durante a situacién de crisis sanitaria
ocasionada pola COVID-19.

GRAZAS POLA SUA COLABORACION

e 27 de abril de 2022, InfoNutriciona UDC Saudable.

CANTO TEMPO SE CONSERVAN
OS ALIMENTOS XA COCINADOS
NA NEVEIRA?

Verduras: Patacas e legumes: Carnes e peixes:
3-4 dias 3-5 dias 3-4 dias

.\'\

Ovo: Pastas e arroces:
3 dias sen cascara 1 dia
6 dias con cascara

= UNIVERSIDADE DA CORURA @ UDCSaudable

nutriciona S UNNERS DADE DA CORURA
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e 27 de abril de 2022, Propostas Green Campus a vicerreitora de

infraestruturas e sustentabilidade.

e 28 de abril de 2022, Tour del Cancer, Asociacion Espafiola contra o
Cancro (AECC), Palexco.

e 28 de abril de 2022, InfoDrogas Asfedro UDC Saudable.

OO
\“ SON O CONXUNTO DE BOAS PRACTICAS OUE
DEBEMOS SEGUIR PARA COMUNICARNOS NAS o
REDES, FAVORECENDD A CONViIiVENCiA, O X
RESPECTO E A SEGURiIDADE. i
{ \: e
" LEMBRA OUE MOITAS DAS MENSAXES E IMPORTANTE PEDIR PERMISO PARA
CARECEN DA COMUNICACHGN NON VERBAL. PUBLICAR CONTIDD QUE IMPLIQUE A OUTRAS
PENSA BEN CGMO GUERES EXPRESARTE. PERSOAS, E RESPECTAR 0 SEU DESEXD DE NO
| SAIR EN REDES.
= /- =
Kg") . “/“f_r\\i. . @ o

COMPROBA SEMPRE A INFORMACIGN EN
DIFERENTES FONTES ANTES DE COMPARTILA,
& EVITANOD ASi FAKE NEWS QUE PODEN CREAR

" AXUDA A FAVORECER UN ENTORND
SAUDABLE NAS REDES. PODES MOSTRAR O
TEU DESACORDO SEN INSULTAR NEN

ALARMA SOCIAL.
| HUMILLAR.
- [ I
a2 I 1 1
@ ASFED\O FER{{EL UDCSaudable >z<UN|VER5|DADEDAcoRUNA P
\/

e 28 de abril de 2022, Proxecto EMBRACE HE: Erasmus+Benestar

Universitaria-REUPS, proposta de participacion dirixida a Afrontemos.

e 29 de abril de 2022, Reunién comité ambiental e de vida saudable 2022-
2026.

e 3 de maio de 2022, Reunion grupo de traballo de pregos de cafetarias.
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e 3 de maio de 2022, Proposta de illas de recollida separada de basura no
Centro Universitario de Riazor e envio dos 11 puntos de ubicacions e
tres que requiren solucions especificas a oficina de medio-ambiente aos
efectos oportunos.

e 3 de maio de 2022, Reunién coas bolseiras Uxia Loureiro Salvadores e

Sara Caméan como despedida da bolsa.
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e 6 de maio de 2022, Xornada de clausura UDC Saudable-Espazo
Compartido con participacion de ENKI, Nutriciona e representantes das

delegacions de estudantes UDC, on line: 2; presentes: 27; total: 29.

Espazo Compartido e UDC EsPazo CEERRTIDO
Saudable presentan: w
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e 6 de maio de 2022, Infografia alimentacién bolseiras UDC Saudable:

0 QUE E SAUDABLE E INSAN

PODESE DISTINGUIR

Para ser consciente do que & bo ou &
malo non hai que deixarse levar por
cousas como:

» "hai que comer de todo": porque si ’
que hai alimentos malos / insans
o tampouco se debe relativizar

demasiado 0 consumo ocasional: -

quizais o "de vez en cando" non € tan
de vez en cando...

S o caconan

UDCSaudable  |\f e

espaiiola de
universidades

REUPS
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e 9 de maio de 2022, Asistentes conferencias Nutriciona 21-22, total: 712
(on line 435; presenciais 277).

e 9 de maio de 2022, Recepcion de 7° acta de reunién de grupo de

traballo de pregos de cafetarias.
e 9 de maio de 2022, Recepcion de documento final plan estratéxico UDC.

e 10 de maio de 2022, Nutricion en Fibromialxia e Fatiga Cronica,
organizado por AFFINOR e financiado polo Concello de Ferrol.

Charla Nutricion
——en Fibromialxiae——
Fatiga Cronica

Martes, 10 de Maio
18:00h

QOO

Lugar: Edificio Social
Rua Sanchez
Barcaiztegui 35,
15404 Ferrol
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11 de maio de 2022, Estatutos One Health para alegacions.

11 de maio de 2022, Creacion dun novo grupo de traballo One Health

Cambio Climatico e Saude e propor un representante UDC.

11 de maio de 2022, Plan estratéxico de Patrimonio Natural e a

biodiversidade, enviado por One Health para alegacions.

11 de maio de 2022, Grupo de traballo para a difusion e promocién do
enfoque One Health (primeira reunion o pasado 5 de maio cun grupo
formado por 30 persoas de diversas entidades e liderado polo profesor
Jesus Pérez Gil (UCM) da Conferencia Espafiola de Decanos e Decanas

de Bioloxia).

11 de maio de 2022, CEVA fixonos chegar a informacion referente a
unha sesion sobre resistencias antimicrobianas que se realizard o

proximo 9 de xufio, con posibilidade de seguila a distancia.

11 de maio de 2022, Enviase unha actualizaciéon das condiciéns de

utilizacion de logotipo One Health.

11 de maio de 2022, InfoNutriciona UDC Saudable.

SISTEMA DE RECOMPENSA E
ALIMENTACION
Alimento
moi
saboroso
Deseo de Activacion
repetir a sistema
acion recompensa
Liberacion
dopamina
S UNIVERSIDADE DA CORURA ® UDCSaudable
nutriciona = :
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e 12 de maio de 2022, Dia Mundial da Fibromialxia

DIA MUNDIAL
DA
FIBROMIALXIA

HACIA UNHA
ATENCION
INTERDISCIPLINAR

CONTACTO

T 12 de Maio de 2022

Salén de Actos Escola S
61167 4099 de Enfermaria Ferrol AFFINOR ==
Xaquin Bréguetas, 11 Hora:17:00 h
aixo,lzda(Narén)
otmail.com

http://affinor jimdo.com/ f S universioae DA coruia UDC Saudable

ACERCA DE NOS

AAffinor é un entidade sen animo de lucro

constiuida no ano 2007, que presta apoio e
a persoas di i

con  Fibromialxia,  Fatiga  Crénica,

Sensibilidade Quimica e Sjdgren nos vinte

concellos da Area Sanitaria de Ferrol.

Forma parte do Consello Asesor de
pacientes desde o ano 2018, do Consello
Sectorial de Igualdade do Concello de Naron
e do Consello Sectorial de Benestar Social
do Concello de Ferrol.

No ano 2021 asina convenios coa Oficina
de Cooperacion e Voluntariado da UDC e a
UDC Saudable, promovendo actividades
para un recofiecemento e mellor

de estas enfermi e ne
procura de habitos saudables que melloren
a calidade de vida.

Actividades que se realizan dende AFFINOR:
Terapia psicoléxica individual, Grupo de
Apoio  Aprendendo @ Convivir con
fibromialxia, Pilates e Solo Pelviano
Mindfulness, Musicoterapia e Terapia
ocupacional.

PONENTES:

MARIA TERESA CARRILLO DE
LA PUENTE

Licenciada en Psicoloxia por a Universidade
de Deusto.

Doctorado na USC

Profesora Titular de Psicoloxia Clinica e
Psicobioloxia da USC.

Investigadora principal do grupo Dor e
Cerebro de la USC.

SABELA RIVAS NEIRA

Actuali
no sind de Fibromialxia

Fioterapeuta pola UDC.

Méster en xestion e investigacion da
discapacidade e a dependencia.

Doctorado pola UDC e a Universidade de Sao
Paulo.

Membro do grupo de investigacién en
intervencién psicosocial e rehabilitacién
funcional. Linea de investigacién na dor
crénica.

e outras opcions terapéuticas

MARIA JESUS GOBERNA
Plan de exuda para o efrontamento da
Fibromialxia

Enfermeira na Unidade de Dor Crénica do
Meixoeiro, na EOXI de Vigo.

Premio Nacional da Sociedade Espaiiola da
Dor 6 seu Programa de manexo da dor e
autocuidado na Fibromialxia.
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Dl’a Mundial 12 de mayo dia mundial
da Fibromialxia Fibromialxia e

e a Fatiga Crénica fati gacr Eient

Hacia unha atencion multidisciplinar
Un camifio para a esperanza

i O NG
s
l” °

S
]
\\0//‘

12 de mayo

Hacia unha atencion multidisciplinar
Un camifo para a esperanza

! FERBL [82xca JFns uocsaudabe N <= wwssososos conl

e 13 de maio de 2022, Recollida selectiva de basuras no Centro

Universitario de Riazor do Green Campus de Riazor.
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e 13 de maio de 2022, Infografia Green Campus Riazor.

E unha epidemia que afecta a
todas as clases sociais, pero
especialmente aos que contan
con Menos recursos.

Por que?
Principalmente porque comer mal é
barato, a comida cunha calidade
nutricional infima pode ser o mais
asequible para moitas persoas.

SALUD
Y BIENESTAR

UDCSaudable  |\f e
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e 18-19 de maio de 2022, Il Encuentro Internacional de Promocion y
Educacion para la Salud, Universidad Rey Juan Carlos.
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Facultad de Ciencias de la Salud. 18-20 de mayo de 2022

£l Seminario internacional de Promocién y
Educacién para la Salud pretende crear un
espacio de reflexion abierto a profesionales
interesados en el dmbito de la promocién y la
educacién para la salud, asi como a los
representantes de las redes nacionales e
internacionales de universidades promotoras de la
salud

Direccién

© Dr. Hiram
beroamer:
Colaboran
® Fundaci

Inscripcién para los E
dias 18-19 de mayo 2

Salén de actos del edificio departamental Il. FCS.
Campus de Alcorcén. Avda, Atenas s/n

fund

Il SEMINARIO INTERNACIONAL DE PROMOCION Y
EDUCACION PARA LA SALUD

18-20 de mayo de 2022

Miércoles, 18 de mayo

08:20. Recepcibn de asistentes

09:00. Acto de apertura

9:30. Eje tematico | (primera parte). Promocién y
educacién para la salud: lecciones aprendidas de la
CcovID-19

Implicaciones de la Covid-19 para la salud publica
moderna. Dra. Gerry Eikemans, Jefa de 'a Unidad de
Promocién de |a Salud y Determinantes Sociales de la Salud,
Organizacién Panamericana de la Salud, Washington, D.C,, USA
Re-imaginando la promocién de la salud y educacién
para la salud luego de la pandemia del COVID-19.

Dr. Carlos Emanuel Rodriguez-Diaz, Catedratico y Vice-
Director del Departamento de Salud Comunitaria y
Prevencién, George Washington University, Milken Institute
School of Public Health. USA
Universii p as de salud:
aprendidas en la pandemia. Dr. Sergio Santos del Riego.
Director UDC Saludable. Universidad de La Corufia, Espafia
Précticas y reflexiones sobre Promocién de la Salud y
pandemia en una universidad brasilefia UNASP. Dr. Fibio
Marcon Alfieri, Coordinador de la Maestria en Promocién de la
Salud, Universidad Adventista de Sao Paulo (UNASP), Brasil

10:20. Descanso/Café

9 e mayade 2022

11:00. Eje tematico | (segunda parte)

11:50. Debate

Alfabetizacién digital en salud en la era Covid-19:
desigualdades y desafios para la educacién.

Dra. Marfa Fernanda Rivadeneira Cuzco. Vicepresidenta de
Consejo de Participacién Ciudadana y Control Social, Pontificia
Universidad Catdlica del Ecuador
La violencia de Género durante la pandemia: lecciones y
reflexiones desde la universidad promotora de la salud. Prof.
Dr. José Manuel Peixoto Caldas, Investigador Principal del
CIEG/ISCSP/Universidad de Lisboa - y Coordinador del Observatorio
Ibercamericano Salud y Cludadana. Portugal
Todos vuelven: retorno sano y seguro a clases presenciales.
Néstor Jesis Rejas Tataje, Director Nacional de Educacién para la
Salud, Ministeric de Salud de Perd
Retos y reflexiones sobre la construccién del bienestar
integral y la promocién de la salud de las y los estudiantes
en el contexto de pandemia y del retorno a la presencialidad
en la Pontificia Universidad Catélica del Perd (PUCP). Mag/ster
Yuliana Patty Vilela Aleman, Coordinadora PUCP Saludable,
Direccién de Asuntos Estudiantiles. Pontificia Universidad Catdlica
del Perd

«
S

RN
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e 20 de maio de 2022, Doctorado Honoris URJC Causa Dr. Hiram Arroyo

(Universidad de Puerto Rico).

Il SEMINARIO INTERNACIONAL DE PROMOCION Y
EDUCACION PARA LA SALUD

Viernes, 20 de mayo

Acto académico en la Universidad Rey Juan
Carlos (URJC), en el que se investirdé Doctor
Honoris Causa al Profesor Hiram V. Arroyo
Acevedo, presidente Red iberoamericana de
universidades promotoras de la salud

Los delegados y representantes universitarios que
participen en el Seminario utilizaran su respectiva
vestimenta académica

Ubicacién: Salén de actos del edificio de gestion
de la Facultad de Ciencias de la Salud URJC.
Campus de Alcorcén. Avda. de Atenas s/n
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u Rey Juan Carlos

Universidad
Rey Juan ar";
ae

niversidad
¢ Rey Juan Cap
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e 23 de maio de 2022, InfoNutriciona UDC Saudable, Lacteos:

o

VIDEO UDC NUTRICIONA MAIO.mp4

e 23 de maio de 2022, Mensaxe REUPS Saudable, Cachimbas.

5 5 DE DESARROLLO
Universidades SOSTENIBLE

P 3
l', Crue OBJETIVOS —’\/\f’

Espafiolas
Sostenibilidad

Mejor sin humos
ni vapores

#1MensajeSaludable

Universitat de les llles Balears
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Sobre cigarrillos
electronicos y cachimbas

;Sabias que?..

Utilizar e-cigarril
genera emisi
propilenglicol, glicerina,
No son nicotina y sustancias
cancerigenas que pueden

Productos contaminar los espacios
inocuos cerrados, con los
riesgos por exposicién
pasiva.

La eficacia de los
cigarrillos electrénicos No esta

como ayuda para dejar de
fumar no ha sido demostrado

demostrada. Desde el que sirvan

punto de vista sanitario .
existen otras alternativas para dejar

cuya eficacia ha sido de fumar
cientificamente probada.

El humo que emerge de

una pipa de agua contiene
Aunque las numerosos toxicos

cachimbas capaces de provocar
T cancer de pulmén,
utilicen agua, enfermedades del corazén
no soh menos y EPOC” (ademas del
dafinas riesgo de infecciones par
compartir boquilla)

PP,

La palabra "vapear"

se utiliza como estrategia
de marketing para vender QUSSR
estos productos y atraer a muy
clientela joven asicomo a parecido a
personas que desean dejar "

de fumar tabaco fumar"

convencional,

Segun los datos de la
encuesta ESTUDES 2018-

La industria 19, casi la mitad de los
estudiantes de 14 a 18 afios
tabacalera ha utilizado en alguna
busca un nicho ocasién cigarrillos
de mercado electrénicos (48,4% ),

el 47% ha fumado tabaco
joven utilizando cachimbas, y un
11.9% reconoce su uso para
el consumo de cannabis.

Delegat del Recior
niversitat Sabudable
| Campus

. Universitat
de les les Balears
REUPS

\"

e 23 de maio de 2022, Solicitude de 3 bolsas UDC Saudable para o curso
2022-2023.

e 23 de maio de 2022, Reunién coas empregadas de limpeza do Centro

Universitario de Riazor e informacion para Oficina de Medio-ambiente.

e 24 de maio de 2022, Ultima reunion do grupo de traballo de pregos de

cafeteria (8%).

77



de salud

% UNIVERSIDADE DA CORURIA RE U PS

HR EXCELLENCE IN RESEARCH

UDCSaudable  |\¢

e 24 de maio de 2022, Envio de plan de accién Green Campus Riazor-
CUR e actuacions realizadas ao novo subcomité CUR aprobado na
reunién do comité ambiental e de vida saudable do 20 de maio de 2022
e ao novo representante-coordinador profesor Eliseo Antonio Pacheco
Martinez da ETS de Nautica e Maquinas.

e 24 de maio de 2022, Green Campus Riazor.

p UDC Saudable "' GREEN CAMPUS Oficina de ;dio Ambiente |

UNIVERSIDADE DA CORUNA

el

e 25 de maio de 2022, Quinta e ultima reunion do Plan Estratéxico UDC
2022-2026- Comisién Responsabilidade Social e Sustentabilidade.
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25 de maio de 2022, Recepcion en Xerencia UDC de pregos de

cafetarias UDC edicion 6 (final do grupo de traballo) e de check-list
REUPS cafetarias dende Nutriciona.

25 de maio de 2022, Ideas para media mafia e merenda.

IDEAS SAUDABLES PARA MEDIA

MANA E MERENDA
Chocolate
+80%
Queixo
Froitas
Froit deshidratadas
roitos
secos
logur
natural
Froita & ii G
% UNIVERSIDADE DA CORUNA @ U DCsaudable
nutriciona T —

26 de maio de 2022, Homenaxe como Presidente CNDEUTO do

profesor Sergio Santos del Riego, Centro de Estudos Universitarios, La
Salle, Madrid.
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. Luis Bernués Vazquez. Presldbntbi 003-2
D. Sergio Santos del Riego. Presdnta 2004-2017,
Dita. Marta Pérez de Hemtia Tnm:s Preadenta“ﬂﬂ 2[52 y
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IMG_9913.MQV

Bastén-Ceramica de Talavera de la Reina
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e 27 de maio de 2022, Contacto con responsable de Afrontemos aos
efectos de falar sobre indicador de calidade.

e 27 de maio de 2022, Indicadores de saude e diversidade funcional para
o Plan Estratéxico da UDC 2022-2026.

e 27 de maio de 2022, Infodrogas Asfedro UDC Saudable
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B

0 SINTOMAS DO ABUSO A INTERNET) { O

o

DETERIORO DO RENDEMENTO ACADEMICO E
LABORAL.

PROBLEMAS DE SAUDE EN AUMENTO: FATIGA,
TUNEL CARPIANO. . 7N
®

\ /
\\\_‘/Z ASFEDRO FER{@ L ubcsaudable == unveasioane oa corufia
|

27 de maio de 2022, ODS polas bolseiras UDC Saudable Link 170
accions:

https://drive.google.com/file/d/1qjpMuOLghAKwWBR0d9zNxhgwvQD-
bM1d7/view
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29 de maio de 2022, ODS polas bolseiras UDC Saudable, Guia de
el mundo-ONU. Link:

[ ]
vagos para salvar
https://www.un.org/sustainabledevelopment/es/takeaction/

A ONU proporciona a
"Guia de vagos para salvar 0 mundo"
Con accions que se poden facer dende 0
sofd, dende casa, fora dela ou no traballo.
Se podes e tes interese batalle un ollo!

UDCSaudable  |\f
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e 30 de maio de 2022, Lectura e defensa da Tese de Doutoramento de

Ricardo Andreu Martinez, médico estomatologo.

e 30 de maio de 2022, Envio de Solucions baseadas na natureza do
Campus de Sustentabilidade & Rede Espafiola de Universidades
Promotoras de Saude (REUPS) para iniciar os sistemas de acreditacion
das universidades promotoras de salude baseadas en modelos

salutoxénicos e de habilidades para a vida (OMS):
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31 de maio de 2022, Mensaxe UDC Saudable maio 2022.

0 tabaco mata a mdis de 8 milléns de
persoas.

o 12 millons morren por exposicién ao
fume do tabaco alleo.

e Sen apoio para deixar de fumar, sé o
Y% dos intentos funcionan.

(0Ms, 2021)

"Fumar pode ser un pracer efimero, pasaxeiro e
momentaneo; pero deixar de fumar é unha
satisfaccion plena, continua e mais ala do tempo”

SALUD
Y BIENESTAR

iy ucSaudable iy

1 de xufo de 2022, Pod Cast Asfedro-UDC Saudable sobre Adiccions.

o

PODCAST UDC SAUDABLE ADICCIONS.mp4

2 de xufio de 2022, Aportacions dende a Universidade da Corufia/UDC
Saudable ao Plan Estratéxico Nacional do Patrimonio Natural e da
Biodiversidade & 2030.

3 de xufio de 2022, Reunién Nutriciona-UDC Saudable sobre proposta
Nutriciona para o curso 2022-2023 e informe para la vicerreitora do

Campus de Ferrol e Responsabilidade Social.

3 de xufio de 2022, Infografia Nutriciona UDC Saudable:
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Que vantaxes ten comer
mellor?

Mellores

Mais enerxia . ..
dixestions

Mais salde Mellor relacion
coa comida

== UNIVERSIDADE DA CORURA @ UDCSaudable

nutriciona i

e 6 de xufio de 2022, Reunion UDC-Saudable con Vicerreitora do Campus

de Ferrol e Responsabilidade Social.

e 6 de xufio de 2022, Email informativo sobre VIII Outubro UDC Saudable

ao director ETSAC, informacion previa para a organizacion de eventos.

e 6 de xufio de 2022, Envio de indicadores de participacion comunitaria,
de saude: promocion, educacion e vixiancia, e de diversidade e non
discriminacion & vicerreitoria de economia e planificacion estratéxica e
ao profesor Fernando de Llano Paz en relacién co Plan Estratéxico

2022-2026 (comisién de Responsabilidade Social e Sustentabilidade).

e 6 de xufio de 2022, Envio a vicerreitoria do Campus de Ferrol e
Responsabilidade Social dose puntos do orde do dia da proxima reunion

da Comisién Técnica UDC Saudable.
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7 de xuino de 2022, Re envio de tres indicadores de Promocion e
Educacion de Saude e de tres indicadores de Diversidade para o Plan
Estratéxico UDC 2022-2026.

9 de xufio de 2022, 1l Jornadas Salud Digital: Salud mental frente al odio
en redes sociales, on line, Fundacion Mapfre.

9 de xuifio de 2022, EIl presente es One Health, CEVA Salud Animal

(resistencia a antimicrobianos dende a perspectiva One Health).

9 de xufio de 2022, In Memoriam del Excmo. Sr. Dr. Carro Otero,

Presidente Real Academia de Medicina de Galicia.

10 de xufio de 2022, Reunion da Comisiéon Permanente do Consello
Local de Saude. Proposta de asesoramento técnico para a elaboracion
do Plan Municipal de Saude Mental do Concello da Corufia, previamente
a realizacion dun prego técnico de contratacion mediante contrato cunha

consultoria e asistencia técnica.

10 de xufio de 2022, Infografia alimentacién bolseiras UDC Saudable.

©sS ADITIVOS

N

iy UDCSaudable
o i
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e 10 de xufio de 2022, Green Campus Riazor.

CAMBIA O MUNDO

= % & o gsl
UDCSaudable || I (WS ensitmpiay
SSES UNVERSIDADE DA CORURA

e 13 de xufio de 2022, Comision Técnica UDC Saudable: Aprobacién de

ETSAC como escola organizadora do VIII Outubro UDC Saudable,
proposta Nutriciona 2022-2026, inicio dos tramites para a creacion da
Rede Galega de Universidades Promotoras de Saude (REGAUPS),

plantexamento de alimentacion para a Garderia Infantil UDC.

e 13 de xufio de 2022, Envio dos anexos-guia para o Plan Municipal de
Saude Mental do Concello da Corufia aos profesores Peralbo, Escudero
e Lépez Rivadulla para os considerandos pertinentes para o Consello

Local de Saude do Concello da Corufia.

e 13 de xufio de 2022, Visto e prace a certificado da profesora Estefania
Mourelle da Facultade de Economia e Empresa como membro da rede
de apoio UDC Saudable novembro-2015 a outubro-2021.
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e 14 de xufio de 2022, Envio de email invitando as facultades, escolas,
unidades, oficinas e servizos da UDC e entidades externas
colaboradoras a participar no VIII Outubro UDC Saudable-ETSAC.

e 15 de xufio de 2022, Asi se fai unha ensalada en tarro. InfoNutriciona
UDC Saudable.

L]

Video ensalada vertical UDC.mp4

e 16 de xufio de 2022, Reunion coa directiva da Fundacién FITA (Saude
Mental).

e 16 de xufio de 2022, Mes de xufio, Mes de Lipedema, Asociacion

Galega de Lipedema, Linfedema e Insuficiencia Vascular Periférica.

NUTRICION Y PSICOLOGIA
EN PERSONAS CON
LIPEDEMA

JUNE 5 LIPEDEMA PINCHA EN CADA
WEBINAR PARA
ANOTARTE!IIN

Nutricién y_lipedema
Psicologia y_lipedema
Nutricién 16 de junio
Psicologia 30 de junio VETTONEE & RS
Hora.19.30h DE GOOGLE MEETS

ORGANIZA COLABORA

" UDCSaudable @ ettt
= - i

e 17 de xufio de 2022, Reunion UDC Saudable coa directora da catedra

de empresa UDC-Eroski-Vegalsa.
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e 17 de xufio de 2022, InfoDrogas ASFEDRO UDC Saudable.

FER{%L UDCSaudable  SSg== UNIVERSIDADE DA CORURA

e 17 de xufio de 2022, Reunion Unidade de Investigacion en Integracion e
Promocion da Satde (INTEGRA SAUDE).

e 17 de xufio de 2022, Charla formacion Tratamento multicomponente da
Dor, Dra Mayte Serrat, fisioterapeuta e psicéloga da Unidade de
Sensibilizacion Central do Hospital Vall D"Ebron, Centro Civico Canido-
Ferrol, 18.00 horas, Metodoloxia hibrida.
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CIM Project

Club Inclusiu de Muntanya

CHARLA-FORMACION
" TRATAMENTO
MULTICOMPONENTE
DA DOR

Dra. Mayte Serrat
Fisioterapeuta e Psicéloga da
Unidade de Sensibilizacién Central
do Hospital Vall D" Ebron

Dirixida a persoas diagnosticadas con

Fibromialxia, Fatiga crénica ou dor E E

cronico e profesionais sociosanitarios -
* Venres 17 de Xufio '3
|

 Hora: 18:00 EI-*I =

e Lugar: Centro civico de Canido, Ferrol
e Formato: presencial e online por Teams co Codigo QR

Y
. UDCSaudable o
l::—},ﬁ.,....m - u : %@W

e 20 de xufio de 2022, Mensaxe UDC Saudable Xufio 2022.
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20 de xuno

DIA MUNDIAL DOS
REFUXIADOS

As persoas refuxiadas son aquelas que se atopan fora do seu
pais de nacionalidade e non poden, ou non queren, acollerse
a proteccion de tal pais debido a temores fundados de ser
perseguida por motivos de raza, relixion, nacionalidade,

pertenza a determinado grupo social ou opinions politicas.

- Convencion sobre o Estatuto dos Refuxiados (1951)

vooeoe 10 tcanooes. 1D fmasess

- UDCSaudable I\f
4\/\/; =) z_

v b -—ha

| I e

e 21 de xufio de 2022, Webinario: “Abordaje y Apoyo a la Salud Mental en
la Educacion Superior”, UPNA.

e 21 de xufio de 2022, Envio de check list REUPS sobre pregos de

maquinas de vending e cafetarias a Xerencia UDC.

e 21 de xufio de 2022, Proposta dous TFGs da Facultade de Ciencias a
UDC Saudable (dietas milagros e drogas legais-alcol, tabaco-) para

colaboraciéon con Nutriciona e ASFEDRO.

e 21 de xufio de 2022, Reunién do Consello Galego de Benestar Social:
Aprobacion, se procede, da acta da sesion 2/2021 de 3 de decembro de

2021; Proxecto de Decreto polo que se regula o procedemento para a
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cualificaciébn das empresas de insercion en Galicia e 0 seu rexistro
administrativo e Proxecto de Orde pola que se modifica a Orde do 18 de
abril de 1996 pola que se desenvolve o Decreto 243/1995, do 28 de
xullo, no relativo & regulacién das condicidéns e requisitos especificos

gue deben cumprir os centros de atencion a persoas maiores.

e 23 de xufio de 2022, Reunién nacional REUPS, 25 aniversario da URJC:
Lectura y aprobacion, si procede, del acta de la asamblea anterior;
Informacion de la presidencia REUPS, XXXIII Edicion de la Escuela de
Salud Publica de Menorca, Grupos de trabajo (“REUPS: libre de humo’,
Documento de consenso sobre Bienestar Emocional en las
Universidades, “Estrategias de planificacion y elaboracion de criterios
para la acreditacion de Universidades Promotoras de Salud’);
Informacion de la CRUE, Proyecto “Recetas para taper”’; MOOC “Estilos
de vida saludable”; Estudio MAPFRE; Presentacion del Informe de
resultados elaborado a partir del checklist sobre “Fomento de los habitos
saludables en las universidades a través de las empresas adjudicatarias
de los servicios de vending y restauracion; Actualizacion de datos de
contacto de las universidades y Ruegos y preguntas”. Conclusiéons
significativas: Congreso RIUPS 10-12 de outubro; Congreso UBU 2-4
novembro; Encontro Menorca 26-27 septembro; Recetas para taper (15
universidades), Grupo Libres de Fume (11 universidades, logo comun en
todas as universidades); Grupo teléfonos mobil (19 universidades, rede
andaluza, ¢n?), check list cafetarias y vending (22 universidades); grupo
Benestar Emocional (habilidades para a vida, holistico); grupo Actividade
Fisica; grupo Sistema de Acreditacion de Universidades Promotoras de
Saude (entra a UDC Saudable). Suxerencias sobre alimentacion
universitaria: Esta cafetaria comprométese a:...Non € o mesmo comedor
de cafetarias en restauracibn que comedor universitario, recordar
penalizacions, ainda son criterios administrativos e non técnicos.

e 27 de xuio de 2022, Mensaxe REUPS saudable-Universitat de

Barcelona: Poder dixital versus Tecnoestrés.
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;,Qup hacen que las r_cc!es
socigles sean tan adictivas

El acto de revelar informacidn
sobre uno mismo, activa la misma
parte del cerebro que esta
asaciada con |3 sensacidn de placer

e

Las redes sociales se han : o
convertido en un espadgio en él v
que construimos relacipnes,
configuramos nuestra propia -
identidad, y nos expresamos y '
conocemos el mundo que nos rodea...

=D #Pbdef digital

=
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e 27 de xufio de 2022, Entrega bandeira verde Green Campus Facultade

de Economia e Empresa.
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e 27 de xuilo de 2022, Reunion UDC Saudable-direccion ETSAC.

e 28 de xufio de 2022, Solicitude de creacion a Presidencia ADEAC dunha
area 11.- Sostibilidade social para o Programa Green Campus aos
efectos de fomentar o desenvolvemento sostible cunha ferramenta
completa para uso das direccions das facultades e escolas

universitarias.

e 28 de xufo de 2022, Inicio da Escola de Alimentacion Nutriciona-UDC
Saudable, solicitando a colaboracion do PAT UDC destinada a grupos
especialmente de alumnado-mentor e profesorado-mentor e persoal de

administracion e servizos interesados.

e 29 de xufio de 2022, Reunion Nutriciona-UDC Saudable: emails
cafetarias, relacion de conferencias Nutriciona e prelacion, conferencias
sénior, conferencias Espazo Compartido, infografias e microvideos,
Instagram directo, 4 Newsletter, Xornada VIII Outubro Saudable,
exposicibn para o Marzo ambiental, 5 Green Campus, Site de
alimentacion en area de deportes, 7 mesas informativas, Escola de
alimentacion, Charlas en residencias universitarias, Club Lectura, Selo
de calidade, Gabinete en CUR, TFG.

e 29 de xufio de 2022, Reunion Céatedra UDC-Eroski-Vegalsa,
responsables de apoio UDC Saudable da rama de Ciencias da Saude e
UDC Saudable. Motivo: Organizacion de evento colaborativo sobre Fake
News e Saude para o VIl Outubro UDC Saudable 2022.

e 30 de xufio de 2022, Resposta do Servizo de Contratacion UDC a
Garderia Infantil UDC en relacion coas condiciéns a cumprir en tematica

da alimentacion para os nenos-as.
e 4 de xullo de 2022, Activacion do proxecto CV social.

e 5 de xullo de 2022, Envio de capitulo de libro sobre Universidades
Promotoras de Saude: Lecciéns aprendidas na pandemia, aos doutores
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Hiram Arroyo, Universidad de Puerto Rico, e Carmen Gallardo,

Universidad Rey Juan Carlos-Madrid.

e 6 de xullo de 2022, Envio de concepto nun artigo de opinién sobre One

Health a rede de apoio UDC Saudable.
e 7 de xullo de 2022, Recepcion Memoria FEAFES 2021.

e 8 de xullo de 2022, Recepcion de modelo de acreditacion da
Universidade da Corufia como empresa saudable enviado por

Nutriciona-calidade.

e 8de xullo de 2022, Infografia Green Campus Riazor.

UBE?audable GREEN CAMPUS .. Oficina de Medio Ambiente

R/AZOR === UNIVERSIDADE DA CORUNA
UNIVERSIDADE DA CORURA
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e 13 de xullo de 2022, Reunion do equipo da Vicerreitoria do Campus de

Ferrol e Responsabilidade Social sobre a Xornada de Benvida do 15 de
setembro de 2022, (SAPE).

e 15 de xullo de 2022, Mensaxe UDC Saudable Xullo 2022.

------------------------------------------------------------------------------------------------------
.

15 DE XULLO
DIA INTERNACIONAL DAS
HABILIDADES DA XUVENTUDE

« A nivel mundial, 1 de cada 5 persoas
novas non teflen nin emprego, nin
educacion ou formacién; 3 de cada 4
son mulleres.

3% As idades que comprenden dos 15
aos 24 anos vironse mais afectadas
pola crise da COVID-19

(ONU, 2021)

"Podemos evadir a realidade, .

i peronon podemos evadiras |

. consecuencias de evadira
realidade” -Ayn Rand

.
oooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo

a2
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e 15 de xullo de 2022, Correccion de 8 traballos para o Il Congreso de

Universidades Promotoras de Saude da Universidade de Burgos.

e 18 de xullo de 2022, Infografias alimentacion bolseiras UDC Saudable.
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KRGS COLESTEROL >33

QUE E?

Unha molécula
fundamental para o
noso organismo, unha
sustancia de natureza
graxae de orixe
animal

E MALO?
En realidade é
necesario, o
problema ben
cando se ten por
exceso ov defecto

UDCSaudable  |\¢

PROBLEMAS?

En relacién aos problemas
cardiovasculares, débese ter en
conta 2 xenética, e saber que
hai que controlar non tanto o
colesterol que se inxire, senén
tamén as graxas saturadas

IMPORTANTE

Cambiar malos habitos como
o consumo de tabaco ov o
sedentarismo. £ importante
ter unha dieta sauvdable,
facer exercicio regular e
tratar de reducir o estrés

¥ BIENESTAR

s

ALIMENTOS FUNCIONAIS

Que son?
Son alimentos modificados con
un fin concreto, para facelos
mais sans ou axeitados.

B

Coma as leites enriquecidas con
calcio

Pero...

hai que ter coidado e ler ben os ingredientes, porque
moitas veces a publicidade fai pasar por "alimentos
funcionais", disfrazados de saudables, aqueles que
non o son.

3 SALUD
Y BIENESTAR

Y

Son beneficiosos para persoas con:
« necesidades nutricionais especiais,
« estados carenciais,

« intolerancias

« eriscos de enfermidades

« € para persoas maiores.

\‘(1

An)

e

UDCSaudable

e etoace s coman
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Responsabilidade Social.

Sy JP

i g

18 de xullo de 2022, Reunién coa Vicerreitora do Campus de Ferrol e

18 de xullo de 2022, Habilidades para a Vida (OMS)

J .‘.. sl

p: [ & l
./l \.I ¥ '

4 »

HABILIDADES PARA A VIDA

Manexo de emocions %,
e sentlimentos W
Poder explorar as emociéns e os
sentimentos que temos, para ’/

comprendelos e aprender a %3
xestionalos.

Expresar con claridade o que
pensamos, sentimos e/ou
necesitamos.

Relacions
interpersoais
Relacionarnos de xeito positivo coas
persoas da nosa contorna.

s

Manexo de tensions e
estres
Saber detectar que é o que nos causa
estrés para afrontalo de maneira

== __ construtiva e reducilo ou eliminalo de
forma saudable.

Organizacién Mundial da Sadde (OMS)

Saber ponerse no lugar
das outras persoas para
comprendelas mellor.

Sermos conscientes das nosas
fortalezas, debilidades,
actitudes, valores...

Pensamento creativo
Desenvolver un pensamento orixinal,

que dea lugar a crear, inventar ou
emprender.

Pensamento critico

Analizar obxectivamente a
realidade chegando a
conclusiéns propias.

Manexo de conflitos

Adquirir ferramentas que permitan lidiar
cos conflitos de maneira creativa e flexible,
e principalmente aceptar que son i
inherentes & vida humana.

Toma de decisions ‘ 4 j ¥
Ser capaces de avaliar as ]
posibilidades, as necesidades,
valores, motivacidns, influencias
e as posibles consecuencias.

~ d {
y ;s UDCSaudable
‘A\ w sl -Saud: hr
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HABILIDADES PARA LA VIDA

Organizacién Mundial de la Salud (OMS)

Manejo de emociones
y sentimientos
Poder explorar las emociones y los
sentimientos que tenemos, para
comprenderlos y aprender a
gestionarlos.

.,

A
K
fa

Saber ponerse en el lugar
de las otras personas para
comprenderlas mejor.

7

7
h\

Autoconocimiento
Ser conscientes de nuestras

Expresar con claridad lo que fortalezas, debilidades,
pensamos, sentimos y/o actitudes, valores...
necesitamos.

Relaciones
interpersonales
Relacionarnos de forma positiva con
las personas de nuestro entorno.

Pensamiento creativo

Desarrollar un pensamiento original,
que dé lugar a crear, inventar o
emprender.

§

Manejo de tensiones y
estres

Pcnsqmicnto
critico

| & Analizar objetivamente
la realidad llegando a
conclusiones propias.

Saber detectar que es lo que nos
causa estrés para afrontarlo de

- _. manera constructiva y reducirlo o
eliminarlo de forma saludable.

Manejo de conflictos
Adquirir herramientas que permitan lidiar
con los conflictos de manera creativa y
flexible, y principalmente aceptar que son (&

inherentes a la vida humana.

Toma de decisiones ‘ 43
=
Ser capaces de evaluar las %

posibilidades, las necesidades,
valores, motivaciones, influencias
y las posibles consecuencias.

I
|
|

’

- .
-~ U, UDCSaudabIe
a8 5 acap Uncsaudste by
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e 18 de xullo de 2022, Difusion a Comisibns UDC Saudable e
representantes de entidades externas dos documentos sobre adiccions
comportamentais, festas universitarias e alcol elaborados pola REUPS e
aprobados pola CRUE. Difusién tamén de recomendacions para a

elaboracion de viaxes sustentabeis nas universidades.
e 18 de xullo de 2022, Proposta de convenio UDC a Fundacién FITA.

e 18 de xullo de 2022, Envio dos documentos sobre adiccions
comportamentais, festas universitarias e alcol elaborados pola REUPS e
aprobados pola CRUE ao Servizo de Normalizacion Linguistica UDC.

e 19 de xullo de 2022, Eleccién de tematica Mapfre para o VIII Outubro

UDC Saudable (xestién do tempo como determinante de saude).

e 20 de xullo de 2022, Envio de fotos UDC Saudable para o Plan
Estratéxico UDC 2022-2026.

e 21 de xullo de 2022, Solicitude de tripticos, cartaces e manteis para as

cafetarias sobre Actividade Fisica dende a UDC Saudable a Mapfre.

e 22 de xullo de 2022, Colaboracion con TFG do Grao de Bioloxia,
Facultade de Ciencias, de ASFEDRO e UDC Saudable. Tema: Drogas
legais https://sway.office.com/RWL48ueRFndGXHIn?ref=Link

e 22 de xullo de 2022, Comunicacion a rede de apoio UDC Saudable e ao
alumnado de Terapia Ocupacional da convocatoria de 144 bolsas para o
curso 2022-2023.

e 1 de setembro de 2022, Recepcion convenio Fundacion FITA
(Barcelona)- UDC.

e 1 de setembro de 2022, Organizacion xornada 8 de setembro de 2022
(AFFINOR e AGL).

e 2 de setembro de 2022, Infonutriciona UDC Saudable.
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Setembro

Froitas e verduras
de tempada

UDCSaudable @ SR UNIVERSIDADE DA CORURA

nutriciona

Verduras e hortalizas de tempada

R

acelga apio allo porro ravo espinacas
berenxena cabaza cogomelo col cenoria
cebola leituga tomate pemento xudias
UDCSaudable @ == UNIVERSIDADE DA CORURA
T ssasens nutriciona
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froitas de tempada

dOe

amorodo granada figo lima maza
- X
e 0
melocotdn mora pera platano
sandia uvas
UDCSaudable @ % UNIVERSIDADE DA CORUFIA
v ons nutriciona

¢ 5 de setembro de 2022, Reunién Espazo Compartido-UDC Saudable.

e 5 de setembro de 2022, Benvida ao alumnado ao curso 2022-2023.
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S essosoroa comia

'l Cada minuto, 9 Kcal

BENVIDA

e 7 de setembro de 2022, Presentacion UDC Saudable na Facultade de
Socioloxia.
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e 7 de setembro de 2022, Presentacion UDC Saudable na Facultade de

Ciencias.
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7 de setembro de 2022, Traduccion ao galego dos documentos de
consenso CRUE-REUPS.

8 de setembro de 2022, Alegaciéns ao Anteproxecto de Lei polo que
crease a Axencia Estatal de Saude Publica.

8 de setembro de 2022, Xornada de Benvida na materia de
Rehabilitacion do Adulto con Discapacidade Fisica coa presenza de
AFFINOR (Fibromialxia e Fatiga cronica/Ferrol) e AGL (Linfedema-
Lipedema e Insuficiencia Venosa Cronica), Facultade de Ciencias da

Saude, UDC Saudable, Universidade da Corufa.
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Fibromialxia e
Fatiga Crénica:

Un enfoque dende a perspectiva
da Terapia Ocupacional

mmmmmmmmm

REUPS
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e 9 de setembro de 2022, A UDC participa na lina da Rede das
Universidades pola Diversidade dende o Centro Universitario de
Formacion e Innovacién Educativa (CUFIE): Campus Diverso UDC
(LGBTIq+).

e 12 de setembro de 2022, Firma do convenio da UDC (UDC Saudable)

coa Fundacion FITA (trastornos de conducta alimentaria).

e 12 de setembro de 2022, Que é a Fibromialxia?. Infografia AFFINOR
UDC Saudabile.

FIBROMIALXIA Jﬁus

Todo o que
necesitas saber
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12 de setembro de 2022, Recepcion do documento VIII Outubro UDC

Saudable da Facultade de Turismo.

12 de setembro de 2022, Peticion da Vicerreitoria do Estudantes,
Participacion e Emprendemento para incluir a CATU (asociacion de
estudantes trans) na mesa de Quérote + UDC na xornada de benvida
UDC do 15 de setembro.

15 de setembro de 2022, Xornada de Benvida organizada polo Servizo
de Estudante coa presenza de entidades externas e a UDC Saudable.

Campus de A Corufia (9): AFFINOR, ALCER CORUNA, ADOS-
SERGAS, INGADA, QUEROTE, NUTRICIONA, CRUZ VERMELLA,
ASOCIACION ESPANOLA CONTRA O CANCRO (8).
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loazon de sangue paso a paso

10
idades mabiles

—veursanevonzon | KRR
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CENTRO DE INFORMACION E
ASESORAMENTO PARA A MOCIDADE

— l Quérote

CONFIDENCIAL - ANONIMO - GRATUITO

© 647 018 752

SEXUALIDADE
E AFECTIVIDADE

Campus de Ferrol (6): AFFINOR FERROL, ALCER FERROL, SEDRA
(FPPE), ADOS-Sergas, QUERENDO MULLERES CON
ENDOMETROSIS, ASOCIACION ESPANOLA CONTRA O CANCRO.
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e 16 de setembro de 2022, Envio a Nutriciona do ciclo de conferencias
Nutriciona UDC Saudable 2022-2023 (13 facultades e escolas UDC).

e 16 de setembro de 2022, Convocatoria para o Observatorio Galego de

Dinamizacion Xeografica.

e 16 de setembro de 2022, Video de Nutriciona: Presentacion de

nutricionistas.

Ll

Video Setembro.mp4

e 16 de setembro de 2022, Recepcién do cartaz para o VIII Outubro UDC
Saudable e comunicacion do Reto 10000 a ADOS-SERGAS.

@ 6 de octubre de 2022

Reto 10.000 | Repartode

clones de sangre durante fruta
en las univ idades

el mes de octubre. Informate!

#DialiniSaludables
#RetoiDDDD
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e 16 de setembro de 2022, Enquisa sobre calidade DAFO UDC Saudable
para a REUPS.

e 16 de setembro de 2022, Envio a listas de correo UDC (pdi, pas e
estudantado) coa relacibn de conferencias de entidades (altruistas),
empresas con convenio coa UDC Saudable e relacion de
integrantes/representantes da Comision Oficial de Apoio UDC Saudable

en facultades e escolas UDC.

e 19 de setembro de 2022, Mensaxe UDC Saudable 2022

E ? 17 DE SETEMBRO
| DIA MUDIAL DA
SEGURIDADE DO

32 PACIENTE

As complexidade dos entornos de atencién sanitaria fan que os
humanos sexan mdis propensos a cometer erros e por tanto, que
aumenten os dafos dos pacientes sanitarios.

O obxectivo da seguridade do paciente ¢ previr e reducir
os riscos, erros e danos dos pacientes durante
a prestacion da asistencia sanitaria.

""A primeira riqueza é a satide"’
Ralph Waldo Emerson

UDCSaudable

e 19 de setembro de 2022, Mensaxe REUPS Saudable, setembro 2022.
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ﬁumwmsms
Miguel Hernindez

o

UDCSaudable

% LIKIVERS DATE DA COSUBS

Comportamiento
sedentario

Ocupa aprokimadamente el 60%
(9.3 horas/dia) de las horas en las
que las personas adultas se
encuentran despiertas versus el
5% (0.7 horas/dia) de las activi-
dades flsicas de intensidad de
moderadas a vigomsas.

Pasar méas de 7 horas de sedenta-
rismo al dia aumenta al riesgo de
muerte por causas de diversa
indole.

Hacer ejercicio regularmente no
evita los problemas que produce
estar sentado/a muchas horas a
lo largo del dia.

Intenta que la duracién del com-
portamiento  sedente sea de
entre 20 a 30 minutes, o hasta un
maximo de 60 minutos.

Descansos
activos

Haz pausas activas de 2-5 minu-
tos por cada 20-30 minutos de
tiempo sedentario o de 5 minutos
por cada 60 minulos.

Estrategias sugeridas

- Ponte de pie mientras hablas por teléfono,
- Lleva a cabo conversaciones de pie con
un/a compafier/a.

- Trmbaja o estudia de pie por un breve peric-
do de tiempo.

- Levantate y siéntate de la silla varias veces
seguidas.

- Camina por el pasille del edificio.

AL
w E:.n,;!d.em UNIVERSITAS & ‘&
Espaniolas Miguel Herndndez "l‘n‘.
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Mas informacién en:

www.unisaludables.es

© @unisaludables
© @unisaludables_

Un mensaje saludable

por un objetivo comun

Re

de salud

TN - REUPS
o I/ W Crue

Universidades
Espariolas

Sostenibilidad

UDCSaudable

= UNIVERSIDADE DA CORURA

an

UNIVERSITAS
Miguel Herndndez

Descansos achv —=

- #1MensajeSaludable

Universidad Miguel Hernandez de Elche

Imatge: G Disseny:

e 19 de setembro de 2022

6 de Outubro de 2022, dia nacional
Na UDC o 5 de Outubro de 2022

[ 10.000 i i
Etﬂ a froita
doazéns de sangue durante [opcional]
o mes de Outubro. jInférmate! nas facultades, escolas, oficinas,
unidades, servizos e bibliotecas
UDCSaudable I\f #DiaUniSaludables
= e #Reto10000
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19 de setembro de 2022, Reunion CUFIE-Nutriciona-UDC Saudable

para tratar sobre a Escola de Alimentacion Nutriciona-UDC Saudabile.
22 de setembro de 2022, Recepcion de convenio FITA-UDC Saudable.

23 de setembro de 2022, Inauguracién do segundo curso da quinta

promocion do titulo propio Espazo Compartido.

24 de setembro de 2022, Elaboracion e envio do certificado MOOC
REUPS para o profesor Eliseo Iglesias Soler da Facultade de Ciencias

do Deporte e a Educacion Fisica.

25-28 de setembro de 2022, Encontro en Menorca para abordar os
sistemas de acreditacion da calidade das universidades promotoras de

saude.
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e 28 de setembro de 2022, Envio de documentos consenso REUPS-
CRUE (festas universitarias, adiccions comportamentais, consumo de

alcol) a representantes entidades externas con convenio UDC Saudable.

e 29 de setembro de 2022, Benvida ao alumnado de primeiro de Terapia

Ocupacional con perspectiva saudable.

e 29 de setembro de 2022, 8 infografias InfoNutriciona 2022, Conservas
despensa.
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+

Conservas para
unha despensa
saudable e unha vida
mais facil

[
+
3

nutriciona

UDCSaudable % UNIVERSIDADE DA CORUNA

e 29 de setembro de 2022, Recepcion do informe Nutriciona sobre Green
Campus 2021-2022 (Ferrol, Riazor e FEE) e envio a vicerreitoria do

Campus de Ferrol e Responsabilidade Social.

e 29 de setembro de 2022, Programa VIII Outubro UDC Saudable 2022.
https://www.udc.es/gl/novas/VIII-OUTUBRO-UDC-SAUDABLE-2022/
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PROGRAMAS VIl OUTUBRO UDC SAUDABLE 2022

6 de Outubro de 2022, dia nacional
Na UDC o 5 de Outubro de 2022

Dia dasliniversidac

Edicidon

[ 10.000 i
Etn a froita
doazéns de sangue durante [npr:iunal]
o mes de Outubro. jInférmate! nas facultades, escolas, oficinas,
unidades, servizos e bibliotecas
UDCSaudable I\f #DialiniSaludables
A i PRI 3 i)

#RetolD00O

de rawpixel.com en Freepik

A ETSAC NO VIII OUTUBRO UDC SAUDABLE,
DIA NACIONAL DAS UNIVERSIDADES
SAUDABLES

Dia: 5 de outubro de 2022

PALESTRA DOBRE: ARQUITECTURA E SAUDE (Evento inaugural)

13:00 h -ETSAC, Salon de Actos, Inauguracion: vicerreitora do
Campus de Ferrol e Responsabilidade Social e director UDC
Saudable.

Relatores: CRISTINA ANSEDE E JAVIER NEILA
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ARQUITE&IH Bé

05-10-22-13,00'H
CRISTINA ANSEDE
Tl JAVIER NEILA

EXPOSICIONS NA ETSAC NO MES DE OUTUBRO:

INAUGURACION EXPOSICION: ARQUITECTURA PARA A SAUDE

ARQUITECTURA SEN FRONTEIRAS.

EXPOSICION BIBLIOGRAFICA NA ETSAC: ARQUITECTURA, HABITAT E
SAUDE.

EXPOSICION “HABITABILIDADE BASICA NA INDIA”

FUNDACION VICENTE FERRER

EXPOSICION DE TRABALLOS DE FIN DE GRAO SOBRE ARQUITECTURA E
SAUDE (sen data)
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ACTO PARALELO: EXPOSICION PLATO DE HARVARD, NUTRICIONA,
OFICINA DE MEDIOAMBIENTE E UDC SAUDABLE NA ETSAC-OUTUBRO

2022

UDCSaudable SS=2 UNIVERSIDADE DA CORURA

DB a0@

futa de postre

Utilizes AONE

DOAZON DE SANGUE NA ETSAC E CAMPUS DA ZAPATEIRA: RETO 10000

#DlaUniSaludables
0

Non esperes a que se esgote

BiA SANGUE

SUMATE AS MAIS DE 3.000.000 DE DOAZONS. GRAZAS

E.T.S. ARQUITECTURA

Mércores, 5 de outubro

UNIDADE MOBIL NA PARADA DO BUS

09:30 a 14:30 e 15:30 a 21:00 horas
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ACTIVIDADES DIFERIDAS DA ETSAC NO VIII
OUTUBRO UDC SAUDABLE, NOVEMBRO 2022

PALESTRA: BARREIRAS FiSICAS E LIMITACIONS NO FOGAR E NO HABITAT
HUMANO

2 de novembro, 13.00 horas -ETSAC, Salon de Actos, libre acceso

ata completar aforo, ONCE

PALESTRA-CONFERENCIA: HABITABILIDADE BASICA: AS CONDICIONS
QUE FAN DIGNA A VIDA

9 de novembro 13.00 horas, —ETSAC, Salon de Actos, libre acceso
ata completar aforo, JULIAN SALAS, director do Instituto
Complutense de Habitabilidade Basica, Universidade Complutense
de Madrid

ENTIDADES COLABORADORAS UDC SAUDABLE

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

Doazdon de Sangue ADOS-SERGAS: Reto 10000
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UNIVERSIDADES SAUDABLES

Reto 10.000

doazéns de sangue
do 1 ao 31 de outubro.
Doa!

#DialiniSaludables
#Reto10000

AXENCIA DE DOAZON
DE ORGANOS
E SANGUE

v
S UNIVERSIDADE DA CORURA UDCSaudable

DOAZON DE SANGUE NO CAMPUS DE RIAZOR/ETS NAUTICA E
MAQUINAS: RETO 10000, 4 de outubro

#DlaUniSaludables @OQO

#Reto10000

Retn lll.llllll
Non esperes a que se esgote .

DA SANGUE

SUMATE AS MAIS DE 3.000.000 DE DOAZONS. GRAZAS

E.T.S. NAUTICA E MAQUINAS

Martes, 4 de outubro

UNIDADE MOBIL
NA ENTRADA PRINCIPAL

09:30 a 14:30 horas

% UNIVERSIDADE DA CORUNA UDCSaudable

E Para doar sangue hai que almorzar e despois de xantar espere 2 horas
Non esqueza traer a tarxeta de doazén, DNI ou documento similar
Informe ao médico se esta a tomar algiin medicamento

Se tes mais de 18 anos e pesas mais de 50 kg sd precisas 10 minutos
da tda vida para salvar a doutros.

AXENCIA DE D0AZON | [ o ! @ Xacobeo 21-22
DE ORGANOS % i
i = ; acobeo 21

E SANGUE
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DOAZON DE SANGUE NO CAMPUS DE A ZAPATEIRA/ETSAC: RETO 10000,
5 de outubro

#DlaUnlSaludables
#Ret010000

Non esperes a que se esgote

DSA SANGUE

SUMATE AS MAIS DE 3.000.000 DE DOAZONS. GRAZAS

E.T.S. ARQUITECTURA

Mércores, 5 de outubro

UNIDADE MOBIL NA PARADA DO BUS

09:30 a 14:30 e 15:30 a 21:00 horas

S UNIVERSIDADE DA CORURA e

' Para doar sangue hai que aimorzar e despois de xantar espere 2 horas
Non esqueza traer a tarxeta de doazon, DNI ou documento similar
Informe ao médico se estd a tomar algun medicamento

Se tes mais de 18 anos e pesas mais de 50 kg 56 precisas 10 minutos
datiia vida para salvar a doutros.

s s ponzen | [ O
e o .t & xocoveonr2

DOAZON DE SANGUE NO CAMPUS DE FERROL/FACULTADE DE
ENFERMARIA E PODOLOXIA: RETO 10000, 5 de outubro

Non esperes a que se esgote

DA SANGUE

SUMATE AS MAIS DE 3.000.000 DE DOAZONS. GRAZAS

FACULTADE ENFERMARIA
E PODOLOXIA

Mércores, 5 de outubro

UNIDADE MOBIL DIANTE DA FACULTADE DE
ENFERMARIA E PODOLOXIA

09:30 a 14:30 e 15:30 a 21:00 horas

SR UNVERSDADE DA CORUAA UDCSaudable
e

& Para doar sangue hai que almorzar e despois de xantar espere 2 horas
lon esqueza traer a tarxeta de doazén, DNI ou documento simiar
Informe a0 médico se esté 3 tomar slgin medicamento

Se tes mdis de 18 anos e pesas mais de 50 kg s6 precisas 10 minutas
da tia vida para salvar a doutros.

srgarcoonzon »
6 RAres 500 100 76 _,!:, & Xocobeo 2122
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DOAZON DE SANGUE NO CAMPUS DE ELVINA/FACULTADE DE
INFORMATICA: RETO 10000, 18, 19 e 20 de outubro

®000

Ilar.n ll ﬂﬂl'l
Non esperes a que se esgote S

DA SANGUE

SUMATE AS MAIS DE 3.000.000 DE DOAZONS. GRAZAS

F. INFORMATICA

UNIDADE MOBIL NO APARCAMENTO DA FACULTADE
(ENTRADA PLANTA BAIXA)

Martes, 18 de outubro

Mércores, 19 de outubro
Xoves, 20 de outubro

09:30 a 14:30 e 15:30 a 21:00 horas

== |\IVERSIDADE DA CORURA UDC:audable

ngue hai que almorzar e despois de xantar espere 2 horas
Non esqueza traer a tarxeta de doazon, DNI ou documento similar
Informe ao médico se esta a tomar algin medicamento

Se tes mais de 18 anos e pesas mais de 50 kg s0 precisas 10 minutos
datia vida para salvar a doutras.

nzon | [ ST e
500 100 826 ‘.ﬂ-!.“ ¢ Xacobeo 2122

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

e Facultade de Ciencias da Saude: Programa, Campus de
Oza

o Imaxe-programa FCS (jpg)
Facultade de Dereito, Campus de Elviia
Facultade de Economia e Empresa, Campus de Elviiia
Facultade de Filoloxia, Campus de A Zapateira
Facultade de Fisioterapia: Programa-II Xornadas de
Fisioterapia e Saude, Campus de Oza

o Conferencia on line

e Facultade de Turismo, Campus de A Zapateira
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https://drive.google.com/file/d/12mx0ljWSkx4KHz4AYc6sPEqQft1kD8-_/view?usp=sharing
https://drive.google.com/file/d/1uzgKKvW9UsAkTNqVjIlso3bL2iPacbnv/view?usp=sharing
https://drive.google.com/file/d/1uzgKKvW9UsAkTNqVjIlso3bL2iPacbnv/view?usp=sharing
https://drive.google.com/file/d/1StMi3pP32HiKA_-UYeWgt1PhlP0lspnt/view?usp=sharing
https://drive.google.com/file/d/1CN0ujURVo98SrTQJK_0pVZtEY07wEOi-/view?usp=sharing
https://drive.google.com/file/d/1s7uFduRlZsP7qrhEfKjwPcu_PrS51BA2/view?usp=sharing
https://drive.google.com/file/d/1aO0xebwWazxf_YEBhUcS0frL6es36_N0/view?usp=sharing
https://drive.google.com/file/d/1S0Tcmrnm7e51ws5lmHVUyV3H4uDPoCLj/view?usp=sharing
https://drive.google.com/file/d/1S0Tcmrnm7e51ws5lmHVUyV3H4uDPoCLj/view?usp=sharing
https://drive.google.com/file/d/1osuipbPQmO1HD6m1EwejToF94PBVDPK8/view?usp=sharing
https://drive.google.com/file/d/1tb2CCOzrE3aSKKWTAUGkLU_rH7zPULMP/view?usp=sharing
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CAMPUS DE FERROL

e Escola Universitaria de Deseio Industrial, Campus de

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

o Dia Internacional da Podoloxia
o Conferencia on line
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https://drive.google.com/file/d/1pq52-imdiQ1hxN0p4Np96Iq0lYMNbLC8/view?usp=sharing
https://drive.google.com/file/d/1pq52-imdiQ1hxN0p4Np96Iq0lYMNbLC8/view?usp=sharing
https://drive.google.com/file/d/1rhnUz9y96Jd7s4K3AGu4oESShfNM7gdz/view?usp=sharing
https://drive.google.com/file/d/1rhnUz9y96Jd7s4K3AGu4oESShfNM7gdz/view?usp=sharing
https://drive.google.com/file/d/1d4ocZDcLpYFOR8RbQbe-kNNgXHEj2Or0/view?usp=sharing
https://drive.google.com/file/d/13OCssbHcF1ZGDikYMoU3Moytdcn_-wZN/view?usp=sharing
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OFICINAS, UNIDADES E SERVIZOS UDC

Por orde alfabético,

ESPAZO COMPARTIDO
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https://drive.google.com/file/d/1BpMVWLX_3JHiz5_5WiiPYynoHIbqXsWr/view?usp=sharing
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OFICINA DE MEDIO-AMBIENTE (OMA

MDLTUERO UDC saus¥A'es

E SUSTENTABLE @

MA AO COIDADO DA NATUREZA E DA TUA SA

05/10/2022. 16:00-18:00h
PRACTICA A COMPOSTAXE

18/10/2022. 16:00-19:00h
VOLUNTARIADO AMBIENTAL
ACTIVO CON FLORA INVASORA

19/10/2022. 16:30-18:30h ’
ILUSTRACION NA NATUREZA

20/10/2022. 15:30-17:30h
BANO DE BOSQUE

Oficina de Medio Ambiente

UDCaudable = UNIVERSIDADE DA CORURA
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SERVIZO DE PREVENCION DE RISCOS LABORAIS- Qué é un
recoiiecemento médico laboral?

Recofiecementos médicos

.- Identificacion dos protocolos a aplicar

.- Citacién dos/as traballadores/as

.- Realizacién dos exames de saude

.- Entrega dos resultados ao persoal

.- Entrega dunha Memoria coas principais conclusiéns ao SPP

VAR WN R

A
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UDCSaudable  |\f =

UNIVERSIDADE SENIOR UDC SAUDABLE: A CORUNA E FERROL

unive«Ssenlor

UNIVERSIDADE NIOR - UNIVERSIDADE DA CORUNA -
i / / OUTUBRO PROGRAMA DE ACTIVIDADES
OUTUBRO SLL\UDABLE 2 0 2 2 En todas as actividades, a entrada é libre ata
CAMPUS A ConUﬂA SMME completar aforo.

EDIFICIO NORMAL - PASEO DE RONDA, 47, 1°

ALIMENTACION SAUDABLE

* Martes 11. 10:30 a 12:00. Aula -1.2
* Nutriciona

CEREBRO E DOR

* Mércores 19. 11:30 a 12:30. Aula 2.1
* Prof. Antonio José Souto Gestal

POLITICA SANITARIA EN ESPANA: ESTA
ENFERMO O NOSO SISTEMA DE SAUDE?
* Mércores 19. 18:30 a 19:30. Aula 2.1
+ Prof. Ménica Belén Fernandez Sudrez

GRUPOS DE TRABALLO SAUDABLES: TOMA
DE DECISIONS, CONFLITO E MEDIACION

* Mércores 26. 18:30 a 19:30. Aula 2.1
* Prof. Adela Milagro Reig Botella

ﬁ ANDAINA BETANZOS - CHELO
EIRRAE

+ Venres 26. 10:00 a 14:00
« Prof. Marina Castro Garcia

P * www.udc.es/es/senior/ y
FER{@ L secretaria.seniorferrol@udc.gal Rt s

[ 881013631 881016315
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DIAS NACIONAIS/INTERNACIONAIS
SAUDABLES-OUTUBRO 2022

1 DE OUTUBRO, DIA INTERNACIONAL DAS PERSOAS DE IDADE.

. .'N ) w - j“ -
1 DE OUTUBRO ﬁ

Dia Internacional das Persoas de Idade

Q g e,
a®

& =

,K "A boa satide engade vida aos anos"

- OMS
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3 DE OUTUBRO, DIA MUNDIAL DO HABITAT E DA ARQUITECTURA.
5 DE OUTUBRO, DIA MUNDIAL DOS DOCENTES.

8 DE OUTUBRO, DIA INTERNACIONAL DA PODOLOXIA.
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10 DE OUTUBRO, DIA MUNDIAL DA SAUDE MENTAL.

@9 consaludmental @

7
¥

9‘ ala Salud Mental
y &

der tho a crecer en bienestar

14 DE OUTUBRO, DIA MUNDIAL DA DOAZON DE ORGANOS, TECIDOS
E SANGUE.

UNIVERSIDADES SAUDABLES

Retn 10.000

doazéns de sangue
do 1 ao 31 de outubro.
Doa!

#DialniSaludables
#Retol0000

AXENCIA DE DOAZON
DE ORGANOS
E SANGUE

E % UNIVERSIDADE DA CORUNA UDCSaudable
-
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16 DE OUTUBRO, DIA MUNDIAL DA ALIMENTACION.

19 DE OUTUBRO, DIA MUNDIAL DA LOITA CONTRA O CANCRO DE
MAMA.

24 DE OUTUBRO, DIA CONTRA O CAMBIO CLIMATICO.
24 DE OUTUBRO, DIA INTERNACIONAL DAS BIBLIOTECAS.

27 DE OUTUBRO, DIA MUNDIAL DA TERAPIA OCUPACIONAL.
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SEMANAS NACIONAIS/INTERNACIONAIS
SAUDABLES-OUTUBRO 2022

SEMANA VEXETARIANA

3-9 de Outubro de 2022

SEMANA EUROPEA CONTRA O CANCRO

7-13 de Outubro de 2022

SEMANA EUROPEA PARA A SEGURIDADE E SAUDE NO TRABALLO

24-30 de Outubro de 2022

137


https://www.diainternacionalde.com/semanas-internacionales/semana-vegetariana
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UDC SAUDABLE
ESTUDANTES COMO
AXENTES PROMOTORES
DE SAUDE

POR QUE PROMOCION DA SAUDE E UNIVERSIDADE?

A Promocion de Safide ¢ AUTOCUIDARSE PARA MELLORAR A SAUDE e
tamén basease en actuar CONXUYI‘AMLNTI-. COA PODOAC]OV para
potenciar a VIDA SAUDABLE das persoas (Declar dlee O D86,

A Promocién de Satide é “o proceso que permite 4s persoas INCREMENTAR O
comon. SOBRE A sOA s.u‘mz. abarcando unha ampla gama de
i6ns sociais e ambi inad -BF.NEFICIAREPWI’EXERA

SAUDE E A CALIDADE DE VIDA INDIVIDUAIS" (

UDCSaudable

Vicerreitoria do Campus de Ferrol e Responsabilidade Social

Actividade Fisica e Deporte

(Area de Deportes).

Rutinas, Lecer e Tempo Libre.

Alimentacion Saudable.
Benestar Psico-social.
Salde Sexual.

Uso e abuso Alcol, Tabaco e

Drogas. Outros.

hitps iwww.udc esigliudcsaudablel.

RED ESPANOLA DE
UNIVERSIDADES
SALUDABLES (REUS).
nittps www unisEudables esles/

RED IBEROAMERICANA

PROMOTORAS DE SALUD

(RIUPS).

hitp Hrupsestud@antes wirsdte cominups

ENTRA E DESCOBRE

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

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

Red
espaiiola de
wniversidades
promotoras
de salud

REUPS

FIN DE PROGRAMA VIII OUTUBRO UDC SAUDABLE 2022
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e 1 de outubro de 2022, Dia internacional das persoas de idade, receita
galega para o] envellecemento activo: https://vida-
saudable.sergas.gal/cartafol/Receta galega-para-envellecemento-
activo?fbclid=IwARIfEh7HWzVbgYQWIRCzTWyzE1XA0kdc720QGxJ4tn
71ZX02X5LaPCszO6 M

N ) AR
1 DE OUTUBRO

Dia Internacional das Persoas de Idade

?\;\\ .}

Eﬂj s é

l

>

S

—~3"

Er

"A boa saude engade vida aos anos"

a AR

- OMS
e )t
BV UDCSaudable hr

e 3 de outubro de 2022, Reunion coa responsable de apoio UDC Saudable
profesora Elena Martin da Facultade de Turismo.

e 4 e 5 de outubro de 2022, Reto 10000, doazén de sangue na ETS de
Nautica e Maquinas (Green Campus Riazor), na ETS de Arquitectura
(Campus de A Zapateira) e na Facultade de Enfermaria e Podoloxia

(Green Campus de Ferrol).
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https://vida-saudable.sergas.gal/cartafol/Receta_galega-para-envellecemento-activo?fbclid=IwAR1fEh7HwzVbgYQW9RCzTWyzE1XA0kdc72QGxJ4tn7IZXo2X5LaPCszO6_M
https://vida-saudable.sergas.gal/cartafol/Receta_galega-para-envellecemento-activo?fbclid=IwAR1fEh7HwzVbgYQW9RCzTWyzE1XA0kdc72QGxJ4tn7IZXo2X5LaPCszO6_M
https://vida-saudable.sergas.gal/cartafol/Receta_galega-para-envellecemento-activo?fbclid=IwAR1fEh7HwzVbgYQW9RCzTWyzE1XA0kdc72QGxJ4tn7IZXo2X5LaPCszO6_M
https://vida-saudable.sergas.gal/cartafol/Receta_galega-para-envellecemento-activo?fbclid=IwAR1fEh7HwzVbgYQW9RCzTWyzE1XA0kdc72QGxJ4tn7IZXo2X5LaPCszO6_M
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- 2000
Reto Mo
Non esperes a que se esgote SR

DA SANGUE

SUMATE AS MAIS DE 3.000.000 DE DOAZONS. GRAZAS

E.T.S. NAUTICA E MAQUINAS
Martes, 4 de outubro

UNIDADE MOBIL
NA ENTRADA PRINCIPAL

09:30 a 14:30 horas

©000 €000
foto oo P 0.
Non esperes a que se esgote " Non esperes a que se esgote o

DA SANGUE | | DA SANGUE

SUMATE AS MAIS DE 3.000.000 DE DOAZONS. GRAZAS SUMATE AS MAIS DE 3.000.000 DE DOAZONS. GRAZAS

FACULTADE ENFERMARIA E.T.S. ARQUITECTURA
E PODOLOXIA

Mércores, 5 de outubro

Mércores, 5 de outubro
UNIDADE MOBIL NA PARADA DO BUS

UNIDADE MOBIL DIANTE DA FACULTADE DE
ENFERMARIA E PODOLOXIA

09:30 a 14:30 e 15:30 a 21:00 horas

09:30 a 14:30 e 15:30 a 21:00 horas

B — UDCSaudable

5 de outubro de 2022, Dia Nacional das Universidades Saudables.

6 de Outubro de 2022, dia nacional
Na UDC o 5 de Outubro de 2022

Reparto de

Retn 10.000 froita

doazons de sangue durante
o mes de Outubro. jInformate! nas facultades, escolas, oficinas,

[ —,

unidades, servizos e bibliotecas

#DiaUniSaludables
Sk #Reto10000

Red

espaiiola de
universidades
promotoras
de salud
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e 5 de outubro de 2022, Dia Nacional das Universidades Saudables,
Arquitectura e Saude, ETS de Arquitectura, Campus de A Zapateira e

inauguracion de exposicions (Arquitectos sen fronteiras, Prato de
Harvard, entre outras).

ARQUITEQXH Bé

05-10-22-13,00° H
CRISTINA ANSEDE
l JAVIER NEILA

141



de salud

UDCSaudable  |\f

% UNIVERSIDADE DA CORURA R E U PS

HR EXCELLENCE IN RESEARCH

e 5 de outubro de 2022, Mesa informativa INGADA en Xoanna
Capdevielle.

FUNDACION INGADA

Instituto Galego do TDAH e Trastornos Asociados

Informacién e Asesoramento
Médico e Psicol6xico

@ Grupos de Axuda Mutua
é Actividades de formacién
||HI i

Apoio psicopedagoéxico
w Promocién da Satde
%B Ocio Saudable
q Orientacién Académica
~
Q(D Voluntariado

Contacta connosco

© Yy @ in

= S UNVERSIDADE DA CORURA *INGADA
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5 de outubro de 2022, Portada web UDC VIII Outubro UDC Saudable
con programa:

https://www.udc.es/gl/novas/VIII-OUTUBRO-UDC-
SAUDABLE-2022/

VIIlI Outubro

UDC Saudable
2022

VIIl OUTUBRO UDC Q
SAUDABLE

ESTUDAR NA UDC

e 5 de outubro de 2022, Adiccibns quimicas e comportamentais,

ASFEDRO e Cruz vermella, Facultade de Ciencias da Saude.

VIl OUTUBRO SAUDABLE 2022
FACULTADE DE CIENCIAS DA SAUDE m"x
UNIVERSIDADE DA CORUNA -

RN
Horario: 16:00-18:30 boras,
T Moduidede hibvia (presencial, no Ediicio
de Terapsa Ocupacional, € vinual, s tavés
08 Teams),

MARTES 11 DE OUTUBRO

Taller “Xestiona o teu tempo &
enerxia de forma eficiente”
Horaro: 12:00-13:30 horas,
Medalidade: wriual (a través de Tearms).

UDCSaudable

S UNIVERSIDADE DA CORUNA
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\“%
,@U BRO UDC SAUDA:
W™  ESUSTENTABLE
MA AO COIDADO DA NATUREZA E DA TUA SA%
05/10/2022. 16:00-18:00h ‘
PRACTICA A COMPOSTAXE

18/10/2022. 16:00-19:00h
VOLUNTARIADO AMBIENTAL
ACTIVO CON FLORA INVASORA

<

19/10/2022. 16:30-18:30h
ILUSTRACION NA NATUREZA
CON CALROS SILVAR

20/10/2022. 15:30-17:30h
BANO DE BOSQUE

27/10/2022.16:30-18:30h
/2 BIOBLITZ: DESCUBERTA DE
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e 6 de outubro de 2022, Dia Internacional da Podoloxia, Pé diabético,
Facultade de Enfermaria e Podoloxia, Campus de Ferrol.

_PROGRAMA-

10,00h-10.30
D, Pedro Gil Mons©

10.30h-11.000
11.00h-11.30h

D, Gscor Miguel Avare Colderén Iglesio*

11,30h-12.000

12.00h-12.30h = Navor PereiraLosad®
12.30h-13.000

g, PHO
Gonzalo Barros GIrEH
v, Gonzalo

= EhiEso N Facultade de Enfermaria e Podoloxfa
(‘; et i 0s % UNIVERSIDADE DACORURA

e 6 de outubro de 2022, Que sabemos sobre Tecnoadicions?, ASFEDRO,
Facultade de Turismo.

UDCSaudable
[ —
Que sabemos sobre as
tecnoadicions?

Rebeca Grafia Torralba

Técnica Superior en Animacion Sociocultural e
Educadora Social

Xoves 6 de outubro de 2022

as 13:00h no Salon de graos
(Facultade de Turismo)

e 7 de outubro de 2022, Recepcién do convenio EDEX-UDC sobre
“Habilidades para a vida”.

e 7 de outubro de 2022, Ciclo de conferencias Nutriciona UDC Saudable
2022-23
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Outubro 2022 . '

- Facultade de Enfermaria e Podoloxia. .
Alerxia e Intolerancias Alimentarias.

- Facultade de Filoloxia.
Asertividade e Autoestima versus Alimentacion.

Novembro 2022

- Facultade de Fisioterapia.
Alimentacion saudable en menos de 20 minutos: Receitas répidas.

- Facultade de Turismo.
Alimentacion saudable e sostible.

» Decembro 2022

- Facultade de Informética.
Planifica o teu ment semanal: batch cooking.

- Escola Universitaria de Desefio Industrial.
Qué é e como alimentarse antes dun examen, defensa dun traballo
0 unha clase?

» Febreiro 2023

- Facultade de Ciencias da Educacidn.
Etiquetaxe Nutricional.

- Facultade de Ciencias da Satde.
Alimentacion e ciclo menstrual e enfermidades relacionadas.

» Marzo 2023

- ETS de Nautica e Maquinas.
Como aforrar na compra semanal: cocifia de aproveitamento.

- Facultade de Dereito.
Alimentacion vexetariana.

» Abril 2023

- Facultade de Economia e Empresa.
Coida a tla salde dixestiva: microbiota intestinal.

- Facultade de Ciencias.
Relacién do corpo e a imaxe corporal vs alimentacién.

» Maio 2023

- Escola de Relacions Laborais.
Seguridade alimentaria na casa.

clona

Nutr

EIENCIas

Mensualmente publicaranse por listaxes de correo e por redes da UDC Saudable
(facebook, Instagram e Yammer) as datas concretas das conferencias.

UDC Saudable 2022-23

Ciclo de Cont

UDCSaudable hf @ SR UNIVERSIDADE DA CORURA
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e 7 de outubro de 2022, Infonutriciona UDC Saudable

Outubro

Froitas e verduras
de tempada

UDCSaudable ® S UNIVERSIOADE DA CORU a
ety

nutriciona

es
promotoras

Red
espaiiola de
universidadh

de salud

REUPS

e 10 de outubro de 2022, Dia mundial da Saude Mental, DALLE LIKE A
SAUDE MENTAL. POLO DEREITO A CRECER EN BENESTAR. GUIA
DE PREVENCION DO SUICIDIO-PROTOCOLO DE ACTUACION EN
CONDUCTAS AUTOLITICAS, FEAFES (Confederacion Espafiola de

Agrupaciones de Familiares y Personas con Enfermedad Mental),

entidade colaboradora coa UDC Saudable xunto co Programa

AFRONTEMOS.

https://drive.gooagle.com/file/d/12iRBAfoHxbSwrgCk02n3r9Wf9XsHOIXp/v

iew
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10 de outubro de 2022, Reunion con profesora Isabel Lema do Grupo

Persoa-Entorno. Reunién-20221010 123229-Grabacidn de la reunién.mp4

10 de outubro de 2022, Envio de Ciclo de Conferencias Nutriciona UDC-
Saudable, documentos consenso CRUE-REUPS e principais
conferencias do VIII Outubro UDC Saudable a rede de apoio UDC
Saudable.

11 de outubro de 2022, Conferencia Fundacion Mapfre: “Xestién do
tempo e a enerxia de maneira eficente”, por Carmen Cruz Fabregas,
REUPS e Fundacion Mapfre na Facultade de Ciencias da Saude, VI
Outubro UDC Saudable 2022.

11 de outubro de 2022, Programa Enworking sobre UDC Saudable en
Radio CUAC.
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e URL: https://cuacfm.org/radioco/programmes/enworking/6x1/

e 11 de outubro de 2022, Alerxias e Intolerancias Alimentarias na
Facultade de Enfermaria e Podoloxia (67 persoas presenciais e 7 on

line) e Alimentaciébn Saudable na Universidade Sénior (23 persoas),
Nutriciona UDC Saudabile.
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e 12 de outubro de 2022, Recepcion de informacion sobre o novo imposto
de envases reutilizables, enviada por Xerencia, que entrara en vigor en

xaneiro 2023.

e 14 de outubro de 2022, Reunién con Teresa Reigosa, responsable de
apoio UDC Saudable na Escola de Relaciéns Laborais (ERLAC).

e 14 de outubro de 2022, Reunion coa valedora universitaria profesora

Ana Tarrio sobre recursos para o benestar emocional.

e 14 de outubro de 2022, Infodrogas ASFEDRO-UDC Saudable: Ollo coas

mesturas.

she | o1

—S=> @INFODROCASFEDROUDCSAUDABLE

PARA UNHA FESTA SECURA

COAS
MESTURAS

ST FERREL uocsaudavie B2 vuverson oacorsia & @
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g_@ @INFODROCASFEDROUDCSAUDABLE

ANTIBIOTICOS+ALCOL

E IMPORTARTE TER PRESENTE QUE TOMAMOS
ANTIBIOTICOS PARA ELIMINAR UNHA INFECCION
ACTIVA,

1S0 IMPLICA QUE O NOSO ORCANISMO NON ESTA
0 100%, POLO QUE E FUNDAMENTAL MANTER
HABITOS SAUDABLES PARA FACILITAR A SUA
MELLORA.

DEPENDENDO DO FARMACO ADMINISTRADO, A
MESTURA PODE POTENCIAR O SEU EFECTO
TOXICO OV REDUCIR A SUA EFICACIA.

( [T re——— P Q?)

‘E‘@ @INFODROCASFEDROUDCSAUDABLE 03

BEBIDAS ENERKETICAS-ALCOL

P R R R RN

AS ENERNETICAS, SON BEBIDAS CON ALTO CONTIDO
ESTIMULANTE. UNHA LATA CONTEN A DOSE MAXIMA
DIARIA RECOMENDADA DE CAFEINA.

MESTURADA CON ALCOL, INCREMENTA O RISCO DE
DESHIDRATACION CORPORAL, COLPE DE CALOR OV
SOBREDOSE.

0S ESTIMULANTES, ENMASCARAN 0 EFECTO
DEPRESOR DO ALCOL E FAVORECEN AS CONDUTAS DE
RISCO, AO SENTIR FALSAMENTE QUE ESTAMOS
DESPENAD@S E ALERTA.

C FERUBL ocsaamn < ot wconas @ @)

{{}@ @INFODROCASFEDROUDCSAUDABLE

=
ALCOL-CANNABIS

®seccccsssssscccsccsssne

CONSUMIDAS XUNTAS, AUMENTAN OS EFECTOS
DEPRESORES E A POSIBILIDADE DE TER UNHA
BAINADA DE TENSION, MAREOS,VOMITOS OV

DESHIDRATACION.

E PRECISO ACOMPANAR SEMPRE AS PERSOAS QUE
ESTAN EXPERIMENTANDO ESTOS EFECTOS A UN
LUCAR TRANQUILO E ASECURARNOS DE QUE NON
ESTARA SOA.

ANTE CALQUERA DUBIDA OU PREOCUPACION, 0
SENSATO E PEDIR AXUDA PROFESIONAL E CHAMAR
A EMERKENCIAS.

G====—u0)
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14 de outubro de 2022, Envio de documentacion UDC Saudable a

valedora universitaria.

14 de outubro de 2022, AESPPU informa sobre a LOSU e a necesidade
dos Servizos Psicoloxicos e Psicopedago6xicos nas universidades.

17 de outubro de 2022, Reunién co decano Antonio Alvarez Sousa e

profesor Carlos Diz da Facultade de Socioloxia.

17 de outubro de 2022, Reunidon One Health: XVI Congreso de Medio
Ambiente 21-24 novembro 2022, IFEMA-Madrid; 3 de novembro: dia
internacional One Health con un evento no Congreso dos Diputados e
empresa Harmon de comunicacién politoloxica, entre outros asuntos de

intendencia.

17 de outubro de 2022, Alimentacién e Saude, Nutriciona-UDC

Saudable, Universidade Senior, 46 persoas presenciais.
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17 de outubro de 2022, Recepcion de datos de Afrontemos desde o

inicio e envio a AESPPU.
e 18 de outubro de 2022, Reunion con Quérote + na sede do CUR.

e 18 de outubro de 2022, Recepcion e contacto coas novas bolseiras
Belén Diaz Garcia (EUDI), Janire Cordobés (FCS) e Sonia Gil
Gorostizaga (FCS).

e 18, 19 e 20 de outubro de 2022, Doaz6n de sangue na Facultade de

Informética/Campus de Elvifia.

e 19 de outubro de 2022, A Casa Invisible, ETSAC-Colexio de Arquitectos,
VIII Outubro UDC Saudable 2022.

COMPAREROS DE OFICIO

ENTORNOS, MEMORIA AMBIENTAL Y BIENESTAR HUMANO

SALONDE ACTOS DEL MUSED OF LAS PEREGAINACIONES: PLAZADE PLATERAS

toac G CMD

e 19 de outubro de 2022, Conferencia Xestion e Manexo do Estrés,
FEAFES, Facultade de Ciencias, VIII Outubro UDC Saudable, 36

asistentes (19 persoas presenciais e 17 via on line).
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— Tempo.
— Autopercepcién da competencia persoal.

e 19 de outubro de 2022, Conferencia Cultivando a Autoestima, Quérote +
UDC, Facultade de Ciencias da Saude, VIl Outubro UDC Saudable, 34
asistentes (17 persoas presenciais e 17 via on line).
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19 de outubro de 2022, Envio ao Reitor UDC dos indicadores de Salde
e Benestar para ranking, total 20 entidades colaboran coa UDC
Saudable en tematicas de benestar biopsicosocial, una delas é
interna, basicamente dous servizos para saude sexual (Quérote + e
SEDRA), 8 servizos para a saude mental (AFRONTEMOS UDC e
entidades EDEX, FEAFES, INGADA, CRUZ ROJA, ASFEDRO, FITA E
AGALURE), 10 servizos para a saude fisica (NUTRICIONA, AGADIX,
AECC, ALCER, ADOS/SERGAS, ADACECO, AGL, AFFINOR,
ANASBABI, QUERENDO MULLERES CON ENDOMETRIOSE)

19 de outubro de 2022, Reunién presencial coa bolseira UDC Saudable

Sonia Gil Pérez-Gorostiaga.

20 de outubro de 2022, Microvideo Nutriciona UDC Saudable, 4 tips para

empezar a comer mais saudable.

o

4 tips para empezar a comer mais saudable (1).mp4

20 de outubro de 2022, Incorpérase a Facultade de Socioloxia ao VIII
Outubro UDC Saudable 2022 coa conferencia de Ingada sobre Ocio
Saudable.
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P o0 ¥

.. SALUDABLE 3

Lunes 24 de octubre

Facultad de Sociologia
G e __o

A @

FUNDACION INGADA
__-
S UNIVERSIDADE DA CORUNA UDCSaudable %Géomﬁ‘

20 de outubro de 2022, Infografia sobre Fibromialxia sobre Mitos.

A CONTORNA NON
AXUDA

A comprension da
contorna e implicacion na
enfermidade son unha
axuda indispensable

DOR=DANO FisIiCO

Se non se atopa unha
causa fisica, a persoa
esta a inventarse a dor.
iA dor sempre é real!

O EXERCICIO
PRODUCE MAIS

osasee 7 2 s
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e 21 de outubro de 2022, A empresa Nutriciona, empresa en materia de
Nutricion e habitos saudables, colabora coa UDC dende hai dous cursos
e unha das propostas vixentes é participar como
colaboradores/asesores (no como titores), tanto do alumnado como do
persoal docente, en Traballos de Fin de Grado vencellados coa nutricion
e habitos saudables aos efectos de orientar e asistir nestas
competencias. De feito xa han realizado algunha colaboracion TFG co
profesorado e alumnado da Facultade de Ciencias. Para cofiecemento
dos responsables de apoio UDC Saudable das facultades de ciencias da
saude, enfermaria e podoloxia, fisioterapia, ciencias, socioloxia e
ciencias da educacion e para o centro adscrito de enfermaria de A
Corufia. Os interesados-as, de ser o0 caso, contactarian con
nutriciona.udc.saudable@nutriciona.es

e 21 de outubro de 2022, Reunién coa vicerreitora do Campus de Ferrol e

Responsabilidade Social para tratar asuntos de vida saudable.

e 21 de outubro de 2022, Reunion Teams preparatoria Logo HR: Comision

Europea-Auditoria.

e 21 de outubro de 2022, Reunidn Nutriciona-Green Campus Facultade de

Ciencias.

e 21 de outubro de 2022, Envio de modelos de Newsletter dende UDC
Saudable a Nutriciona.

e 24 de outubro de 2022, Reuni6én da UDC Saudable coa vicerreitora do

Campus de Ferrol e Responsabilidade Social: Logo hr.

e 24 de outubro de 2022, Envio ao Servizo de Estudantes, entre outros, de
documentacion (poésteres, tabla de entidades, videos, etc.) para difusion

en “Divulgacioén Cluster da Saude Galicia 2022

e 25 de outubro de 2022, Reunién da UDC Saudable co xerente UDC,
vicerreitora do Campus de Ferrol e Responsabilidade Social: Logo hr.
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25 de outubro de 2022, Reunion ESCI-Logo HR: Auditoria Comision

Europea.

25 de outubro de 2022, Reunion Teams individual coa bolseira UDC
Saudable Janire Cordobés Ortega.

25 de outubro de 2022, Reunion Teams individual coa bolseira UDC

Saudable Belén Diaz Garcia.

25 de outubro de 2022, Cese de Maria Jesus Torres Labandeira como
integrante da Comision Técnica UDC Saudable.

25 de outubro de 2022, Como coidar a tua saude mental, FEAFES en

Facultade de Economia e Empresa (3 presenciais e 7 via Teams).

26 de outubro de 2022, Asertividade e Autoestima versus Alimentacion,
segunda conferencia de Nutriciona, Facultade de Filoloxia (45 presentes

e 11 on line).

ASERTIVIDADE E
AUTOESTIMA VS

ALIMENTACION

26 OUTUBRO |
11.00H
AULA 2.4 + TEAMS
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e 26 de outubro de 2022, Recepcion do documento REUPS de traballo
sobre acreditacion de Universidades Promotoras de Salde elaborado no
Encontro de Menorca.

e 27 de outubro de 2022, Reunién Nutriciona-Green Campus Ferrol.

e 27 de outubro de 2022, Reunion coa directora da Fundacion FITA,

Raquel Linares, psicéloga, e Meritxell Lozano, psicopedagoga.

e 27 de outubro de 2022, Recepcion de Nota de Prensa One Health para a
celebracion do 3 de novembro de 2022.

e 27 de outubro de 2022, Cluster de Saude de Galicia coa UDC Saudable
e con INTEGRA SAUDE en materia de promocién de satde.
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(" ) NTEGRA
~ SAUDE
=

Allmentaciin Sandabe
Benestar Pskeo-sncial
Informacihn sobre Brgas
Saiide Sewal ¢ \etotsim
Ocio Saudable ¢ i
prevenciin do (27

Qulros-.-

e
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27 de outubro de 2022, Suplementos deportivos, InfoNutriciona UDC
Saudable:

'

4+
Suplementos deportivos
cales poden axudarme?

Fone meckec a s Fucerc sersents

&

M + + &
Suplementos deportivos Suplementos deportivos Suplementos deportivos Suplementc; deportivos
cales poden axudarme? cales poden axudarme? cales poden axudarme? cales poden axudarme?

Grupo A Grupo B Grupo C
Cafeing B-Alanna Witamina € Curcunting Magresio  Acido adpos
s B Coonss Cimeina ss acas
remolacha sides
Coldgena Omega 3 Fosfatas Prebidticos.
G Sl Camitin: Witamina E Tirosina
© + s +
e R — T R — T R — T I —
e 28 de outubro de 2022, Reunidn con equipo Nutriciona no Centro

Universitario de Riazor para avaliar os proxectos do curso 2022-2023.

28 de outubro de 2022, Persoas autorizadas das entidades para entrar
no Centro Universitario de Riazor-A Corufia e no Centro Cultural
Universitario-Ferrol.

161



Red

UDCSaudable  |\f

% UNIVERSIDADE DA CORURA R E U PS

HR EXCELLENCE IN RESEARCH

e 28 de outubro de 2022, Real Academia de Medicina de Galicia,
Novembro 2022.

L

TIFICAS MES DE NOVIEMBRE DE 2022

3 (jueves) a las 18:30 horus. Sede académica

SESION CIENTIF

16:00-21:0, Haspital “Arqui

PR ——

e 28 de outubro de 2022, Recepcion do Plan Estratéxico UDC 2022-2026

para o claustro da primeira semana de novembro.

e 28 de outubro de 2022, Mensaxe REUPS Outubro 2022, Universidade
de Huelva:

Cultiva la emociéon compasion. wwiw.unisaludables os
Por una universidad compasiva. Pkt

REUPS
W Crue

Universidades
Espaniolas

Sostenibilidad

UDCSaudable

T —

La universidad te cuida,
por una universidad promotora

. 7

de bienestar y ¢ con-pasion. #1 MensajeSaIudable

Universidad de Huelva

Image Unvernist e Grons  Daseny: Uniarstsido o Hea Bnars. hp. i omumcacis o cat
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= BIENESTAR EMOCIONAL Y
CULTIVAR LA AUTOCOMPASION

UDCSaudable

Conocerse es fundamental
para sentirse en paz. Repasa SR s et
habitualmente qué
emociones estas sintiendo y
buscale una explicacion. Te
conocerds mejor y sabras
como enfocar tu dia a dia.
Si dormimaos las horas que

nos corresponden estaremos

restaurando alma y cuerpo.
Lo mejor o irse a dormir a la
. misma hora todos los dias y

»

N

Permitete 10 minutos de

autocuidado. Puedes mirar
por la ventana, sentart

)
J

mantener habitos que nos
t

eparador para evitar el
sentimiento de cansancio.

ansiedad o confusion al dia

siguiente.

sol, sofar desplerto/a o
meditar. Estos momentos de
descanso te reactivan y te

hacen sentir bien. Ton y comparte ocio_

Existe un ocio individual
que nos llena, como puede
tura de un libro o
| visita a un museo, pero
también conviene
compartir Intereses con
otras personas para
aumentar nuestro
sentimiento de pertenencia.

'S

Potencia tu espontaneidad,
tu curiosidad., tu asombro, tu 1
sentido del humor y tu
capacidad de juego. La vida
esta llena de cosas pequenas
para ser disfrutadas al
maximo.

Libera energia y estrés.

Baila. rie a carcajadas,
T disfruta de un paseo por el
i parque o en la montana,
| otc. cualquier actividad que
H te resulte placentera
contribuye a aumentar tu
ienestar emocional.

Note aferres al pasado
des muchas vueltas al T
futuro. Lo que tienes es este \
momentoy s el tnico que |
puedes disfrutar. Siente la AL
caricia doi viento. ol sol on tu 11\

cara, el contacto de tus seres ({14 'pt [s¢ agradecido y generoso)
(]}

Qqueridos, etc. ser consciente |\
Intenta ser consciente de
joa

de estos s es vivirios T
con mayor intensidad. | todo Io bueno que te rod
| y procura ser generoso,

con los dems. Todo Io que

des, desde un simple abrazo
a tu tiempo de voluntariado
ayudando de forma
Ay desinteresada. es algo que
te llenara 2
Siempre hay momentos en

Que sentimos que todo nos.
sobrepasa. Si te encuentras
desbordado/a habla con un
amigo o amiga y si crees que
necesitas ayuda profesional
acude a terapia en una

Consulte pikoISbIch. Quiérete y perdénate. No

Sientas rechazo ante tus
emociones negativas, sino
acéptalas como parte del

proceso, Tener sutosstima,
¢ Valorarte y ser positivo son
#1MensajeSaludable o ieis e i
Universidad de Huelva ayudarén a estabilizarte

emocionalmente.

wniversidades
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28 de outubro de 2022, Recepcion de imaxes da EUDI no VIII Outubro

UDC Saudable 2022: 30 persoas presenciais na conferencia da AECC e

35 persoas na conferencia do Laboratorio de Enxefieria Mecanica.
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e 28 de outubro de 2022, Reunion Green Campus Riazor-Nutriciona:

Propostas.

e 31 de outubro de 2022, Infodrogas ASFEDRO UDC SAUDABLE.

165



UDCSaudable hr

=S UNIVERSIDADE DA CORURA

HR EXCELLENCE IN RESEARCH

DE 0,5 A 0,8 G/L EN SANGUE

AL
( /./, p

> &
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7S

INCREMENTO DA
SOMNOLENCIA.

ITENOR SENSIBILIDADE

-

A LUL VERTELLA.

GRAVE ALTERACION DO TEMPO DE REACCION
£ DA ToMA DE DECISIONS:

e 1-5 de novembro de 2022, 1l Congreso de Universidade Promotoras de
Saude, Burgos: UDC Saudable no Comité Cientifico e Comité

Organizador. Hospital del Rey (hospital de peregrinos): Reitorado e
Facultade de Dereito UBU.
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Saludy Bienestar de la Comunidad U
proyecto de promocién integr
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e 3 de novembro de 2022, Comunicacion ao Servizo de Estudantes,
Vicerreitoria do Campus de Ferrol e Responsabilidade Social, decanatos
correspondentes e responsables UDC Saudable da EUDI e da Facultade
de Ciencias da Saude dos horarios, espazos e comenzo das bolseiras
UDC Saudable 22-23: Belén Garcia Diaz, Janire Cordobés Ortega e
Sonia Gil Pérez-Gorostiaga.
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e 3 de novembro de 2022, Cese do profesor Alfonso Gomis como
responsables de apoio UDC Saudable e nomeamento do profesor José

Maria Rolon Varela.

e 3 de novembro de 2022, 32 conferencia Nutriciona UDC Saudable sobre

alimentacion saudable e sostible, Facultade de Turismo, metodoloxia

hibrida: 11 presenciais e 1 on line.

3 de novembro de 2022, Conferencia Vitamina D para a Universidade
Sénior-A Corufa: 28 presenciais.
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4 de novembro de 2022, Recepcion de memoria EUDI Saudable, na sta

cuarta edicion dentro do VIII Outubro UDC Saudable.

"

granada

i“ @

limén

&
s

laranxa

caqui

mandarina uvas

UDCSaudable

4 de novembro de 2022, Froitas e Verduras de Tempada.

froitas de tempada

T O e

lima

\

kiwi

marmelo

>4

pera

maza

platano

S

nutriciona

SRS UNIERSIDADE DA CORURA

Verduras e hortalizas de tempada

A B

acelga apio

Jd © @

berenxena cabaza

allo porre

cogomelo col

Y«
,1

coles de
nabo espinacas

Bruselas

o M @ @ ~u

cebola leituga

UDCSaudable

brécoli

nutriciona

pemento xudias coliflor

S
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7 de novembro de 2022, Envio do informe do Il Congreso de

Universidades Promotoras de Saude as vicerreitorias do Campus de

Ferrol e Responsabilidade Social, Igualdade, Cultura e Deporte e

Internacionalizacion e Voluntariado UDC, cos documentos sobre guia de

habitos saudables na comunidade iberoamericana e documento de
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evaluaciéon dos Obxectivos de Desenvolvemento Sostible, versién

actualizada.

e 7 de novembro de 2022, Recepcion informe Green Campus FCE-

Nutriciona.

e 7 de novembro de 2022, Envio do documento de benestar emocional da
REUPS para alegacions a Comision Técnica, Comisién de Apoio UDC
Saudable e Bolseiras UDC Saudable co prazo ata o 29 de novembro as
14.00 horas.

e 7 de novembro de 2022, Envio de documento provisorio de acreditacion
da calidade de universidades promotoras de saude a bolseiras UDC

Saudable para o seu cofiecemento.

e 8 de novembro de 2022, Solicitude de sinalética SERGAS Actividade
Fisica a Paula Garcia Tenorio do SERGAS para o Green Campus da
Facultade de Ciencias da Educacion.

e 9 de novembro de 2022, Resultados de ADOS-SERGAS en Outubro
para Reto 10000

CAMPUS DA CORUNA: ADOS-SERGAS acode a 8 facultades no mes
de outubro co seguinte resultado: 340 persoas achegaronse até as
unidades moviles, 294 persoas puideron realizar unha doazén de
sangue, 125 persoas realizaron a sua doazon por primeira vez (42,5%

das persoas que doaron sangue).

CAMPUS FERROL: ADOS-SERGAS acode a 2 facultades no mes de
outubro co seguinte resultado: 39 persoas achegaronse até as unidades

moviles, 37 persoas puideron realizar unha doazon de sangue, 18
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persoas realizaron a sua doazén por primeira vez (48,6% das persoas

gue doaron sangue).

TOTAL UDC: ADOS-SERGAS acode a 10 facultades no mes de outubro
co seguinte resultado: 379 persoas achegaronse até as unidades
moviles, 331 persoas puideron realizar unha doazén de sangue, 143
persoas realizaron a sta doazén por primeira vez (43,2% das persoas

que doaron sangue).

UNHA SOA DOAZON
DUNHA UNICA PERSOA
SALVA TRES VIDAS

#sUimateaonosoequipo  ®ados  hs SE'&’LQA

e 9 de novembro de 2022, carta apoio dende a UDC Saudable para a

concesion do Premio Galicia de Accién Voluntaria 2020.
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e 9 de novembro de 2022, Reuniéns en Ruta da Xunta de Galicia, envio a
vicerreitora de Igualdade, Cultura e Deporte UDC. https://vida-

saudable.sergas.qgal/cartafol/Reunions-en-ruta-general

E SLEJ%TA'T_ICIA @ Xacobeo 2122 vida-saudable.sergas.gal

Reunioéns en ruta
Mentres traballas
coida a tua saude!

Reduce o tempo (0) pta por

sedentario e f
aumenta o tempo a cer
de actividade fisica activas
durante a xornada as tuas

taborat reunions
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9 de novembro de 2022, Recepcion da memoria da Facultade de
Enfermaria e Podoloxia do VIl Outubro UDC Saudable 2022.

9 de novembro de 2022, Conferencia Alimentacién saudable en menos
de 20 minutos: receitas rapidas, presenciais 67, on line 29, total 96

persoas.

10 de novembro de 2022, Propostas a AECC para unha reunion sobre

Mesa anti-tabaco e planificacion estratéxica.

11 de novembro de 2022, Envio do recofiecemento da REUPS a UDC

Saudable ao Gabinete de Comunicacion cunha nota de prensa.

11 de novembro de 2022, Recepciébn do nomeamento e benvida a
Francisco Javier Romero Sanchez, como representante pas en
Comisién Técnica UDC Saudable (aprobado en Consello de Goberno de
3 de novembro de 2022).

11 de novembro de 2022, Recepcion da proposta do Site de Nutricion
deportiva dende Nutriciona as vicerreitoria de igualdade, cultura e
deporte e Campus de Ferrol e responsabilidade social, direccion de area

de deportes.

11 de novembro de 2022, Envio e recepcion dos textos da Fundacién

MAPFRE sobre manteis, tripticos e cartaces. Reenvio & REUPS.

11 de novembro de 2022, Envio de informacion ao profesor Valentin
Lamas, novo directora EUATAC, da UDC Saudable.

11 de novembro de 2022, Reuni6én Fundacion EDEX e UDC Saudable

para valorar posibles actuacions no marco dun convenio.

11 de novembro de 2022, Reunidén presencial coas bolseiras UDC

Saudable no Centro Universitario de Riazor.

14 de novembro de 2022, Recepcion de informes do VIII Outubro UDC

Saudable da Facultade de Fisioterapia.
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e 14 de novembro de 2022, InfoNutriciona UDC Saudable, microvideo

sobre Legumes.

L]

V_UDC_NOVIEMBRE.mp4

e 14 de novembro de 2022, Recoiilecemento da UDC Saudable pola
REUPS no Il Congreso de Universidades Promotoras de Saude da

Universidade de Burgos: https://udc.es/gl/novas/A-Universidade-da-

Coruna-reconecida-pola-Rede-Espanola-de-Universidades-Promotoras-

de-Saude-polo-seu-traballo-proactivo-neste-campo/

]" ‘Il”n"lx‘l‘: :-11

.

— e —

e 14 de novembro de 2022, Recepcién de conferencias do Il Congreso de
Universidades Promotoras de Saude da Universidade de Burgos.

e 14 de novembro de 2022, Memoria VIII Outubro UDC Saudable e
anexos en web udc.saudable

https://www.udc.es/gl/udcsaudable/outubro-udc-saudable/

e 15 de novembro de 2022, Cese do profesor Pablo Arias como
responsable de apoio UDC Saudable da Facultade de Ciencias do

Deporte e a Educacién Fisica.
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e 15 de novembro de 2022, Mensaxe UDC Saudable Novembro 2022.

NV

16 DE NOVEMBRO
DiA INTERNACIONAL
PARA A TOLERANCIA

7\

"A tolerancia consiste no
respeto, a aceptacion e o
aprecio da rica diversidade
das culturas do noso
mundo, das nosas formas de
expresion e medios de ser
humanos"

Declaracion de Principios
sobre la Tolerancia

16 PAL JUSTICIA
E INSTITUCIONES

UDCSaudable  |\f

S Y.
e 16 de novembro de 2022, One Health en Congreso de Diputados.

e 16 de novembro de 2022, Sonia Carné informa sobre a aprobacién e
prérroga do selo HR durante 3 anos.

e 16 de novembro de 2022, InfoAsfedro UDC Saudable.
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REDUCION DE RISCOS
NO CONSUMO
DE DROGAS

FERGBL 1ocsmdaste 3B vumomsmocos coin

O CONTEXTO

TAMEN INFLUE A ACEPTACION SOCIAL DO
CONSUMO NO NOSO GRUPO DE RELACION. A
PERCEPCION DO RISCO NA CONTORNA MAIS

PROXIMA. O MOTIVO POLO QUE SE CONSOME...

] FERMEL vocseudevie =S soosoaconin

A SUBSTANCIA

TEMOS QUE TER EN CONTA O TIPO DE
SUBSTANCIA E OS DIFERENTES EFECTOS NO
NOSO CEREBRO. SE E LEGAL OU ILEGAL. A DOSE.
0 TEMPO DE CONSUMO. A ACCESIBILIDADE...

BRI FEREL voosswmme s wmance i conm

A PERSOA

AS PERSOAS SOMOS AS QUE CONSUMIMOS
DROGAS NUN CONTEXTO ESPECIFICO.
0S FACTORES DE TIPO PERSOAL PODEN SER
DETERMINANTES PARA REDUCIR OU AUMENTAR
0S RISCOS NO CONSUMO.

FERMBL vocseuase == st conin

e 16 de novembro de 2022, Infografia AFFINOR.
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Marca o teu ritmo, evita as
comparacions co que facias
antes, non te sintas
responsable se non podes
facer certas cousas

Aprende a xestionar os
tempos de actividade e os de

descanso, 0s sobreesforzos
poden producir dor ou fatiga
postesforzo

A comunicacion asertiva no
entorno familiar é moi
importante para un mellor
conecemento e comprension
da fibromialxia e a fatiga
cronica

21-22-23 de novembro de 2022, Titorias coas bolseiras UDC Saudable

(Infografias mensuais 2023).

22 de novembro de 2022, Doazon de sangue na ETSAC/Campus da

Zapateira.

#DiaUniSslugables 8000

Non esperes a que se esgote

DA SANGUE

SUMATE AS MAIS DE 3.000.000 DE DOAZONS. GRAZAS

E.T.S ARQUITECTURA

Martes, 22 de novembro
UNIDADE MOBIL NA PARADA DO BUS

09:30 a 14:30 - 15:30 a 21:00 horas horas

P JEEn

i
!
i
i
feid
5

pes
i vida para salvar  doutros.

Y ol
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e 24 de novembro de 2022, Delegacion da presidenta AFFINOR para a

representacion en eventos por Dona Lucia Moreda Santamaria.

e 24 de novembro de 2022, Conferencia Seguridade alimentaria na casa,

Universidade Senior, A Corufia, 30 asistentes.

25 de novembro de 2022, Dia Internacional da Eliminacion da Violencia
contra as Mulleres.

25N

VIOLENCIA CONTRA AS MULLERES
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e 25 de novembro de 2022, Infodrogas ASFEDRO UDC Saudable

0 ALCOL E A SUBSTANCIA MAIS PRESENTE NO
LECER NOCTURNO E TAMEN UN INDICADOR DAS
DINAMICAS DE DESIGUALDADE DE XENERO.

0 NOSO IMAXINARIO TRADICIONAL REFLEXA AS
EXPECTATIVAS FRENTE AOS CONSUMOS QUE
ESTAN RELACIONADAS DIRECTAMENTE
COS MANDATOS DE XENERO.

[ I ] FERGL coosmees B mmmmconcoon

“‘

ASl, AS CONDUTAS DISRUPTIVAS NOS HOMES

XUSTIFICANSE DANDO A PERDA DE CONTROL COMO E FUNDAMENTAL ROMPER CON ESTAS
UN PROCESO NATURAL DA NOITE E 0 ALCOL COMO DINAMICAS MACHISTAS SUXEITAS A0S
(NICO RESPONSABLE. MANDATOS DE XENERO.

“NON SABIA O QUE FACIA".
DESTE XEITO, PODENSE CREAR ESPAZOS DE

AS MULLERES, POLA CONTRA, PENALIZANSE LECER NOCTURNO LIBRES, SEGUROS E
SOCIALMENTE POR IMPRUDENTES E CULPABILIZANSE IGUALITARIOS.
POLAS VIOLENCIAS QUE POIDAN SUFRIR.
"DEBERIA SABER 0 QUE FACIA”
' 00

FERWL coxgmetste s omormcen
e 28 de novembro de 2022, Reunion coa vicerreitora do Campus de Ferrol
e Responsabilidade Social, preparatoria.

e 28 de novembro de 2022, Link enquisa saude mental no estudantado

universitario Ministerio de Universidades versus Ministerio de Sanidade.

https://www.universidades.gob.es/el-ministerio-de-universidades-en-

colaboracion-con-el-ministerio-de-sanidad-lanza-un-estudio-pionero-

para-conocer-la-situacion-de-la-salud-mental-del-estudiantado-

universitario/

e 28 de novembro de 2022, Recepcion do informe ADEAC dos Green
Campus da UDC, cun novo premio para a Facultade de Ciencias.

e 28 de novembro de 2022, Tematica para os mensaxes saudables do ano
2023 do curso 2023.
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e 28 de novembro de 2022, Reuniéon Entidades-vicerreitoria do Campus de

Ferrol e Responsabilidade Social e UDC Saudable.

e 28 de novembro de 2022, InfoNutriciona UDC Saudable
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eceitas
Itferentes con
garavanzos

S UNIVERSIDADE DA CORURA @ UDCSaudable

nutriciona Y —,
Zume de
200g medio Duas culleradas
limén de AOVE . ; :
garavanzos Comino, sal e pimenton
cocidos .
°
it ] =
LIPS ] | |
Qw®0 : : o |
.Y 5 |\

Tritura todos os ingredientes ata que tefias a textura desexada, e
combinao con verdurifas cruas.

S UNIVERSIDADE DA CORURA @ UDCSaudable

nutl‘iCIOna SSES UNVERSIOADE 0A CORURA
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1/4 pemento 1e0a 1 dente

vermello farifia de allo

114 cebola ' @
el T
= 177175
. R / i
Hamburguesa

de garavanzos

1. Triturar os

garavanzos e por outra
banda, triturar a cebola,
allo e pemento.

Pan relado Curcuma e

8 comino

4. Pasar por pan relado.
2. Xuntar todo e engadir as
especias e a farifa. 5. Cocinar nunha tixola cun
pouquino de AOVE.

3. Amasar e dar forma de
hamburguesa, deixar reposar
na neveira polo menos media

hora.

S UNIVERSIDADE DA CORURA @ UDCSaudable

nutriciona SRS UNNERSIOADE DA CORURA

e 30 de novembro de 2022, Mensaxe REUPS Novembro 2022, Dia
Internacional da Loita contra os Trastornos de Conducta Alimentaria.

Un mensaje saludable www.unisaludables 6s
por un objetivo comiin i)

UDCSaudable hr

[ ye——

£ DCOUDED \BECRN

No es un problema
con la comida.

Es un problema

que se manifiesta .
en la comida. #1MensajeSaludable

Universidad de Malaga
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TRASTORNOS de
la CONDUCTA _
* ALIMENTARIA

D

CSaudable hf

S UNVERSIDADE DA CORURA

B

La anorexia nerviosa es un trastorno caracterizado por un incesante esfuerzo por adelgazar, una
percepcion distorsionada de la imagen corporal, un miedo intenso a volverse obeso y la restriccion del
consumo de alimentos, lo que conlleva un peso corporal considerablemente bajo. Las personas con
anorexia nerviosa restringen su ingesta de alimentos, pero también pueden darse un atracén y luego
compensarlo con una purga. Las personas que sufren este trastorno pueden restringir su ingesta de
alimento hasta el punto de poner en peligro su salud.

El trastorno por evitacién/restriccién de la ingesta de alimentos se caracteriza por ingerir muy
poca comida y/o evitar comer ciertos alimentos sin la preocupacion por la forma del cuerpo o el peso
que es tipica en las personas con anorexia o bulimia nerviosa. Por lo general, las personas con este
trastorno pueden carecer de interés por la alimentacién, ser muy exigentes con la comida y pueden
evitar ciertos tipos de alimentos. Por ejemplo, pueden evitar alimentos con un determinado color, con-
sistencia u olor.

El trastorno por atracén se caracteriza por la ingestién en un periodo breve de tiempo de una canti-
dad excepcional de comida, muy superior a la que la mayoria de las personas podria consumir en un
mismo periodo de tiempo y bajo circunstancias similares. Los afectados sienten una pérdida de con-
trol durante los atracones y después de los mismos y se sienten angustiados por estos episodios. EL
atracén no va seguido de una purga u otros intentos de compensar el exceso de comida ingerida.

La bulimia nerviosa se caracteriza por la existencia de episodios repetidos de ingestion de grandes
cantidades de comida de forma rdpida, sequidos de intentos de compensar el exceso de alimento in-
gerido. Por ejemplo, la persona puede provocarse el vomito o tomar laxantes, ayuno o ejercicio fisico.

La pica consiste en comer de forma regular cosas que no son ali-
mentos, como papel, barro, suciedad o cabello. En nifios menores de
2 anos, este comportamiento se considera dentro del desarrollo
normal. Los nifios jovenes frecuentemente se ponen todo tipo de
cosas en la boca y a veces se las comen. La pica puede también
ocurrir durante el embarazo.

El trastorno de rumiacion se caracteriza por la regurgitacion de los
alimentos después de comer, por lo general todos los dias.

umasaludabz,

Eritmrea B ’ \isaludableses

IS Saiudables
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1 de decembro de 2022, Mesa informativo de Quérote + UDC na
Facultade de Ciencias da Educacién con motivo do Dia Mundial da Loita
contra o SIDA/HIV+.

1 de decembro de 2022, Proposta a UFA/CUFIE para un curso para
estudantes de Grao/Mestrados sobre Habilidades para a Vida (HpV)
pola Escola Latinoamericana de HpV (Fundacion EDEX) o participacion
en un curso cero. Tamén xestiébn do tempo como determinante de saude
de entrada no colectivo de doctorandos-as, seguindo as lifias ao
respectos das universidades de fala inglesa.

1 de decembro de 2022, Visto bo da UDC Saudable ao convenio UDC-
Fundacion EDEX.

1 de decembro de 2022, Proposta de reflexion sobre actualizacion de
Espazos sen Fume para a vicerreitoria do Campus de Ferrol e
Responsabilidade Social en colaboracién coa AECC e quizais outras
entidades: Cruz Vermella, ASFEDRO.

2 de decembro de 2022, Dia Mundial da Loita contra o SIDA: A historia
da pandemia do VIH-SIDA dende a intervencion artistica e social,
Quérote + UDC, Facultade de Ciencias da Saude e UDC Saudable.

5 de decembro de 2022, Reunidn Vicerreitoria de Igualdade, Cultura e
Deporte e Directora da Area de Deportes coa empresa Nutriciona: Site
Deportivo.

7 de decembro de 2022, Proposta de investigador e profesor experto en
endocrinoloxia ao gabinete de comunicacion para video en TV2 sobre a

glucosa.

7 de decembro de 2022, Fibromialxia UDC Saudable.

186



UDCSaudable

=S UNIVERSIDADE DA CORURA

1
Fatiga fisica e
mental, intensa,
debilitante e
grave
Persiste mais de
seis meses
Oscilante, sen
causa aparente
Non mellora co
reposo
Non mellora co
exercicio fisico
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Fatiga Cronica

Prevalencia
0,3% a 0,5%

Desencadeantes 4

Xenéticos
Infeccions viricas
Estresantes

Quimicos
Incidencia
homoxénea a
nivel mundial
10 veces mais en
Mulleres
Todos os grupos
de idade(20/40),
incluso_ en nenos

Imposibilidade para
facer tarefas con

certa intensidade
(tamén tempo de
lecer)

Diagnostico

UDCSaudable

Non hai un tratamento
especifico
A adaptacion é
fundamental
Identificar aquelas
actividades
que poden producir unha
maior fatiga postesforzo
A terapia ocupacional
pode ser de axuda

e 7 de decembro de 2022, InfoNutriciona UDC Saudable

Decembro
Froitas e verduras
de tempada
UDCSaudable M: e ———

REUPS
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Verduras e hortalizas de tempada

t~r2V0

acelga apio allo porro nabo espinacas col lombarda
berenxena cabaza alcachofa repolo cenoria cabacifa
coliflor xudias brécoli  pemento

U DCSH"dab’ e @ % UNIVERSIDADE DA CORUNA

= S—— nutriciona

froitas de tempada

o6 @ H e

laranxa granada pomelo chirimoia mazé
i@ ‘ %
limén caqui pera Kiwi platano
mandarina uvas
UDCSaudable @ = UNIVERSIDADE DA CORUFIA
T s nutriciona
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e 11 de decembro de 2022, Recepcion e envio a vicerreitoria do Campus
de Ferrol e Responsabilidade Social da primeira Newsletter UDC
Saudable coa entrevista ao director da UDC Saudable profesor Sergio

Santos del Riego.

e 11 de decembro de 2022, Fibromialxia UDC Saudable en redes 2.0.

o

20221209_0817511.mp4

e 12 de decembro de 2022, Mensaxe UDC Saudable Decembro, Dia
Internacional da Cobertura Sanitaria Nacional.

W 12 de Decembro

DIA INTERNACIONAL DA COBERTURA
SANITARIA UNIVERSAL

\ Tratase de que todas as persoas e comunidades
tenan os servizos de calidade necesarios que lles
\ ¥ protexan de ameazas sanitarias sen imponer apretos
econdmicos.
- OMS
o ®

SALUD REDUGTION DE LAS PAL, JUSTICIA
Y BIENESTAR 10 DESIGUALDADES 16

by Srai o UDCSaudable |y
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e 12 de decembro de 2022, Recepcion convenio Fundacion EDEX-Escola
Latinoamericana de Habilidades para a Vida/UDC Saudable, envio a
rede de apoio UDC Saudable e proposta a EDEX dun curso no contexto
UFA-CUFIE.

e 12 de decembro de 2022, Solicitude e envio de fotos de maquinas

vending a algunhas facultades e escolas para envio a Nutriciona.

e 12 de decembro de 2022, Recepcion do informe primeira reunion Site
Deportivo coa directora da Area de Deportes e Nutriciona. Envio a
vicerreitoria do Campus de Ferrol e Responsabilidade Social.

e 13 de decembro de 2022, Primeira Newsletter UDC Saudable.

OLA!!

Newsletter

NUTRICIONA

UDC SAUDAEILE
VICERREITORIA DO CAMPUS
DE FERROLE
RESPONSABILIDADE SOCIAL

decembro 2022

% UNIVERSIDADE DA CORUNA J‘- ubDC Saudable

nutriciona S st cowia
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NUTRICIONA
UDC SAUDABLE
VICERREITORIA DO
CAMPUS DE FERROL E
RESPONSABILIDADE SOCIAL
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decembro 2022

Presentémonos

Somos NUTRICIONA, unha empresa
dedicada @ promocién de bos habitos
en materia de nutricibn desde o ano

» Outubro 2022

2009. Temos 3 areas de traballo: clinica, e @
educa e proxectos. Somos 5 dietistas : odederbais
nutricionistas colexiados en Galicia, unha s ¢ -
psicéloga sanitaria e un licenciado en et
dereito. Desde hai varios anos Alimentacién saudable en menos de 20 minutos: Receltas répidas.
colaboramos coa Universidade da b eoseber b PO o
Coruna, e mdis estreitamente coa UDC Fa— » Decembro 2022
Saudable na promocién de bos habitos - ossodmomibea
en alimentacibn na  poboacién ¢ 5 e w2
universitaria. Unha das actuaciéns de "= ey Qué & ¢ como sfimentarse antes dun examen defensa dun raball
mais impacto son as conferencias con *—‘: N > Febreiro 2023
diferentes tematicas que facemos nas — _I - Facultade de Ciencias da Educackén.
diferentes facultades durante o curso. en E,:“ ;:m.m$m
Deixmosvos unha programacién cos 5 = ién e cico e
deste ano. Son de libre acceso, tanto ~75 o~ > Marzo 2023
presenciais como de maneira virtual = -ETS de uticae :
. P Q Como aforrar na compra semanal: cocifia de aproveitamento.
Animéamosvos a que nos acompariedes a Facultade de Derstn,
nos que vos poidan resultar de interese. O O A
- 3+ ] » Abril 2023
Podes porierte en contacto con nos na % - o Sl e Satee mbiol Tkl
; : i ] ot
seguinte direccibn de correo para ¢ 5 =3 A i AR
dabidas: b (4] > Maio2023
nutriciona.udc.saudable@nutriciona.es n - Escol de Relacéns Labaras.
: : Seguridade alimentaria na casa. /
3 cO O e Y e s kR
ou a través da nosa web )
www.nutriciona.es ) wosedesie B () ot
@ W,
a -
7 UDCSaudable l\{ S
nutriciona e o i w"n
AREXCI_LENCE N RESEARCH
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Entrevista a Sergio Santos

“Temos que
desenvolver unha
universidade do
benestar

Sergio Santos & Director UDC Saudable, Coordinador
da “Unidade de Investigacién en Integracion e
Promocién da Saude (INTEGRA SAUDE),
Departamento de Fisioterapia, Medicina e Ciencias
Biomédicas, Facultade de Ciencias da Salde,
Campus de Ozq, Universidade da Corufa. Sede UDC
Saudable: Centro Universitario de Riazor, Campus de
Riazor

Como xorde a UDC saudable?
A UDC Saudable aprébase, coa entrada na Rede
Espanola de Universidades Promotoras de Salde
(REUPS, 2008), en Consello de Goberno UDC do 28
de novembro de 2014. Establécense dlUas comisidns:
Comisién Técnica UDC Saudable (parte do Consello
de Direccién UDC e alguns directores de oficinas,
unidades e servizos, pas e alumnado) e Comisién
de Apoio UDC Saudable Sun pdi representando a
cada facultade ou escola). A UDC incorporouse na
Rede Ibero-americana de Universidades
Promotoras de Saude (RIUPS, 2007) no ano 2018. Co
obxectivo de promocionar a satde para permitir
que os membros da comunidade universitaria UDC
‘incrementen o control sobre a sua salde,
abarcando unha ampla gama de intervencions
sociais e ambientais destinadas a beneficiar e
rotexer a sadde e a calidade de vida individuais”
OMS, 2018). En definitiva, persoas saudables en
contornas universitarias saudables e sostibles.

Por que pensa que & importante que a comunidade
universitaria adquira  uns bos hdbitos en
dlimentaciéon?

Bos hdébitos en actividade fisica; en alimentaciéon
saudable, sostible e solidaria; en benestar
biopsicosocial; en saude sexual; asi mesmo
conecendo os efectos das adiccidons quimicas e
comportamentales; actuando na xestion do tempo e
dos espazos como determinantes de salde; en
rutinas ocupacionais e lecer activo, saudable e
inclusivo nas instalaciéns  universitarias; no
envellecemento proactivo saudable, entre outros
moitos aspectos que se estdn cuestionando
actualmente na REUPS (grupo de traballo de
acreditacién de UPS). Ademais, fomentando a
colaboraciéon institucional universitaria tamén en
Galicia, con proxecciéon comunitaria, colaborando
con diversas entidades sanitarias, sociais e socio-
sanitarias. Todo iso, encaminado a desenvolver unha
universidade do benestar que mellore o rendemento,
a vitalidade e a enerxia; a calidade de vida e a
salde; o atoparse coémodo, feliz e seguro neste
espazo vivencial que é a Universidade e
desenvolvendo valores de compromiso social, entre
outros aspectos. Ademais, evitar o sedentarismo e os
bos hdabitos na alimentacién, xunto con outros
factores, prevén a aparicién de moitas enfermidades:
enfermidades cardiacas, diabetes mellitus, cancro,
etc.

) UDCSaudable

nutriciona

Compaxindo ben coda docencia universitaria?

Ao meu xuizo, o perfil profesional completo dun
profesional da sadde deberiase desenvolver, de ser
factible, en varios ambitos: asistencia, docenciq,
investigacién e xestion. Certamente, o colectivo de
interese en promocion de satde é mdais amplo: toda
a cidadania, o que dalgunha maneira compromete a
calquera membro da UDC (estudcmtado, pdi, pas,
pec). Con todo, a titulo individual en resposta a esta
pregunta tan persoal, dirialle que impartir docencia
no Grao de Terapia Ocupacional (ocupacién
significativa e adaptacién funcional @ contorna, vida
humana) supdn un pracer, unha honra e un valor
positivo para entender e desenvolver estratexias
comunitarias e individuais de promocion de saude,
ainda que é certo que este & un tema transversal e
interdisciplinar das cinco ramas de coffecemento.

Que consellos darialles ds persoas responsables
das universidades que non implementan como a
UDC uns bos hébitos ha pobodcion universitaria?
Hai 13 redes nacionais de Universidades promotoras
de Saude en dmbito iberoamericano. Ademais, en
Europa estén as redes de UPS do Reino Unido e de
Alemafia. En Portugal, son 28 as universidades que se
sumaron a estas estratexias creando a rede
portuguesa este novembro 2022 na Universidade de
Coimbra. En Espaia, desde 2008 féronse sumando
ata 58 (de 86) universidades que conforman a REUPS,
xunto co Ministerio de Sanidade e a Conferencia de
Reitores de Universidades Esparfolas (CRUE). En maior
ou menor medida diria que todas as universidades
implementan hdbitos mdis ou menos saudables
ersoa-comunidade-contorna, foise avanzando
astante nestes Ultimos anos, pero "queda moito por
facer’, tamén na UDC. A responsabilidade social
comunitaria quizais deberia ser o eixo prioritario de
accidén universitaria transversal con respecto @
investigacién, a docenciq, a internacionalizacién e a
economia. En resposta concreta, dirialles Gs persoas
responsables que favorezan a integraciéon de
maneira proactiva na REUPS e na RIUPS, que apoien a
implementacién progresiva destas estratexias de
vida saudable, asi como recomendaria seguir o
ronsel en Galicia das redes de UPS das comunidades
auténomas de Andalucia, Madrid, Catalufna e
Valencia. Imponse o traballo transversal en rede e en
rede de redes no marco dos Obxectivos de
Desenvolvemento Sostible.
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e 14 de decembro de 2022, Batch Cooking Nutriciona na Facultade de

Informatica (presentes: 3, on line: 20).

Planifica o teu menu

semanal: batch cooking

14 DECEMBRO |
11.00H
AULA 2.4 + TEAMS

A
\H UDCSaudable hf

nutriciona

e 14 de decembro de 2022, InfoNutriciona UDC Saudable: Tipos de

Azucre.

]

tiposdeazucre_udcsaudable.mp4

e 15 de decembro de 2022, Que e como alimentarse antes dun exame,
defensa ou clase? na Escola Universitaria de Desefio Industrial (EUDI)

(presentes: 15, on line: 12).
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QUE E COMO
ALIMENTARSE ANTES
DUN EXAME, DEFENSA
OU CLASE?

15 DECEMBRO |
10.00H
AULA 0 + TEAMS

UDCSaudable
=

~/
5 EUDI Siusnens
nutriciona

e 15 de decembro de 2022, Peticion do link da sinalética Chanzo a
Chanzo a Paula Garcia Tenorio da Xunta de Galicia.

e 16 de decembro de 2022, Recepcidon das infografias dos seis primeiros
meses do 2023 das bolseiras UDC Saudable Belén Diaz Garcia, Janire
Ortega Cordobés e Sonia Gil Pérez-Gorostiaga e inclusion na paxina
web oficial UDC Saudable.

e 17 de decembro de 2022, Lectura do documento sobre a estratexia
saudable da Universidade de Murcia, e resposta comentada dende a
perspectiva UDC Saudable a valedora universitaria profesora Ana

Dorotea Tarrio Tobar, promotora do tema.

e 19 de decembro de 2022, Envio a Presidencia REUPS de relacién de

nomes de vicerreitorias relacionadas coa saude, benestr e o saudable.

e 19 de decembro de 2022, InfoNutriciona UDC Saudable: Como facer
para que 0S meus propositos de aninovo funcionen? Especificos,

medibles, alcanzable, relevante e temporalizado.
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Como facer para
que 0s meus
propositos de
aninovo funcionen?

S UNIVERSIDADE DA CORUNA @ UDCSaudable

nutriciona

e 19 de decembro de 2022, Firma e envio de certificados de actividade de
Cruz Vermella 2022.

e 20 de decembro de 2022, Mensaxe REUPS Saudable, por un obxectivo
comun, decembro 2022.
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Recuverda tu hue“a‘Ltu+ T

también en Nawdau

(Sabes dBnJe se ha fabricado
lo que vas a comprar?
iConoces las condiciones de
trabajo? Investiga antes de
comprarlo.

N
)G

Seguro que es necesario
comprar por internet? Busca
propuestas en el comercio
local y reduce la huella de
carbono.

o <

iImporta mas la cantidad que
la calidad? Un meni
proporcionado y con
productos de temporada
siempre es la mejor opcion.

iUsas papel reciclado para
envolver o usas el de otros
afios? Lvas a comprar con
bolsas de tela o carro? si no
es asi, animate a hacerlo.

(Has pensado si consumir
tanto es necesario? revisa lo
que tienes, qué te hace falta,
planifica tu compra y cuenta
hasta tres antes de hacerlo

UDCSaudable

[ ———

hr

JSORALRET i

www. umsalud bles es

REUPS
W Crue
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Un mensaje saludable
por un objetivo comun

Mas informacion en:

www.unisaludables.es

g @unisaludables
@unisaludables_
Z
UDCSaudable

e —

f
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Universidades
pariolas

Sostenibilidad

o A
#1MensajeSaludable

Universitat Jaume |

ey, Unsaatace s sus Bours M

#1MensajeSaludable

Universitat Jaume | /
P
- —
Un mensaje saludable
por un objetivo comun

UDCSaudable

S uversonor o conn

\f

Recuerda tu huella ecolégica
también en Navidad

el '-—‘
RECONECENDO OS RISCOS ..,

XOGOS DE AZAR‘Z

o B I ——
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e 20 de decembro de 2022, Proposta a facultades ou escolas para facer

unha mensaxe REUPS 2023 e informacién a presidencia REUPS.

e 20 de decembro de 2022, Recepcién de informe de seguimento de
Nutriciona e resposta. Envio a vicerreitoria do Campus de Ferrol e
Responsabilidade Social e ao Xerente UDC.

e 20 de decembro de 2022, Mesa informativa Nutriciona no Centro

Universitario de Riazor (CUR).

e 21 de decembro de 2022, Consello Galego de Benestar Social: Mellora
do procedemento para a solicitude da dependencia (de 12 a 3
documentos: solicitude, informe médico e informe social) e aprobacion
da creacion do Consello Autondmico de Infancia e Adolescencia: 30

vocais de 8 a 17 anos e 2 profesionais técnicos.

e 22 de decembro de 2022, Recordatorio a entidades de ciclo de

conferencias 2023 dirixido ao estudantado, pdi e pas UDC.

e 22 de decembro de 2022, Conseguido o Reto 10000 de doazén de
sangue da Rede Espafiola de Universidades Promotoras de Saude.
Datos UDC (envio a Comunicacion UDC de Nota de Prensa):

“CAMPUS DE A CORUNA: ADOS SERGAS ha acudido a 8 facultades en el mes de
octubre con el siguiente resultado

340 personas se acercaron hasta las unidades moviles
294 personas pudieron realizar una donacion de sangre
125 personas realizaron su donacién por primera vez (42,5% de las personas que

donaron sangre)”

“CAMPUS FERROL: Hemos acudido a 2 facultades en el mes de octubre con el
siguiente resultado

39 personas se acercaron hasta las unidades moviles
37 personas pudieron realizar una donacion de sangre
18 personas realizaron su donacion por primera vez (48,6% de las personas que

donaron sangre) ”
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“TOTAL UDC: Hemos acudido a 10 facultades en el mes de octubre con el siguiente

resultado

379 personas se acercaron hasta las unidades moviles

331 personas pudieron realizar una donacion de sangre

143 personas realizaron su donacion por primera vez (43,2% de las personas que

donaron sangre) ”

e 22 de decembro de 2022, Infodrogas ASFEDRO UDC Saudable:
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‘0 CONSUMO DE ALCOL ESTA
. -NORMALIZADO NAS NOSAS .
. CELEBRACIONS,
" PERO'LEMBRA QUE CANDO AS PERSOAS °
ESTAN BEBEDAS, '
SOEN ATOPARSE MAL E PERDER 0
CONTROL DA SUA CONDUTA E DAS SUAS
EMOCIONS E ACABAN SENDO UNHA
MOLESTIA PARA 0S DEMAIS.

ACEPTA QUE c0N§umR ALCOLE UNHA
~. - .OPCION PERSOAL. ‘
NON PRESIONES NIN RIDICULICES AS
PERSONAS QUE DEDICEN BRINDAR SEN *
. - - PROBALO.

DESFRUTAR SEN PRESIONS E UN
DEREITO DE TODAS E TODOS.

ST FEREL uocsaudasie
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x. . SEDECIDESBEBERALCOL, , .
REDUCE 0S RISCOS NA MEDIDA DO POSIBLE.
.. ELIXE BEBIDAS DE POCA GRADACION, . -
- .LIMITA A INTENSIDADE, BEBE AUGA ENTRE
COPAE COPA
E COME ANTES E DURANTE 0 CONSUMO.

E FUNDAMENTAL CHEQUEARTE CON
FRECUENCIA E ATENDER AS SINAIS DO TEU
CORPO E DAS TUAS CONDUTAS PARA TER
SEMPRE 0 CONTROL E PODER PARAR.

N x
*NON CONSUMAS SE~ESTAS EN IDADE DE
 DESENVOLVEMENTO, ESTAS .  *
“EMBARAZADA, TOMAS ALGUNHA
" MEDIEACION, OU PASACHES UNHA MALA +-
SEMANA. &
PROTEXE SEMPRE O TEU BENESTAR
FiSICO E EMOCIONAL.

[STO)] FEREL Uocsaudasie
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e 22 de decembro de 2022, Bo Nadal e Felices Festas!

“Coida o teu corpo.
E o tinico lugar que tes para vivir.”

“Cuida tu cuerpo.

Es el unico lugar que tienes para vivir.”

FELICES FESTAS!

{FELICES FIESTAS!
UDC Saudable

= Universidade da Corufa e
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“Coida o teu corpo.
E o Unico lugar que tes para vivir.”

“Cuida tu cuerpo.

Es el tnico lugar que tienes para vivir.”

FELICES FESTAS!
FELICES FIESTAS!

UDC Saudable

% Universidade da Corufia

A Corufa a 31 de decembro de 2022

Sergio Santos del Riego, Director UDC Saudable
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