mmmmmmmmm

UDCSaudable hr . REUP S

=S UNIVERSIDADE DA CORURA

HR EXCELLENCE IN RESEARCH

MEMORIA UDC Saudable 2024
Direccion UDC Saudable

Vicerreitoria do Campus de Ferrol e de Responsabilidade Social

e 7 de xaneiro de 2024, Adicciéns: Tu Punto de Mira, 132 edicién. Difusion.
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e Instag ram HASTAEL 15 DE ABRIL
Un programa de: Financiado por: Con la colaboracion de:
E PDS %@_‘ MINISTERIO S . ;Efw”

P —— al

PROMOCION Y DESARROLLO SOCIAL REUPS

e 8 de xaneiro de 2024, One Health:
https://eur02.safelinks.protection.outlook.com/?url=https%3A%2F%2Fon

ehealthplataforma.es%2Forganizaciones-medioambientales-solicitan-a-

cinco-ministros-as-la-reforma-y-actualizacion-urgente-de-las-etiquetas-



https://eur02.safelinks.protection.outlook.com/?url=https%3A%2F%2Fonehealthplataforma.es%2Forganizaciones-medioambientales-solicitan-a-cinco-ministros-as-la-reforma-y-actualizacion-urgente-de-las-etiquetas-para-vehiculos-de-la-dgt&data=05%7C02%7Csergio.santos.delriego%40udc.es%7Cf184477282354bf4dc3308dc113b4223%7Ccea1ea3e60b24f75a6c2a6022e8f961b%7C0%7C0%7C638404193425700279%7CUnknown%7CTWFpbGZsb3d8eyJWIjoiMC4wLjAwMDAiLCJQIjoiV2luMzIiLCJBTiI6Ik1haWwiLCJXVCI6Mn0%3D%7C3000%7C%7C%7C&sdata=vWorOx7rZQ9Hn3Kf0u1aOWNFi8MsVJxOQS9ELP3%2BwwM%3D&reserved=0
https://eur02.safelinks.protection.outlook.com/?url=https%3A%2F%2Fonehealthplataforma.es%2Forganizaciones-medioambientales-solicitan-a-cinco-ministros-as-la-reforma-y-actualizacion-urgente-de-las-etiquetas-para-vehiculos-de-la-dgt&data=05%7C02%7Csergio.santos.delriego%40udc.es%7Cf184477282354bf4dc3308dc113b4223%7Ccea1ea3e60b24f75a6c2a6022e8f961b%7C0%7C0%7C638404193425700279%7CUnknown%7CTWFpbGZsb3d8eyJWIjoiMC4wLjAwMDAiLCJQIjoiV2luMzIiLCJBTiI6Ik1haWwiLCJXVCI6Mn0%3D%7C3000%7C%7C%7C&sdata=vWorOx7rZQ9Hn3Kf0u1aOWNFi8MsVJxOQS9ELP3%2BwwM%3D&reserved=0
https://eur02.safelinks.protection.outlook.com/?url=https%3A%2F%2Fonehealthplataforma.es%2Forganizaciones-medioambientales-solicitan-a-cinco-ministros-as-la-reforma-y-actualizacion-urgente-de-las-etiquetas-para-vehiculos-de-la-dgt&data=05%7C02%7Csergio.santos.delriego%40udc.es%7Cf184477282354bf4dc3308dc113b4223%7Ccea1ea3e60b24f75a6c2a6022e8f961b%7C0%7C0%7C638404193425700279%7CUnknown%7CTWFpbGZsb3d8eyJWIjoiMC4wLjAwMDAiLCJQIjoiV2luMzIiLCJBTiI6Ik1haWwiLCJXVCI6Mn0%3D%7C3000%7C%7C%7C&sdata=vWorOx7rZQ9Hn3Kf0u1aOWNFi8MsVJxOQS9ELP3%2BwwM%3D&reserved=0
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para-vehiculos-de-la-
dgt&data=05%7C02%7Csergio.santos.delriego%40udc.es%7Cf1844772
82354bf4dc3308dc113b4223%7Ccealeal3de60b24f75a6c2a6022e8f961b
%7C0%7C0%7C638404193425700279%7CUnknown%7CTWFpbGZsb3
d8eyJWIjoiMC4wWLAWMDAILCJQIjoiV2IuMzIliLCJIBTIil61k1haWwiLCJIXVC
16MN0%3D%7C3000%7C%7C%7C&sdata=vWorOx7rZQ9Hn3Kf0ulaO
WNFi8MsVJIXOQS9ELP3%2BwwM%3D&reserved=0

e 9 de xaneiro de 2024, InfoNutriciona UDC Saudable: Alimentacién en

exames.

ALIMENTACION EN
EXAMES

. Proteina: legumes
Consumo diario de 9 5

. escado, carne
verduras e hortalizas P :

branca...
Froitos vermellos: Froitos secos naturais:
arandos, framboesas, ‘ noces, anacardios,
moras e outras froitas | pistachos...

Cereais na sla
AOVE version integral:
arroz, pan, pasta...

Descanso adecuado Té verde e/ou café

¥ ,-'i‘l

S UNIVERSIDADE DA CORUA Ca UDC):?ylr{d"able

nutriciona

e 10 de xaneiro de 2024, Reunion Federacion Autismo Galicia coa UDC
Saudable.


https://eur02.safelinks.protection.outlook.com/?url=https%3A%2F%2Fonehealthplataforma.es%2Forganizaciones-medioambientales-solicitan-a-cinco-ministros-as-la-reforma-y-actualizacion-urgente-de-las-etiquetas-para-vehiculos-de-la-dgt&data=05%7C02%7Csergio.santos.delriego%40udc.es%7Cf184477282354bf4dc3308dc113b4223%7Ccea1ea3e60b24f75a6c2a6022e8f961b%7C0%7C0%7C638404193425700279%7CUnknown%7CTWFpbGZsb3d8eyJWIjoiMC4wLjAwMDAiLCJQIjoiV2luMzIiLCJBTiI6Ik1haWwiLCJXVCI6Mn0%3D%7C3000%7C%7C%7C&sdata=vWorOx7rZQ9Hn3Kf0u1aOWNFi8MsVJxOQS9ELP3%2BwwM%3D&reserved=0
https://eur02.safelinks.protection.outlook.com/?url=https%3A%2F%2Fonehealthplataforma.es%2Forganizaciones-medioambientales-solicitan-a-cinco-ministros-as-la-reforma-y-actualizacion-urgente-de-las-etiquetas-para-vehiculos-de-la-dgt&data=05%7C02%7Csergio.santos.delriego%40udc.es%7Cf184477282354bf4dc3308dc113b4223%7Ccea1ea3e60b24f75a6c2a6022e8f961b%7C0%7C0%7C638404193425700279%7CUnknown%7CTWFpbGZsb3d8eyJWIjoiMC4wLjAwMDAiLCJQIjoiV2luMzIiLCJBTiI6Ik1haWwiLCJXVCI6Mn0%3D%7C3000%7C%7C%7C&sdata=vWorOx7rZQ9Hn3Kf0u1aOWNFi8MsVJxOQS9ELP3%2BwwM%3D&reserved=0
https://eur02.safelinks.protection.outlook.com/?url=https%3A%2F%2Fonehealthplataforma.es%2Forganizaciones-medioambientales-solicitan-a-cinco-ministros-as-la-reforma-y-actualizacion-urgente-de-las-etiquetas-para-vehiculos-de-la-dgt&data=05%7C02%7Csergio.santos.delriego%40udc.es%7Cf184477282354bf4dc3308dc113b4223%7Ccea1ea3e60b24f75a6c2a6022e8f961b%7C0%7C0%7C638404193425700279%7CUnknown%7CTWFpbGZsb3d8eyJWIjoiMC4wLjAwMDAiLCJQIjoiV2luMzIiLCJBTiI6Ik1haWwiLCJXVCI6Mn0%3D%7C3000%7C%7C%7C&sdata=vWorOx7rZQ9Hn3Kf0u1aOWNFi8MsVJxOQS9ELP3%2BwwM%3D&reserved=0
https://eur02.safelinks.protection.outlook.com/?url=https%3A%2F%2Fonehealthplataforma.es%2Forganizaciones-medioambientales-solicitan-a-cinco-ministros-as-la-reforma-y-actualizacion-urgente-de-las-etiquetas-para-vehiculos-de-la-dgt&data=05%7C02%7Csergio.santos.delriego%40udc.es%7Cf184477282354bf4dc3308dc113b4223%7Ccea1ea3e60b24f75a6c2a6022e8f961b%7C0%7C0%7C638404193425700279%7CUnknown%7CTWFpbGZsb3d8eyJWIjoiMC4wLjAwMDAiLCJQIjoiV2luMzIiLCJBTiI6Ik1haWwiLCJXVCI6Mn0%3D%7C3000%7C%7C%7C&sdata=vWorOx7rZQ9Hn3Kf0u1aOWNFi8MsVJxOQS9ELP3%2BwwM%3D&reserved=0
https://eur02.safelinks.protection.outlook.com/?url=https%3A%2F%2Fonehealthplataforma.es%2Forganizaciones-medioambientales-solicitan-a-cinco-ministros-as-la-reforma-y-actualizacion-urgente-de-las-etiquetas-para-vehiculos-de-la-dgt&data=05%7C02%7Csergio.santos.delriego%40udc.es%7Cf184477282354bf4dc3308dc113b4223%7Ccea1ea3e60b24f75a6c2a6022e8f961b%7C0%7C0%7C638404193425700279%7CUnknown%7CTWFpbGZsb3d8eyJWIjoiMC4wLjAwMDAiLCJQIjoiV2luMzIiLCJBTiI6Ik1haWwiLCJXVCI6Mn0%3D%7C3000%7C%7C%7C&sdata=vWorOx7rZQ9Hn3Kf0u1aOWNFi8MsVJxOQS9ELP3%2BwwM%3D&reserved=0
https://eur02.safelinks.protection.outlook.com/?url=https%3A%2F%2Fonehealthplataforma.es%2Forganizaciones-medioambientales-solicitan-a-cinco-ministros-as-la-reforma-y-actualizacion-urgente-de-las-etiquetas-para-vehiculos-de-la-dgt&data=05%7C02%7Csergio.santos.delriego%40udc.es%7Cf184477282354bf4dc3308dc113b4223%7Ccea1ea3e60b24f75a6c2a6022e8f961b%7C0%7C0%7C638404193425700279%7CUnknown%7CTWFpbGZsb3d8eyJWIjoiMC4wLjAwMDAiLCJQIjoiV2luMzIiLCJBTiI6Ik1haWwiLCJXVCI6Mn0%3D%7C3000%7C%7C%7C&sdata=vWorOx7rZQ9Hn3Kf0u1aOWNFi8MsVJxOQS9ELP3%2BwwM%3D&reserved=0
https://eur02.safelinks.protection.outlook.com/?url=https%3A%2F%2Fonehealthplataforma.es%2Forganizaciones-medioambientales-solicitan-a-cinco-ministros-as-la-reforma-y-actualizacion-urgente-de-las-etiquetas-para-vehiculos-de-la-dgt&data=05%7C02%7Csergio.santos.delriego%40udc.es%7Cf184477282354bf4dc3308dc113b4223%7Ccea1ea3e60b24f75a6c2a6022e8f961b%7C0%7C0%7C638404193425700279%7CUnknown%7CTWFpbGZsb3d8eyJWIjoiMC4wLjAwMDAiLCJQIjoiV2luMzIiLCJBTiI6Ik1haWwiLCJXVCI6Mn0%3D%7C3000%7C%7C%7C&sdata=vWorOx7rZQ9Hn3Kf0u1aOWNFi8MsVJxOQS9ELP3%2BwwM%3D&reserved=0
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e 12 de xaneiro de 2024, Homenaxe despedida da vicerreitora do Campus
de Ferrol e Responsabilidade Social, profesora Maria Jesus Movilla

Fernandez.

e 13 de xaneiro de 2024, Dia Mundial contra a Depresion, infografia
xaneiro de Rebeca Michele Hermida Fernandez, estudante de Terapia

Ocupacional e bolseira UDC Saudable.

DIA MUNDIAL CONTRA
A DEPRESION

13 DE XANEIRO

PERSPECTIVAS
DO
FUTURO
DISMINUCION NEGATIVA
DA CONFIENZA
HUNMESMO PENSAMENTOS OU
COMPORTAMENTOS
SUICIDAS.
NON DUBIDES EN PEDIR AXUDA
v @024
TRASTORNOS DO
SONO
FATIGA E FALTA DE
ENERXIA

A depresion é un trastorno mental que se pode tratar.
2,5 milléns de espanois tenen algdn tipo de cadro depresivo. E a
enfermidade que xera mais discapacidade laboral e social a nivel
mundial.

SALUD
Y BIENESTAR

hr UDCSaudable s

=<

e 15 de xaneiro de 2024, Recepcion de borrador de convenio A Ciencia é
feminino e UDC Saudable.

e 15 de xaneiro de 2024, Consideracions sobre créditos de libre eleccion.

e 15 de xaneiro de 2024, Crack, InfoAsfedro UDC Saudable.
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crackmp4

e 15 de xaneiro de 2024, Contra a depresion.

OEPRESION

debes sabe

MEIRO T

PODEN ENSE

DEFACER (RO

DE RELAC

n,

Fundacién e Asociacién

LAR PRO SAUDE MENTAL

I\f UDCSaudable <

(RESEAR T v Fonte: Org

e 15 de xaneiro de 2024, Mensaxe REUPS Saudable xaneiro 2024, Loita
contra a depresion. Grazas a Universidade de Murcia.
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UNIVERSIDAD  VICERRECTORADO DE CIENCIAS ~ OFICINA REUPS

LA SALUD Y SERVICIOS A LA DE ATENCION

,{ by 2 DE LA
@ DE MURCIA COMUNIDAD UNIVERSITARIA BIOPSICOSOCIAL

DIA MUNDIAL DE LA DEPRESION 2024

No afrontes en soledad la depresion, comparte y busca compaiiia

CLAVES DE LA DEPRESION (OMS, 2024)

1) La depresion es una enfermedad caracterizada por tristeza
persistente, pérdida de interés en las aficiones y pasatiempos
habituales e incapacidad para realizar las actividades cotidianas,

durante al menos dos semanas.

2) Son frecuentes los siguientes sintomas: pérdida de energia; cambios
de apetito; necesidad de dormir mas o menos de lo normal; ansiedad;
disminucion de la concentracion; indecision; inquietud; sentimientos de
inutilidad, culpa o desesperanza; y pensamientos de autolesion o

suicidio.

3) Experimentar depresion no es un signo o sintoma de debilidad. Se
puede ftratar con psicoterapia, medicacion antidepresiva o la

combinacion de ambos métodos.

4) Las personas expuestas a violencia suelen mostrar reacciones
asociadas a la sintomatologia depresiva (temor, irritabilidad, dificultad

para concentrarse, pérdida del apetito, pesadillas...).

UDCSaudable
-

Realiza actividad fisica

No te aisles, comparte tiempo con
las personas que quieres

QUE HACER
- Solicitar ayuda profesional (hablar con un profesional sanitario o
médico de cabecera como punto de partida).

- Recibir la ayuda adecuada como estrategia importante para
sentiros mejor.

- Seguir realizando las actividades que eran predilectas cuando
nos encontrabamos bien.

- No aislarnos, mantener el contacto con familiares y amigos.

- Hacer ejercicio regularmente, aunque sea un pequefio paseo.

- Mantener habitos regulares de alimentacion y suefio.

- Aceptar que podemos tener depresion y ajustar nuestras
expectativas. Tal vez no podemos llevar a cabo todo lo que
soliamos hacer.

- Evitar o limitar la ingesta de alcohol y abstenerse de consumir
drogas ilicitas, ya que estos productos pueden empeorar la
depresion.

- Si hay pensamientos suicidas, pedir ayuda a alguien
inmediatamente.

Solicita ayuda profesional

Red
espaiiola de
universidades
promotoras
de salud

REUPS
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) F ~ DE LA SALUD Y SERVICIOS A LA DE ATENCION
% DE MURCIA COMUNIDAD UNIVERSITARIA BIOPSICOSOCIAL

No afrontes en soledad la depresion, comparte y busca compaiiia.

UDCSaudable
i, LUCHA

CONTRA LA DEPRESION

Apdyate en familiares y amigos i
No te aisles, comparte tiempo con

las personas que quieres

3 SAWD
Y BIENESTAR

4,‘,\/\ OBJETIVOS
Al DE DESARROLLO
SOSTENIBLE

unisaludables.es

Imagen: Universidad Complutense de Madrid

e 16 de xaneiro de 2024, Toma de posesion do Reitor profesor Ricardo
Cao e do novo consello de direccidén, coa incorporacion da profesora
Ana Isabel Ares Pernas como vicerreitora do Campus de Ferrol e
Responsabilidade Social.

e 17 de xaneiro de 2024, Recepcion do informe REUPS+Mapfre sobre
“Relacion entre el estilo de vida, el bienestar emocional y el uso del
teléfono movil en estudiantes universitarios. Influencia de la pandemia
Sars-Cov-2”.

e 19 de xaneiro de 2024, Primeira reunion coa vicerreitora do Campus de

Ferrol e Responsabilidade Social, profesora Ana Isabel Ares Pernas.
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19 de xaneiro de 2024, InfoNutriciona UDC Saudable: Alimentacion

consciente.

o

Alimentaciénconsciente.mp4

22 de xaneiro de 2023, Recepcion de convenio da asociacion La Ciencia
es Femenino coa UDC (UDC Saudable) e informacién a coordinadora do
eixo Mulleres e Saude.

22 de xaneiro de 2023, Envio das conferencias 2024 das entidades
externas a responsables de apoio UDC Saudable, vicerreitorias

implicadas, Universidade Sénior, Espazo Compartido e xerencia UDC.

23 de xaneiro de 2024, Reunién on line coa REUPS/Mapfre sobre un

NOVO proxecto.

24 de xaneiro de 2024, Il Xornada de Alimentacion Saudable Vegalsa

Eroski.

24 de Xaneiro Palexco

de 2024 Mille. de Trasatlanticos, s/n, 15003 A Corufia

PROGRAMA:

- 10:00h. Inauguracién (representante institucional).

+ 10:15h. Fatima Branco, Farmacéutica e Dietista—Nutricionista.

- 11:00h. Pablo Lépez-Pizarro, especialista en nutricion deportiva e obesidade.

+ 11:45h. Pausa café.

+ 12:15h. Trinidad De Lorenzo Otero, responsable de proxectos na Unidade
de Innovacion da Cruz Vermella, Galicia.

- 13:00h. Conchi Fernandez e Mario Gonzalez, nutricionistas na Asociacion
de Bulimia e Anorexia da Coruna (ABAC).

-+ 13:45h. Clausura
Gabriela Gonzalez, directora de RSE e Comunicacion en
Vegalsa-Eroski.

- 14.00h. Fin xornada

€| EROSKI
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e 25 de xaneiro de 2024, Visita a UDC Saudable da profesora Francisca
Gonzélez Adonis, Universidade de Valparaiso, Chile. Tematica: Mulleres
e Saude.

e 26 de xaneiro de 2024, Newsletter UDC Saudable nUumero 6.
https://drive.google.com/file/d/1bbd cTqgKj2WWxTalGd2VzMNOGKgK-
Ds/view?usp=sharing

e 28 de xaneiro de 2024, Infografia xaneiro de Alex Souto Novalbos,
estudantes de dereito UDC.


https://drive.google.com/file/d/1bbd_cTqgKj2WWxTa1Gd2VzMNOGkgK-Ds/view?usp=sharing
https://drive.google.com/file/d/1bbd_cTqgKj2WWxTa1Gd2VzMNOGkgK-Ds/view?usp=sharing
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e 30 de xaneiro de 2024, Reunion UDC Saudable coa responsable da

clinica ITA (Fundacion ITA) Uxia Dominguez, directora e psicologa.

e 30 de xaneiro de 2024, Infografia xaneiro de Maria José Rojas Cabrera,
estudante de Filoloxia Inglesa e bolseira UDC Saudable.

30 DE XANEIRO: DIA MUNDIAL DAS ENFERMIDADES
TROPICAIS DESATENDIDAS (ETD)

As ETD son 20 enfermidades tratabeis que non reciben a
atencion adecuada a nivel global

ACTUALMENTE HAI MAIS DE
MIL MILLONS DE PERSOAS
AFECTADAS POR ALGUNHA ETD.

AS ETD AFECTAN SOBRE TODO
As COMUNIDADES MAIS
VULNERABEIS E EMPOBRECIDAS.

A LOITA CONTRA AS ETD
TAMEN INVOLUCRA A SAUDE
ANIMAL E MEDIOAMBIENTAL.

Enfrontar as desigualdades na satde é

unha responsabilidade colectiva INFORMACHE
MAIS SOBRE AS

3um, [ mmas ETD E OS SEUS
UDCSaudable S EFECTOS

e IE——— GLOBAIS

e 31 de xaneiro de 2024, Mensaxe REUPS Saudable-Febreiro 2024.
Grazas a Universidade de Salamanca.

10
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VNIiVERSiDAD B SALAMANCA W Ccrue
Servicio de Universidades

Asuntos Sociales Espafiolas

:Qué es la Salud Sexual?
Estado de bienestar fisico, psiquico, emocional y social
en relacién a la sexualidad
Consentimiento, derechos y

autonomia corporal

Toda persona tiene el derecho a decidir si,
cuando, donde, cémo y con quién quiere
mantener relaciones sexuales

UDCSaudable :En qué situaciones se puede ver

ST oo couta comprometida la Salud Sexual?
x X e Aguellas que faltan a la integridad corporal y sexual
. ¢ La falta de conocimiento sobre el propio cuerpo y
carencia de placer

* * Falta de equidad entre géneros, discriminacién o

libertad de expresion y actuacién
¢ Falta de servicios de prevencién y cuidado sexual

Posibles problemas

¢ Inhibiciones, miedos o ansiedades y preocupaciones
excesivas

¢ Falta de interés, de placer o malestar

¢ Comportamientos sexuales adictivos o compulsivos

* Disfunciones sexuales o dificultades de control de
impulsos

Red
espaiiola de
universidades
promotoras
de salud

REUPS
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Universidad de Salamanca

Cuidando de tu cuerpo y sexualidad, disfrutaras ain mas

UDCSaudable

SRS UNVERSDADE DA CORURA

hr

HR EXCELLENCE IN RESEARCH
14 de febrero

DIiA EUROPEO
DE LA SALUD SEXUAL

VNiVERSiDAD B SALAMANCA |
Servicio de
Asuntos Sociales

@)
OBJETIVOS
\ SOSTENIBLE femgs o CORL
. magen de: JUM
unisaludables.es Y

e 1 de febreiro de 2024, Envio de Conferencias-2024/FINAL aos

responsables de apoio UDC Saudable, entre outros.

e 2 de febreiro de 2024, Reunién UDC Saudable co presidenta AXF

Ferrolterra.

e 2 de febreiro de 2024, Ciclo de conferencias Nutriciona/UDC Saudable.

12
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OS DIFERENTES
TIPOS DE FAME E A
SACIEDADE

escanea e
Unete a
conferencia

= INIVERSIDADE DA CORUNA

nutriciona

mmmmmmmmm
de salud

REUPS

S
O |
) UDCSaudable Facultade de Ciencias
) L o |

Green-Campus
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Presentes 7; on line: 11; total: 18

2 de febreiro de 2024, A Clinica ITA A Corufia solicita a UFA-CUFIE para
0 curso 2024-2025 o curso: Imaxe corporal, autocoidado e benestar

emocional e alimentacién nos e nas universitarios-as.

2 de febreiro de 2024, Entrega premios de investigacion Concepcion

Arenal, Enxefieiro Comerma e Antonio Usero no Concello de Ferrol.

5 de febreiro de 2024, Aceptacion da coordinacion do eixo de benestar
biopsicosocial da UDC Saudable pola profesora Ana Maria Lépez
Cortén-Facal, area de Psicoloxia Social do Departamento de Psicoloxia
e email de integracion no grupo de traballo de Escola Iberoamericana de
Habilidades para a Vida/RIUPS.
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e 5 de febreiro de 2024, Aceptacion do envio do mantel da catedra
institucional de Vida Saudable con inclusion do logo UDC Saudable e

cunha vista previa do formato.

OCOLEXIOMAIOR

NADA DE
ADLSmR PARA O TREN DAS
O MARATON... CATRO!

e 6 de febreiro de 2024, Presentacion do curso UFA-CUFIE sobre

Habilidades para a Vida impartio por Gonzalo Silié da Fundacion EDEX.

e 7 de febreiro de 2024, Asistenza da UDC Saudable a presentacion do
Plan de Obesidade Zero da céatedra institucional de vida saudable da
USC e da REGAPS da Direccion Xeral de Promocion de Saude no
Complexo Hospitalario Universitario de A Corufia.
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e 7 de febreiro de 2024, Reunion telefénica coa vicerreitora de equidade,

benestar e diversidade da Universidade de Vigo.

e 6-8 de febreiro de 2024, Curso para estudantes de Habilidades para a
Vida.

HABILIDADES PARA LA VIDA:
ESTRATEGIA PARA PROMOVER
LA SALUD Y EL BIENESTAR
EMOCIONAL / resrero oe 2024

Las épocas de incertidumbre como la que vivimos generan mucho
malestar emocional. Uno de los factores que ayudan a prevenirlo y a
mejorar el bienestar es el manejo de las 10 habilidades para la vida
promovidas por la Organizacion Mundial de la Salud.
Para familiarizarnos con estas habilidades impartiremos
un curso de 10 horas, que seguira una metodologia participativa.

| HABILIDADES

12 SQUE SON LAS €
"PARA LA VIDA? | HABILIDADES?

CONTENIDO

$COMO
FAVORECEN LA ' g
7} SALUD Y EL & .cOMO SE
J BIENESTAR " ENSENAN?
EMOCIONAL?

Www.edex.es

P Si te interesa, puedes inscribirte entre el 2y el 9 de enero de 2024
en esta direccion

UDCsaudable  UFA hr ,. “Ydex
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e 8 de febreiro de 2024, Reunion da direccion UDC Saudable coas
responsables da Asociacion de Sarcomas de Galicia-grupo asistencial
(ambito nacional).

e 8 de febreiro de 2024, “Todos contra el cancer’ na sede da Real
Academia de Medicina de Galicia coa presenza de don Carlos Lamora,

vicepresidente AECC e Dra Quindés do servizo de Oncoloxia do
CHUAC.

17



Red

UDCSaudable  |\f

=S UNIVERSIDADE DA CORURA REUPS
HR EXCELLENCE IN RESEARCH

e 9 de febreiro de 2024, Presentacién de traballos de Adaptacion

Funcional organizados por ENKI e Espazo Compartido.
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e 9 de febreiro de 2024, Reunion da direccion UDC Saudable coa xerente
de ACOPROS, Inmaculada Tabernero.

e 14 de febreiro de 2024, Reunién da direccion UDC Saudable co Elena
Vigueira de AFACO.
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e 14 de febreiro de 2024, Reunion da direccion UDC Saudable co Sara
Rodriguez de ENKI.

14 de febreiro de 2024, O triangulo de Zinberg, Info Asfedro UDC
Saudable.
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© TRIANGULO DE " REDUCE RISCOS
r4[\\|={=={c B o P .

e 15 de febreiro de 2024, Dia Europeo da Saude Sexual.

e 15 de febreiro de 2024, Inicio dos cursos da Escola de Alimentacién
UDC: Aprende a comer saudable (44 matriculados) e Cocinando

emocions (30 matriculados).

e 15 de febreiro de 2024, Nomeamento como padrino da promocién 20-24

do Grao de Terapia Ocupacional.
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3
Padiine Fomocion 2020-2024"
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15 de febreiro de 2024, Nova plataforma para CV social:

https://comgo.io/home

16-18 de febreiro de 2024, Reunion da Rede Espafiola de Universidades
Promotoras de Saude (REUPS) na Universidade Rei Xoan Carlos, praza
Manuel Becerra. Asuntos mais relevantes:

1.- Nova web para a REUPS unisaludables.com

2.- Grupos de traballo: Acreditacion UPS*, Campus Libres de Fume,
Benestar Emocional, Actividade Fisica e Deporte* (*UDC participa)
Desenvélvense o0s eixos de promocion de Saude.

Suxierese campus universitarios libres de fume.

Recomendacions e recursos de Benestar Emocional. Refirese que a
atencioén psicoléxica universitaria (psicoloxia sanitaria) deberia ser
financiada polo ministerio de Sanidade ou comunidades autonomas, na
lina de Catalufa.

Documento de actividade fisica para a CRUE-Sustentabilidade do 22-24
maio na UMU.

3.- Novo canal you tube REUPS e video de Mocidade e participacion de
estudantes RIUPS.

4.- Reto 10000 de doazo6n de sangue en outubro superado (11350 en 34
universidades). Nota de prensa.

5.- Aprobacion por unanimidade do Decalogo de mobilidade sostible
(Encontro da Escola Saude Publica de Menorca 2023).

6.- Mensaxes Saudables nacionais (UDC en decembro 2024: persoas
con discapacidade).

7.- Seleccion de materiais e obradoiros de Mapfre para o 2024.

8.-XI Encontro Escola de Saude Publica de Menorca. Tema: Campus
libres de Fume.

9.- Movemento sin tabaco coa participacion de LQDVI, AECC. En A
Corufia, evento LQDVI o 8 de marzo.

10.- Curso MOOC sobre promocion de Saude para estilos de vida

Saudable en activo, coa participacion UDC.
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11.- Proximos eventos:

RIUPS, 23-25 outubro 2024

Puerto Rico

Congreso REUPS 2025-Universidade de Malaga.

12.- Preguntas:

Pola banda dauDC:

a.- sobre CV Social e beneficios, entre outros empregabilidade. Na
universidade de Girona tefien aplicativo vinculado a xestor académico e
firman convenios con outras universidades para cederlo. Na
universidade de Sevilla estan licitando o CVSocial e o pensan elaborar
baixo a sua xestion. Na universidade da Laguna tefien os Pasaportes.
Todas eles con certificacions oficiais.

b.- sobre as Casas de Estudantes: Na URJC pofien contenedores nos
campus. Na UP de Valencia tefien Casas do Estudantes dende fai 20

anos e ofrécense.

e 19 de febreiro de 2024, Envio do Decalogo sobre mobilidade saudable e
sustentable a vicerreitora de infraestruturas e sustentabilidade e a rede
de apoio UDC Saudable.

e 19 de febreiro de 2024, Envio da relacion de entidades participantes (14)
no programa Unha tarde no muifio de Radio Filispim-Ferrol.

e 19 de febreiro de 2024, Envio do documento firmado pola vicerreitora do
Campus de Ferrol e Responsabilidade Social, profesora Ana Isabel Ares

Pernas, e polo director UDC Saudable, profesor Sergio Santos del
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Riego, como vogales nomeados polo Reitor da UD, profesor Ricardo
José Cao Abad, para representar a UDC no Consello Local de Saude do

Concello da Corufia.

19 de febreiro de 2024, Envio de datos do titulo propio Espazo
Compartido para o programa Unha tarde no muifio de Radio Filispim-

Ferrol.

19 de febreiro de 2024, InfoNutriciona UDC Saudable: Coffee Break

Saudable e Sostible.

“COFFEE BREAK” (‘)
SAUDABLE E SOSTIBLE

wiy

=
-

/Ay Limitar plasticos de un sé uso. Utilizando utensilios
Q—é) reutilizables: vasos, culleriias, etc.

Cafeé, teé, infusions e leite en xerra ou termos.

Auga en xerras e sen embotellar. Reducindo na medida do
posible os botellins de plastico.

' Presencia de froitas de tempada xa cortadas ou enteiras.
Sen envases innecesarios.

... Outros a engadir: froitos secos, iogur, bocadillos salados,
Now o/
= etc.

Informar sobre alérxenos nos produtos que poidan telos.

S UNIVERSIDADE DA CORURA @ UDCSaudable
T —

nutriciona

19 de febreiro de 2024, Programa de Radio Filispim, Unha tarde no

muifio, coas responsables de AFFINOR.
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19 de febreiro
17:30: Maria Elena Mera Parga, Maria Aneiros
Carballeira y Maria Angeles Ledn Manso participaran
no programa 191 de Radio Filispin, "Unha Tarde no
Muifio" para falar durante 15 minutos de Fibromialxia.

Podedes sintonizar o programa en FM 93.9.
Esta colaboracion xurde dentro do marco das
actividades previstas no convenio que as entidades
externas tefien suscrito coa UDC Saudable.

Se queredés saber ffiais desta enferiidade e sta
problematica e

UDCSaudable

S vemsoioroacomia

ADICCIONES:
TUPUNTO
DE MIRA

13a EDICION

en premios

CONCURSO iinscribetel

de Videos,
TikTok tupunto.org

e Instagram HASTA EL 15 DE ABRIL

Un programma dec Financiacds po;

oS &=

PR | A

Red
espaiiola de
universidades

de sal
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e 21 de febreiro de 2024, Dia da lingua materna.

Y
@@;',,EE Descubre

&

g

TU UDCSaudable hf
S y— T

Groen-Campus

e 21 de febreiro de 2024, Reunion Unidade Técnica de Calidade (UTC),
Nutriciona e UDC Saudable.

e 21 de febreiro de 2024, Recepcion do convenio firmado de Autismo-
Galicia/UDC (UDC Saudable).

e 21 de febreiro de 2024, Video infoNutriciona UDC Saudable sobre

edulcorantes.

o

EDULCORANTES.mp4
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e 21 de febreiro de 2024, Comer fora de Casa tamén pode ser saudable:
Conferencia Nutriciona na ETS de Nautica e Maquinas (3 presenciais e

11 on line)

\_/

COMER FORA DE
CASA TAMEN PODE
SER SAUDABLE

escanea e
Unete &
conferencia

g
</ UDCSaudable I\r " ETS de Nautica e Maquinas !T;J

nutriciona <" Universidade da Coruiia

e 22 de febreiro de 2024, Axudas de investigaciéon da AECC no Colexio de
Médicos de A Coruia.

e 22 de febreiro de 2024, Reunidén da Liga Reumatoléxica Galega coa

UDC Saudable: propostas e proxectos.

e 23-24-25 de febreiro de 2024, Mensaxes en relaciéon con representacion
en AESPPU e servizos psicoloxicos e pedagoxicos na UDC. Peticion de
reunion ao presidente AESPPU profesor Miguel Angel Rando Hurtado,

da Universidade de Malaga.

28



UDCSaudable  |\f

% UNIVERSIDADE D CORUFA REUPS
HR EXCELLENCE IN RESEARCH

e 26 de febreiro de 2024, Reunién Teams UDC Saudable-Alcer Coruia

con o coordinador Alfredo Saborido: propostas para o curso.

e 27 de febreiro de 2024, Aprendizaxe colaborativo de alumnado do
Mestrado en Asistenza e Investigacion Sanitaria (Facultade de Ciencias

da Saude) e titulo propio Espazo Compartido para a mocidade con

discapacidade intelectual.

i —

O'g;’ g 2=
I =
/5;/3 3 ‘1\333\\35\\,

e 27 de febreiro de 2024, Programa Enworking Radio CUAC, ASOTRAME
10 anos de Vida.

Préxime En'

Martes 27 febreiro | 20 hnr‘as
(®)
Asotrame
10 Anos de vida
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e 27 e 28 de febreiro de 2024, Doaz6n de sangue ADOS-SERGAS

Non esperes a que se esgote Non esperes a que se esgote

DA SANGUE DA SANGUE

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

“CAMPUS DE OZA”

Martes, 27 de febreiro

Mércores, 28 de febreiro

UNIDADE MOBIL

NA ROTONDA DE SOCIOLOXIA
UNIDADE MOBIL

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

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

S iy UDCSaudable = fi
& rmses iSauds SR UNVEISOADE DA CORA

SR UNVESDADEOA CORAA

e 28 de febreiro de 2024, Conferencia InfoNutriciona UDC Saudable na

Facultade de Ciencias do Deporte e a Educacion Fisica (125 asistentes).

ALIMENTACION
SAUDABLEE
DEPORTE

@ UDCSaudable I‘r

nutriciona
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e 28 de febrero de 2024. Mesa informativa Cruz Vermella no Centro

Universitario de Riazor.
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https://drive.google.com/file/d/1ClI-

Eys6RIAE5qUAX610o0hpWwcattUwDX/view?usp=sharing

nimero 7,

OLA!!

Newsletter

NUTRICIONA

UDC SAUDABLE
VICERREITORIA DO
CAMPUS DE FERROLE
RESPONSABILIDADE SOCIAL

marzo 2024

Bebidas enerxéticas e azucre: unha combinacion
5

explosiva ou unha necesidade do estudantado?

oma estudante fa, ¢ prabatle q altima

horae Neses , 95 den parcocr o (cu mc\lorolndo unha

lata brillante chea de promesas de enenda instantdnea. Pero, que hai detrds desa ctiqueta rochamante? Son

realmente bencficiosas?

langas

O doce engano: o azuere oculto

As bebidas enenéticas estdn cargadas de azucre: Unha soa lata pade conter mais de 50 g de azucre, cando
o recomendado paki OMS ¢ 0 consume do como maxime 24 g do azucre ao dia para as persoas adultas O
azuere praporciona unha aplsion de enenda inmediata, pera que cac dunha mancira igualmente rapida.
Lespois da suba inkial atoparaste mdis cansofa ¢ con dificultades para concentarte. As bebidas
cnenctioas sen azucre son melkares altermativas que as que a cantenen, debid a que tehen menas oakrias,
mais soguen a resultar opciéns pouco saudables poks fiscos qUE COMPOTan para @ nasa satde. Por
exemplo, a5 odulcorants artificiais para compensar a falta de azucre come o aspartame ou a sucrlosa. Por
iso, tres

Auge Téverde ou cafe Batkioa de froltaa

comsten  oatena matra @

amteraares S0 1M 03501 ME 2

204098 2 92 33 525 403 2RO

Ademas wn e s2xan

g0 47 tomde Mon 04 327430 de 3¢ atoseadola co
2amon de mase K,-

'né'n: Refessantes 324000793
] < 000

As bebias enenéticas poden 5er tantadaras, pera o scu contido dé azucre ¢ aditivas non ¢ amigable para a
tia satde. Consumir demasiadas bebidas enemxéticas, incluso as sen azucre, pode afectar nogativaments a
satde.

A préxima ez que nocesites un impulse, censidera apeions mais naturais ¢ equilibradas. O tou corpa ¢ @ teu
cercbra .k kembra, a enerda p dunbo d unha boa

3, 9042 300237 46 se0a a3 42
e o fote a2 14°a130. WA

sestra roma 23003 201 0340
cate Es 2necxa,
220

arerngadear

)
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e 29 de febreiro de 2024, Marzo Ambiental.

Campus, casa, cidade:

MARZO AMBIENTAL 2024
do 1 ao 22 de marzo

Laboratorios do cambio
Educando para a Sustentabilidade

ACoruna (e en lifa)
Vewres1:

12:00-13:30h.

oo nomitn T3 L3000 F Dereito (Elifa).

19:
Palestra, TIC.
. CC. Educacion (ENifia).
i

12:30-13:30h. F. Dereito (€Nifa).

sostible. 12:30-13:30h. ¥, Informética (Elvina).

Domtas 3¢ €027 16:00-17-00h. F. CC. Deporte (Bastiogueira).
*Mesredord A1 do ol e, 1130-13.00 .
Dereit (Evits). Mércores 20:
- Obracoio. Compostaxe. 12:00-13:301. F. CC. Educaién intarado ambiental. Deporte & mesio ambiente:
(Evita). Hmpende»raus 2sesiins: 10:30-11:45h 12:00-13:15h,
- Saciacinema smbiental. Fios fora. 18:30-20:30h. F. F. CC. Deporte (Bastiagueiro)
Sockloxia (Ehia) ey o sttt 12:30-13:30n, U, Seior
Coruta
Obradoro. Compastaxe. 12:30-13:10h, U.Sérior (Rizor), - Ob3doio. Eaboracén dexabén con aceke usado.
Palestr, oblade xbana sustentable: BccoriaraUoC,  16:00-18:30h, EUAT (A Zapateia).
123013300 E e Técca (O Zagtes) s 2
rgsdos 18:10.20:300..

Sowm (Eia),
/&8 7:- Sociocinema ambiental por Palesting. Foragers.
i, Sociokoxia (EWiRa).

- Obradowro. 8M sensortal: Corpoe Terra.
rixtns

sustentébel: emgresas do naso ontora. De 11:308
13:30n.F. Economia e Empresa (ENif).

- Palestra. Mobilidade urbana sustentabie: Bicicoruia na
UDC.12:30-13:30. ETSECCP (Mifa).

-Palestra, Método Archn, recahecdo como destacado

Martes 12
- Palestra-Obraairo. Eco-uditoria da auga. 12:00-13:30n
LG Educaion (Evia)
Voluntaniado smbiental, impeso doenturmo naural 4o
16:00-18:00n, Cor

Mércores 13:
Palestra. Actuaaiéns para a eficiencia enercética r UDC.
12:30-13:30n. U, Sénior (Riazor),
Mesareonda, Impects dosicropsicos dende o
21 —u 300, te

Oboeutrs. ks o DoSATA 10 0O
ns 130.17.00n . Socio (i)

16:00-17:00n En'ifa.
Xoves.

e rdonda, A erporsabiidade ke por diros
medioambientais: o caso da crise dos peliets.
11:30-13:00h, F, Deresto (Elviva),

Palestra. Utlidades dos Grors na andise das paisaxes ¢ 8
protecadn do medio natural, 16:00-17:000. En ke

‘+Mercadifo de troco naF. Socioloxia (EMAa).
+Exposiciées en miltpies Facukades & Escolas.

humanidde. 16:00-17.00n. En lika.

¥ Ghradoro, Cochaplestina, SuGwPalestina.
18:30-20:00n. ¥, CC. Saiide (0za)

Ferrol

Mércores 6

ta ti

Campus, casa, cidade:

Laboratorios do MARZO AMBIENTAL 2024
cambio do 1 ao 22 de marzo

e e

=/asociedozaimedo_ombertel
S 167508 e 4 s

Educando para a Sustentabilidade
Palestras,

voluntariado, cinema, exposiciéns
Consulta o programa compléto ¢ actualizado: B

0052030, Compostoms.

Pegada ecoléico. Mobiidade, TIC ¢ 1A verde

% UNIVERSIDADE DA CORURA

Fundacién
Alcoa
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e 29 de febreiro de 2029, Seminarios Nutriciona UDC Saudable na

Universidade Sénior.

Empezamos ciclo de
seminarios na

NA
-

1 DE MARZO, DE 11:00 A 13:00

8 DE MARZO, DE 11:00 A 13:00

15 DE MARZO, DE 11:00 A 13:00

Microbiota intestinal. Cémo
coidala

Explicaremos o conceplo de microbiots intestinal & todo o que xira
en tomo & elo. E sobre todo, como podemos coidala & través da
alimentacion,

CICLO DE SEMINARIOS

NUTRICIONA cAmpus coru

unrvevsssonio( WCfM @

nutriciona
BUDC.SAUDABLE
ENUTRICIONAGROUP
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e 29 de febreiro de 2024, Popers, ASFEDRO.
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0

poppers.mp4
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e 29 de febreiro de 2024, Fundaciéon e Asociacion LAR Pro Saude Mental

Autocoidado é levar a cabo
précticas que fortalecen ou
reestablecen o

, e axudan a previr
enfermedades.

O autocoidado consiste en

asumir a
sobre a propia sadde.

-Mellora da

-Incrementa a
tratamentos terapéuticos.

-Favorece o restablecimento da
saude &s persoas.

-Axuda a

enfermedades fisicas e mentais.

-Mellora a relacién cun mesmo/a, axudando a

cofiecerse mellor e mellorando a

-Valorar as propias necesidades promove a

-Ter maior conciencia de un mesmo/a, promove
o , tanto da persoa

como de outros cara a nés.

UDCSaudable

[ i—.

hr (8

IPDTE_SKEL REECH

Durmir e descansar.

Coidar a hixiene do corpo

; e do entorno.

.‘+ «§ Alimentacién sana e equilibrada.
; s g { Evitar hdabitos nocivos.
q Actividade fisica regular.

.= Revisiéns médicas periédicas.

Aprender a recofiecer, comunicar
@ manexar as emocions.
Evitacién e manexo do estrés.
Fomentar a autoestima.
Aproveitar as oportunidades

de recreo e tempo de ocio.

Exercitar a mente

(ler, facer pasatempos, rompecabezas...)

Fomentar a creatividade

(escribir, debuxar, aprender a tocar un instrumento...)
Fomentar o pensamento critico

Fomentar as interacciéns sociais gratificantes.
Conectar con redes de apoio.

Manter a comunicacién con familiares e amigos.
Saber pedir axuda.

Escoitar e ser escoitado.

Permitir a intimidade e o afecto.

. o Evitar o aillamento.
Fundacién e Asociacion
LAR Pro Saude Mental f«#% ‘

e 29 de febreiro de 2024, REUPS Saudable Marzo 2024.Grazas a

Universidade de Sevilla.
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COMO MANTENER TU CORAZON SALUDABLE

UDCSaudable
EN ESPANA %"“’“"“E"’"“‘
] (B FACTORES DE RIESGO
Las enfermedades ‘ /
cardiovasculares fueron la / WL /o°
/ A7 T4 °
,?ﬁ?(

primera causa de muerte en
el afio 2022, causando el 26%

Colesterol  Presion arterial alta
elevado (>140/90 mmHg)

del total de fallecimientos

asida
e

o

3

3

naas

g2

MEDIDAS DE PREVENCION ——e ¢ ghesendl (bl

Evita el alcohol, el tabaco y las bebidas o, E { )

azucaradas @lﬂ c? =
Alcohol Tabaco

Lleva a cabo una dieta mediterranea rica en productos

frescos y de temporada, legumbres y aceite de oliva virgen
y E g Y g Si necesitas informacion
Realiza alguna actividad fisica (nadar, montar en ylo/ayuda aciide al sefvicio

o : i . de prevencion de riesgos
bici, caminar...) al menos 30 minutos/dia Iaborales, al servicio de

promocién de la salud de tu

Cuida tu salud mental y emocional iniversidad yle o i madico

Universidad de Sevilla

iNo pongas en riesgo a tu corazén:
Practica habitos de vida saludables.

UDCSaudable

S wvasniio o

14 de marzo

DIAEUROPEO PARA LA
PREVENCION DEL RIESGO
CARDIOVASCULAR

)
OBJETIVOS
DE DESARROLLO

unisaludables.com SOSTENIBLE

Imagen de

Red

espaiiola de
universidades
promotoras
de salud

REUPS
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e 1 de marzo de 2024, Cofiecento o teu solo pélvico, AFFINOR.

SARA IGLESIAS
FISIOTERAPEUTA DE
CARABELSAUDE

TALLER TEORICO-PRACTICO:
CONECENDO O TEU SOLO
PELVIANO

* SOLO PELVIANO: ;QUE E? ;ONDE SE ENCONTRA?

* FACTORES DE RISCO. PATOLOXIiAS

e RELACION DA FIBROMIALXIA E FATIGA CRONICA CO
SOLO PELVIANO

* COIDADOS BASICOS

¢ ACTIVEMOS O SOLO PELVIANO

DATA: Venres 1 de Marzo
HORA: 18:30
Centro Civico de Canido.
Rua Poeta Pérez Parallé S/N
5 15401 Ferrol (A Corufia)

g
UDCSaudable “Jizer

e wvnmenct s conma

e 1 de marzo de 2024, Reunién con profesor Manuel Romero Soto, novo
responsable UDC Saudable da Facultade de Enfermeria e Podoloxia.

e 1 de marzo de 2024, Seminario sobre alimentacion saudable na

Universidade Sénior, Campus de A Coruia (17 asistentes).
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e 1 de marzo de 2024, Ubicaciéon en web UDC Saudable das campafas
mensuais UDC Saudable dos tres bolseiros-as da UDC Saudable: Maria
José Rojas Gallardo, Rebeca Michele Hermida Fernandez e Alejandro
Souto Novalbos.

e 1 de marzo de 2024, Infografia elaborada por Alejandro Souto

Novalbos, estudante de dereito e bolseiro UDC Saudable.

N

A autolesién é o acto de lastimar o propio
corpo adrede, por exemplo con cortes ou
qgueimaduras.

-l
, . - T BB
Normalmente non é un intento de suicidio.

7
|

Este tipo de autolesiéns é unha forma |

prexudicial de afrontar a dor emocional, a |
tristeza, a rabia e o estrés. ’
Ao redor do 18% dos adolescentes dos paises
occidentais prexudican a si mesmos con
intenciéns non suicidas nalgin momento do seu
desenvolvemento. J ‘
u

Busca axuda e apoiate en algun

GODD HEALTH familiar ou amigo
AND WELL-BEING

We Kr ubcsaudable

e 4 de marzo de 2024, Envio de entrevista UDC Saudable a direccién
UDC Saudable para o boletin Alcer Coruia de abril 2024.

e 4 de marzo de 2024, Doaz6n de sangue no Campus de Ferrol.
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Non esperes a que se esgote

D¢A SANGUE

SUMATE AS MAIS DE 3.000.000 DE DOAZONS. GRAZAS

CAMPUS ESTEIRO

Luns, 4 de marzo

UNIDADE MOBIL
NA PRAZA DE FONTE

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

eCAMPUSINDUSTRIAL V\J
GREEN CAMPUS
Ferrol - UDC &
Ry
- 'Jé

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 algun medicamento

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

AXENCIA DE DOAZON
DE ORGANOS
E SANGUE

e 5 de marzo de 2024, Como aforrar na compra semanal: cocifia de

aprovetaimento no ciclo de conferencias de Nutriciona UDC Saudable,
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Facultade de Ciencias da Saude (51 persoas asistentes: 33 on line e 18
presenciais).

COMO AFORRAR NA COMPRA
SEMANAL: COCINA DE
APROVEITAMENTO

escanea e
Unete a
conferencia

©

nu!ﬁciona UDC.SOIM‘O : Focu?_!ode de Ciencias da Saude I‘r mT;::
Ver insights Promocionar publicacion

" |
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e 6 de marzo de 2024, A invisibilidade da dor créonica nas mulleres, Affinor
UDC Saudable.

Data: 6 de marzo UDCSaudable
Lugar: Centro Comunitario Manuela Pérez Sequeiros : e
Hora:17:00h
Imparte: Elena Maria Lopez Blanco AFF;.\'OR ==
Presidenta AFFINOR
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ST UNNERSIDADE DA CORURA

7 de marzo de 2024, InfoNutriciona UDC Saudable.

FAME E SACIEDADE

|

€ unha necesidade fisioloxica

de inxestion de alimentos para

obter a enerxia e os nutrientes
que necesita o noso

organismo

€ a inhibicion da sensacion de
fame: dase coa sensacion de
enchido gastrico trala
inxestion de alimentos e leva
a deixar de comer

AU :
w grelina S leptina Y
estomago- tecido
sist. dixestivo adiposo
S UNIVERSIDADE DA CORURA @ UDCSaudable
nutriciona e e o
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e 8 de marzo de 2024, Infografia elaborada por Rebeca Michele Hermida
Fernandez, estudante de Terapia Ocupacional e bolseira UDC
Saudable.

DIA INTERNACIONAL DA

MULLER
8 DE MARZO DE 2024

0 Dia [nternaciuna[ da Mujer, que se ce[ebra 0 8 de marzo de cada ano, é un]m Feclm dedicada a0

recollecemento dos ]og’ros e a importancia das mulleres en diversos &mbitos da sociedade. Tamén se destaca

para concienciar sobre as AesiguaHades de xénero que persisten en moitos |ugares do mundo.

eminista.

0Dia ]nter‘naciona| da Mu”er \['{Ji icializado i idas, recnﬁecendna
importancia desta data na |mitap > xénero e Desde entén,

celébrase en todo o mundo con eventos, marchas e activida

[ EDUCACION o L
f DE CALIDAD -
Dt GENERD ELOKINICD

UDCSaudable L.ﬂl "’i

- e o Cona 'I
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e 8 de marzo de 2024, Affinor UDC Saudable.

As mulleres estan sobrerrepresentadas en patoloxias
como a fibromialxia, que representa un 40% das enfermidades
con dor crénica mais frecuentes

Os factores psicosociais contribien substancialmente a percepcién da dor
e tefien unha gran relevancia na orixe, mantefiemento e resolucién da dor
crénica.

UDCSaudable

S wnmane o comu

Sat mtiBer e 18035 it 6 vl Eritecio O sxchisonmos |
ensaios clinicos(doutor José Polo Semergen)

.!‘(‘L
AFFINOR ==
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e 8 de marzo de 2024, Fundacion e Asociacion LAR Pro Saude Mental.

(0O AFECTA O FEITO DE SER

ANOSASAUDE MENTA

8 f 2 As mulleres asumen a maior

As tentativas de suicidio, parte da carga de coidados

son mdis frecuentes entre das familias, o que limita

mulleres o seu desenvolvemento
persoal e laboral

A Depresion é méis

comuin nas mulleres (5,1%) 8 de cada 10 persoas

ca nos homes (3,6%) que coidan de familiares

dependentes son mulleres

A depresién postparto
afecta 6 20% das nais nos
paises de ingresos medios e baixos

As mulleres tefien
q maiores tasas de
* emprego non remunerado

1 de cada 2 mulleres sufriron algin tipo
de violencia machista ao longo da sta vida, o O traballo a tempo parcial é ata
que supén un factor de risco para a satide mental 4 veces mdis frecuente en mulleres

As mulleres con problemas de satide mental son ainda méis vulnerables, a sufrir

rexeitamento, illamento ou exclusién social, pola triple discriminacién que sufren,
TER UNHA DISCAPACIDADE, TER UNHA ENFERMIDADE MENTAL, E SER MULLER

Fontes: 2 | Fundacién e Asociacion
A o o) UDCSaudable l\f ? un ; /\zf‘\—
(st . R T LAR Pro SaGde Mental ﬁu

DUEE
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e 12-14 de marzo de 2024, Doaz6n de sangue no Campus de Elvifia.

Non perd este bus
DA SANGUE

A vida de moitas persoas depende de que non perdas este bus,
cada dia precisamos mais de 400 doazdns nos hospitais galegos.

Martes, 12 de marzo
Mércores, 13 de marzo
Xoves, 14 de marzo

UNIDADE MOBIL NO APARCADOIRO
DA FACULTADE DE INFORMATICA

09:30 a14:30 e 16:30 a 21:00 horas
% S s UDCSaudable

S onmarsonoeoaconta
>‘ l‘< UNIVERSIDADE DA CORUNA

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 algun medicamento

Se tes mais de 18 anos e pesas mais de 50 kg so6 precisas 10 minutos
da tda vida para salvar a doutros.
4 . Inférmate en ados.sergas.gal
O AXENCIA DE DOAZON | [ dosdoressangue ados@sergas.gal

DE ORGANOS g 3
: 990160 828
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e 11 de marzo de 2024, Universidade Sénior A Corufia: Etiquetaxe

Nutricionat, Nutriciona UDC Saudable.

1 DE MARZO, DE 11:00 A 13:00

E MARZO, DE 11:00 A 13:00

15 DE MARZO, DE 11:00 A 13:00

Microbiota intestinal. Coémo
coidala
Explicaremos o concepto de microbiota intestinal o todo © que e

on tomo a e E sabre todo, cémo podomos coidals a través da
alimentacion

CICLO DE SEMINARIOS

NUTRICIONA cAmpPus CORUNA

UDCSaudable )
nutriciona
[T WUGADLP

2
B

g

e 11 de marzo de 2024, Asociacion corufiesa de Epilepsia visita ao reitor e

a vicerreitora do Campus de Ferrol e Responsabilidade Social.

e 12 de marzo de 2024, Alimentacién saudable e sostible, Facultade de
Ciencias da Educacion (11 total -5 presencial e 6 on line).
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ALIMENTACION SAUDABLE E
SOSTIBLE

e 12 de marzo de 2024, Regulacion emocional, habilidades sociais e ocio
inclusivo, Fundacion INGADA.
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emocional, habilidades
socuales y ocuo inclusivo,

Anadir a tu historia >

Enviar mensaje

e 12 de marzo de 2024,

relacionado coa doazoén e co transplante de medula 6sea.

131 %G
< Publicar o)

@ derechoudc y udc.saudable

IX CONCURSO
universitario
de curtamet es

Qv ' R

2Me gusta
derechoudc A doazén de méduta bsea é das
arse en vida e

Red
espaiiol de
universidades

REUPS

IX Concurso universitario de curtometraxes
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e 12 de marzo de 2024, Asociacion Galega de Linfedema e Lipedema o
programa Enworking de Radio CUAC.
https://cuacfm.org/radioco/programmes/enworking/7x8/

Programa Enworking
s

Martes 12/03/2024
Alas 20:00 h

20 anos
Asociacion Gallega Linfedema, Lipedema,

//1C L
ﬂ | ZOAGL

EnwW& rkins UDCSaudable

Personas, Empresas g0rganizaciones

CUAE P (&) 108

>=< UNIVERSIDADE DA CORUNA
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e 13 de marzo de 2024, Affinor na Facultade de Enfermaria e Podoloxia

do Campus de Ferrol.

CONFERENCIA

A fibromialxia dende a
Nneurociencia:
ultimos achados

SALON DE GRAOS DA FACULTADE DE
ENFERMERIA E PODOLOXIA
(UDC)

13 de marzo as 17:30 h

Conferenciante:

' -

\ { &
AFFINOR

e

' UDCSaudable !
e

Noelia Samarti

2 ISZ‘ utora en Neurociencia e Psicoloxia (|

@neuro_con._ciencia

RGL | =
' affinorferrol@hotmailcom
~ noeliasamartin.veiga@gmailcom
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e 14 de marzo de 2024, Activa a tla saude.

ACTIVA A TUA SAUDE!

Ambito " Ambito ;|

bioldxico: psicoléxico: I M Procesos de
Procesos 4 Emocions, + =  saldee
fisioloxicos, pensamentos, i Il enfermidade
xenética.. M condutas...

Alimenta as relaciéns
saudables que che
achegan apoios,
seguridade e afecto.

Afastate das persoas
toxicas.

Implicate en axudar a
outras persoas.

Busca recursos Utiles na
tla comunidade.

Aproveita 0s recursos
culturais que te rodean.

hr UDCSaudable

S UNVERSDADE OA CORUSA
HR EXCELLENCE IN RESEARCH

e 18 de marzo de 2024, Reunidn vicerreitora do Campus de Ferrol e
Responsabilidade Social e UDC Saudable.

e 18 de marzo de 2024, InfoNutriciona UDC Saudable: Alimentos de
proximidade.

o

ALIMENTOS DE PROXIMIDADE.mp4

e 18 de marzo de 2024, Tecnoadicciéns: o uso problematico das TRIC,
Facultade de Dereito (50 persoas).
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ORGANIZA:

=== FACULTADE DE DEREITO

CONFERENCIA:

TECNOADICCIONS:

O USO PROBLEMATICO
DAS TRIC.

RELATORA:
REBECA GRANA TORRALBA.
EDUCADORA SOCIAL DE ASFEDRO.

@ SALON DE GRAOS DA
Y. FACULTADE DE DEREITO.

18 DE MARZO DE 2024.
12-14H.

DIRIXIDO AO ESTUDANTADO DE GRAO DA FACULTADE DE DEREITO.
ABERTO A TODA A COMUNIDADE UNIVERSITARIA:
ESTUDANTADO, PAS E PDI DA UDC.

AS FED RO FER{@ L UDC.SGUGBNG % UNIVERSIDADE DA CORUNA
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e 18 de marzo de 2024, Microbiota Intestinal: Como cuidala. Nutriciona na

Universidade Sénior Campus da Corufia.

19 de marzo de 2024, Mesa Informativa de Nutriciona/UDC Saudable na
Facultade de Ciencias con motivo do Marzo Ambiental.

PRATO DE HARVARD E
COMPRA SAUDABLE E
SOSTIBLE

@ UDCSaudable  |yr ~ 55*

nutriciona o . /J

Groon-Campus

19 de marzo de 2024, Reunién AECC e UDC Saudable no Centro

Universitario de Riazor: conferencia do cancro de pel e proteccién social
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para area de deportes, conferencia de cancro de colon para
universidade sénior, mesas informativas para o dia mundial sen tabaco e

propostas para o Campus sen Fume UDC.

e 19-21 de marzo de 2024, Camparfas de doazon de sangue nos Campus
de Riazor, Zapateira e Esteiro ADOS-SERGAS.

o o \ : I 5
Non perdas este bus 5 rysr B0
DA SANGUE Non perdas este bus Non perdas este bus
i et s g s e D¢A SANGUE DA SANGUE
CAMPUS ESTEIRO N CAMPUS A CORUNA - RIAZOR
Mércores, 20 de marzo
Xoves, 21 de marzo Xoves, 21 de marzo E.T.S. NAUTICA E MAQUINAS
UNIDADE MOBIL DIANTE DA FACULTADE OUN‘DADE Moglk AUTI
DE ENFERMARIA E PODOLOXIA UNIDADE MOBIL ARCARON DARSCOLADERCUTICA
DIANTE NA PARADA DO BUS Martes, 19 de marzo
09:30 a 14:30 e 15:30 a 21:00 horas G530 a 11550 0. 4550'a 366 horas it i o
@ = UOCSaudable
Pa—

Non e 3 Gozumeso simiar

e

e 20 de marzo de 2024, Conformacion da nova Comisién de Apoio UDC
Saudable.
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e 20 de marzo de 2024, Certificado como visto e prace a profesora Maria

Rovira Sueiro dende o0 18 de novembro de 2018 ata a actualidade.

e 20 de marzo de 2024, InfoNutriciona UDC Saudable: Como elixir un bo

pan.

COMO ELIXIR UN
BO PAN

tw 71/ I\&yfw(ﬁlws«y7

%
%

UDCSaudable
=

e 20 de marzo de 2024, Envio do aviso da factura anual de One Health a
vicerreitoria do Campus de Ferrol e Responsabilidade Social para
proceder ao pago.

e 20 de marzo de 2024, Recepcion do articulo “Os vinculos afectivos”

dende Quérote + para a Newsletter abril 2024.

e 20 de marzo de 2024, Peticibn de novo dun posible convenio LQDVI-
UDC Saudable.

e 20 de marzo de 2024, Recepcion de aprendizaxes servizos dos
bolseiros-as UDC Saudable 2024.

e 20 de marzo de 2024, Suxerencias para AGL en relacidbn coa

colaboracion con TFG na Facultade de Fisioterapia.

e 20 de marzo de 2024, Reuniéon da Comision Permanente do Concello de
A Coruiia coa presentacion do | Plan Municipal de Saude Mental do
Concello de A Corufa.
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e 20 de marzo de 2024, Solicitude de clarificacion & Cruz Vermella Ferrol
en relacion coa situacion con respecto ao presenza o ausenza de

convenio. Plantexan unha mesa informativa sobre ITS.

e 21 de marzo de 2024, Envio de nova comision Técnica UDC Saudable,
aprobada no consello de goberno UDC, e da comision de apoio UDC
Saudable.

e 22 de marzo de 2024, Recepcion do video sobre Reunidns en ruta e
outros aprendizaxes servizo elaborados polos bolseiros-as UDC
Saudable.

o

Reuniéns en ruta-Puesto.mp4

e 22 de marzo de 2024, Envio de formato de convenios en galego e
castelan a Leticia Bergia de LQDVI.

e 22 de marzo de 2024, Mensaxe mensual REUPS Saudable sobre “Vivir
de forma auténoma, solidaria e feliz’ con motivo do dia 7 de abril de
2024, dia Mundial da Saude.
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Ry
¥ Y
YSERY
e

Universidades

Defender la salud como derecho fundamental de
los seres humanos. (Accion de abogacia por la salud).

Equidad en materia de salud y
la solidaridad de accion entre todos

Participacion y responsabilidad de
todas/os, en el desarrollo continuo de la salud

Relacion de ayuda y modelo de
toma de decisiones compartidas

Ofrecer alternativas y ayudas para mejorar la salud

Identificacion y acceso a recursos
comunitarios y activos para la salud

Habilitar, mantener, participar,
compartir... en espacios de encuentro

Promocionar la participacion y empoderamiento

DEJAR DE... CULPABILIZAR a las personas
de su estado de salud y sus estilos de vida.

Activar procesos, para promover salud, calidad
de vida y bienestar social en entornos saludables.

VIVIR DE FORMA AUTONOANA,

SOLIDARIA Y FELIZ

o SALUD

Red
espaiiol de
universidades
mmmmmmmmm

REUPS

S g SALUD
OBJETIVOS RALES
DE DESARROLLO
SOSTENIBLE —/\/\/\v
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Universidad de Alicante

VIVIR DE FORMA AUTONOMA, SOLIDARIA Y FELIZ

~ 7deabit
DFA MUNDIAL DE Lf) SALUD -

UDCSaudable
S oo an \§§
hr /
R T o

lanm l
d'alacant

g wum
Y BIENESTAR a{‘ -! ;

\ OBJETIVOS
N /e R @
unisaludables.com

UNIVERSIDAD

COMPLUTENSE
MADRID

Imagen de:

e 22 de marzo de 2024, Envio de datos sobre homes e mulleres nos titulos

da UDC por ramas de cofiecemento.

e 22 de marzo de 2024, Recepciéon dende a Oficina de Medio-ambiente da
relacion de coordinadores Green Campus actualizada e reserva das

exposiciéons para o X Outubro UDC Saudable.

e 2 de abril de 2024, Reunién vicerreitoria do Campus de Ferrol e
Responsabilidade Social e direccion UDC Saudable: Plan estratéxico
UDC Saudable.

e 2 de abril de 2024,envio de documento sobre Campus sin Humo da

REUPS a vicerreitoria do Campus de Ferrol e Responsabilidade Social.
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e 2 de abril de 2024, Recepcion das conferencias do Ciclo de Saude e
Sociedade do mes de abril 2024: Técnicas de estudo e Manexo e

Autocoidado do estrés parental.

Nerea Llerena, psicéloga

18 de abril s 18:00h

@ Avenida de Monelos, 109, Entreplanta A, A Corufa

Claudia Balado y Nerea Llerena , psicélogas

15 de abril &s 18:00h

@ Avenida de Monelos, 109, Entreplanta A, A Coruiia

E necesario cubrir o formulario de inscricién para participar . Prazas limitadas por orde de inscricién. Coste de inscricién gratuito

para estudantes da UDC presentando acreditacidn fisica. Non certificase asistencia nin créditos de libre eleccién

UDCSaudable  *ioion

e 2 de abril de 2024, InfoNutriciona UDC Saudable, abril 2024.
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TIPOS DE
CEREAIS

Gran enteiro: oo Despois do proceso de
xerme, salvado e ) refinado sé queda o
endospermo endospermo
L )
| \ L
Fibra, vitan.winas.do Y S6 proporciona
gz B, minerais e L Y hidratos de carbono

hidratos de carbono

| ) |

KAl
Menor pico de g||cem|c1 e Maior pico de g||cem|c1 e
maior saciedade e valor menor saciedade e valor
nutricional nutricional
S UNIVERSIDADE DA CORURA @ UDCSaudable
nutriciona S ot s

e 3-15 de abril de 2024, Traballo conxunto vicerreitoria-UDC Saudable
para concretar un plan estratéxico de Vida Saudable e Benestar, Un

compromiso coa Comunidade.

e 4 de abril de 2024, Recepcion de videos de alimentacion da Catedra
institucional de Vida Saudable da USC.

https://www.instagram.com/reel/C5RiVF NIBK/?igsh=cWN2NWJtNThxNGoy

https://www.instagram.com/reel/C5RIxtQNxHF/?igsh=dmt6 MWF5eXpOM3E1

https://www.instagram.com/reel/C5RnheHljJp/?igsh=cnhiaGOOOW1sOHMw

https://www.instagram.com/reel/C500kAIAJ a/?igsh=MW5yNTAxamwQ0Y3p
NA==
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https://eur02.safelinks.protection.outlook.com/?url=https%3A%2F%2Fwww.instagram.com%2Freel%2FC5RiVF_NIBK%2F%3Figsh%3DcWN2NWJtNThxNGoy&data=05%7C02%7Csergio.santos.delriego%40udc.es%7C3adf1dd69ea94e50596108dc54804200%7Ccea1ea3e60b24f75a6c2a6022e8f961b%7C0%7C0%7C638478157058328922%7CUnknown%7CTWFpbGZsb3d8eyJWIjoiMC4wLjAwMDAiLCJQIjoiV2luMzIiLCJBTiI6Ik1haWwiLCJXVCI6Mn0%3D%7C0%7C%7C%7C&sdata=wGRJHQj6SEIkxAV4W71bx0HhZKNRJiGlM4i5FXmtf8Q%3D&reserved=0
https://eur02.safelinks.protection.outlook.com/?url=https%3A%2F%2Fwww.instagram.com%2Freel%2FC5RIxtQNxHF%2F%3Figsh%3Ddmt6MWF5eXp0M3E1&data=05%7C02%7Csergio.santos.delriego%40udc.es%7C3adf1dd69ea94e50596108dc54804200%7Ccea1ea3e60b24f75a6c2a6022e8f961b%7C0%7C0%7C638478157058339794%7CUnknown%7CTWFpbGZsb3d8eyJWIjoiMC4wLjAwMDAiLCJQIjoiV2luMzIiLCJBTiI6Ik1haWwiLCJXVCI6Mn0%3D%7C0%7C%7C%7C&sdata=3L7zP%2Bxpea8twV14KmUj7hhcn1kxq9oX7Na8u8njItE%3D&reserved=0
https://eur02.safelinks.protection.outlook.com/?url=https%3A%2F%2Fwww.instagram.com%2Freel%2FC5RnheHIjJp%2F%3Figsh%3DcnhiaG00OW1sOHMw&data=05%7C02%7Csergio.santos.delriego%40udc.es%7C3adf1dd69ea94e50596108dc54804200%7Ccea1ea3e60b24f75a6c2a6022e8f961b%7C0%7C0%7C638478157058345470%7CUnknown%7CTWFpbGZsb3d8eyJWIjoiMC4wLjAwMDAiLCJQIjoiV2luMzIiLCJBTiI6Ik1haWwiLCJXVCI6Mn0%3D%7C0%7C%7C%7C&sdata=UXTkrlcJkH5FiXkfbcGoscYVo%2BUO3qtW%2F8OvfsRIgdo%3D&reserved=0
https://www.instagram.com/reel/C5O0kAlAJ_a/?igsh=MW5yNTAxamw0Y3pNA==
https://www.instagram.com/reel/C5O0kAlAJ_a/?igsh=MW5yNTAxamw0Y3pNA==
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https://www.instagram.com/reel/C50EqVqgtA7U/?igsh=eTg1ZW5zdXVpOGZ
m

https://www.instagram.com/reel/C5JX6U-
MemT/?igsh=MTdvbzgwM3dqgciQ5a

https://www.instagram.com/reel/C5F9sBbrKb9/?igsh=MW44NDIlwZ200dz
R2Nw==

https://www.instagram.com/reel/C5GlI-
VCInTP/?igsh=MXhtbmgwZ2cwMXhtOA==

https://www.tiktok.com/t/ZTLhTSKAQ/

5 de abril de 2024, Mensaxes para recabar respostas a enquisa

https://encuesta.com/survey/M79ZdInW9Y/validacion-encuesta-esp para

validar un cuestionario de estilos de vida saudable e promocion da

saude.

7 de abril de 2024, Dia Mundial da Saude.

-~ piA MUNDIAL ¢ ?
»» SAUDE

7 DE ABRIL DE 2024

En 1948, a Primeira Asemblea Mundial da Saude propuxo que
se establecese un «Dia Mundial da Saude»
para conmemorar a fundacion da OMS. Desde 1950, todos os
anos o Dia Mundial da Saude vénse celebrando cada 7 de B
abril e elixese un tema de satde especifico ca finalidade de
destacar unha area prioritaria

de interese para a OMS.

A mensaxe do Dia Mundial da Saude 2024 dirixese a

apoiar as enfermeiras e comadronas, cuxo traballo foi

mais importante que nunca como consecuencia da

pandemia do Coronavirus.

[ ST——

‘ UDCSaudable ,,gr”ﬁ
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https://eur02.safelinks.protection.outlook.com/?url=https%3A%2F%2Fwww.instagram.com%2Freel%2FC5OEgVgtA7U%2F%3Figsh%3DeTg1ZW5zdXVpOGZm&data=05%7C02%7Csergio.santos.delriego%40udc.es%7C3adf1dd69ea94e50596108dc54804200%7Ccea1ea3e60b24f75a6c2a6022e8f961b%7C0%7C0%7C638478157058356685%7CUnknown%7CTWFpbGZsb3d8eyJWIjoiMC4wLjAwMDAiLCJQIjoiV2luMzIiLCJBTiI6Ik1haWwiLCJXVCI6Mn0%3D%7C0%7C%7C%7C&sdata=3dTByrvPHn5YLmrGFL8md9VE3tp6blW9EhgbNIHm72s%3D&reserved=0
https://eur02.safelinks.protection.outlook.com/?url=https%3A%2F%2Fwww.instagram.com%2Freel%2FC5OEgVgtA7U%2F%3Figsh%3DeTg1ZW5zdXVpOGZm&data=05%7C02%7Csergio.santos.delriego%40udc.es%7C3adf1dd69ea94e50596108dc54804200%7Ccea1ea3e60b24f75a6c2a6022e8f961b%7C0%7C0%7C638478157058356685%7CUnknown%7CTWFpbGZsb3d8eyJWIjoiMC4wLjAwMDAiLCJQIjoiV2luMzIiLCJBTiI6Ik1haWwiLCJXVCI6Mn0%3D%7C0%7C%7C%7C&sdata=3dTByrvPHn5YLmrGFL8md9VE3tp6blW9EhgbNIHm72s%3D&reserved=0
https://eur02.safelinks.protection.outlook.com/?url=https%3A%2F%2Fwww.instagram.com%2Freel%2FC5JX6U-MemT%2F%3Figsh%3DMTdvbzgwM3dqcjQ5aQ%3D%3D&data=05%7C02%7Csergio.santos.delriego%40udc.es%7C3adf1dd69ea94e50596108dc54804200%7Ccea1ea3e60b24f75a6c2a6022e8f961b%7C0%7C0%7C638478157058362487%7CUnknown%7CTWFpbGZsb3d8eyJWIjoiMC4wLjAwMDAiLCJQIjoiV2luMzIiLCJBTiI6Ik1haWwiLCJXVCI6Mn0%3D%7C0%7C%7C%7C&sdata=iVe27EBixxVADQzefasX7Ht%2B%2BtQ904A6xzB8GWqogko%3D&reserved=0
https://eur02.safelinks.protection.outlook.com/?url=https%3A%2F%2Fwww.instagram.com%2Freel%2FC5JX6U-MemT%2F%3Figsh%3DMTdvbzgwM3dqcjQ5aQ%3D%3D&data=05%7C02%7Csergio.santos.delriego%40udc.es%7C3adf1dd69ea94e50596108dc54804200%7Ccea1ea3e60b24f75a6c2a6022e8f961b%7C0%7C0%7C638478157058362487%7CUnknown%7CTWFpbGZsb3d8eyJWIjoiMC4wLjAwMDAiLCJQIjoiV2luMzIiLCJBTiI6Ik1haWwiLCJXVCI6Mn0%3D%7C0%7C%7C%7C&sdata=iVe27EBixxVADQzefasX7Ht%2B%2BtQ904A6xzB8GWqogko%3D&reserved=0
https://eur02.safelinks.protection.outlook.com/?url=https%3A%2F%2Fwww.instagram.com%2Freel%2FC5F9sBbrKb9%2F%3Figsh%3DMW44NDIwZ2o0dzR2Nw%3D%3D&data=05%7C02%7Csergio.santos.delriego%40udc.es%7C3adf1dd69ea94e50596108dc54804200%7Ccea1ea3e60b24f75a6c2a6022e8f961b%7C0%7C0%7C638478157058368156%7CUnknown%7CTWFpbGZsb3d8eyJWIjoiMC4wLjAwMDAiLCJQIjoiV2luMzIiLCJBTiI6Ik1haWwiLCJXVCI6Mn0%3D%7C0%7C%7C%7C&sdata=Fqv3sYVMo9QeE5mIUDZzbBuug7ICvxFuvOHvIkrAIyU%3D&reserved=0
https://eur02.safelinks.protection.outlook.com/?url=https%3A%2F%2Fwww.instagram.com%2Freel%2FC5F9sBbrKb9%2F%3Figsh%3DMW44NDIwZ2o0dzR2Nw%3D%3D&data=05%7C02%7Csergio.santos.delriego%40udc.es%7C3adf1dd69ea94e50596108dc54804200%7Ccea1ea3e60b24f75a6c2a6022e8f961b%7C0%7C0%7C638478157058368156%7CUnknown%7CTWFpbGZsb3d8eyJWIjoiMC4wLjAwMDAiLCJQIjoiV2luMzIiLCJBTiI6Ik1haWwiLCJXVCI6Mn0%3D%7C0%7C%7C%7C&sdata=Fqv3sYVMo9QeE5mIUDZzbBuug7ICvxFuvOHvIkrAIyU%3D&reserved=0
https://eur02.safelinks.protection.outlook.com/?url=https%3A%2F%2Fwww.instagram.com%2Freel%2FC5GI-VCInTP%2F%3Figsh%3DMXhtbmgwZ2cwMXhtOA%3D%3D&data=05%7C02%7Csergio.santos.delriego%40udc.es%7C3adf1dd69ea94e50596108dc54804200%7Ccea1ea3e60b24f75a6c2a6022e8f961b%7C0%7C0%7C638478157058375950%7CUnknown%7CTWFpbGZsb3d8eyJWIjoiMC4wLjAwMDAiLCJQIjoiV2luMzIiLCJBTiI6Ik1haWwiLCJXVCI6Mn0%3D%7C0%7C%7C%7C&sdata=e78VGTbquk65hUwxbqgjl6sx%2BFAfW%2FtOhgyZ7O%2BUThM%3D&reserved=0
https://eur02.safelinks.protection.outlook.com/?url=https%3A%2F%2Fwww.instagram.com%2Freel%2FC5GI-VCInTP%2F%3Figsh%3DMXhtbmgwZ2cwMXhtOA%3D%3D&data=05%7C02%7Csergio.santos.delriego%40udc.es%7C3adf1dd69ea94e50596108dc54804200%7Ccea1ea3e60b24f75a6c2a6022e8f961b%7C0%7C0%7C638478157058375950%7CUnknown%7CTWFpbGZsb3d8eyJWIjoiMC4wLjAwMDAiLCJQIjoiV2luMzIiLCJBTiI6Ik1haWwiLCJXVCI6Mn0%3D%7C0%7C%7C%7C&sdata=e78VGTbquk65hUwxbqgjl6sx%2BFAfW%2FtOhgyZ7O%2BUThM%3D&reserved=0
https://eur02.safelinks.protection.outlook.com/?url=https%3A%2F%2Fwww.tiktok.com%2Ft%2FZTLhTSKAQ%2F&data=05%7C02%7Csergio.santos.delriego%40udc.es%7C3adf1dd69ea94e50596108dc54804200%7Ccea1ea3e60b24f75a6c2a6022e8f961b%7C0%7C0%7C638478157058384350%7CUnknown%7CTWFpbGZsb3d8eyJWIjoiMC4wLjAwMDAiLCJQIjoiV2luMzIiLCJBTiI6Ik1haWwiLCJXVCI6Mn0%3D%7C0%7C%7C%7C&sdata=xFjg%2FraG71ys%2BPiE5sE%2FEyAsY8ZxWmqI%2BGPGNnXA%2Fag%3D&reserved=0
https://encuesta.com/survey/M79ZdInW9Y/validacion-encuesta-esp
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8 de abril de 2024, Reunién ONCE-OCV-UDC Saudable para propofier

un convenio de colaboracion.

8 de abril de 2024, Firma convenio LQDVI-UDC Saudable.

9 de abril de 2024, Doazén de sangue, ADOS-SERGAS, Campus A

Zapateira.

Non perdas este bus
DOA SANGUE

560 doa

FACULTADE DE FILOLOXIA

FACULTADE DE TURISMO
Martes, 9 de abril

UNIDADE MOBIL NO APARCADOIRO
DA FACULTADE DE FILOLOXIA

09:30 a 14:30 horas
UDCSaudable

< GI{NERSBAD[ 04 CORURA

10 de abril de 2024, Doazén de sangue, ADOS-SERGAS, Facultade de

Economia e Empresa.

Non perdas este bus
DA SANGUE

tas persoas depende de que non perdas este bus,
miis de 400 deazéns nos hospitais galegos

Mércores, 10 de abril

UNIDADE MOBIL
NA ENTRADA PRINCIPAL
DA F. DE ECONOMIA E EMPRESA

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

SR oS0k DA A

Para doar sangue hai que almorzar e despois de xantar espere 2 horas 7
N similer

se estd 2 tlomar
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e 10 de abril de 2024, Infodrogas Asfedro UDC Saudable.

PACTO DIGITAL DE RESPONSABILIDAD

DISPOSITIVO

Este contrato se establece entre y su movil,
reconociendo que el uso del movil es un privilegio y no un derecho, y que dicho uso ha de ser
responsable y consciente para fomentar una relacion saludable con la tecnologia.

USO GONSGIENTE:

Me comprometo a usar el movil
evitando la distraccion
excesiva, manteniendo la
presencia en las interacciones
personales y priorizando las
necesidades basicas como el
sueno y alimentacion..

TIEMPO DE GALIDAD:

'& Dedicaré tiempo a actividades
ARG sin el movil, como la lectura, el
b ejercicio o pasar tiempo con
los demas, para mantener un

equilibrio en mi vida.

COMUNICACION RESPETUOSA:

Utilizaré el movil para
comunicarme de manera
respetuosay constructiva,
evitando el acoso o el uso
negativo de las redes sociales.

PRIVACIDAD Y SEGURIDAD:

Protegeré mi privacidad y la de
los demas, siendo cuidadoso
con lainformacion personal
compartiday respetando los
limites de privacidad de cada
individuo.

Este contrato entra en vigor desde el momento de su aceptacion y se revisara periodicamente para asegurar
que sigue siendo relevante y respetado.

Firmado:

ASFEDRO FEREL UDCSaudable SS9 UNIVERSIDADE DA CORURA
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e 11 de abril de 2024, Il Exposicién InfoNutriciona UDC Saudable: Fame e

Saciedade: Tipos de Fame.

-

FAME E SACIEDADE 1‘
Do 0 st
el
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11 de abril de 2024, Convenio LQDVI-UDC Saudable firmado polo Reitor
UDC profesor Ricardo Cao.

11 de abril de 2024, Distribucion 60 horas POD entre responsables de
apoio UDC Saudabile.

12 de abril de 2024, Cena solidaria Fundacion INGADA coa presenza da
direccion UDC Saudable.

15 de abril de 2024, Reunién Vicerreitora do Campus de Ferrol e
Responsabilidade Social e Director UDC Saudable. Reunién Comision
Técnica UDC Saudable,

Borrador de plan de Vida Saudable e Benestar, Campus sen Fume,

conferencia Mapfre, entre outros.

15 de abril de 2024, Recepcidn peticion de datos para ranking QS pola
banda do servizo de estudantes. Enviados a vicerreitoria do Campus de

Ferrol e Responsabilidade Social.

15 de abril de 2024, Fracaso na proposta/elaboraciéon dun convenio coa

Fundacién Maria José Jove.

16 de abril de 2024, Reunion Comision Técnica UDC Saudable coa
aprobacion da Escola Politécnica de Enxefieria de Ferrol para organizar
0 X Outubro UDC Saudable e a proposta de creacion dun Consello de
Comunidade e Saude coas entidades externas UDC Saudable, que

postérgase.

16 de abril de 2024, InfoNutriciona UDC Saudable, O azucre nos
alimentos, Facultade de Dereito.
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escanea e
Unete &
conferencia
YWy
J‘s“."&“t
\) Facultade de Dereito T
>
nutriciona o gl % UNIVERSIDADE DA CORUNA |
Green- Campus

e 16 de abril de 2024, doaz6n de sangue ADOS-SERGAS, Campus A

Zapateira.
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Non perds este bus
IJMASMANKNJE

400 d

CAMPUS A ZAPATEIRA

Se ainda non puideches participar,
tes unha nova oportunidade para doar sangue no teu campus

Martes, 16 de abril

UNIDADE MOBIL NA PARADA DO BUS,
NO LATERAL DE ARQUITECTURA TECNICA

09:30 a 14:30 horas
- UDCSaudable

S UNVERSDADE DA CORUA

2 doar sangus hel qus akmorzar @ despols ds wariar saper 2 hars
uexaua 2 de doazon, DNI 0u documento similar
prisadigetdboipiindogmaiipe algin medicamento

e 16 de abril de 2024, Cafeina InfoNutriciona UDC Saudable.

o

cafeina.mp4

16 de abril de 2024, Info Tu Punto.

W Y 0 & ® [0 2

ADICCIONES:
r’UNTO

CONCURS
de Videos,
TikTok

e Instagram

PROMOCION Y DESARROLLO SOCIAL

Red

espaiiola de
universidades
promotoras
de salud

REUPS
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e 16 de abril de 2024, Envio de horas de pods do profesorado da
Comision de Apoio UDC Saudable.

e 16 de abril de 2024, Envio de respostas para o Ranking QS.

e 17 de abril de 2024, doazén de sangue ADOS-SERGAS, Campus de
Elvifia.

Non perda este bus
DA SANGUE

A vida de moitas persoas depende de que non perdas este bus,
cada dia precisamos mais de 400 doazéns nas hospitals galegos.

CAMPUS DE ELVINA

Se ainda non puideches participar,
tes unha nova oportunidade para doar sangue no teu campus

Mércores, 17 de abril

UNIDADE MOBIL NA ROTONDA DE SOCIOLOXIA

09:30 a 14:30 e 15:30 a 21:00 horas
U s UDCSaudable

% UNNERSIDADE DA CORUIA

Non esqueza traer a tarxeta de doazén, DNI ou documento similar

Para doar sangue hai que almorzar e despois de xantar espere 2 horas ﬁ
Informe a0 médico se esta a tomar algdn medicamento a

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

Axencin o oazon | [N
DE ORGANGS
E SANGUE

e 18 de abril de 2024, Dia Europeo dos Dereitos dos Pacientes.
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e 18 de abril de 2024, recepcion de informe de reuniéon RIUPS-EDEX e
propostas de actividades para o ano 2024: HpV e virtualidade, HpV e

empregabilidade e HpV e competencias transversais.

e 18 de abril de 2024, Envio de sectorizacion por funcions da Rede de
Entidades UDC Saudable a vicerreitoria do Campus de Ferrol e

Responsabilidade Social.

e 18 de abril de 2024, Recepcion da acta da Comision Técnica UDC
Saudable do 20 de marzo de 2023 firmada oficialmente.

e 19 de abril de 2024, XXXIX Seminario APURF A Corufia 2024, sobre
Intelixencia Atrtificial: aplicaciones e impacto en docencia e investigacion,
organizado polo profesor Javier Pereira Loureiro da Asociacion de
profesorado de Radioloxia e Medicina Fisica.

e 19 de abril de 2024, Consulta dende o Mestrado de Producion
Xornalistica e Audiovisual, impulsado pola Voz de Galicia e a

Universidade da Corufa.

e 22 de abril de 2024, Reunién AECC-Vicerreitoria do Campus de Ferrol e
Responsabilidade Social-Xerencia UDC-UDC Saudable. Tematica:
Campus sen Fume, experiencia piloto. Acordase iniciar a experiencia
piloto Campus sen Fume no Campus de Ferrol: infografias informativas,
cartaces para taboleiros, camparias on line de deshabituacion tabaquica,
reunion informativa no Green Campus de Ferrol ampliado a finais de
maio, conferencia na EPEF da AECC no marco do X Outubro UDC

Saudable e, a posteriori, sinalética nas farolas do Campus, de proceder.

e 22 de abril de 2024, Aceptacion como profesor no titulo propio Espazo

Compartido para o curso 2024-2025 enviado & coordinadora do titulo.

e 23 de abril de 2024, Etiquetaxe Nutricional no Campus de Ferrol.
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e 22-23 de abril de 2024, Conferencia AECC sobre deteccién do cancro de

colon na Universidade Sénior nos Campus de A Corufia e de Ferrol.

e 23 de abril de 2024, Saude Mental no Traballo, Fundacién e Asociacion

LAR pro saude mental.

Liviraballo

OTRABALIOCOHO 0S DATOS DA.OMS

FACTOR DE PROTECCION \ e
AN SADE T, gl ~

12 mil milléns de dias de traballo
O traballo decente PROTEXE a \eebido G Depresion e @ Ansiedade.

Sadde Mental proporci d

e e " RISCOS

gm0 e ARAA SAIDE MENTA[NOTRABA
Discriminacién e/ou exclusién

Supervision autoritaria ou acoso

RECOMENDACIINS

PREVENCION

mutorlc de recoﬁecemonto senslblllzaclon e
xestion de riscos de probl de Sadde M

PP SRR ou

Cargas e ritmos de traballo excesivos

P P I

Horarios moi prol dos ou
Condiciéns fisicas inseguras e/ou deficientes

Demandas conflictivas para a conciliacion familiar
Falta de control sobre o disefio ou a carga de traballo

Apoiar as p con pr de S
A adaptacién razoable dos traballos &s stias necesidades

Proremes dernemerein bl UNENTORNODE TRABALO SEGURO E SANOE
mees s e UNDEREITO FUNDAMENTAL

Fontesi UDCSaudable I\r Fundacién e Asociocién/\t\_
Organizocicn Mundial da Saide (OMS) o L LAR Pro Saude Mental 1!2‘
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e 23 de abril de 2024, Proxecto Zero, LQDVI.

ven

health partners: @;2};’ % i
\@Q NS corifrael cnnéer

e

e 23 de abril de 2024, 12 aniversario da Escola Iberoamericana de
Habilidades para a Vida, curso O Transcurso.

e 23 de abril de 2024, Enworking-Radio CUAC-Saude Mental FEAFES
Galicia. Tematica: Sensibilizacion e prevenciéon de conductas suicidas

https://cuacfm.org/radioco/programmes/enworking/7x9/
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e 24 de abril de 2024, Proposta de convenio a Asociacion de Bulimia e
Anorexia de A Coruiia (ABAC).

e 24 de abril de 2024, actas da Comision Técnica UDC Saudable e Folla
de Ruta para Espazos sen Fume elaboradas, a ultima en colaboracién
coa AECC.

e 25 de abril de 2024, Reorganizaciéon de tabla externa da Rede de
Entidades UDC Saudable, entre outras labores de intendencia.

e 26 de abril de 2024, Venres tras venres contindase coa formacion en
Habilidades para Vida dos bolseiros UDC Saudable e preparacion do
discurso como padrino da promocion, por duodécima vez, de Grao de
Terapia Ocupacional.

e 29 de abril de 2024, Newsletter nimero 8, maio 2024 (alimentacion
antes dun exame, defensa o traballo e entrevista Quérote + -vinculos

afectivos- e Alcer Corufia —doazoéns:
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https://drive.gooqgle.com/file/d/1YDK8uGF2szwX1gLjuzo8mrgMd1ZHRG
pc/view?usp=sharing

OLA!!

Newsletter

NUTRICIONA
UDC SAUDABLE
VICERREITORIA DO
CAMPUS DE FERROL E
RESPONSABILIDADE SOCIAL

maio 2024

e 30 de abril de 2024, Como alimentarse antes de un exame, defensa o
traballo, Facultade de Filoloxia, Nutriciona-UDC Saudable.

COMO ALIMENTARSE ANTES DUN
EXAME, DEFENSA OU TRABALLO

escanea e
Unete &
conferencia

@ A‘:A'.'ta

Filoloxia d
g UDCSaudable E UNNERSIONDE DA CORURA I‘r .T
nutriciona SN .

Grean-Campus.
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e 30 de abril de 2024, AXFerrolterra, Xornada sobre Xordocegueira,

Campus de Ferrol.

el y)
ggzg ¢ XORNADA SOBRE lslz
XORDOCEGUEIRA

#AlmportanciadoVoluntariado

30 DE ABRIL DE 2024 SALON DE ACTOS

10:00 2 13:00 CONCEPCION ARENAL
CAMPUS UNIVERSITARIO
DE FERROL

IMPARTIDA POLO
ALUMNADO DO
C.S. MEDIACION
COMUNICATIVA

Apuntate no 604 07 02 52

D
== unversoaoepacorufia — FEIRRE:

EA XUNTA
B DE GALICIA

CONSELLERIA DE
POLITICA SOCIAL
E XUVENTUDE

CENTRO INTEGRADO DE )
FORMACION PROFESIONAL A XUNTA

ANXEL casaL - monTE aLto Byt DE GALICIA

e 30 de abril de 2024, reunién do profesor Manuel Rando da Univesidade
de Malaga, coa vicerreitora do Campus de Ferrol e Responsabilidade
Social, o xefe de servizo do programa Afrontemos e o director da UDC
Saudable. Tema: Atencidn psicoléxica nas universidades.
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e 30 de abril de 2024, Conferencia de doazén de sangue ADOS-SERGAS

na Facultade de Dereito con 57 asistentes.

e 30 de abril de 2024, Conferencia de alimentacién antes de exames,
defensas ou traballos por Silvia Vigo de Nutriciona na Facultade de

Filoloxia con 41 asistentes (38 presenciais e 3 persoas on line).
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e 3 de maio de 2024, Colaboracion na elaboracion de escaleta do

programa Enworking-Radio CUAC sobre Alcer.

e 6 de maio de 2024, Peticion dun convenio marco Xeral Cruz Vermella-
UDC ante a directora da area de xuventude Cruz Vermella.

e 6 de maio de 2024, Inclusion en redes UDC Saudable dun video sobre
emocions elaborado por Maria José Rojas Gallardo, bolseira UDC

Saudable, e Elena Varela, ambas da Facultade de Filoloxia.

e 6 de maio de 2024, Promocién e difusion sobre Que é a Fibromialxia? E
de eventos relacionados co dia Mundial da Fibromialxia e Fatiga

Cronica.
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RECOMENDACIONS

HABITOS

r
Se & posible escolle as

primeiras horas da
maha

Entidade Rexistro Xunta E-2276

Area Sanitaria de Ferrol

Nutricién e 611- 674 - 099
antiinflamatoria: Mindfulness:

* Fro * Meditacién guiada
« Escaneo corporal
« Atencion plena en
calquera actividade
que che guste

« Evita os @
procesados
sla a in

()
@ @

Busca actividades que
che relaxen:
tor a tia misica

9 affinorferrol@hotmail.com

* indice de dor Xeneralizado (WPI)r
Un punto por cada area corporal na dltima
semana
2 * Escala de Severidade dos Sintomas (SSS)
A FI BROMIALX'A- * Puntuacién na ultima semana 0=Ninguin
problema, 1=problemas lixeiros ou leves,
2-=moderado, 3= severo respecto a:
a) Fatiga
b) Sono non reparador
c) Sint. cognitivos (problemas para pensar

ta, paseos en

3, ballarler,

actividades
en o

|
\

xestionar a dor(marca o

teu ritmo e evita

comparaciéns co que
facias antes)

A Fibromialxia (FM) é un sindrome que afecta
aproximadamente ¢ 2.45% da poboacién
espaiiola e impacta de xeito significativo nas
actividades da vida diaria ou recordar)

d) Sint. somaticos (6 meses previos):
A prevalencia é maior en mulleres (9:1) ainda - Dor/calambres no baixo ventre
que, cos criterios diagnésticos da American - Depresion
College of Rheumatology (ACR) do 2016, oz
poderia estar presente no 40% de homes. .

.
A FM postilase como unha hipersensibilizacion

do Sistema Nervioso Central producida por un

mal funcionamento das vias facilitadoras e AREAS CORPORAIS
inhibidoras descentes nociceptivas que dan

lugar a hiperalsexia e alodinia.

CRITERIOS
DIAGNOSTICOS ACR 2016

1.Dor xeneralizada en 4/ 5 rexions

2.Sintomas nivel similar cando menos 3 N
meses N
3.WPl >7 y SSS >5 o WPI 3-6 y SSS >9
4.0 diagndéstico de FM é valido
independentemente doutros diagnésticos
e non exclie a presenza doutras
enfermidades clinicamente importantes
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12 DE MAIO
DIA
MUNDIAL

DA FIBROMIALXIA
E A FATIGA CRONICA

yy

Os sintomas mais
caracteristicos da
Fibromialxia son:

Dor xeneralizada
Rixidez matutina
Fatiga
Trastornos do sono, principalmente:
Insomnio
- Apnea do sono
- Sindrome de pernas inquietas
Alteracions cognitivas como
dificultades na
- Atencion
Memoria
Toma de decisions
Depresion
Ansiedade
Hipersensibilidade & luz, ruido,
temperatura

e 7 de maio de 2024, Alcer, unha accién de solidariedade. Enworking-UDC

Saudable, Radio CUAC (Colectivo de Universitarios-as Activos-as)

https://cuacfm.org/radioco/programmes/enworking/7x10/
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e 8 de maio de 2024, Invitacion para o programa Radio CUAC aos
terapeutas ocupacionais Daniel Iglesias, Pablo Abal y Brais Garcia de
Move On Neurorrehabilitacion.

8 de maio de 2024, Visto e prace aos tres cursos de verano telematicos
de FEGADACE: (i) Sexualidade e DCA (no mes de xufio); (ii) Apoio no
Fogar de Persoas con DCA (no mes de xullo) e (iii) Alimentacion,

Degluticidon e Nutricién. Abordaxe no DCA (no mes de setembro).

9 de maio de 2024, Concurso Tu punto.org sobre conductas aditivas.

RESULTADOS DE PARTICIPACION

o d
382 R

o) b ras videos TikToks carteles

76 universidades
y centros educativos

H tupunto_org
itu @ punto! = @tup
ms,mmluluu...unn..: . s 60
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8 de maio de 2024, Infodrogas ASFEDRO UDC Saudable.

QUE SABES SOBRE..
CANNABIS

ST FEREL UoGs ‘ DA CORURA

9 de maio de 2024, Informacién sobre acciéns UDC Saudable, entre
outras, coa Fundacién INGADA dirixida ao Sr. Reitor UDC.

9 de maio de 2024, Asistentes a conferencias de Nutriciona 2023-2024.
1 Espazo Compartido: 15; 8 conferencias Universidade Sénior: 247 e 14
conferencias UDC Saudable: 523 (97 on line e 426 presenciais); Total:

785 participantes.

10 de maio de 2024, Envio de tablas (anexos | e Il) coa Rede de
Entidades UDC Saudable & Comision Técnica UDC Saudable, Comision
de Apoio UDC Saudable e Rede de Entidades Saudable.

10 de maio de 2024, Inicio de campafia oficiosa para facilitar a
participacion de entidades en X Outubro UDC Saudable EPEF 2024.
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e 10 de maio de 2024, Comunicacién a profesora Belén Montero para a
organizacion da conferencia Mapfre sobre o azucre no marco do X
Outubro UDC Saudable EPEF 2024.

e 12 de maio de 2024, Dia Mundial da Fibromialxia e Fatiga Cronica.

12 de maio PROGRAMAC'ON
Dia Mundial da Fibromialxia e a Fatiga DiA MUNDIAL DA FIBROMIALXIA

P
Crénica DO 10 O 16 DE MAIO

Venres, 10 de maio
12:30  Lectura do libro de testemufios  Desafiando a Moliére”
Lugar: Salén de recepciéns do Concello de Ferrol

Participaran na lectura persoas con Fibromialxia, outras entidades sociais e vecifais e

representantes politicos

Sdbado, 11 de maio
16:15  Partido Racing Club de Ferrol - AD Alcorcén
Lugar: Estadio de A Malata-Ferrol.
Pancarta de AFFINOR portada pelos xogadores do Racing Club de Ferrol 6 inicio do partide

Luns, 13 de maio

17:00 Charla Fibromialxia e Sono
Lugar: Salén de actos Concepeién Arenal do Campus Industrial de Ferrol da UDC.

Inavgura:

D.Rosa Martinez Beceiro; Concelleira Politica Social Concello Ferrol

D. Ana Isabel Ares Pernas; Vicerrectora do Campus de Ferrol e Responsabilidade Social
D.Sofia Puente Saavedra: A importancia da Educacién en Saude na fibromialxia; Responsable
da Area Sanitaria de Ferrol da Rede Galega de Promocién da Saide (REGAPS) e Terapeuta
Ocupacional.

Ponentes:

Noelia Samartin Veiga: A Fibromialxia dende a ia: a i ia do sono
Psicéloga e Dra. en Neurociencia e psicoloxia clinica

Lucia Moreda Santamaria: Habitos de sono e a sua inflvencia na vida diaria

Terapeuta O ional. Master en s Avanzada
Inscripeién Asistencia presencial ou online:
Enlace online: hitps //mast.google.com/

nitaria

Martes, 14 de maio
17:30  Mesa redonda * O papel dos familiares na enfermidade”
Lugar: Antiguo Hospicio Municipal de Ferrol
M° Carmen Lépez Diaz Psicéloga e Experta en Programas de Intervencién Familiar
Xoves, 16 de maio

17:00 Taller Misica e Movemento
Lugar: Centro Civico de Canido

Miriam Vizeaino Cela; Terapeuta O | formada en con pi
- s II
FEREL UDCSaudable .. i proon

HARON

sl RITITI .

ASOCIACION VEGINAL

e 13 de maio de 2024, Conferencia sobre Fibromialxia e Sono

Dia Mundial

Dia, M Ji g ¥ da Fibromialxia
FIBROMIALXIA E SONO {%Vﬁ

F. s .
m/ 17:00-17:30 h 17:30h-18:30h 18:30-19:30 h
A Fibeomiaxia dende a Habitos da sono 0 &
s %

Insuguracion

do 300 diarla

PHD Necpocsercin a Prcoioxis  Tarsomuta ocupscioeal

Conviddmoslle a participar na
Xornada de Fibromialxia e Sono

en sbordaxe d dor

13 de maio de 2024 | 17:00 g

Salén de actos Concepeién Arenal

do Campus de Esteiro, UDC, Ferrol INSCRIPCION PREVIA PARA
ASISTENCIA ONLINE OU
L oM R Carpun ettt et
FERGL Huer 12 Rie San Ramén ETEE
SERVIZO | v Sonnat e perd FeeroL Qi 3
GO
e SAUDE &

UDCSaudable Organiza: Colabora

FERGBL % wocsousie (S &1 ~msr
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13 de maio de 2024, Recepcion de borrador de convenio entre a

Asociacion Corufiesa de Epilepsia e a UDC a través da UDC Saudabile.

13 de maio de 2024, Recepcién de borrador de memorias dos bolseiros-
as da UDC Saudable 23-24: Maria José Rojas Cabrera, Rebeca Michele

Fernandez Hermida e Alejandro Souto Novalbos.

14 de maio de 2024, Fibromialxia: O papel da familia na enfermidade.

14 de maio de 2024, Primeira reunion on line do focus de benestar
biopsicosocial en investigadores-as e persoal de apoio a investigacion

no marco do logo Hr. Conclusion: mapeo.

15 de maio de 2024, Envio de mensaxe sobre X Outubro UDC Saudable
2024-EPEF a comision de apoio UDC Saudable, con copia a comision
técnica UDC Saudable e representantes da Rede de Entidades UDC
Saudable.

15 de maio de 2024, InfoNutriciona UDC Saudable: Aditivos:
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ADITIVOS
ALIMENTARIOS

e

son substancias que se engaden aos alimentos en diferentes

espaiiol de
universidades
promotoras
de salud

etapas da sua elaboracion cun fin tecnoloéxico:

@ aumentar a sGa mcllem e B mellora de
conservacion e vida atil @ TR @ e 0__- aspecto e cor
] 2T _» .
Vfﬁ/ Ridtv Jlsfm,
Levan un cédigo A letra “E”

Existen 27 tipos
de aditivos

composto pola letra
“E” e 3 dixitos :

garantiza que
pasou os controis

E621, E570... da Union Europea
* * %
%, E*:
% UNIVERSIDADE DA CORURA @ UDCSaudable
nutriciona S i s

ADITIVOS

ALIMENTARIOS

E-1XX E-2XX E-3XX
Colorantes Conservantes Antioxidantes
E-4XX E-5XX
- . E-6XX
Estabilizantes, Acidulantes, A
. Potenciadores
emulxentes, correctores da acidez,
R . do sabor
emulsionantes, antiaglomerantes
espesantes, xelificantes
E-9XX
Edulcorantes
e outros
= UNIVERSIDADE DA CORURA @ UDCSaudable

nutriciona

=
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Atopanse en produtos procesados e
ultraprocesados

A sua seguridade esta revisada e estidase
cada certo tempo

om: Non se debe temer por eles dentro dun consumo
pA . Iy
responsable destes produtos e dunha alimentacion
equilibrada
S UNVERSIDADE DA CORURA @ UDCSaudable
nutriciona ot

e 16 de maio de 2024, Fibromialxia: Obradoiro de musica e movemento.

Dia mundial da Fibromialxia

TALLER MUSICA
E MOVEMENTO

Imparte:
MIRIAM VIZCAINO CELA: Terapeuta

con on en

I 6 17:00 HORAS

CENTRO CIVICO DE CANIDO

ENTRADA LIBRE HASTA COMPLETAR AFORO

e 16 de maio de 2024, Reunion vicerreitora do Campus de Ferrol e
Responsabilidade Social e director UDC Saudable.
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e 16 de maio de 2024, Integracion da direccion UDC Saudable no grupo
de traballo de universidades saudables da CRUE baixo a presidencia do

profesor Raul Reina Vaillo da Universidade Miguel Hernandez.

e 16 de maio de 2024, Conferencia da Fundacién Mapfre e asignacion de
responsable UDC ante a AESPPU.

e 16 de maio de 2024, Recomendacions de posibles membros para

contrastar o plan de vida saudable e benestar da UDC.

e 16 de maio de 2024, Recomendacions de posibles membros para
presentar e debatir o Campus Universitarios sen Fume da man da AECC

e invitacién como ponente & Lourdes Silvoso da AECC.

e 17 de maio de 2024, Autorizacién para pofier dous mesasinformativas
(CUR-Riazor e CCU-Ferrol) o 5 de xufio co motivo do dia de doante de

organos.

e 17 de maio de 2024, Comunicacién pola banda da vicerreitora do
Campus de Ferrol e Responsabilidade Social ao Presidente AESPPU,
profesor Manuel Rando da Universidade de Malaga de homeamento do
profesor Valentin Escudero Carranza como representante UDC ante a
AESPPU.

e 21 de maio de 2024, InfoNutriciona UDC Saudable: Comer mais lento.

o

6 tips para comer mais lento.mp4

e 21 de maio de 2024, Envio ao Servizo de Estudantes UDC da Memoria
UDC Saudable de Rebeca Fernandez Hermida, estudante do Grao de
Terapia Ocupacional.

e 22 de maio de 2024, suxerencias especificas aos responsables da
Comisién de Apoio UDC Saudable para o X Outubro UDC Saudable.
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23 de maio de 2024, Fumar o vapear: O impacto sobre a nosa saude.
AECC coa colaboracién de ASFEDRO no marco da UDC Saudable.
https://youtu.be/gKQEFYcz-YU?

23 de maio de 2024, Presenza e participacion on line na reunion do

grupo de traballo das universidades saudables na CRUE-Sostibilidade,
Universidade de Murcia.

CRUE-SOSTENIBILIDAD

ALIANZAS PARA
UN DESARROLLO
SOSTENIBLE: RETOS
22 - 24 MAYO

UNIVERSIDAD wcrue  \\\ &7
DE MURCIA e

S enniciat

25 de maio de 2024, 11l Congreso da Asociacién A Ciencia é Feminino. A
salude das nenas e das mozas, MUNCYT. You tube:
https://www.youtube.com/live/FoKgTCJAtqc?si=4 n2g5GCZgUz3gCm

Radio Cuac: https://cuacfm.org/radioco/programmes/la-ciencia-es-
femenino/

-
La i,
ciencia
es femenino

AAAAAAAAAA

IIICongreso %

"A- Satide das Nenas e Mozas"

R
55
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https://eur02.safelinks.protection.outlook.com/?url=https%3A%2F%2Fcuacfm.org%2Fradioco%2Fprogrammes%2Fla-ciencia-es-femenino%2F&data=05%7C02%7Csergio.santos.delriego%40udc.es%7Ceb2ec6e9576c4b3ec1b008dc81391fb7%7Ccea1ea3e60b24f75a6c2a6022e8f961b%7C0%7C0%7C638527329575384519%7CUnknown%7CTWFpbGZsb3d8eyJWIjoiMC4wLjAwMDAiLCJQIjoiV2luMzIiLCJBTiI6Ik1haWwiLCJXVCI6Mn0%3D%7C0%7C%7C%7C&sdata=9H6h9bVo1qWxClzNpq91VTgHjUH3cNFqalIOGJwRkrA%3D&reserved=0
https://eur02.safelinks.protection.outlook.com/?url=https%3A%2F%2Fcuacfm.org%2Fradioco%2Fprogrammes%2Fla-ciencia-es-femenino%2F&data=05%7C02%7Csergio.santos.delriego%40udc.es%7Ceb2ec6e9576c4b3ec1b008dc81391fb7%7Ccea1ea3e60b24f75a6c2a6022e8f961b%7C0%7C0%7C638527329575384519%7CUnknown%7CTWFpbGZsb3d8eyJWIjoiMC4wLjAwMDAiLCJQIjoiV2luMzIiLCJBTiI6Ik1haWwiLCJXVCI6Mn0%3D%7C0%7C%7C%7C&sdata=9H6h9bVo1qWxClzNpq91VTgHjUH3cNFqalIOGJwRkrA%3D&reserved=0
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e 25 de maio de 2024, Elaboracion da presentacion Campus sen Fume.

27 de maio de 2024, Difusion da primeira andaina solidaria pola doazon
se sangue de Cruz Vermella e ADOS SERGAS.

| BOLSA = 3 VIDAS

Primeira andaina solidaria
pola doazdén de sangue.

=54 1de xufio .
12222] 10 horas @ A Marina

ggg

Inscribete!

AXENCIA DE DOAZON
o armeti
E SANGUE

e 28 de maio de 2024, Envio ao Servizo de Estudantes UDC da Memoria

UDC Saudable de Alejandro Souto Novalbos, estudante do Grao de
Dereito.

28 de maio de 2024, Infografia AGL comunicando un evento.

86



Red

UDCSaudable hr =

% UNIVERSIDADE DA CORURA REUPS

HR EXCELLENCE IN RESEARCH

el —

&

//

4
Colexio Oficial de
Dietistas-Nutricionistas
de Galicia

FORMACION PARA DIETISTAS-NUTRICIONISTAS

ASOCIACION GALEGA DE LINFEDEMA,
LIPEDEMA E IVC: "NUTRICION Y LIPEDEMA"
NUTRICIONISTA, SABINA SONEIRA
TRABADORA SOCIAL, MARIA ARAUJO

Sdbado 1 de Junio de 11:00h a 12:30h
ONLINE

Inscripciones en: secretariacodinugalegmail.com

Tarifa:
5€ para D-N colegiados CODINUGAL
10€ estudiantes del Grado en Nutricién y Dietética de la
usc
20€ resto de asistentes

e 29 de maio de 2024, Infografia campafia mensual UDC Saudable.

29 de mayo: Dia mundial
de la salud digestiva

ACCIONS POSITIVAS

INCORPORA UNHA DIETA EQUILIBRADA
CUNHA MESTURA DE VEXETAIS FRESCOS,
PROTEINAS NUTRITIVAS, GRANS INTEGRAIS E
GRAXAS SAUDABLES PARA NUTRIR O TEU
CORPO CO COMBUSTIBLE AXEITADO.

FACER EXERCICIO

BEBER DE15A 2 LITROS
DE AUGA A0 DIA

ACCIONS A EVITAR

EVITAR ALIMENTOS ALTOS EN
GRAXAS SATURADAS E TRANS,
AZUCARES REFINADOS E
EDULCORANTES ARTIFICIAIS

EVITAR O TABACO,
ALCOHOL E As
DROGAS

) EVITAR COMER
EXCESO g
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e 29 de maio de 2024, InfoNutriciona UDC Saudable.

COMO ENGADIR
VERDURAS E HORTALIZAS?

S 2
2 7 / ,.-'\
o En forma -~ Wok ou '{'
;; - remas ou salteados de w
de /4  sopas verduras d
ensaladas '\_'ﬁ"/.’

A o

verduras: Crudités . Recheo de
pemento, * de verdura A faixinas
alcachofa...
: & Minipizzas de
Ao microondas, e
frixideira de aire Hamburguesas -
f de verguros de cabagcing,
ou forno
g berenxena...
S UNIVERSIDADE DA CORURA Ca UDCSaudable
nutriciona [yt

e 29 de maio de 2024, Reunion con comision EPEF para a organizacion
do X Outubro UDC Saudable conformada polo profesora Abraham

Prieto, responsable apoio UDC Saudable na EPEF, e profesora Belén
Montero, da EPEF.

e 29 de maio de 2024, Campafa Mapfre/REUPS de carteis e manteis.
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TODO E CUESTION DE ELECCIONS

ELIXE COMER BEN

A obesidade é responsable de 3,4 millons de mortes ao ano

Elixe vivir mellor

Fundacién @ UDCSaudable
MAPFRE  §

e e

COMO DEBE SER UN PRATO SAUDABLE?

Unha alimentacidn equilibrada achega os nutrientes necesarios para a actividade diaria e para conservar un bo estado de satide. Estas son as PROPORCIONS SAUDABLES

se consuma a diario, mellor.

Pédense tomar cocifiadas ou crias

amodo de ensalada. As hortalizas

e verduras frescas son alimentos que
hidratan o noso organismo polo seu
alto contido de auga, alén de seren nutritivas
e saudables. Son ricas en vitaminas,
minerais e fibra.

1,700,000

FROITAS

A froita conta cunha gran
cantidade de nutrientes tanto ao
no interior como na pel, polo que se % dia
a comemos lavada e sen pelar o e

aproveitaremos moito mas a fibra @ hortalizas frescas que debemos
S consumir.
e a5 vitaminas que ten.

VERDURAS E - s 50 "
SN o 3“2‘?‘*:*? f \g SR e
Canta mdis cantidade e variedade f‘ s e colorrectl
- L
PROTEINAS

aFundacién
Espaniola do
Corazon.
Necesarias para manter a masa
muscular, a pel, o cabelo ou as uias,
entre outras funcions. Os ovos,

0 peixe ou a carne salientan como
fonte de proteina animal, mentres
que os legumes e os froitos
secos son unha importante fonte de
proteina vexetal.

HIDRATOS
DE CARBONO
Achegan 2 enerxia e a fibra necesarias
para 0 noso organismo. Elixir as fontes de
hidratos de carbono como o pan, a pasta ou

0arfoz na stia forma integral permitiranos
chegar 4 cantidade de fibra diaria recomendada,
ademais de saciarnos de xeito mdis prolongado.

Elixe viyir mellor

Fundacién UDCSaudable
MAPFRE & o .~

Cd
Fo
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REUPS

e 31 de maio de 2024, Dia Mundial sen Tabaco. REUPS saudable. Mesas
informativas AECC. Campafias mensuais UDC Saudable e REUPS

Saudable (Universidade de Extremadura).

XA

CONSUMO " EVITABLE DE
DE TABACO@h MORTE A
EA NIVEL
PRINCIPAL ~ | MUNDIAL
D AL1O ' A . A
ABACC

2= 1880

i 1
; 1{ UDCSaudable W E CO O

Universidad de Extremadura

DEJADE FUMARY COMIENZAAVIVIR

| 31 de mayo
DIA MUNDIAL

SIN TABACO

UDCSaudable

B —

i &
\
\

A
4 I
Y B )
N OBJETIVOS
N\ 4 ¥ BT
unisaludables.com
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Deja de fumar.,
Comienza a vivir

% Dejar de fumar es una de las
medidas mas importantes
que se pueden tomar para
mejorar la salud.

% Deja de fumar y:

& N

Empieza tu Tendras mas Doprmiras
rejuvenecimiento capacidad mejor

cutaneo pulmonar
o Mejorara tu Disminuira el
- salud mental riesgo de sufrir
UDCSaudable = cancer
o RECUERDA

La mayoria de los efectos que causa el tabaco en nuestro
cuerpo son reversibles.

iAtrevete y deja de fumar!

’Q \
e - v wcrue .,
|'-- A fomgdeen e

REUPS e ‘. Sostenibiidad Sakidables

R

e 31 de maio de 2024, Envio ao Servizo de Estudantes UDC da Memoria

UDC Saudable de Maria José Rojas Cabrera, estudante do Grao de
Filoloxia Inglesa.

e 4 de xufio de 2024, REUPS saudable por un obxectivo comun, Grazas a
Universitat Jaume | (UJI). Envio a representantes da Comision de Apoio

UDC Saudable e representantes da Rede de Entidades UDC Saudable.
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13 de Junio

DIA MUNDIAL
DEL CANCER DE PIEL

Aliate con ol sol, UDCSaudable

profégeh S UNVERSIDADE DA CORUIA
¢ El sol es una fuente de vida sin
riesgos?

Nos ayudaa recargarvitamina D
Favorecela accion del sistemainmunitario
Mejorala circulacion de la sangre
Favorecela calidad del suefio...

Si NO

Tu exposicién solar es Cuando te expones,
gradual. directamente, en horas
Te hidratas de manera centrales del dia.

adecuada. Si usas protectores
Usas protectoressolares inadecuados.
efectivos. Si consumes bebidas que no
Utilizas textiles adecuados hidratan.

2
OBJETIVOS
SOSTENIBLE
unisaludables.com

Universitat Jaume |

Aliate con el sol. protégete.

13 de Junio

DIA MUNDIAL
DEL CANCER DE PIEL

UDCSaudable

I Spe—

sum .
Ybentsua )

_Mf OBJETIVOS
Al DE DESARROLLO
SOSTENIBLE

unisaludables.com
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e 4 de xufio de 2024, “Emprender en tiempos revueltos: Caso Move On”,
Enworking, Radio CUAC.

Enw & rking

Personas, Empresas y Organizaciones

Emprender en tiempos revueltos:
Caso Move On

Ambito Salud-Terapia Ocupacional

Aﬁ@ SUAC B (D) 3084

e 5 de xufio de 2024, dia do doante de 6rganos e tecidos: Mesas
informativas ALCER en CUR/A Corufia e CCU/Ferrol.
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©VIDA” Wi
©VIDAS |

REUPS

e 6 de xufio de 2024, Mensaxe UDC Saudable, Dia Mundial dos pacientes

transplantados.

3 UDCSaudable

o b W

0 obxectivo Ae ce|el>rar 0 dfa mundia| do paciente
transp|antado é crear conciencia e recofiecemento
sobre a importancia dos transp]antes de drganos.

Todos podemos salvar vidas,
O Afa eStaHeCeUSe para I'lonrar aos PaCienteS qUe

tOAOS po&emos Ser SB]VB&OS

recil)iron transp]antes exitosos e para render
homenaxe ao0s doantes que sa]varon vidas a través das

siias xenerosas doazéns.

DIA MUNDIAL DOS PACIENTES

TRANSPLANTADOS
— 6 DEXUNO
DE 202y
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e 7 de xufio de 2024, Produtos de Apoio para a Vida Diaria.

PRODUTOS DE APOIO
PARA A VIDA DIARIA

PROGRAMA

INAUGURACION INSTITUCIONAL
CHARLAS:
“PRODUTOS DE APOIO DE BAIXO COSTE”
“MATERIAL DEPORTIVO ADAPTADO"
“TECNOLOXIA LIBRE E PRODUTOS DE APOIO"

ONDE?

. ESPAZO AMIZAR, SALON DE ACTOS
RUA GREGORIO HERNANDEZ 2-4, 15011 A CORURA

CHARLAS: 12.00 H - 14.00H

EXPOSICION ABERTA AO PUBLICO:
10.00H - 14.00H E 16.30H - 19.00H

7 DE XUNO DE 2024

m Inclusién en
movimiento
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7 de xufio de 2024, Recepcion de entrevista de Afrontemos para

Newsletter UDC Saudable nimero 9 de xufio 2024.

10 de xufio de 2024, Contacto con REGAPS para a proposta dun
convenio REGAPS-UDC Saudable.

11 de xufio de 2024, Presentacion da plataforma Sanidade Mediaverso

na concelleria de Sanidade, Santiago de Compostela.

11 de xufio de 2024, Firma do convenio Asociacion Corufiesa de

Epilepsia e UDC na Reitoria.

12 de xufio de 2024, Recepcion do documento de apoio a prestacion

psicoldxica financiada polo Estado no marco da LOSU:

12 de xufio de 2024, Envio de nomes de responsables de apoio UDC
Saudable para o Docentia a peticion da vicerreitoria do Campus de

Ferrol e Responsabilidade Social.

13 de xufio de 2024, Reunidon vicerreitoria do Campus de Ferrol e
Responsabilidade Social, Fundacion INGADA e UDC Saudable na

Reitoria.

14 de xufio de 2024, “Hogares mas accesibles para personas con

diversidad funcional”, Con a colaboracion IKEA, ENKI e UDC.

FELRLLLLLEE LB

g
E
E
3|
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e 14 de xuifio de 2024, Mensaxe UDC Saudable, Dia Mundial do Doante

de Sangue.

Dia Mundial do Doante de Sangue
14 de xuno

Doar sangue

eunactode 4 razons para doar sangue:

solidariedade Podes salvar até 3 vidas

O teu sangue rexenérase rapidamente

E un proceso que non supdn
ningun risco para a saude

Non sabes cando podes
chegar a necesitala

OFeni0)
~l

Y

s

e 14 de xufio de 2024, Ensaladas, InfoNutriciona UDC Saudable.

Ensalada de Ensalada de pasta Ensalada de quinoa,
garavanzos con integral, racula, lentellas, pepino,
cenoria, mango, amorodos, tomatifios cebola morada e

leituga e aguacate cherris e queixo de cabra tomate
*) N 0.0‘ i
g ) =)
= ‘Saudablo = o  Saudablo S e et UL Saudable

e 17 de xufio de 2024 Newsletter UDC Saudable numero 9, xufio 2024.
https://drive.google.com/file/d/11s2b4WbXcvnkXRD1ylfh-
EMcCXPARYUr/view?usp=sharing
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e 18 de xufio de 2024, reunion Nutriciona UDC Saudable para concretar

aspectos para o contrato 2024-2025.

e 19 de xufio de 2024, Campus sen Fume Ferrol: Mesa participativa.

mmmspemas‘vlwrdtom
aoca:musdefm'ole
fiesponsabiidade Soclal

serco Santos el Riego, director
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e 20 de xufio de 2024, Goza San Xoan, Infodrogas Asfedro UDC Saudable

0

GOZA SAN XOAN, xufio 2024.mp4

e 21 de xufio de 2024, Receitas para tadper REUPS 2024,
https://drive.google.com/file/d/1yvAjIAS1upNAgOg3Gv7NHAjXacx-
CJIMR/view?usp=sharing

e 21 de xufio de 2024, Infografia Asociacion y Fundacion Lar Pro Saude

Mental.

“hi b Maleriu

A Saiude Mental Materna refirese a Satide Mental das mulleres durante o embarazo, o parto e o periodo
postparto. Tamén inclde a Sadde Mental dos pais e da familia en xerall.

—1 de cada 5 mulleres experimenta

algun tipo de trastorno do estado = A s UNHA NAI DEBE DEIXAR TODO
de dnimo ou ansiedade perinatal. PARA ADICARSE O SEU BEBE

—1 de cada 10 mulleres
padecen depresion perinatal.

-7 de cada 10 mulleres

ocultan ou minimizan os ‘ ’ 1 X O EMBARAZO E A ETAPA DE
seus sintomas. 1\ o MAIOR FELICIDADE PARA

CALQUERA MULLER
-Entre un 20% eun 25°/o

dos embarazos, terminan en
morte perinatal.

SOAMENTE CUN PARTO
NATURAL SE SABE O QUE E SER
NAI DE VERDADE

NON HAI NADA QUE APRENDER, A NATUREZA
PREPARA AS MULLERES PARA SER NAIS

Depresién/Ansiedade postparto TODAS AS MULLERES
Trastorno Obsesivo-compulsivo postparto Al
Psicosis Postparto

l‘ = | Fundacién e Asociacién
WOGSaudable f %R e sl [y ]

[EES NN =]
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e 21 de xufio de 2024, Concurso de Fotografia RIUPS/REUPS.

CONCURSO:
Retratos de participacion y promocion de (a salud

{

{QUE DEBES HACER?

Envia un correo electrénico a reupsaludegmail.com con una
fotografia que responda a la pregunta: .

¢ Cémo se vive la participacién estudiantil en las
actividades de Promocién de la Salud de tu universidad? .

acompafiada de un pequefio texto donde expliques el
mensaje que transmite la imagen.

$QUE REQUISITOS DEBE
TENER TU FOTO?

Esta deberd ser una fotografia
original, e tu autoria y solo podrds
participar con una Unica imagen.

LQUIENES VERAN TU FOTO?

Serd parte de una exposicién presencial que se realizard en el
Xl Congreso de la Red Iberoamericana de Universidades .

Promotoras de la Salud (RIUPS), del 23 al 25 de octubre de
2024, en Niterdi (Brasil). .

Ademds, podrd ser promocionada en las redes sociales de las
universidades y redes nacionales que forman parte de la RIUPS.

ATIENES MAS BENEFICTOS POR PARTICIPAR?

iClaro que sil Ademds de dar a conocer tu talento, premiaremos
a las mejores fotografias con un reconocimiento de la RIUPS
teniendo en cuenta la calidad y composicién de la imagen, la
creatividad en relacién con el tema y la descripcion del texto ©
' que amplia el mensaje que transmite la imagen.
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e 25 de xuio de 2024, InfoNutriciona UDC Saudable: Refrescos.

“REFRESCOS
SAUDABLES”

4 ¥

-

wacy jpihetc & toorods coppelndos
> *
, 2% ol

ﬁm’ﬁ W‘W’VWWW

~ '
% &4

wugg cop G japdin o afpshaca copreladey

S UNIVERSIDADE DA CORURA nugc%"a UDnydable
“REFRESCOS
SAUDABLES”

- ™ &

® ¢ % oy
‘ » ) \‘ ¢.,} ‘ Eﬁ“;
S UNIVERSIDADE DA CORURA C) UDCSaqdable

nutriciona
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e 26 de xufo de 2024, Mensaxe UDC Saudable, Dia internacional da loita

contra o0 abuso e o trafico indebido de drogas.

26 de xuio: Dia internacional da loita contra o abuso e o trafico ilicito
de drogas

MEDIDAS DE AXUDA AOS .
CONSUMIDORES MEDIDAS CONTRA O TRAFICO DE

A DROGAS

-PREVENCION -COOPERACION INTERNACIONAL
-NON DISCRIMINACION —- REFORZAMENTO DE FRONTEIRAS
-AXUDA PROFESIONAL -REGOLAMENTO DE DROGAS

-EMPATIA E RESPECTO

GOOD HEALTH
AND WELL-BEING

—M/\v hr uDCSaudable

e 26 de xufio de 2024, Reenvio de convenio ONCE-UDC Saudable a
vicerreitoria do Campus de Ferrol e Responsabilidade Social para

revisar cambios pola banda da Secretaria Xeral UDC.

e 27 de xufio de 2024, Riscos das dietas milagres, pola alumna da
Jennifer Fernandez Novas da Facultade de Ciencias no seu TFG dirixido
polos profesores Manuel Becerra e Maria Isabel Gonzalez Siso da area
de Bioquimica e Bioloxia Molecular. Link:
https://sway.cloud.microsoft/sxAtebsrD31g74K3?ref=email
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e 27 de xuiio de 2024, Recepcion do convenio Asociacion Corufiesa de

Epilepsia dende a vicerreitoria do Campus de Ferrol e Responsabilidade
Social.

e 27 de xufio de 2024, Mensaxe UDC Saudable sobre alimentacion e
produtos ligth.

CONTAR CALORIAS DISTRAE
MOITO MAIS DO QUE ACHEGA

(

.
W
."‘ er,
‘l. ADOITAN ESTAR...

... ADOZADOS CON SUBSTITUTOS (EDULCORANTES NON CALORICOS,
COMO ASPARTAME, SUCRALOSA) QUE PODEN OCASIONAR ALGUNS
DANOS A SAUDE

QUE SE ANUNCIEN ...

...COMO LIXEIRO OU "BAIXO EN KCAL"
NON SIGNIFICA QUE SEXA MAIS SAUDABLE

DEBENSE PRIORIZAR...
...ALIMENTOS NATURAIS E EVITAR ULTRAPROCESADOS

BALXO EN KCAL # 3AUDABLE

hr  uocsaudabie
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e 28 de xufio de 2024, Reunion co equipo directivo da ETSAC.

e 1 de xullo de 2024, Mensaxe REUPS Saudable sobre o dia mundial do
autocoidado (24 de xullo). Grazas a Universidade Rei Xoén Carlos.

Universidad Rey Juan Carlos

Cuidamos lo que valoramos: potencia tu autocuidado

. 24 de Julio
DIA INTERNACIONAL

DEL AUTOCUIDADO

UDCSaudable

S amsouce saconsia

__ @
OBJETIVOS
DE DESARROLLO

unisaludables.com sl

#1MensajeSaludable

24 de Julio

DiA INTERNACIONAL

DEL AUTOCUIDADO ,
)
OBJETIVOS
SOSTENIBLE

o
¥ BIDESTIR

UDCSaudable

S v ot

Cuidamos lo que valoramos: potencia tu
autocuidado

—va
®

unisaludables.com

Universidad Rey Juan Carlos
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ose #1MensajeSaludable
u Universidad

Rey Juan Carlos | Universidad Saludable @

UDCSaudable -
S UNVERSIDADE DA CORURA pesnaas
W crue

Universidades
Espariolas

Sostenibilidad

Cuido de micuando...

e 1 de xullo de 2024, Envio de borrador de normativa Green Campus Sen

Fume a vicerreitoria do Campus de Ferrol e Responsabilidade Social.
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1 de xullo de 2024, Aceptacion da ONCE para participar na UDC
Saudable con convenio preexistente. O borrador do proximo convenio

quedara para desenvolver no mes de novembro de 2025.

2 de xullo de 2024, Envio de 2° email a comisions UDC Saudable e rede
de Entidades UDC Saudable notificando o X Outubro UDC Saudable
EPEF 2024; 3 de outubro: dia nacional das universidades saudables e

prazo para programas en pdf e imaxes en jpg o0 26 de setembro de 2024.

5 de xullo de 2024, Segunda reunién (hibrida) grupo de traballo do

Campus de Ferrol sen Fume.

8 de xullo de 2024, Reunion mensual vicerreitora do Campus de Ferrol e

Responsabilidade Social e Director UDC Saudable.

9 de xullo de 2024, Reunion da vicerreitora do Campus de Ferrol e
Responsabilidade Social e Director UDC Saudable coa Concelleira de

Benestar Social, Participacion e Igualdade do Concello da Coruiia.

10 de xullo de 2024, Comunicacion telefénica con Lourdes Silvoso,
coordinadora AECC, tematicas sobre comunicacion Campus sen Fume,
formacion (conferencias), sensibilizacion (mesas informativas) e
intervencion (deshabituacién tabaquica). Borrador da Normativa Campus
sen Fume 2024.

11 de xullo de 2024, Informaciéon da REUPS & ADOS-SERGAS sobre
Reto 10000 para o X Outubro UDC Saudable.

11 de xullo de 2024, Informacién da REUPS a AECC sobre Manifesto
antitabaco, mesas informativas e enquisa nacional para o 3 de outubro
de 2024.

15 de xullo de 2024, Envio de proposta de participaciéon de entidades
externas & vicerreitoria do Campus de Ferrol e Responsabilidade Social

na Xornada de Benvida organizada polo Servizo de Estudantes.
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e 15 e 16 de xullo de 2024, Preparacion de mensaxe de invitacion para
participar na Xornada de Benvida ao Estudantado do 19 de setembro de
2024 as entidades de promocion de saude (benestar biopsicosocial da
mocidade universitaria) da area xeografica da UDC; con competencias
exclusivas en doazon de sangue, Organos e tecidos; de alimentacion

saudable e sostible e do eixo mulleres e saude.
e 17 de xullo de 2024, Recepcién de Memoria Espazo Compartido 23-24.

e 17 de xullo de 2024, Recepcién de proposta Nutriciona 24-25 e
alegacions para xerencia UDC e vicerreitoria do Campus de Ferrol e

Responsabilidade Social.

e 18 e 19 de xullo de 2024, Organizacion da participacion de 16 entidades
(saude mental, saude sexual, conductas aditivas, doazén de sangue,
organos e tecidos, alimentacion saudable e mulleres e saude nas
Xornadas de Benvida do Estudantado da UDC (19 de setembro).

e 22 de xullo de 2024, Organizacibn e proposta das conferencias
AFFINOR, ACOPROS, Liga Reumatoloxica Galega, Parkinson Galiza,
ASARGA e ASOTRAME para o programa da Facultade de Ciencias da
Saude destinado ao X Outubro UDC Saudable 2024.

e 22 de xullo de 2024, Inicio do traballo de adaptacion & UDC dos 4
documentos aprobados pola CRUE nos anos 2022 (conductas adictivas,
festas universitarias e alcol) e 2023 (benestar emocional) no seno do

Consello de Direccién UDC e da Comisiéon Técnica UDC Saudable.

e 23 de xullo de 2024, Reuniébn Teams organizacion X Outubro UDC

Saudable no Campus de Ferrol.

e 24 de xullo de 2024, Dia Mundial do Autocoidado. Grazas a URJC e as

bolseiras-o UDC Saudable.
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Universidad
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UDCSaudable

S UNVERSIDADE DA CORURA

Universidad Saludable

W crue

Universidades
Espariolas

Sostenibilidad

W‘v

Cuido de mi cuando...
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Universidad Rey Juan Carlos

Cuidamos lo que valoramos: potencia tu autocuidado

24 de Julio

DIA INTERNACIONAL
DEL AUTOCUIDADO

UDCSaudable

= p———

OBJETIVOS
. SOSTENIBLE
unisaludables.com

AUTOCOIDADO

alimentacion
saudable

Crea bos habitos
corpo
Asiste a
recofnecementos
Mantén unha médicos regulares

Coida a tha
mente
Coida a tua
saude sexual Evita o consumo

de alcol e tabaco
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e 24 de xullo de 2024, Reunidn coas responsables de Fibrovisibles.

UDCSaudable

e 24 de xullo de 2024, Recepcion da memoria 2023 de Saude Mental
FEAFES Galicia.

e 25 de xullo de 2024, Envio dende vicerreitoria do Campus de Ferrol e
Reponsabilidade Social ao Consello de Direccion UDC dos documentos
REUPS/CRUE sobre alcol, festas universitarias, adiccions e benestar

emocional e a normativa para o Campus sen Fume.

e 25 de xullo de 2024, recepcion de invitacion da Escola Iberoamericana
de Habilidades para a Vida (HpV), trasladadas a profesora Ana Lopez
Cortébn Facal, con suxerencias: a.- informar ao profesorado dos

departamentos de psicoloxia da UDC da posibilidade de integrar as suas
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publicaciéns sobre HpV na web compartir su investigacion a través do

seguinte formulario b.- valorar suscripcion ao canal de youtube c.-

informar aos investigadores UDC en HpV da existencia do hastag

#universidadesparalavida e outras oportunidades.

26 de xullo de 2024, aprobacion da proposta 2024-2025 Nutriciona UDC
Saudable pola Xerencia UDC.

29 de xullo de 2024, Reunién virtual do Consello Galego de Benestar

Social.

30 de xullo de 2024, Envio de nomeamento do profesor Fernando
Ramos Gomez como responsable da Comisién de apoio UDC Saudable

da Facultade de Fisioterapia e envio de informacion.

30 de xullo de 2024, Infografia Fundacion e Asociacion LAR Pro Saude
Mental.

| | jJ/JJ
) UAZZ== = LADEHENTAL

. {Cémo compaxinar descanso e ocio
ACTIVIDADE FISICA:

/ con benestar e satide mental?
MOVERSE E DIVERSION

Os dias de verdn son moi longos

e hai tempo para todo. Non é
necesario planificalo, pero

introducir actividades que

impliquen movemento falte
disfrutar moito mdis do tempo.

~-Na praia: paseos pola beira

do mar, xogar &s pés ou 6

fatbol, nadar...

-Na montaia as opciéns son
infinitas, senderismo, trail,

escalada... elixe a que mdis se
adapte 6s teus gustos e forma

fisica.

-De viaxe: usa o transporte sé se é
imprescidible, camifiar polas raas é a
mellor maneira de coriecer sitios novos.

ALIMENTACION:

SONO E DESCANSO:
BOAS NOTTES. BOS DAS

O aumento das horas de luz e do
nivel de actividade, a calor e o5
cambios nos horarios e rutinas de
sono, afectan 6 descanso e o
benestar fisico e mental.

Para evitalo, desconectate das
pantallas, dosifica as horas de ocio
nocturno, cea lixeiro, non
prolongues a sesta mdis de 30
minutos e evita o café e o alcohol.

DESCONECTAR
DO TRABALLO

Descansar, desconectar e disfrutar é tan
bo coma necesario por que é unha forma

de AUTOCOIDADO PERSOAL, disminte o
estrés e o malestar fisico e emocional e mellora o

COMER BEN E UN PRACER estado de Gnimo, pero...COMO LOGRALO?

-Prepara a tla ausencia procurando
Alimentarse de forma saudable non é cerrar os asuntos mdis importantes.
incompatible con disfrutar da comida. - '|"f'{"“¢la e delega tarefas nalgin@ ‘:T?r:i.c:lrlg.
_Cg:::!?n;'g;:m’" excedernios: -Se é ingbitobl- ter que estar dispoiiible e copoctam:
-Escolle Iuggres con opciéns saudables. ; faino de maneira puntual e cun obxetivo c,lcro‘
gl i SN MAIS ALA DO DEREITO COMO TRABALLADOR. AS VACACIONS
-Fai merendas de fruta para evitar SON UN PERIODO NO QUE DESCANSAR.
chegar &s comidas con moita fame. DESCONECTAR E DISFRUTAR DEBEN

SER A NOSA PRIORIDADE.
wosmane N (8] sosssseiese oy

Fontes:
R SRR o
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e 1-31 de agosto de 2024, Infografias de agosto elaboradas polos

bolseiros-as 23-24.

5 de agosto Dia Internacional de Sensibilizacion
sobre o Desarme e a Non Proliferacion

NACIONES UNIDAS 17 de novembro de
Comité Internacional da Cruz Vermella "As altas & 2023 "Ata a data, o ACNUDH rexistrou

taxas de violencia armada en México e 'un total de 10.000 mortos civis e méis de
Centroamérica seguen xerando graves 18.000 feridos™
‘consecuencias humanitarias, visibles e invisibles,
que socavan o presente e o futuro de miles de
+*  persoas na rexin” New York Times "Algins expertos cren que o >
o continuar con negociacions diplomaticas con _,.e***""
1 ’i Occidente, outros plantexan a posibilidade de
X ]
Sur”. .’
“"Dous do golpe, Myanmar aun revés
Siale e Dereicos H das Nacions

Unidas, Volker Tirk. XINEBRA (27 de xaneiro de 2023)

hr  upcsaudable

9 de agosto
Voces indixenas, axentes de cambio

Dia Internacional

dos Pobos
Indixenas
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DIA MUNDIAL
DA OBSTETRICIA

31 DE AGOSTO DE 2024

No dia mundial da Obstetra, valoramos o seu labor e coidado da saude
reprodutiva das mulleres e o ensino por unha vida sexual méis
responsable.

As intervencions realizadas polo

persoal de obstetricia evitan

64%

das mortes neonatales

67%

das mortes prematuras

65%

dos mortinatos

Permite salyar
4.5 milléong de viday ao- ano-

UDCSaudable

S vwnarsonst o comn

e 2 de setembro de 2024, Habitos saudables no adulto maior, Fundacion e
Asociaciéon Lar Pro Saude Mental.

Horario consistente: durmir &

mesma hora fodos os dias. §
2 ntorno adecuado: Dormitorio
=._fresco, escuro e silencioso. §
tar pantallas antes de
acostarse. §
Rutina relaxante: lectura, bafios
uentes, etc. antes de durmir. § [

= Exercicio regular: evitando
._exercitarse antes de ir @ cama. g

IMPORTANCIA DO SONO

Mellora da memoria e da
én, xa que favorece
as funciéns cognitivas.

“Recuperacion fisica e mental.
7% sono adecuado é fundamental
% para arexeneracion celulare a

xa que pode reducir sinfomas
de ansiedade e depresién.

- Consultar a un profesional
- Terapias conductuais
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e 2 de setembro de 2024, Envio de modelo de paxina web UDC Saudable

para a vicerreitoria do Campus de Ferrol e Responsabilidade Social.

e 2 de setembro de 2024, Envio de suxerencias Newsletter nimero 10
cunha entrevista para a vicerreitora do Campus de Ferrol e

Responsabilidade Social.

e 2 de setembro de 2024, Envio a profesora Ana Lépez Cortdn-Facal,
responsable do eixo de benestar biopsicosocial UDC Saudable da
invitacién ao terceiro encontro sobre Habilidade para a Vida HpV da
REUPS-Fundacion EDEX.

e 3 de setembro de 2024, Envio a Fundacion INGADA de propostas
concretadas: Conferencias de Saude e Sociedade, Ingada Helpers,
conferencias outubro saudable, xornada de benvida, estudio de TDAH
en mulleres e dous xornadas sobre TDAH sobre profesorado e

alumnado.

e 3 de setembro de 2024, Concretase con Enworking-Radio CUAC data de
8 de outubro para a vicerreitora e de 22 de outubro para ENKI.

e 4 de setembro de 2024, Envio a Comisiébn de Apoio UDC Saudable

proposta de conferencias Nutriciona para o curso 24-25.

e 4 de setembro de 2024, Envio a profesora Laura Nieto Riveiro de
actividades organizadas desde UDC Saudable para o programa X
Outubro UDC Saudable da Facultade de Ciencias da Saude.

e 5 de setembro de 2024, Proposta de participacion en Newsletter nimero
10, Outubro 2024, & profesora Matilde Garcia Sanchez, directora

Universidade Sénior.

e 5 de setembro de 2024, Propostas novas a Nutriciona en relacion coas
conferencias para os DAN dende éarea de deportes, adscrita a

vicerreitoria de divulgacion, cultura e deportes.
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e 5 de setembro de 2024, Solicitude de normativas de festas universitarias

a secretaria da Rede de Universidades Promotoras de Saude.

e 5 de setembro de 2024, Resposta & Liga Reumatoléxica Galega en
relacion con proposta de colaboracion dirixida a priori a vicerreitoria de

igualdade e diversidade.

e 5 de setembro de 2024, Proposta de novo de convenios &: Regaps
(piloto con Regaps A Coruiia e Regaps Ferrol), Colexio de Dietética e
Nutricion de Galicia (presidenta Uxia Rodriguez), e con Clinica de Uxia

Dominguez, sobre trastornos de conduta alimentaria.

¢ 5 de setembro de 2024, Recepcion de lista de entidades participantes na
xornada de benvida, 12 no Campus de Ferrol e 13 no Campus de A
Coruiia, sen presenza de AFFINOR en Ferrol e coa presenza “a
maiores” en ambos campus de ADACECO e da Fundacion e Asociacion
LAR Pro Saude Mental.

e 5 de setembro de 2024, Saudos, felicitacions, colaboracion conxunta
Espazo Compartido-UDC Saudable e proposta de creacion dun
Observatorio de insercion laboral para alumnado con discapacidade
cognitiva/intelectual para a nova coordinadora do titulo propio Espazo

Compartido, profesora Montserrat Muriano.

e 6 de setembro de 2024, Nova paxina web de Afrontemos

https://www.udc.es/es/afrontemos/ e novo protocolo para crise 0

emerxencia https://www.udc.es/es/afrontemos/protocolo/ , servizo de

atencién psicoloxica Afrontemos integrado no eixo de benestar
biopsicosocial da UDC Saudable. Proposta dende a UDC Saudable a
Vicerreitoria do Campus de Fe.rrol e Responsabilidade Social para
integrar en Afrontemos un curso psicoeducativo de Habilidades para a

Vida e argumentaciéns.
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6 de setembro de 2024, Inauguracion do curso 2024-2025 polo
presidente da Xunta de Galicia e os tres reitores das universidades

publicas galegas.

9 de setembro de 2024, recordatorio a Rede de Apoio UDC Saudable
sobre prazo para enviar programas pdf e jpg para o X Outubro UDC
Saudable e campafia REUPS Saudable de Setembro 2024 elaborada

pola Universidade Politécnica de Valencia.

9 de setembro de 2024, Recordatorio programas X Outubro UDC
Saudable 2024 (26 de setembro), presentacion nova paxina Afrontemos
Péaxina web AFRONTEMOS, recordatorio ciclo Nutriciona UDC Saudable
(20 setembro), Mensaxe REUPS Saudable Setembro 2024, sobre 29 de

setembro “Dia Internacional de Concienciasion sobre a perda e o

desperdicio de alimentos”, e envio da nova paxina web UNIZAR

Saludable web da Universidade de Zaragoza

10 de setembro de 2024, Dia para a prevencion do suicidio.

3 Ve
hr UDCSaudable

10 DE SEPTIEMBRE

Dia Mundial para la
Prevencion del Suicidio

“El suicidio se puede prevenir”
Las principales medidas de
prevencion del suicidio =
incluyen:
¢ Restringir el acceso a los
medios para el suicidio
Implementar politicas de
salud mental y reduccion de
alcohol
e« Promover la informacion
medidtica responsable sobre
el suicidio.
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e 10 de setembro de 2024, tercer encontro virtual en HpV, RIUPS-
Fundaciéon EDEX.

8tr ENCUENTRO VIRTUAL DE
o EXPERIENCIAS EN HPV

R4
Comision de ;’J N \'l fundacion
HABILIDADES PARA LA VIDA i 3 \e’dex
Oportunidades para conectar \o,. <

EIEE i) @D @conisongriops~ ()zoom

10 de Septiembre / -8:30 México/Costa Rica/El Salvador -9:30 Perti/Colombia -4:30 Espafia

“Curgo introductorio en Habilidades para la Vida : _
(HpV) en mi Formacion Universitaria para  0rd Yoknda lucina Gomez Gutiérrez

‘0 0‘
comunidad de nuevo ingreso” ﬂ

“Promoviendo habilidades para a8 vida. en la
Universidad de El Salvador™.

“Liderazgo Saludable”

“Habilidades para la Vida enfocadas a la Mg. Silvia Cruz Corne jo,
practica profesional”.

"Espacios de Crecimiento y Transformacidn: 3 : :
£l Impacto de los Grupos Estudiantiles en el U Cunthia Guzmdn Trejos
Desarrollo de Liderazgo. Habilidades para la

Vida y la Creacién de Agentes de Cambio® i

{Fw ewee @ UM Gz O

[riSueiel
5418 UNED Tirirnis Wacuimat —— Riiivaros

https://www.youtube.com/live/dGp vOQYov4c?si=3PTdm swBeheuluP
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e 10 de setembro de 2024, Envio de imaxe corporativa nacional REUPS

para o dia 3 de outubro, dia nacional das universidades saudables.

X Fdicion
DIA DE LAS UNIVERSIDADES SALUDABLES

3 DE OCTUBRE DE 2024

Sequimos celebrando (a salud en (as universidades
UDCSaudable

e ———

-

REPARTO DE FRUTA RETO 10.000 DONACIONES
EN LOS CAMPUS DE SANGRE DURANTE
OCTUBRE

e 11 de setembro de 2024, Recepcion e reparto de cartaces de Mapfre e
manteis para cafetarias universitarias (ETS de Enxefieria de Caminos,
Canais e Portos, Campus de Ferrol e Campus de Oza).
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COMO DEBE SER UN PRATO SAUDABLE?

Unha alimentacion equilibrada achega os nutrientes necesarios para a actividade diaria e para conservar un bo estado de satide. Estas son as PROPORCIONS SAUDABLES

VERDURAS E e
HORTALIZAS 3 6 culleradas

Canta mdis cantidade e variedade fo
se consuma 3 diario, mellor. %
Pédense tomar cocifadas ou crias

amodo de ensalada. As hortalizas

e verduras frescas son alimentos que

hidratan o noso organismo polo seu

alto contido de auga, alén de seren nutritivas

e saudables. Son ricas en vitaminas,

minerais e fibra.

1.700.000
Y

FROITAS
A froita conta cunha gran

cantidade de nutrientes tanto ao
nointerior como na pel, polo que se % dia

3 comemos lavada e sen pelar

de carne procesada
consumida a diario aumenta
un 18 % o risco de cancro.
colorrectal.

PROTEINAS

Necesarias para manter a masa
muscular, a pel, o cabelo ou as ufias,
entre outras funciéns. Os ovos,

0 peixe ou a carne slientan como
fonte de proteina animal, mentres
que os legumes e os froitos
secos son unha importante fonte de
proteina vexetal.

HIDRATOS
DE CARBONO
Achegan a enerxia e a fibra necesarias
para 0 noso organismo. Elixir as fontes de
hidratos de carbono como o pan, a pasta ou

02armoz na stia forma integral permitiranos
chegar 4 cantidade de fibra diaria recomendada,
ademais de saciarnos de xeito méis prolongado.

Elixe vivir mellor

€0 nimero de racions de froita
aproveitaremos moito mdis 3 fibra Shorialias frescas que dibamoy
£ as vitaminas que ten, ) 2
¢ Fundacién UDCSaudable
MAPFRE " e et

TODO E CUESTION DE ELECCIONS

ELIXECOMER BEN

A obesidade é responsable de 3,4 millons de mortes ao ano

Elixe vivir mellor

Fliiidi @ UDCSaudable
MAPFRE

S e
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e 11 de setembro de 2024, Preparacion da documentacion sobre tabaco

para o Encontro en Menorca.

e 12 de setembro de 2024, Lectura da documentacion sobre tabaco e PIT
do Ministerio de Sanidade, pofiendo o acento nos indicadores de

calidade.

e 13 de setembro de 2024, Reunion Nutriciona-UDC Saudable, posta en

funcionamento contrato 2024-2025.

e 13 de setembro de 2024, InfoNutriciona UDC Saudable: Volta a rutina.

PLANIFICA O TEU
MENU SEMANAL REVISA A TUA

i sifr DESPENSA E

_.. NEVEIRA
i

S UuERSOADE DA oA ‘: UDCSaudable J —— " :: UDCSaudable

ORGANIZA AS FAI A LISTA

TUAS -
COMIDAS
f SEMANAIS COMPRA

[ S —— 3 UDCSaudable e —— 3 UDCSaudable

rutriciona nutsiciona
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PODES FACER MANTEN AS
BATCH PROPORCIONS DO
COOKING E TER PRATO DE
™~ “TUPPERS” HARVARD E TEN
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“y
e weesocmann (- UDCSaudable S e ———] UDCSaudable

13 de setembro de 2024, Proposta de Regaps Ferrol e A Coruna sobre

gafas virtuais e programa En

16 de setembro de 2024, Reunion Xornada de Inauguracion en Campus

de Ferrol (on line).

17 de setembro de 2024, Reunién on line da Rede Esparfola de
Universidades Promotoras de Saude coa presenza da vicerreitora do
Campus de Ferrol e Responsabilidade Social (VCFRS), profesora Ana
Ares Pernas. Abordanse moitos temas, tales como o Proxecto Zero
(primeiro movemento libre de tabaco), Campus sen Fume, HOPES
proxecto sobre validacion dunha Escala de Estilos de Vida Universitaria
en poboacion Iberoamericina coa presenza de 87 universidades
latinoamericanas e espafolas, incluida a UDC (UDC Saudable, VCFRS),
posta en marcha dun Curso MOOC, difusion de recetas taper e moitos

mais.

18 de setembro de 2024, Recepcion e reparto as facultades escolas
(10), Xoanna Capdevielle e Centro Universitario de Riazor dos

portalapices-calendario do programa TU PUNTO.

18 de setembro de 2024, Infodrogas Asfedro UDC Saudable retoma a

actividade no Campus de Ferrol.
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PUNTO DE ATENCION
E ASESORAMENTO
Acompanamento orientado a resolver
dbidas sobre o uso de sustancias e |"F°GR‘F‘AS
adiccions comportamentais. ) Difusion de informacién clara, obxectiva e
Atencion personalizada a través da i veraz sobre as diferentes sustancias e os
empatia, escoita activa e con respecto seus efectos e da identificacion dos riscos gt
4s decisions individuais. asociados ao seu uso nas diferentes )
redes sociais da UDC SAUDABLE e de
Asfedro.

XOGO INTERACTIVO

Xogoi ivo de sobre

drogas, habitos de vida saudables e

condutas de risco asociadas a elas. REDUCION DE RISCOS
Creado no marco do curso de axentes de

satde UNAD polo alumnado da T o
Clilo bonaifste de ferramentas que inviten &
s p reflexion e & toma de decisions
=~ Y consciente..

Accions preventivas

DA CORURA

2°E 4° XOVES
12:00-14:00
C.CULTURAL
CAMPUS ESTEIRO
FERROL

WWW.ASFEDRO.ORG

FERREL vocsaudabie == 0A CORURA
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e 18 de setembro de 2024, Envio a redes UDC Saudable da enquisa de
Querendo Mulleres con Endometriose sobre fortezas e debilidades das
areas do SERGAS.

AVISO
IMPORTANTE

i\
7~ /
Estamos a recadar informacién a ,
cerca da atencidn sanitaria que
recibimos as persoas con
/endometrlose no sergas.

‘ AXUDANOS??

Madis info, no texto abaixo

*

UDCSaudable

<

querENDO

e 19 de setembro de 2024, Xornada de Benvida aos estudantes da UDC
coa presenza de 12 entidades da Rede de Entidades UDC Saudable en
cada campus: Campus de A Coruiia e Campus de Ferrol.

CADA PEQUENA

DECISION PODE

MODIFICAR O
RESULTA! RESULTADO
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CADA PEQUENA (TN CADA PEQUENA (
DECISION PODE DECISION PODE
MODIFICAR O - MODIFICAR O
RESULTADO A RESULTADO

20 de setembro de 2024, Envio de tablas da Rede de Entidades UDC
Saudable a vicerreitora do Igualdade e Diversidade UDC.

20 de setembro de 2024, Envio de proposta de Conferencias Nutriciona
UDC Saudable 2024-2025 a Nutriciona e membros da Comision Oficial
de Apoio UDC Saudable.

20 de setembro de 2024, Infografia dos bolseiros UDC Saudable,
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ST UNNERSIDADE DA CORURA

20 SEPTIEMBRE: DIA INTERNACIONAL DO DEPORTE
UNIVERSITARIO

21 de setembro de 2024, Infografia bolseiros UDC Saudable.

Dia da Paz

21 DE SETEMBRO DE 2024

Obrectivot para & dedtnvsbotonents o a balilentabibicade
O 21 de setendre commemsrase o Dia Internacisnal da Paz. o cal se centra. nes
a Po‘snm-. Pntenr [ lvfa.mfa' e ga.rmtir

sbxectives dle D ) te Sestible: elimi
w'prurlriMa

DA

o=

u-

a
193 Eitadss mendras das naciins 7 sbrectives ¢ 169 matas de 1 de vanews de 2016 o5 Obrectives 4o
Unidlas aprebaren a axenda. 2030 Mrwnmﬂw Desenvebramants Seitible pusivense en
prrs & Desamobiamarte eite por v us s st tribas ¢ g arotindie us
wnaninidade en sebendrs de 2025 sociauis ¢ andientais. politicas ¢ o financiaments do PIUD

Liraata o spriwmrs 15 anss.

O TEMA CENTRAL DO DIA IMUNDIAL DA PAZ VARIA CADA ANO. PERD & OBXECTIVO'

PRINCIPAL SEMMPRE E O MESMO. PROMOVER A PAZ E CONCIENCIAR SOBRE OS DESAROS
E OBSTACULOS QUE ENFRONTA O LOGRG DESTA ANALIDADE.

m";;_’ ‘Il\l !@. 0

21 de setembro 2024 a 24 de setembro de 2024, Encontro na Escola de

[}
Salut Publica de Mahdén, Menorca. Tematica: Campus sen Fume.
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e 24 de setembro de 2024, Inicio de camparfas de doazoén de sangue nos

Campus de A Coruia e de Ferrol.

Non perda este bus
DA SANGUE

A vida de moitas persoas depende de que non perdas este bus,
cada dia precisamos méis de 400 doazéns nos hospitais galegos

“"CAMPUS DE OZA"

Martes, 24 de setembro

UNIDADE MOBIL
NA ENTRADA PRINCIPAL

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

UDCSaudable

% UNIVERSIDADE DA CORUNA

Non esqueza traer a tarxeta de doazén, DNI ou documento similar

a Para doar sangue hai que almorzar e despois de xantar espere 2 horas
i} Informe ao médico se estd a tomar algin medicamento

AXENCIA DE DOAZON | SN o immbiempe ol
DE GRGANOS 333 900 100 82
E +T+ Tetons gratus

SANGUE

126



Red

UDCSaudable  |yf

REUPS

=S UNIVERSIDADE DA CORURA
HR EXCELLENCE IN RESEARCH

e 25 de setembro de 2024, Organiza a tua despensa, InfoNutriciona UDC
Saudable.

o

ORGANIZA A TUA DESPENSA.mp4

e 25 de setembro de 2024, Recepcion de programas para 0 décimo
Outubro UDC Saudable.

e 25 de setembro de 2024, Infografia Asociacion e Fundacion LAR pro

saude mental.

PSICOONCOLOXI

Aaioe Menial no cancro

ANSIEDADE

Os sentimentos de depresion son comuns en P < X A ansiedade é un problema moi comun en diferentes
pacientes con cancro, familias e coidadores, pero oy momentos do tratamento e a recuperacion. O medo
cando os sentimentos de pena e tristeza dificultan o > as recaidas, 6 tratamento ou as probas médicas son
funcionamento da persoa ou ésta ten problemas para v frecuentes , pero cando estes sentimentos ocorren a
desenvolver as actividades cotias, pode tratarse J maior parte do dia, case tédolos dias e interfiren nas
dunha depresion severa ou clinica. \ ; F7 A4 actividades diarias, poderia ser necesario facer unha

1 evaluacion da Saude Mental.

-Sentimentos de vacio ou tristeza a diario e durante'a
maior parte do dia = .
-Pérdida do interés por actividades. -Expresions faciales de ansiedades.
-Pérdida inexplicable de peso ou incremento do mesmo. 9 -Preocupacion descontrolada
-Trastornos do sono. . d -Dificultade para resolver problemas e para
-Agotamento ou falta de enerxia a diario. = gpncentrarlse,
-Sentimentos de culpa. ; = = etnslon musct; ar.
-Problemas de concentracion, memoria ou na toma de -lembiores ou estremecementos

-Intranquilidade, axitaciéon ou nerviosismo

decisions. e o Unavion
-Pensamentos recurrentes de morte ou suicidio. PR e ssadacade ca oo
-Cambios bruscos do estado animico -Iritabilidade, arrebatos de furia

: ou impaciencia.

-Expresar os temores e sentimentos.

-Manter habitos de vida saudables (alimentacioén, exercicio,
descanso

-Buscar axuda profesional e informarse sobre os tratamentos para a
depresion e a ansiedade.

;Porqueé é tan necesario a igura dola PSICOONCOLOGO/A no tratamento da enfermidade?

-Non excercer presion sobre 6 paciente para falar.
-Normalizar os sentimentos de medo e frustracion.
-Escoitar atentamente sen xulgar.

-Non reprimir os sentimentos propios

Fontes:

I\r UDCSaudable ’ Fundacién e Asociacién /ﬂ‘?ﬂ\— reo Orgagizaciér; Mundial d?; Saude( /(\OE'\(/:‘CS:;
i sociacion Espafiola contra o Cancro

= s LARPRO SAUDE MENTAL American Cancer Society
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e 25 de setembro de 2024, tercer mantel Catedra de Vida Saudable da
USC, UVigo e UDC.

R%N‘?C’A{ﬁ DIMDR DABONDO DAQLC{J"‘(. "‘DIYO
EDELMIROL e TODO KO. "f PARA LN

ABUSA TANTO DAS
Zd  BEBIDAS ENERXE
TERA AS
ESTRELAS

PICHELIN QUE
N QUERAS.. O Lsfw DO NOVO
COCIREIRD NON ME
=\ CONVENCE!

/ ' Raquel Aifonso, Paulo Lopez Mufoz. Lara
- (

e 26-27 de setembro de 2024, Continua a recepcién de programas para o
X Outubro UDC Saudable.

e 27 de setembro de 2024, Preparacion do programa do X Outubro UDC
Saudable-2024 EPEF na web UDC Saudable.

e 27 de setembro de 2024, Ciclo de Conferencias Nutriciona UDC
Saudable 22024-2025. Difusion en redes UDC Saudable.
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Ciclo de conferencias
Nutriciona-UDC Saudable

outubro 2024

ALIMENTACION SAUDABLE: GRUPOS E RACIONS DE ALIMENTOS
Facultade de Enfermaria e Podoloxia

MITOS NA NUTRICION: VERDADEIRO OU FALSO?
Escola Politécnica de Enxefaria

novembro 2024

ALIMENTACIONEN PERIODOS DE ALTA DEMANDA ACADEMICA:
EXAMES, TESES, TRABALLOS FIN DE GRAO
Facultade de Ciencias da Saide

COMER FORA DA CASA TAMEN PODE SER SAUDABLE
Escola Universitaria de Desefio Industrial

decembro 2024

RELACION DO CORPO E A IMAXE CORPORAL VS ALIMENTACION
Facultade de Ht idad

Ciclo de conferencias
Nutriciona-UDC Saudable

febreiro 2025

NUTRICION PARA AS E OS DEPORTISTAS
Facultade de Ciencias do deporte e a Educacion Fisica

ETIQUETAXE NUTRICIONAL: COMO LER E ENTENDER A INFORMACION
Facultade de Socioloxia

marzo 2025

COMO PLANIFICACR UNA DIETA SAUDABLE E SUSTENTABLE
Facultade de Ciencias da Educacion

COCINA RAPIDA E SAUDABLE
Facultade de Ciencias

abril 2025

A VITAMINA D E O SEU IMPACTO NA SAUDE
ETS de Nautica e Maquinas.

SEGURIDADE ALIMENTARIA NA CASA: FACEMOLO DE TODO BEN?
Facultade de Economia e Empresa

ALIMENTACION VEXETARIANA OU VEGANA: COMO FACELA
CORRECTAMENTE
Facultade de Filoloxia e Facultade de Turismo
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e 29 de septembro de 2024, Mensaxe REUPS Setembro 2024. Grazas a
Universidade Politécnica de Valencia.

Universitat Politécnica de Valéncia

Aprovecha, no tires. Los restos suman

29 de Septiembre

DIA INTERNACIONAL DE CONCIENCIACION SOBRE
LA PERDIDA Y EL DESPERDICIO DE ALIMENTOS

2y UNIVERSITAT
’ POLITECNICA
s’ DE VALENCIA

HAMBRE 1 PRODUCCION
CERO Y CONSUMO
RESPONSABLES

& | O
' imagen de:  COMPLUTENSE

MADRID

unisaludables.com
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APROVECHA, NO TIRES

LOS RESTOS SUMAN

UDCSaudable

T —

G PLANIFICA TUS MENUS SEMANALES

- Elige recetas que te gusten y que se ajusten a tu
presupuesto

+ Ten en cuenta las sobras que puedas utilizar para
otras comidas \

+ Considera la temporada y los productos locales NS

HAZ TU LISTA DE LA COMPRA

+ Revisa tu despensa y nevera antes de ir a la tienda

« Compra solo lo que necesitas y en las cantidades
adecuadas

+ Apunta las fechas de caducidad de los productos

COCINA CON CABEZA

+ Cocina en cantidades que puedas consumir

« Utiliza las sobras para crear nuevas recetas

+ Congela los alimentos que no vayas a consumir de
inmediato

ORDENA TU NEVERA

+ Guarda los alimentos en los lugares adecuados

« Utiliza recipientes herméticos para mantener la
frescura

+ Limpia la nevera con regularidad

o

ORGANIZA TU DESPENSA

+ Coloca los productos por fecha de caducidad. Los
que caducan antes en la parte delantera
« Utiliza estantes y cajones para aprovechar el espacio

@I.\

AYUDATE DE APPS

+ Existen apps que te ayudan a planificar tus menus,
hacer la lista de la compra, gestionar las sobras, etc.
+ Busca las apps que se adapten a tus necesidades

O

DESECHA EN EL CONTENEDOR
CORRESPONDIENTE

+ Separa los residuos organicos del resto de la basura

+ Utiliza compostadores para convertir los residuos
organicos en abono

+ Recicla los envases siempre que sea posible

-

2 W = \

‘

e

UNIVERSITAT
POLITECNICA
=/ DE VALENCIA

SOSTENIBLE :m:swm REUPS
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e 30 de setembro de 2024, Envio a Comunicacion UDC e Vicerreitoria do
Campus de Ferrol e Responsabilidade Social do link do X Outubro UDC
Saudable EPEF-2024, asi como a REUPS, EPEF, Comision de Apoio
UDC Saudable e representantes da Rede de entidades UDC Saudable.

e 30 de setembro de 2024, Envio a vicerreitora do Campus de Ferrol e
Responsabilidade Social da version 11 do Plan Estratéxico Vida
Saudable e Benestar: un compromiso coa comunidade, incluendo o eixo

4 e un borrador de indicadores.

e 30 de setembro de 2024, Solicitude de cinco preguntas Hopes e plan

anti-tabaco da REUPS & Fatima Sanchez, secretaria da REUPS.

e 30 de setembro de 2024, Recepcién de alegacions de Nutriciona-
calidade para o Plan Estratéxico Vida Saudable o Benestar: un

compromiso coa comunidade.

e 30 de setembro de 2024, Envio de Normativa Campus sen Fume a
adxunto de sustentabilidade e direccion oficina de sustentabilidade para

gue incldan, se o estiman, un apartado de sustentabilidade.

e 30 de setembro de 2024, Envio & vicerreitora do Campus de Ferrol e
Responsabilidade Social dunha proposta de orde do dia para a préxima

reunion da Comision Técnica UDC Saudable.

e 30 de setembro de 2024, Envio a Vicerreitoria do Campus de Ferrol e
Responsabilidade Social de proposta de profesores asignados para os
catro grupos de traballo REUPS: acreditacion/certificacion e eixos
(director udc saudable e vcfrs), contra tabaco e vapeo (director udc
saudable e vcfrs), benestar emocional (profesora Ana Lopez Corton-
Facal), e actividade fisica, pendente de determinar coa vicerreitoria de

divulgacion, cultura e deportes.

e 30 de setembro de 2024, Envio pola vicerreitora do Campus de Ferrol e

Responsabilidade Social da sinalética da AECC para o Campus sen
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Fume a Comunicacion aos efectos de axuste corporativo tanto a UDC
como a AECC.

e 30 de setembro de 2024, InfoNutriciona UDC Saudable

ALGUNS ALIMENTOS DE
TEMPADA

© © ©

figo castaina granada maza caqui

O T w Yy

cabaza cogomelo coliflor acelga espinaca

S UNIVERSIDADE DA CORURA @ UDCSaudable
 ——

nutriciona

e 1 de outubro de 2024, Inauguraciéon X Outubro UDC Saudable 2024-
EPEF as 12.30 horas no salon de Actos do Campus de Oza,
“Actualizacion en fibromialxia e fatiga crénica”, por Lucia Moreda
Santamaria. 65 asistentes, incluendo membros de AFFINOR e

Fibrovisibles.
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MARTES 1 DE OUTUBRO

Conferencia de AFFINOR:
“Actualizacion en fibromialxia e

fatiga crénica”
 — Horario: 12:30-14:00 h.
Lugar: Salén de Actos, Campus de Oza
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EVALUACION CENTRADA EN LA PERSONA

e 1 de outubro de 2024, 12 Conferencia Nutriciona-UDC Saudable:
Facultade de Enfermaria e Podoloxia: ( 65P+ 40L= 69T).
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alimentacion
saudable: racions
e girupos de
a

imentos

facultade de enfermaria e
podoloxia

dia hora

martes 16-17h
1 de outubro

[ ]
e 3 de outubro de 2024, dia nacional das universidades saudables, stand

informativo sobre drogas en EPEF, doazon de sangue en Campus de
Ferrol e Elvifia, e xestion do tempo como determinante de saude na

Facultade de Dereito. Na foto, stand informativo ASFEDRO, EPEF.
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RETO UNIVERSIDADES SAUDABLES

10_000 X EDICION

DOAZONS

DE SANGUE

do 3 ao 31 de outubro
10.000 doazéns de sangue,
10.000 oportunidades de
salvar unha vida

DCSaudable

.
—

OS0! DA (OURA

D& ORGANOS

HRETO10000 A)(U CIA DE DOMONI B
e#DiAUNISALunAeLES £ SANGUE

e 7 de outubro de 2024, Evidencias de Espazo Compartido na EUDI no X
Outubro UDC Saudable 2024.

°

OCTUBRE SALUDABLE 24.mp4

e 7 de outubro de 2024, Revision do plan de vida saudable e benestar e

do plan REUPS sobre campus sen Fume.

e 7 de outubro de 2024, Sementes: InfoNutriciona UDC Saudable.
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TIPOS PROPIEDADES

2 ot PO o=

P ¢ @O ®I" =1
lino xirasol cabaza

. ol ey A5
chia sésamo canamo

COMO ENGADILAS?

ensaladas cremas batidos/iogur

S UNIVERSIDADE DA CORURA @ UDCSaudable

nutriciona

e 8 de outubro de 2024, Asignaciéon de grupos de traballos REUPS e
GTUPS/CRUE ao profesorado UDC: Grupo de Acreditacion/Campus
Saudable e Grupo de Tabaco (Sergio Santos del Riego), Saude Mental
(Ana Lopez Cortén-Facal), PAFSU (Vicerreitoria divulgacion, cultura e

deportes).

e 8 de outubro de 2024, Enworking-Radio CUAC, X Outubro UDC
Saudable 2024, Compromiso Social e Responsabilidade Comunitaria
coa Vicerreitora do Campus de Ferrol e Responsabilidade Social,
profesora Ana Isabel Ares Pernas,

https://cuacfm.org/radioco/programmes/enworking/8x1/
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o mADre e oA A

e 10 de outubro de 2024, Xestion do tempo como determinante da saude,

na Facultade de Ciencias, Campus da Zapateira, con motivo do X
Outubro UDC Saudable 2024.
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e 10 de outubro de 2024, Dia mundial da Satude Mental.

I\f UDCSaudable
o " [ p——

DIA MUNDIAL DE LA
SALUD MENTAL
10 DE OCTUBRE
LA SALUD MENTAL ES UN DERECHO
HUMANO FUNDAMENTAL

UNA BUENA SALUD EL ACCESO A SERVICIOS Y
MENTAL ES PARTE — ¢ @ LAYUDAS COMUNITARIOS
INTEGRAL DE NUESTRA DE SALUD MENTAL DE
SALUD Y BIENESTAR BUENA CALIDAD SON
GENERALES ) CRUCIALES PARA NUESTRO
ﬁ FUTURO

DEBEMOS HACER —0 o ¢ @&—— LOS TRASTORNOS
FRENTE A LA MENTALES AFECTAN A UNO
ESTIGMATIZACION Y LA DE CADA SIETE
DISCRIMINACION QUE ADOLESCENTES EN TODO
RODEAN A LA SALUD EL MUNDO

MENTAL

POR EL DERECHO A UNA ATENCION
ACCESIBLE, DIGNA Y DE CALIDAD &

UNIVERSITAS qlm
Miguel Herndndez  ggludapie
“Vive, Saludable MENTE”

’10 de Octubre
DIA MUNDIAL
DE LA SALUD MENTAL

UDCSaudable

S ovmsoor o conoa

@5
OBJETIVOS
DE DESARROLLO
SOSTENIBLE

unisaludables.com

imagende: COMP]
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e 10 de outubro de 2024, Infografia Lar Pro Saude Mental.

As malas
condiciéns de
raballo poden
perxudicar o

benestar

| estima que cada ano,
no mundo, se perden

@ 12 mil milléns de dias
i de traballo debido &

& A discriminacién,
as malas condiciéns

de traballoou a

O estigmaea
discriminacién a
menudo impiden

que as persoas con
, problemas de sadd
mental busquen
atopen e
mantefian un
emprego

PREVIR
A EXPOSICION O RISCOS
PROMOVER
O BENESTAR
APOIAR
As PERSOAS CON
PROBLEMAS

Depresién e & ), DE SAUDE MENTAL

expdén 6s/és
Ansiedade.

traballador®s
@ riscos
_ psicosociais

autonomia Iimituda,’lg’ \

A

3 Fundacién e Asociacién
UDCSaudable I\f @ LAR Pro Sadde Mental /5,
: R oy

e 10 de outubro de 2024, Nomeamento da profesora Adela Milagros Reig
como responsable de apoio UDC Saudable na Facultade de Educacion
e da profesora Carmen Neri Fernandez Pombo como responsable de
apoio UDC Saudable na Escola Universitaria de Enfermaria de A

Corufa.

e 11 de outubro de 2024, Comunicacion pola vicerreitora do Campus de
Ferrol e Responsabilidade Social & presidente REUPS e ao coordinador
GTUPS-CRUE, profesor Antoni Aquil6 (UIB) e profesor Raul Reina
(UMH),

traballo: profesor Sergio Santos del Riego (Acreditaciéns e Tabaco),

respectivamente, dos novos responsables dos grupos de

profesora Ana Lépez Corton-Facal (benestar emocional/satde mental) e
vicerreitoria de divulgacion,
saudable, PAFSU/PAFS).

cultura e deportes (actividade fisica
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e 11 de outubro de 2024, X Outubro UDC Saudable 2024, IV Xornadas de
Fisioterapia Pediatrica e Saude co salén de actos do Campus de Oza

completo.

v eI SERSEITAL Y Prevencian

indrome de distress

€| movimiento como motor del feedback
sensitivo para un correcto desarrollo
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14 de outubro de 2024, Envio do enlace a vicerreitoria do Campus de
Ferrol e Responsabilidade Social co proceso para que Xerencia UDC e
Servizo de prevencion de riscos laborais soliciten a adhesion a
Declaracion de Luxemburgo.

https://www.insst.es/materias/transversales/promocion-de-la-salud/red-

espanola-de-empresas-saludables/declaracion-luxemburgo

14 de outubro de 2024, Propostas de participacion de entidades para o
curso 24-25 a Enworking-Radio CUAC.

14 de outubro de 2024, Recepcion de entrevista da AECC para a

Newsletter UDC Saudable nimero 10.

14 de outubro de 2024, Segunda reunién da Comision Internacional para
establecer estandares de calidade/indicadores para Certificacion das

Universidades Promotoras de Saude.

—_
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15 de outubro de 2024, InfoNutriciona UDC Saudable Fibromialxia e

Alimentacion.
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FIBROMIALXIA.mp4

e 15 de outubro de 2024, A importancia da vitamina D, Universidade
Sénior, X Outubro UDC Saudable 2024, 27 asistentes

e 15 de outubro de 2024, Deterioro cognitivo en persoas con discapacidad
auditiva, Facultade de Ciencias da Saude, Campus de Oza, 40
asistentes. X Outubro UDC Saudable 2024.
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e 15 de outubro de 2024, ERYMES, coa presenza da Liga Reumatoldxica
Galega, Facultade de Ciencias da Saude, Campus de Oza, X Outubro
UDC Saudable 2024. 35 asistentes.
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e 16 de outubro de 2024, “Desde la incorporacion laboral a la gestion y
administracion de servicios”, coa presenza da directora de Parkinson
Galicia, Facultade de Ciencias da Saude, Campus de Oza, X Outubro
UDC Saudable 2024. 10 asistentes.
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DESDE LA INCORPORACION
LABORAL HASTA LA GESTION Y
ADMINISTRACION DE SERVICIOS

y d“d Yy

e 16 de outubro de 2024, En Movemento, gafas de realidade virtual EN
MOVEMENTO da Rede Galega de Saude Publica (REGAPS-Ferrol),
Sanidade mediaverso, na Escola Politécnica de Enxefiaria de Ferrol.
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e 17 de outubro de 2024, Xestion do tempo como determinante de saude,
Facultade de Filoloxia (8 de outubro de 2024), Fundacion INGADA, 20
estudantes asistentes.

e 17 de outubro de 2024, 25 aniversario de Terapia Ocupacional, Medalla
douro: profesora Carmen Garcia Pinto. X Outubro UDC Saudable 2024.
207 asistentes.
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e 21 de outubro de 2024, Recepcion da memoria X Outubro UDC
Saudable da Facultade de Ciencias.

e 21 de outubro de 2024, Alumnado de Enfermaria e Podoloxia de
primeiro de Grao camifiando baixo o orballo, X Outubro UDC Saudable
2024.
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e 21 de outubro de 2024, Envio de proposta de orde do dia e ideas para a
celebracion o 25 de novembro do décimo aniversario da UDC Saudable

presidido polo Sr. Reitor.

e 21 de outubro de 2024, Recepcion de proposta de calidade de Nutriciona
con indicadores para o Compoiiente Estrutural de Universidades
Promotoras de Saude, axuste coas aportacions da UDC Saudable e

envio a Comision Internacional RIUPS sobre certificacion UPS.

e 21 de outubro de 2024, Envio de link para o cuestionario Hopes para os

responsables de apoio UDC Saudable do ambito de Ciencias da Saude.

e 21 de outubro de 2024, InfoNutriciona UDC Saudable Reducir o

consumo de azucre.

Reducir o consumo

de azucre
5 i

Identifica o azucre no etiquetado.
Potencia o consumo de froita fresca.

Reduce o consumo de bebidas azucradas.

.~ 3, Prepara as tlas sobremesas caseiras con
&2
menos azucre.
Ve Reduce gradualmente o seu consumo.
Non o elimines de golpe.
= UNIVERSIDADE DA CORURIA @ UDCSaudable
nutriciona e e
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e 21 de outubro de 2024, Newsletter UDC Saudable numero 10, Outubro
2024 .https://drive.google.com/file/d/1RXIv6jjnOazvVaoWygsAe4TLDOIR

GOCnl/view?usp=sharing

OLA!!

Newsletter

NUTRICIONA

UDC SAUDABLE
VICERREITORIA DO
CAMPUS DE FERROLE
RESPONSABILIDADE SOCIAL

outubro 2024

Novas actuacions e
recursos para fo.rpentar
unha adlimentacion
saudable

Dende @nutricionagroup ¢ a @udc oficial queremos darvos a benvida a este novo curso
académico 2024/25, no que atoparedes moitas actuaciéns e recursos disponibles para
mellorar os vosos hdbitos alimentarios e levar unha vida mdis saudable. Ao longo deste
curse, apostamos por ofrecer iniciativas que tenan un impacto positivo no vose benestar
fisico e mental

Este ano, basedndonos nas suxestiéns e peticions recibidas, preparamos unha ampla gama
de recursos e actividades que buscan dar resposta ds vosas necesidades.

Grazas a vés, adaptamos moitas das actividades para que sexan mdis prdacticas e Gtiles.
Estamos convencidos de que este curso serd unha grande oportunidade para mellorar ¢
voso benestar. Contamos convosco para seguir construindo unha UDC mdis saudable!

Podes ponerte en contacto con nds no seguinte enderezo electrénico para dubidas:

nutriciona.udc.saudable@nutriciona.es
ou a través da nosa web
www.nutriciond.es

Emma Enriquez Merayo
Directora de Nutriciona

K\ L/

\ [/
7T\

nutriciona

CJD IDCSaudable hf
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e 21 de outubro de 2024, Publicidade en rede do cuestionario HOPES no
gue participan mais de 90 universidades de Latinoamérica e Espafia.

https://encuesta.com/survey/x7L6xFVm4X/encuesta-esp

;QUIERES PARTICIPAR EN

NUESTRO ESTUDIO
INTERNACIONAL?

iTe contamos como!

N—

e 21 de outubro de 2024, Reunién con Don Santiago Grandio, presidente
da Asociacion Coruiiesa de Epilepsia.

152


https://encuesta.com/survey/x7L6xFVm4X/encuesta-esp

UDCSaudable  |\f

de salud
ST UNNERSIDADE DA CORURA

REUPS

HR EXCELLENCE IN RESEARCH

e 22 de outubro de 2024, Reunion coa Conselleira de Benestar Social,
Participacion e Igualdade do Concello da Corufia para plantexar unha
colaboracion interdisciplinar Concello A Corufia-Universidade da Corufia.

e 22 de outubro de 2024, Importancia da Vitamina D na Universidade

Sénior-Campus de A Corufia, 87 participantes.
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e 22 de outubro de 2024, Radio CUAC-Enworking con ENKI En

movemento https://cuacfm.org/radioco/programmes/enworking/8x2/

e 23 de outubro de 2024, Seminario de aprendizaxe inclusivo sobre ODS
coa mocidade de Espazo Compartido e alumnado do Grao de Terapia
Ocupacional (Ergonomia, Accesibilidade, Desefio Universal e

Adaptacion Funcional). 30 asistentes.
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| i
(=] ]

b=
|

8 =

Je—
.-D-‘ )

e 23 de outubro de 2024, Mitos na nutricion: verdadeiro o falso?,
Nutriciona UDC Saudable na Escola Politécnica de Enxenaria de Ferrol,

7 persoas on line e 1 presencial.

e 24 de outubro de 2024, Reuniéon GTUPS-CRUE sobre documentos

Universidades Saudables e eixos de actuacion.

24 de outubro de 2024, Reunién Comision Internacional (Compofiente

Estrutural) coa profesora Martha Nelda da Universidade de Guadalajara.
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24 de outubro de 2024, Envio de campafa de doazon de sangue nas
Facultades de Ciencias da Educacién e Dereito as profesoras Adela
Reig e Maria Rovira para seu cofiecemento, difusion e facilitacion de
tareas a ADOS-Sergas

24 de outubro de 2024, Recepcion da documentacion do Encontro de

Menorca (tabaco) e envio a AECC.

24 de outubro de 2024, Solicitude e recepcion de nota de prensa de
ADOS-Conselleria de Sanidade para o evento de clausura X Outubro
UDC Saudable sobre doazén de 6rganos, medula 6sea e tecidos na

sede da Real Academia de Medicifia de Galicia.

24 de outubro de 2024, Seguridade alimentaria na casa, conferencia
Nutriciona UDC Saudable na Facultade de Economia e Empresa, coa

presenza de 49 persoas e 22 on line, total 71 asistentes.

27 de outubro de 2024, Dia Mundial da Terapia Ocupacional.

155



Wad

UDCSaudable hr . REUP S

vtr&d d
ST UNNERSIDADE DA CORURA

HR EXCELLENCE IN RESEARCH

27 DE OUTUBRO DE 2024

DIA MUNDIAL DA

A terapia ocupacional é unha disciplina sociosanitaria que axuda as persoas a desenvolver
ou recuperar as habilidades necesarias para realizar actividades diarias e fomentar a
participacion social

durante

OBXECTIVO PRINCIPAL DO TODAS AS ETAPAS DA VIDA

TERAPEUTA OCUPACIONAL
E posibilitar a "
o“% i o"}g W e ai
ey et - 91 & l
. Pacion das ® 223 83 21
@ promovendo e favorecendo a
7 nas
ACTIVIDADES DA VIDA N
ﬁ DIARIA SVOLECTI77 N

en todas as

&
-'\j— "‘? ¢ & -
b | g AREAS DA OCUPACION

l']f UDCSaudable

TR wieios oA

e 28 de outubro de 2024, REGAPS na Facultade Informatica con realidade

virtual En Movemento.
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Luns, 28 de outubro de
9:00 a 13:00 horas

Facultade de Informatica, Planta 0. A Coruia

A Rede Galega de

Promocién da Saude

(REGAPS)
comprdcese en convidalo/a

a vivir a experiencia

EnMovemento coas lentes de

realidade virtual.

a.

A XUNTA
§ DE GALICIA

o
e

CONSELLERIA
DE SANIDADE

UNIVERSIDADE DA CORURA UDCSaudable
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e 28 de outubro de 2024, InfoDrogas ASFEDRO UDC Saudable.

0 UNICO XEITO DE
NON CORRER
RISCOS E O
CONSUMO CERO.

Drogas,
asumes
o risco?

FERMBL vocssudasi =B uessosce o consia

e 28 de outubro de 2024, Envio dende a vicerreitoria do Campus de Ferrol
e Responsabilidade Social do Plan estratéxico de Vida Saudable e
Benestar a decanos-as, directores-as e comisibn de apoio e da

Normativa Campus sen Fume ao grupo de traballo de Ferrol e AECC.

e 29 de outubro de 2024, ASFEDRO na Facultade de Ciencias da
Educacion: Xestion do pracer e risco. Novos enfoques metodoloxicos na
solucién do risco.

>‘ .’< UNIVERSIDADE DA CORUNA
FACULTADE DE CIENCIAS DA EDUCACION

UDCSaudable
X OUTUBRO UDC SAUDABLE 2024

OBRADOIRO

“Xestion de pracer e risco. Novos
enfoques metodoldxicos na reducion de
risco”

Rebeca Graiia Torralba
Asociacion Ferrold de Drogodependencias
ASFEDRO
Martes 29/10/2024, 16:30h
Salén de Graos da Facultade de Ciencias da
Educacion

Organiza:
UDCSaudable
Facultade de Ciencias da Educacién
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e 29 de outubro de 2024, AFFINOR na Facultade de Fisioterapia. A

Fisioterapia na intervencion interdisciplinar na Fibromialxia.

Facultade de +essess UDCSaudable
Fisiotorapia X Outubro Saudable 2024

Inscripcién: |
https:/[urlc.net/AFFINOR I

/A Fisioterapia na Intervencién
Interdisciplinar na )

Fibromialxia

Martes 29 de outubro 2024
18:00-19:00 horas

Salon de Actos

Facultad Fisioterapia
(hasta limite de aforo)

impARTE: AFFINOR

Asaciacidn de Fibromialxia e Fatiga
Cronica do Noroeste
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e 29 de outubro de 2024, Fundacién Ingada na Facultade de Socioloxia:
Habilidades psicosociais para a mellora do benestar e da calidade da
vida. 41 asistentes.

Facultade de Socioloxia_
S UNIVERSIDADE DA CORURA

UDCSaudable

OUTUBRO SAUDABLE 2024
CONFERENCIA

Habilidades Psicosociais para a
mellora do Benestar e a Calidade da
vida.

Habilidades para a Vida
FUNDACION INGADA
Xoves 29/10/24, 9:00h
Presencial : Aula 1.4 (Socioloxia)
s

Organiza:
ADA UDCSaudable
g Facultade de Socioloxia
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e 29 de outubro de 2024, Recepcion da Memoria do X Outubro UDC

Saudable da Facultade de Economia e Empresa.

e 29 de outubro de 2024, A fibra, infografia InfoNutriciona UDC Saudable.

o

A fibra- tipos.mp4

e 29-30 de outubro de 2024, Campafia de doazon de sangue na Facultade

de Ciencias da Educacion.

000

Non perdas este bus
DA SANGUE

Martes, 29 de outubro
Mércores, 30 de outubro

e 30 de outubro de 2024, Facultade de Ciencias da Saude, Aspectos

comunitarios sobre informacién e cancro 16 asistentes (14 p+2 on line).

MERCORES 30 DE OUTUBRO

UDCSaudable

S oo caconin

>‘ .< UNIVERSIDADE DA CORUNA
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XA O

CANCRO-SARCOMAS

BULOS NA ERA
DIXITAL

X Outubro UDC Saudable
da Facultad de Ciencias da Salde

Asotrame UDCSaudable

et
S22 UNIVERSIDADE DA CORURA

,Q RESILIENCIA EN ROSA: UNHA VISION INXUSTA DO
PROCESO ONCOLOXICO g

N
S
LINGUAXE 1T @ ol
BELICISTA COSIFICACION
v"' o ha copta . “Hipersexualizacion do
proceso oncoldxico
“Non te rendas, esta é unha guerra feminino”
que tes que gariar." '
/1 A
f&} LINGUAXE BULOS DA DOAZON & &
) TOXICA MEDULA OSEA .
~ 'Unsorriso “Fan unha puncién lumbar” &
€ a melllor cura contra o cancro” » - O
“Non te preocupes, todo vai sair ben” £ oo §
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e 30 de outubro de 2024, Camifiada Universidade Sénior-Ferrol, X
Outubro UDC Saudable.
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e 30 de outubro de 2024, conferencia sobre como manexar o estrés na

Universidade Sénior-A Corufia.

e 31 de outubro de 2024, Clausura do X Outubro UDC Saudable 2024 na
sede da Real Academia de Medicina de Galicia coa paraticipacion de

ADOS-Conselleria de Sanidade da Xunta de Galicia (27 asistentes).

¢ “,.
L\

Real Academia de Medicina de Galicia
ADOS-Conselleria de Sanidade en el X Octubre UDC Saludable

LA SOLIDARIDAD ESTA DENTRO DE NOSOTROS:
DONACION DE ORGANOS, MEDULA OSEA Y SANGRE

Conferencias impartidas por

D. Fernando Mosteiro Pereira
Coordinador de Trasplantes del CHUAC

D2 Lourdes Lépez Lama
Técnico superior ADOS

D. Julio Flores Pérez
Responsable de Promoci6n de Donacién Sangre ADOS

Hara la presentacion de la Sesion y de los Conferenciantes

Dr. D. Sergio Santos del Riego
Académico correspondiente y Director UDC Saudable

Dia y Hora: jueves 31de octubre de 2024, a las 19:00 horas
Lugar: Salon de Actos de la Real Academia de Medicina
C/Durin Loriga, 10. A Corufia

Entrada Piblica
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e 31 de outubro de 2024, Recepcion da memoria do outubro UDC
Saudable da Escola Técnica Superior de Enxefieria de Camifios, Canais

e Portos.

e 2-3 de novembro de 2024, Elaboracion da campafia REUPS da
Universidade da Corufia sobre persoas con discapacidade intelectual

polas profesoras de Espazo Compartido e UDC Saudable.

e 2-3 de novembro de 2024, Correccions Uultimas do Plan de Vida
Saudable e Benestar: Un compromiso coa Comunidade previo a

Consello de Goberno de 7 de novembro.

e 2-3 de novembro de 2024, Correccions das alegacions da AECC e de

Dona Rebeca Bouza & normativa Campus sen Fume UDC.

e 4 de novembro de 2024, Envio a Comision de Apoio UDC Saudable
(cinco areas) coas directrices para o cumprimento da enquisa polo
alumnado do estudio HOPES.

e 4 de novembro de 2024, InfoNutriciona UDC Saudable: Carbohidratos.

HIDRATOS DE CARBONO

.
mAfeL s
(D1

Son mellores os cereais
sempre

Non se poden hidratos
de carbono

Débense da
alimentacion se se quere
baixar de peso

S6 nos HC o
arroz, pasta, pataca...

Os hidratos de carbono A engorda, e mais

pola noite

Todos os hidratos de
carbono son

Se presentas ,
non podes tomar froita

vov v VY
vVov v VY

UDCSaudable
% UNIVERSIDADE DA CORURA fy
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4 de novembro de 2024, Envio de mensaxe & vicerreitoria para difusion
da enquisa de espazos sen fume nos campus universitarios aos

membros da comunidade universitaria do Campus de Ferrol.

4 de novembro de 2024, Difusion en redes UDC Saudable dos grupos de
apoio para o duelo dunha perda por suicidio a proposta de Saude Mental
FEAFES Galicia.

Grupos de apoio para
’ W © duelo dunha perda
por suicidio

Coflece o noso programa 2%
conectacoavida.org

Se perdiches a unha persoa achegada

ou familiar por suicidio e precisas
apoio, contacta connosco:

5 de novembro de 2024, Reunioén coa Vicerreitora do Campus de Ferrol
e Responsabilidade Social: Proxecto Concello da Corufia-Universidade
da Coruiia. Andlisis do Servicio de Asistenza & Comunidade
Universitaria (SACU) da Universidade de Sevilla.

5 de novembro de 2024, Campafia mensual REUPS Saudable novembro

2024, 15 de novembro, dia Mundial Sen Alcol. Grazas & Universitat de
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Girona.

#1MensajeSaludable

15 de noviembre

DIA MUNDIAL SIN ALCOHOL

UDCSaudable

S UNVERSIDADE DA CORURA

&

OBJETIVOS
DE DESARROLLO
SOSTENIBLE

SALUD
Y BIENESTAR

=

W crue

ol

Universidades
‘Espariolas
° Sostenibilidad Imagen de:
Brinda con salud, no con alcohol
—t— o . : ot
. . Universitat de Girona UNIVERSIDAD
Universitat i
AnGlame  Aouavios s
Rowsgeil) e unisaludables.com

5 de novembro de 2024, Recepcion da memoria X Outubro UDC
Saudable da EUDI.

6 de novembro de 2024, Doazon de Sangue no Campus da Zapateira:
Facultades de Turismo e Filoloxia.

6 de novembro de 2024, Recepcion da memoria X Outubro UDC
Saudable da Oficina de Sustentabilidade (OdS).

6 de novembro de 2024, Conferencia Nutriciona sobre Alimentacion en
periodos de alta demanda académica na Facultade de Ciencias da

Saude (11 presentes, 5 on line: 16 total)
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e 7 de novembro de 2024, O Reto 10000 na X Outubro UDC Saudable
2024: 453 doazons, unha variacion do 31,5% fronte ao outubro 2023
(343 doazoéns). No Campus da Corufa:318 doazéns, unha variacion do
22.8% fronte ao outubro 2023 (259 doazéns). No Campus da Ferrol: 133
doazons, unha variacion do 58.3% fronte ao outubro 2023 (84 doazdns).
130 novos en outubro 2024 fronte a 107 en 2023 no Campus de A
Corufia, 53 novos en outubro 2024 fronte a 33 en 2023. Total novos
2024: 183.

RETO

10.000
DOAZONS

DE SANGUE
do 3 ao 31 de outubro
10.000 doazéns de sangue,
10.000 oportunidades de
salvar unha vida

UNIVERSIDADES SAUDABLES
X EDICION

UDCSaudable
S LNVRSOR0! R (OUAA

#RETO10000
o#DiAUleALunAELES
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de salud

REUPS
12 de novembro de 2024, Dia Mundial contra a Neumonia, Mensaxe
UDC Saudable.

:{QUE E A NEUMONIA?
A £ unh:

aguda que afecta aos
A

virus ou
fungos. Esta enfermidade Inﬁama 0s alvéolos
pulmonares dun ou de ambos os pulméns, o que pode
provocar sintomas como tose con flema, febre,
dificultade para respirar e dor no peito, nduseas e/ou

vomitos.

&3
escalofrios febt;
SINTOMAS -~

L ALY

Difi para respirar
3 i

s

hr UDCSaudable |
°

12 de novembro de 2024, Campaia de doazon de sangue no Campus
de Elvifa.

Non perdas este bus
DOA SANGUE

Avida de moitas persoas depende
cada dia precisarr

e que non oera est bus,
s 400 Goats noe T ospitais galegos.

CAMPUS DE ELVINA

Martes, 12 de novembro

Xoves, 21 de novembro

UNIDADE MOBIL NA ROTONDA DE SOCIOLOXIA

09:30 a14:30 e 15:30 a 21:00 horas

UDCSaudable
s fdatats
% UNIVERSIDADE DA CORURA
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 algin medicamento

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

170



Red

UDCSaudable  |yf

=S UNIVERSIDADE DA CORURA REUPS
HR EXCELLENCE IN RESEARCH

e 14 de novembro de 2024, Dia Mundial da diabetes.

V-V-V-an:?— 14 de novembro de 2024 / - 0 .
» ® v :
Dia Mundial da 7
Diabetes

EN ESPANA ESTIMASE QUE 3.576.100 HABITANTES ENTRE 20 E 79 ANOS TENEN
DIABETES

i E
O NOSO CORPO AVISANOS ) 1.336.700 non foron

Pérdida de peso Frecuencia en ourifiar [, diagnosticados
Cortaduras e rasgufios que (282 801 certificados con mortes
flonse BN on se curen 9 relacionadas coa diabetes
entamente /
Sede excesiva Vista nubrada ( en 2023

Irritabilidade e cambios
animicos

’
Actua hoxe para
Debilidade e cansado  nfecciéns recorrente na pel, s = o
# 0 as enxivas ou o a vejiga. camb|ar o mana
&
-

Sensacion de fame inusual

3 Ve
: UDCSaudable

e 11 de novembro de 2024, Recepcién do Plan Vida Saudable e Benestar.

Un compromiso coa Comunidade 2025-2030.

e 11 de novembro de 2024, Correccion da Normativa Campus sen Fume

para Consello de Goberno de decembro 2024.

e 11 de novembro de 2024, Envio da Campafia REUPS Decembro 2024
elaborada pola UDC Saudable e o titulo propio Espazo Compartido &
REUPS con motivo o dia internacional das persoas con discapacidade, 3
de decembro de 2024.

e 11 de novembro de 2024, Feed-back REUPS en relacibn co estudo
HOPES.

Link: https://encuesta.com/survey/x7L6xFVm4X/encuesta-esp
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Enquisas recibidas da UDC segundo a Rede Espariola de

Universidades Promotoras de Saude:

Artes e Humanidades 1
Ciencias 4
Ciencias da Saude 181
Ciencias Sociais 22
Ciencias Xuridicas 226
Enxefaria e Arquitectura 25
TOTAL 459

Enquisas necesarias pendentes:

Artes e Humanidades-233
Ciencias-251
Ciencias da Saude-125

Ciencias Sociais-160

Enxefaria e Arquitectura- 328

Ciencias Xuridicas-0. Moitas Grazas.

Numero de participaciones solicitadas por REUPS/RIUPS:

UNIVERSIDAD

MUJERES HOMBRES TOTAL

Universidade de Corufia ARSI

HUMANIDADES

172

62

234
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CIENCIAS 140
CIENCIAS DE LA

SALUD 235
CIENCIAS

SOCIALES 105
INGENIERIA Y
ARQUITECTURA 108
JURIDICAS 105
TOTAL 865

115

71

77

245

76

646

306

182

353

181

1511

11 de novembro de 2024, Recepcion definitiva ADOS de doazoéns de

sangue na UDC durante o mes de outubro.

A CORUNA 259 318 22,8% 107 130
FERROL 84 133 58,3% 30 53
TOTAL 343 451 31,5% 137 183

12 de novembro de 2024, Elaboracion conxunta da nota de prensa para

difusion do Plan Estratéxico Vida Saudable e Benestar: un Compromiso

coa Comunidade.

13 de novembro de 2024, Elaboracion da nota de prensa sobre o Plan

de Vida Saudable e Benestar: un compromiso coa Comunidade.
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e 15 de novembro de 2024, Dia Mundial sen Alcohol, campafia REUPS

Saudable Novembro 2024, Universitat de Girona.

(e
Universitat
de Girona
—

15 de noviembre

DIA MUNDIAL SIN ALCOHOL
BRINDA,CON SALUD, NO CON ALCOHOL

IMPACTO EN LA SALUD [iieiaushsid

El alcohol se asocia a mas de 200 enfermedades,
incluyendo cancer, problemas hepaticos y
cardiacos.

L]
Elconsumo de alcohol causa 3 millones de
muertes al aio, un 5,3% del total mundial.

SALUD MENTAL Y ADICCION

Elconsumo de alcohol aumenta el riesgo de problemas
de salud mentaly adiccion.

Jovenes de 20 a 39 anos: alrededor de 7 de cada 100
muertes son atribuibles al alcohol.

ALCOHOL Y CONDUCCION
La Gnica tasa segura es 0.0 g/l de alcohol en sangre.

Incluso con niveles bajos de alcohol, se
reducen los reflejos y se sobrestiman las
habilidades de conduccion.

RELACIONES SEXUALES Y EMBARAZO

Elalcohol reduce el autocontrol, aumenta riesgos en
relaciones sexuales y disminuye el deseo.

No hay consumo seguro de alcohol durante el
embarazo, ya que puede causar el Trastorno del
Espectro Alcohélico Fetal (TEAF).

MEDICAMENTOS

El alcohol esta contraindicado con ciertos
medicamentos, ya que puede causar
reacciones peligrosas.

—_—
Universitat de Girona

Unitat de Compromis Social
1 Orlentaclé Professional
UCSOP

—
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it —_
. . Universitat de Girona
Universitat  unitat de Compromis Social

de Girona iOrientaci6 Professional
() &(EEOP

Brinda con salud. no con alcohol

15 de noviembre
DIA MUNDIAL SIN ALCOHOL

UDCSaudable

S UNIVERSIDADE DA CORURA

SALUD AN
¥ BIENESTAR (&Y
s

—’Mf OBJETIVCS
A Al DE DESARROLLO U D
SOSTENIBLE imagende: COMPLUTENSE

MADRID

unisaludables.com

18 de novembro de 2024, Reunidn vicerreitora do Campus de Ferrol e
director UDC Saudable: décimo aniversario UDC Saudable e estado do
arte da UDC Saudable

18 de novembro de 2024, Reunién vicerreitora do Campus de Ferrol e
director UDC Saudable coas responsables dos eixos de benestar
biopsicosocial e mulleres e salde para reparto de tareas e solicitude de

memorias.
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e 18 de novembro de 2024, Reunidn vicerreitora do Campus de Ferrol e
director UDC Saudable na presentacion de EU-CaN Facility: Nutriendo
Futuros Juntos - FIIAPP

e 19 de novembro de 2024, Campafa de doazén de sangue ADOS-
SERGAS no Campus de A Zapateira.

2l

Non perd este bus
DA SANGUE

A vida de moitas persoas depende de que non perdas este bus,
cada dia precisamos mais de 400 doazéns nos hospitais galegos.

CAMPUS A ZAPATEIRA

Se ainda non puideches participar,
tes unha nova oportunidade para doar sangue no teu campus

Martes, 19 de novembro

UNIDADE MOBIL NA PARADA DO BUS,
NO LATERAL DE ARQUITECTURA TECNICA

09:30 a 14:30 horas
N — UDCSaudable

% UNIVERSIDADE DA CORURA

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 alain medicamento

Se tes mais de 18 anos e pesas mais de 50 kg s6 precisas 10 minutos
da tua vida para salvar a doutros.
AXENCIA DE DOAZON | [ Rt et
DE ORGANOS
E SANGUE

e 19 de novembro de 2024, Zero Tabaco, Campus universitarios sen fume,
nin  dispositivos de vaporeamento. Enworking-Radio CUAC.

https://cuacfm.org/radioco/programmes/enworking/8x4/
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Programa Radio Enworking

PN 8* Temporada
2 Martes 19/11/2024

4 Alas 20:00 h

Campus Universitarios sin Humo, ni Vapeo
ZERO TABACO

Con la intervencion y asistencia de la AECC
Asociacion Espafola Contra el Cancer A Coruia

UDCSaudable

SR UNIVERSIDADE DA CORURA

EnwW & rking quaE @ (&) 1es.u

Personas, Empresas y Organizaciones
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20 de novembro de 2024, Colaboracion Nutriciona/UDC Saudable coa
Asociacion Galega de Linfedema, Lipedema e Insuficiencia venosa

crénica.

o

LINFEDEMA_LIPEDEMA.mp4

20 de novembro de 2024, Recepcidon da memoria X Outubro UDC

Saudable da Facultade de Enfermaria e Podoloxia.

21 de novembro de 2024, Documento borrador cos responsables dos
obxectivos operativos do Plan Vida Saudable e Benestar: un

compromiso coa Comunidade 2025-2030.

21 de novembro de 2024, Conferencias UDC Saudable: Comer fora

tamén pode ser saudable, EUDI (30 presencais e 1 on line: total 31).

Comer fgra da
casa tamén pode
ser saudable

escola universitaria de deseno
industrial

dia | hora online

21 de novembro
10-11h
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e 21 de novembro de 2024, Envio dende a UDC Saudable de proposta de

persoas para 0os microvideos para difundir en redes dende o Gabinete
de Comunicacion UDC o plan de Vida Saudable e Benestar: un
compromiso coa Comunidade.

e 21 de novembro de 2024, Envio por parte do Reitor UDC do plan de
Vida Saudable e Benestar: un compromiso coa Comunidade as
universidades do SUG e a direccién xeral de Saude Publica.

e 21 de novembro de 2024, Envio de novo da entrevista da directora da
Universidade Sénior a Nutriciona para o numero 11 da Newsletter UDC

Saudable e invitacibn na mesma lifa a asociacion A Ciencia é Feminino.

e 21 de novembro de 2024, Posta ao publico da Comunidade UDC da
normativa para o Campus sen Fume, 10 dias habiles ata o 5 de

decembro.
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e 21 de novembro de 2024, Proposta e invitacion a profesora Pilar Garcia
de la Torre para integrarse na Unidade de Integracion e Promocion da
Satde (INTEGRA SAUDE) con dos condicionantes: conformar una
subunidade para investigar en promocién da salude e que as propostas
da UDC Saudable sexan referenciadas en actividades e articulos como
propostas institucionais enmarcadas na UDC Saudable (Vicerreitoria do

Campus de Ferrol e Responsabilidade Social).

e 21 de novembro de 2024, Envio de certificado como coordinadora de

benestar biopsicosocial a profesora Ana Maria Lopez Corton Facal.

e 22 de novembro de 2024, Participacion da UDC Saudable na entrega de
premios e bolsas de investigacion da Asociacion Espafiola contra o
Cancro.

e 22 de novembro de 2024, Gravacion de microvideos sobre o Plan de
Vida Saudable e Benestar. un compromiso coa Comunidade para as

redes do Gabinete de Comunicacién UDC.

e 23 de novembro de 2024, Elaboracion do desenvolvemento do eixo 4 de
plan de Vida Saudable e Benestar: un compromiso coa Comunidade e
presentacion de novas ideas innovadoras de responsabilidade social

comunitaria.

e 25 de novembro de 2024, Solicitude de aula 2 de Centro Universitario de

Riazor para os cursos de febreiro e abril 2025.

e 25 de novembro de 2024, Solicitude de envio de link de enquisa HOPES
a4 Presidenta Asociacion de estudantes de Terapia Ocupacional de
Galicia (AETOG).

e 25 de novembro de 2924, Proposta de desenvolvemento do eixo 4 do
Plan de Vida Saudable e Benestar: un Compromiso coa Comunidade
dende a UDC Saudable & vicerreitoria do Campus de Ferrol e

Responsabilidade Social.
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e 25 de novembro de 2024, Reducir o consumo de sal. 22 infografia

novembro 2024.

Reducir o consumo
de sal

(5 4Tu¢40{
=2, Utiliza herbas e especias aromaticas nos teus
pratos: dalle sabor.

o Condimenta con limén ou vinagre.

Evita os alimentos procesados: potencia
alimentos frescos.

Identificao na etiquetaxe dos alimentos: pode
aparecer como sal ou sodio.

¢ .
k< % Alto contido: > 1,2 g de sal por 100 g.
®
-
S UNIVERSIDADE DA CORURA U UDCSaudable

nutriciona -

e 25 de novembro de 2024, Fundacion e Asociacion LAR Pro Saude

Mental. Mulleres con problemas de saude mental.

Mulleres2o

conproblemas de satide mental

TENEN 4 VECES MAIS PROBABILIDADES DE SER ViTIMAS DE VIOLENCIA

Comentarios despectivos sobre a stia enfermidade

Obstéculos para xestionar os seus recursos

UDCSaudable hf ﬁl pr i
~ :
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e 25 de novembro de 2024, InfoAsfedro UDC Saudable. Xénero e Drogas.

Xén ero == ‘ Abordar as adiccions dende unha
N—"" perspectiva de xénero implica
A comprender como as motivaciéns, os
habitos de consumo e os efectos das
substancias difiren entre homes e
mulleres.

e
Drogas

25 NOVEMBRO

Ademais, este enfoque procura
eliminar as barreiras que dificultan
0 acceso a prevencion e ao
tratamento.

FERBL vocssudable == vwersonneoa o

A\ R
| 7w — /111 AN

e 25 de novembro de 2024, InfoNutriciona UDC Saudable.

Reducir o consumo

de sal
5 frieey

+,  Utiliza herbas e especias arométicas nos teus
( pratos: dalle sabor.

~ g  Condimenta con limén ou vinagre.

Evita os alimentos procesados: potencia
alimentos frescos. '

Identificao na etiquetaxe dos alimentos: pode
aparecer como sal ou sodio.

o
&~ " Alto contido: > 1,2 g de sal por 100 g.

S UNIVERSIDADE DA CORURA @v UDCSaudable
nutriciona S ot s conuta
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e 25 de novembro de 2024, Infografia AFFINOR con motivo do 25N dia

contra a violencia de xénero.

RELACION VIOLENCIA DE XENERO E FIBROMIALXIA

—
A violencia machista contra as mulleres poa‘

desencadenar, entre outras patoloxias, en
fibromialxia A

A Organizacion Mundial da Satde (OMS) asegura que a presenza de
violencia de xénero ou abuso durante perfodos moi longos ou en toda a
vida das doentes é un factor determinante para padecer esta enfermidade

Nembargantes, a correlacién positiva entre ambos permite considerar a
exposicién a VG como un probable factor desencadenante de FM.( Amparo
de Corral Pifieiro Universidade de Alcala 2024)

‘ UNVIRUDADE DA CORURA '\FF[\OR =t

e 26 de novembro de 2024, Infografia sobre: Dia mundial do transporte

sustentable.

26 DE NOVIEMBRE: DiA MUNDIAL DEL

TRANSPORTE SOSTENIBLE

Recomendaciones paraiunitransporte sostenible:
Utiliza el transporte pablico (metro, bus, tren)
Prueba a hacer uso de la bicicleta. | jCamina siempre que puedas!

Si lo necesitas, comparte coche

“El camino hacia un futuro mejor viene trazado por sistemas de
transporte mds limpios y ecoldgicos” -Antdnio Guterres

-/ N\ /() e[ )
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26 de novembro de 2024, segundo feed back REUPS da enquisa
HOPES.

ARTE E HUMANIDADES (2 FACULTADES): 234-78= 156

CIENCIAS (1 FACULTADE): 255-4 = 251 (2° cuatrimestre).

CIENCIAS DA SAUDE (4 FACULTADES/ESCOLAS): 306-184 = 122 (2° cuadrimestre)

CIENCIAS SOCIAIS (8 FACULTADES/ESCOLAS): 182-22 = 160/8.... 20-25 por facultade e escola.
ENXANARIA E ARQUITECTURA (7 FACULTADES/ESCOLAS): 353-39 = 314,..45-50 por facultade e
escola

XURIDICAS: REALIZADAS.

28 de novembro de 2024, Décimo aniversario da UDC Saudable-
aprobacion da entrada da Universidade da Corufia ha Rede Espariola de
Universidades Promotoras de Saude (REUPS). Agradecemento ao
Reitor Armesto.

29 de novembro de 2024, Propostas para a Casa do Estudantado dende
a UDC Saudable.

2 de decembro de 2024, 14 Concurso Adicciones: Tu Punto de Mira.

ADICCIONES: CONCURSO e
TUPUNTO  de Videos, ciclos, grado
DE MIRA TikTok 7
14 EDICION e Instagram RS L
- - | ® 00

Inscribete en
tU p U nto . O rg drogas y otras conductas adictivas

O] FOLLOW US @tupunto_org

Un programa de: Con la colaboracién de:

Financiado por:
Brs =" ®:
oo rosmoesocu [ T = REUPS

3 de decembro de 2024, Dia Internacional das Persoas con
Discapacidade. Campafia REUPS Saudable-Universidade da Corufia,
elaborada polo profesorado e alumnado do titulo propio Espazo

Compartido e a UDC Saudable. Agradecemento.
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% Universidade da Coruiia UDCSaudable m

Inclusion laboral: Igualdad do Oporlumdades. Universidad
como agente del cambio

Frograma uirsians o pimacn 3000 ol
287 personss con dcapeoced o

3 de Diciembre

DIA INTERNACIONAL DE LAS
PERSONAS CON
DISCAPACIDAD

3 Vet

e

_@
OBJETIVOS
DE DESARROLLO

unisaludables.com SOSTENIBLE

S UNIVERSIDADE DA CORURA  UDCSaudable

&

ADAPTACION DE POSTOS DE TRABALLO PARA
PERSOAS CON DISCAPACIDADE INTELECTUAL:
UNHA CONTORNA INCLUSIVA

Espazo C

para persoas
con dls(apacldade lnlEIe(mal Nivel Avanzado

EMPREGO E DIVERSIDADE FUNCIONAL

IMPORTANCIA DE ADAPTAR O POSTO DE TRABALLO

* Traballar con inclusién é avanzar como sociedade. Adaptar os
postos de traballo non s6 beneficia s persoas con
discapacidade intelectual, sendn que tamén enriquece as

e i con e novas

perspectivas.

DATOS CLAVE

* 700.000 persoas en Espafia tefien discapacidade intelectual.
* 56018 % ten emprego.
* As universidades tefien un papel crucial na preparacion e

sensibilizacion das futuras xeracions de traballadores e

empregadores.
ADAPTACIOS NO POSTO DE ESTRATEGIAS DE INCLUSION PARA
TRABALLO UNIVERSIDADES
AR
{3 o
ESPAZO FisICO PROGRAMAS FORMATIVOS
o Desefiode i il « Ofrecer
b
I,
TAREAS ADAPTADAS PRACTICAS INCLUSIVAS
o Dt detareas en pasos miis sivelas | o Faciltar programas da précticas
. ons visuais daptad
pictogramas, discapacidade intelectual.
)83 =
2t
APOIO PERSOAL CREACION DE REDES DE APOIO
+ Figura de un preparador labaral. * Mentorizacién entre alumnos e
+ Fomentar o traballo en equipo. persoal universitario.
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e 3 de decembro de 2024, Infografia elaborada pola bolseira Maria José

Rojas con motivo do dia Internacional das Persoas con Discapacidade.

I\r UDCSaudable
" e i

Dia Internacional das Persoas con Discapacidade

3 DE DECEMBRO
Por qué dicimos “persoa
con discapacidade™?

A linguaxe é unha ferramenta poderosa
que pode moldear a nosa percepcion
da realidade. Elixir as nosas palabras
con coidado é fundamental para
fomentar a inclusiébn. Hoxe en diq,
reconecemos que usar o termo “persoa
con discapacidade’ respecta a
dignidade e reduce estigmas. Algunhas
persoas suxiren  ‘persoa  con
diversidade funcional’. O crucial &
escoitar as voces de quen vive estas
realidades. Xuntos, construamos un
mundo madis inclusivo.

MAIS
INFORMACION:

) é.\
|/

10 e I 3 Teteaua
-~
=) "V\/\’
v

e 3 de decembro de 2024, Afrontemos en Enworking-Radio CUAC.

https://cuacfm.org/radioco/programmes/enworking/8x5/

186


https://l.facebook.com/l.php?u=https%3A%2F%2Fcuacfm.org%2Fradioco%2Fprogrammes%2Fenworking%2F8x5%2F%3Ffbclid%3DIwZXh0bgNhZW0CMTAAAR1QpHACWhcX0q80rjnqNe-Z21d6lwgHXm8u-3lpWxMo-B_JYMB-hSIKdJ0_aem_ITttShhLlcBawo-O4sTaWg&h=AT3Lo8meDR1zrpXpV2rUMbYVopcmDcev0rSnqNyO94gGWiLBfWQsBomgaEkPqItmlyel_NiZ-ZvG6DqZWl6HY3T-GIzBg3eUU8cz3BLRlHV51anHnC48YUdbJikkGXR09I29&__tn__=-UK-R&c%5b0%5d=AT3AqqqLsZGi4LGyc-LsQ6buN0CjSeHubi39PVTmzI6K55__kCScFGeG6_zSR7eCziM8F4qf2fShZrsVY7LT-40nbgeJG_HAhr18QM-XGU4FagKo8mm5ESXrQ98ozXXD8zRJszL2ifdZ1etYSHt1PKeyGIEncEdgGs_IvSVDbstNHtt9xP4

UDCSaudable  |\f

% UNIVERSIDADE DA CORURA R E U PS

HR EXCELLENCE IN RESEARCH

e 4 de decembro de 2024, Certificado final para o profesor Juan Rivadulla
como responsable UDC Saudable da Facultade de Ciencias da
Educacion.

e 4 de decembro de 2024, Recomendaciéns de mellora para a enquisa a
persoal investigador e alumnado de doutoramento a responsable do

grupo de traballo do focus biopsicosocial-Logo HR.

e 4 de decembro de 2024, Recepcion da acta da ultima reunion da
AESPPU (asociacién de servizos psicoloxicos e psicopedagoxicos de
Espafa).

e 5 de decembro de 2024, Comida e emocions na Facultade de
Humanidades e Documentacion (10 persoas: 7 presenciais e 3 on line).

Cqmida e
emocions: como
xestionalas

Facultade de Humanidades e
Documentacion

dia | hora aula

5 decembro sala de graos
11.30h

e 5 de decembro de 2024, Resposta a ranking con indicadores da UDC

Saudable ao servizo de xestién de datos.

¢ 8 de decembro de 2024, Resposta a Unica alegacion negativa recibida

en contra da normativa 2024 para a campus sen fume.
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e 8 de decembro de 2024, Propostas para a proposta dun convenio entre

a Universidade da Coruiia e a Real Academia de Medicina de Galicia.

e 9de decembro de 2024, Reunion coa vicerreitora do Campus de Ferrol e
Responsabilidade Social na Reitoria UDC.

e 9 de decembro de 2024, Celebracion do décimo aniversario UDC
Saudable.

!I(UH
N

UNIVERSIDADE
DA CORUNA |

UNIVERSIDADE DA CORUNA
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9 de decembro de 2024, terceiro feed back REUPS para o estudo
HOPES.

Artes e Humanidades 143

6 (2°
Ciencias cuatr.)
Ciencias da Saude 219 (29)
Ciencias Sociais 52
Ciencias Xuridicas 357
Enxefaria e Arquitectura 57
TOTAL 834

PENDIENTES:

Artes e Humanidades 91

249(2°
Ciencias cuatr.)
Ciencias da Saude (4
centros) 87 (29
Ciencias Sociais (8
centros) 130
Ciencias Xuridicas Superado
Enxefaria e Arquitectura (7
c.) 296
PENDENTES 853

9 de decembro de 2024, Correcions a REUPS da base de recursos do
grupo de benestar emocional da REUPS e envio & profesora Ana Lopez
Cortdn Facal, coordinadora de benestar biopsicosocial de UDC
Saudable.

9 de decembro de 2024, Sollicitude de reserva de salén de actos do
Campus de Ferrol por querendoMulleres con Endometriose para o dia
15 de marzo, dia da endometriose. Informacion & profesora Laura Nieto

Riveiro, coordinadora de mulleres e salde de UDC Saudable.

9 de decembro de 2024, Envio do Plan Vida Saudable e Benestar: un
Compromiso coa Comunidade aos representantes da Rede de
Entidades UDC Saudable.
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10 de decembro de 2024, Dia Mundial dos Dereitos Humanos.

1% 2m, 3 e

TONESETT
i | v N @‘ E \

10 DE DICIEMBRE:DIA DE LOS
DERECHOS HUMANOS

DERECHO A
A IGUALDAL

DERECHO A LA
VIDA

oS K Lo

10 de decembro de 2024, InfoNutriciona UDC Saudable: Alimentacion en
exames: planifica as tias comidas semanais, evita comidas pesadas
(limitar alimentos fritos e ricos en graxas), escolle merendas ou snacks

(froita, froitos secos ou iogur sen azucre) e descansar adecuadamente.

10 de decembro de 2024, Envio de nota de prensa sobre o décimo
aniversario da UDC Saudable & REUPS. Difusion prensa sobre o evento
e radio.
Prensa:
- Laopinién de A Corufa:
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https://www.laopinioncoruna.es/coruna/2024/12/10/diez-anos-udc-saudable-
112475478.amp.html

- Elideal gallego

https://www.elidealgallego.com/articulo/a-coruna/udc-saudable-cumple-diez-
anos-como-eje-transversal-buenos-habitos-5101102

- Evento: Décimo Aniversario UDC Saudable (Consello de Goberno
28/11/2024)

UDC SAUDABLE 09.12.24 Sony.mp3

e 10 de decembro de 2024, Proposta sobre voluntariado dixital a

vicerreitora do Campus de Ferrol e Responsabilidade Social.

e 10 de decembro de 2024, Correccion dos recursos UDC de benestar
emocional & REUPS e informacibn a coordinadora de benestar

biopsicosocil, profesora Ana Lépez Corton Facal.

e 10 de decembro de 2024, Respostas a diversas felicitaciobns das
entidades con motivo do décimo aniversario UDC Saudable: AFFINOR,
ADOS, Saude Mental Feafes Galicia, AECC, Asfedro, entre outras.

e 10 de decembro de 2024, Contacto con Lourdes LoOpez Lama,

responsable da doazon de médula 6sea en CHUAC-SERGAS.

e 10 de decembro de 2024, Preorganizacion do proximo programa de
Radio CUAC-Enworking sobre a Asociacion Corufiesa de Epilepsia e o

profesor Casto Rivadulla no marco UDC Saudable.

e 11 de decembro de 2024, Reunién grupo de traballo sobre espazos sen

fume, Campus de Ferrol (metodoloxia hibrida).

e 11 de decembro de 2024, Envio de novo cun mensaxe a Fundacion
Ingada coas propostas consensuadas: ingada helpers, ciclo de
conferencias de saude e sociedade, xornadas para alumnado e

profesorado.
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e 11 de decembro de 2024, Felicitacions, con motivo do décimo
aniversario UDC Saudable, da RIUPS, REUPS, CRUE, ADOS Sergas,
AFFINOR, Saude Mental FEAFES GALICIA, e alguns membros do pdi e
ptxas da UDC.

e 11 de decembro de 2024, Comunicacion de Saude Mental FEAFES
GALICIA da concesion dun premio & UDC Saudable (recollida o 12 de
febreiro de 2025).

e 11 de decembro de 2024, Resposta para configurar a enquisa para
investigadores-as e doutorandos-as pola responsable do focus de

benestar biopsicosocial (logo HR).

e 11 de decembro de 2024, Incorporacion de Lourdes Lépez Lama,

responsable de doazén de médula 6sea no CHUAC.

e 12 de decembro de 2024, Reunién on line coa presidenta ASCM para

valorar concretar un convenio.

e 13 de decembro de 2024, Recepcion do borrador de convenio ASCM e

envio a vicerreitoria do Campus de Ferrol e RS e a Secretaria Xeral.

e 13 de decembro de 2024, Comunicacién coa profesora Rosa Martha
Neda da Universidade de Guadalajara (México) para continuar co
traballo da comisién estructural de acreditacion e certificacion de

Universidades Promotoras de Saude.

e 13 de decembro de 2024, Proposta a Espazo Compartido e a Autismo
Galicia, asi como a Parkinson Galicia para sendas entrevistas para a
Newsletter UDC Saudable.

e 13 de decembro de 2024, Proposta de borrador de convenio Real
Academia de Medicina de Galicia e UDC dirixido a vicerreitora do

Campus de Ferrol e Responsabilidade Social.
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e 13 de decembro de 2024, Invitacion de AFACO ao director UDC
Saudable para formar parte do comité cientifico do Congreso nacional
sobre demencias o 27-28 de novembro de 2025 e aceptacion coa
proposta de entrevista para Newsletter e programa en Enworking.

e 13 de decembro de 2024, Relectura e validacion dende UDC Saudable
da normativa Campus sen Fume UDC unha vez humanizada pola

Secretaria Xeral UDC.

e 15 de decembro de 2024, Envio de datos tabulados existentes sobre
eventos UDC Saudable & vicerreitora de Campus de Ferrol e

Responsabilidade Social.

e 16 de decembro de 2024, Modificacion da AECC da normativa campus
sen fume e incliese: “... e eliminaranse cinceiros e demais soportes para

cabichas, como maneira de non fomentar o consumo”.

e 16 de decembro de 2024, Invitacion ao alumnado de Terapia

Ocupacional a participar no 14 concurso de Info Tu Punto sobre drogas.

e 16 de decembro de 2024, Envio a vicerreitoria de Campus de Ferrol e
Responsabilidade Social das entidades que participaron na Newsletter
UDC Saudable dende inicio ata 2024:

- Querendo: endometriose - abril 2023 e Director UDC Saudable.

- Asociacion Galega de Linfedema- abril 2023

- Affinor: fibromialxia - mayo 2023

- Asfredo: Tecnoadicions, enero 2024

- Agalure: Ludopatia - marzo 2024

- Quérote +: vinculos afectivos - mayo2024

- Alcer: Doacion de 6rganos - mayo 2024

- Afrontemos: UIICF - junio 2024

- Asotrame: doantes médula 6sea - junio 2024

- Asociacion Espafiola Contra o Cancro en Ferrol - octubre 2024 e
Vicerreitora do Campus de Ferrol e Responsabilidade Social.

- La ciencia es Femenino - diciembre 2024 e Directora Universidade
Sénior
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16 de decembro de 2024, Envio de borrador de convenio Real Academia
de Medicina de Galicia/Universidade da Corufia para consideracions
pola banda da RAMG.

16 de decembro de 2024, Consulta sobre conferencias de Entidades da
profesora Carmen Neri, responsable de apoio UDC Saudable da Escola

Universitaria de Enfermaria de A Corufia.

16 de decembro de 2024, InfoNutriciona UDC Saudable: Microvideo

sobre “Bocadillos saudables”.

o

BOCADILLO SAUDABLE.mp4

17 de decembro de 2024, Reunion coa directora xeral de Saude Publica
aos efectos de tentar concretar a REGAPS-Universidades, a Rede,
como quinta comunidade auténoma con rede de universidades

promotoras de saude.

17 de decembro de 2024, Deseflando o futuro a ciencia certa, Newsletter
One Health.

17 de decembro de 2024, Propostas recibidas de Parkinson Galicia para

as conferencias 2025.

17 de decembro de 2024, Reunion coa decana da Facultade de Ciencias
da Saude para facer unha resposta institucional sobre o Plan de Vida
Saudable e Benestar: un compromiso coa Comunidade para propor que
organicen e executen os obxectivos 5.1.1 (rutinas), 5.2.2 (contornas
promotores de salde) con perspectiva ocupacional, institucional,
pioneira, transversal, participativa, = comunitaria, dirixido a
UDC/Sociedade, altruista, presencial/virtual, de maneira regular no
curso, con certificaciéns propias, ou ben como programa propio de PS e
Ocupacion o como obxectivo Green Campus, dende a institucién FCS. E

con perspectiva interdisciplinar o obxectivo 5.2.3 sobre transicion
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ocupacional (xubilacién), unha proposta realizada dende o focus de

benestar biopsicosocial polo profesor Miguel Angel Talavera Valverde.

e 17 de decembro de 2024, Solicitude de Aula UDC Saudable pola
entidade Aspronaga dende o 28 de febreiro a 21 de marzo (de luns ao

xéves).

e 17 de decembro de 2024, Programa Enworking, Radio CUAC sobre
Epilepsia: Comunidade e Investigacion coa presenza do presidente da
asociacion corufiesa de Epilepsia, Santiago Grandio, e do profesor
Casto Rivadulla, catedrético de Fisioloxia.

Programa Radio Enworking

8° Temporada

Martes 17/12/2024 Alas20:00 h

Epilepsia: Comunidad e Investigacion
D. Santiago Grandio Presidente de [a Asociacion Corufiesa de Epilepsia, y

El Profesor D. J. Casto Rivadulla Catedratico de Fisiologia en la UDC
™ e ASOCIACION CORUNESA DE

T_J EPILEPSIA

— S |)\|VERSIDADE DA CORUIA UDnggffb'e

CUAC FEM (i)

https://cuacfm.org/radioco/programmes/enworking/8x6/
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e 17 de decembro de 2024, InfoAsfedro UDC Saudable. Ante o consumo

de drogas:
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. DEFINE
D Define a situacion, que € o queres consumir, con
quen, cando e para que.

EXPLORA

Inférmate dos efectos da sustancia e os seus riscos.
Ten en conta o contexto e a situacion.
Chequéate.

Sam——

CONSIDERA

Enumera as ventaxes e desventaxes de consumir.
Considera todas as alternativas posibles.

IDENTIFICA

Compara as alternativas disponibles e elixe
0 mais positivo ou apropiado para ti.

e e

DESENA

Pon em marcha estratexias para manter as
decisions que prioricen a tua satde.

ESTIMA

Reflexiona sobre a ta decision e como te sentiches
tras tomala.

- teee———

ASFEDRO FER{;‘% L UDCSaudable ST UNIVERSIDADE DA CORURA

e 18 de decembro de 2024, Reunion co presidente de Alcer Coruia e
locutor “unha tarde no muifio” de Radio Filispim para abordar a
organizacion desta participacion. Envio de novo da relacion de 12
entidades da Rede de Entidades UDC Saudable para o programa.

e 18 de decembro de 2024, Lectura da nota de prensa sobre Campus sen
Fume UDC.

e 18 de decembro de 2024, Envio a listas de pdi e ptxas e ao boletin de
estudanatado UDC da Newsletter UDC Saudable numero 11, decembro
2024 con entrevistas a profesora Matilde Garcia Sanchez, directora
Universidade Sénior e a Ariadna Fernandez Palomo, presidenta da

asociacion A Ciencia é Feminino.
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https://drive.qgoogle.com/file/d/1qg ODwWE1T7zRZKBzweo8bh2Rh6WySOIA

DO/view?usp=sharing

OLA!!

Newsletter

NUTRICIONA
UDC SAUDABLE
VICERREITORIA DO
CAMPUS DE FERROL E
RESPONSABILIDADE SOCIAL

decembro 2024

UDC Saudable; Un compromiso
cos valores, ainclusioneo
benestar

A universidade € moito madis que un espazo de cprendizaxe académicao; € un lugar onde se
constrden valores, se fomenta a integracion e se cultiva o respecto pola diversidade. Na UDC
Saudable, pensamos firmemente que a educacion vai mais ald das aulas: estd nas relacions
que establecemos, no coidado que temos unhas persocs polas outras e no esforzo por
crearmos unha comunidade mais xusta e equitativa. Promover un ambiente de convivencia
respectuosa e inclusiva € esencial para que cada membro da comunidade universitaria
poida desenvolver todo o seu potencial.

Ademgis, o salde e o benestar son piares fundamentais dunha universidade que aspire o ser
exemplar. O fomento de hébitos saudables, tanto fisicos como emocionais, forma parte da
nosa responsabilidade como institucion educativa. Desde programaos de actividade fisica e
ocupacional ota campaenas de saude mental, o UDC Soudaoble traballa para garontir un
campus que inspire un estilo de vida equilibrado e consciente. Co voso cpoio e participacion,
podemos seguir construindo e humanizando unha universidade onde os valores, o respecto
e a saude sexan o base do noso futuro compartido.

udc.saudable@nutriciona.es
ou a través da nosa web
www.nutriciona.es

Emma Enriquez Merayo
Directora de Nutriciona

R\ LS

7TT\g

@’ UDCSaudable hf
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18 de decembro de 2024, Boletin Alcer Coruia de Xullo de 2024 con

entrevista ao director UDC Saudable profesor Sergio Santos del Riego.

/52166188 oL,

99°06°€€°0L9

Encontro de persoas con ERC

Do 17 ao 19 de maio tivo lugar na Residencia de Tempo Libre de Panxén (do concello de Nigran) un
encontro de persoas con enfermidade renal (tanto menores como adultos), familiares e amizades
das 4 provincias de Galicia. Pasamos unhas xornadas xuntos onde conseguimos gazar da compa-
fila, facer novas amizades e compartir experiencias.

Este segundo encontro de caracter lidico foi posible grazas 4 Federacion Alcer Galicia, contando
coa colaboracién da Consellerfa de Pollticas Sociais, do Concello de Nigran, de Diaverum e da Fe-
deracion Nacional Alcer. A comida adaptada para cada persoa asi como as actividades como a visi-
ta ds lllas Cies foron acompafiadas por un tempo que ameazou moito peor deixou aproveitar.

Do mesmo xeito, € xa nunha xorada mais formativa, o domingo realizamos o Encontro de Familias
Medro con Alcer, onde menores con enfermidade renal, familiares e persoal técnico debateron sobre
cuestions relacionadas sobre os beneficios da actividade fisica para a enfermidade renal

En palabras dos participantes, “para repetir en 2025 e, de ser posible, con mais companeiros/as.

Entrevista a Sergio Santos

Sergio Santos é profesor da Universidade da Corufia e director da "UDC Saudable”, que nos expli-
ca a continuacién que é e cales son os seus obxectivos.

Qué é a UDC Saudable?

A Universidade da Corufia (UDC) integrouse na REUPS
no Consello de Goberno UDC de 28 de novembro de
2014, inicio da UDC Saudable. E unha marca de identi-
fl dade da UDC, que trabalia transversalmente o compro-
miso social, nun modelo de accion comunitaria, que se
Xestou como un obxectivo mais do Green Campus da
Facultade de Ciencias da Saidle do Campus de Oza, o
primeiro en Espafia. Dende entdn estd constituida por
duias comisions: comision Técnica UDC Saudable, xe-
rencia e vicerrettorias de “responsabilidade social’ UDC,
& comision de Apoio UDC Saudable cun profesor/a res-
ponsable en cada facultade. O propdsito principal é, en-
tre outros, a promocion da saide e a prevencion da en-
fermidade para manter e mellorar a satide con perspec-
tiva individual e institucional do estudantado UDC, ainda
que tamén do profesorado, administrativos, persoal con-
tratado externo e membros da sociedade en xeral

No marco dos Obxectivos de Desenvolvemento Sostible (ODS) de Nacions Unidas (2015), ade-
mais dunha UDC Saudable, tamén actizase por unha UDC Sostible, UDC Solidaria, UDC Diversa,
UDC Iguakiade para pofier méis en valor a responsabilidade social comunitaria como eixo trans-
versal ao resto dos eixos (docencia, i 6
economia).

A promoci6n de saiide importa nos dmbitos e

O principal obxectivo das Universidades Promotoras de Satide (UPS) ¢ que persoas saudables vivan
en contextos saudables, sostibles, accesibles, solidarios, Inclusivos e con perspectiva de xénero. Hal
una Rede de L de Satde (RIUPS) que estimulou a creacion
de 13 redes nacionais en diversas linguas: espafiol e portugués dende o ano 2007. Ademais hai una
rede de UPS en Reino Unido e outra en Alemana. En 2008, creouse a REUPS conformada por aprox
60 (de 82) universidades piblicas e privadas, ministerios con competencias en sanidade e educacion
& a Conferencia de Reitores de Universidades Espafiolas.

Que eixos se traballan desde a UDC Saudable?

O eixo de alimentacion saudable da man de empresa Nutriciona en aspectos como: pregos de cafeta-
rias e de maquinas autoexpendedoras, conferencias, infografias, newsletter, escola de  alimentacion
UDC no Centro Universitario de Riazor (CUR), asesoramento de deportistas de elite, e, tamén, de se-
te Green Campus UDC, observatorio de calidade da vida saudable, entre outras iniciativas. O eixo do
benestar biopsicosocial co programa "Afrontemos” de atencion psicoléxica. O eixo sobre Mulleres e
Saide. E 0 eixo de colaboracién con aprox. 35 entidades con convenio coa UDC en materia de saiide
fisica, satide mental, salide sexual, asesoramento en adiccidns quimicas e comportamentals, satide/
enfermidade, entre outros.

Que estaria pendente de facerse dende a UDC Saudable?

Quedaria moito por facer: consolidar s eixos en xusta,
saudable, sostible e solidaria); benestar mulleres e saude; 6n dun Conselio
UDC de Comunidade e Saide coas entidades externas, como extension da comisién Técnica UDC
Saudatle, co diferentes ocio saudable e inclusivo; xestién
de tempo como determinante de salide, pofiendo en valor a CUIDAdania (cuidar aos demdis e auto-
culdarse); a creacién da quinta rede de UPS en Galicia: A REDE, a ser posible no contexto da Rede
Galega de Promocidn de Sadde (REGAPS),  loita contra o edadismo e a implementacién dun Curri-
culum Vitae Social, para potenciar ao estudantado como axente promotor de sadde, entre outros, nas
Iifias que establece o Plan estratéxico UDC 2022-2026

Que é o Outubro Saudable?

Entre 0 5 e 8 de outubro celébrase, tédolos anos, o Dia Nacional das uUniversidades Saudables, que
conmemora a creacién da Rede Espafiola de Universidades Promotoras de Saide (REUPS) con di-
versos eventos. En moitas Universidades Promotoras de Saiide (UPS) é un dia, noutras unha semana
© na UDC ¢ un mes, seguindo a recomendacion da Guia Emprega Saudable da Xunta de Galiza. Ca-
da curso unha facultade ou escola lidera o Outubro UDC Saudable: Facultade de Ciencias da Saide
(1-2015), Facultade de Ciencias da Educacién (11-2016), Facultade de Ciencias (11-2017), Facultade de
Enfermaria e Podoloxia, Campus de Ferrol (IV-2018), Facultade de Economia e Empresa (V-2019),
Escola Universitaria de Deseflo Industrial (V1-2020), Facultade de Fisioterapia (VII-2021), Escola Téc-
nica Superior. No ano 2024 organizarase o X Outubro UDC Saudable liderado por unha nova faculta-
de ou escola da UDC, intermediado pola UDC Saudable, Convén mencionar que, en cada edicion,
poden participar de maneira altruista outras facultades, escolas, oficinas, unidades, servizos UDC e,
calquera das aprox. 35 entidades extemas con convenio coa UDC, entre outras Alcer Corufia. Agrade-
cemos a todos e a todas a sda colaboracion.

=
Mais informacién na siia péxina web —s UDCSaudable
p et

18 de decembro de 2024, Solicitude a Real Academia de Medicina de
Galicia do dia 30 de outubro para a clausura do XI Outubro UDC
Saudable.

19 de decembro de 2024, Aprobacion en Consello de Goberno UDC da
normativa UDC Campus sen Fume-plan universidade libre de tabaco,

gue iniciarase como unha experiencia piloto no Campus de Ferrol.

19 de decembro de 2024, Envio de formulario REUPS sobre condutas
suicidas & profesor Valentin Escudero Carranza, xefe do servizo de
atencion psicoloxica e orientacion; e a profesora Ana Lopez Corton-

Facal coordinadora do benestar biopsicosocial con prazo 22 de febreiro.

20 de setembro de 2024, Despedida de Maria Filgueira de ASOTRAME.

Moitas Grazas.
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e 20 de setembro de 2024, Concértase unha entrevista co profesor Carlos
Rodriguez Lo6pez, fisioterapeuta e director Sinapse aos efectos de
posibles colaboracions coa UDC Saudable.

e 20 de setembro de 2024, Felicitacion Festas do Reitor.

S UNIVERSIDADE DA CORUNA

Agardamos 0 novo ano coa esperanza e a ilusion por
un futuro mais xusto, igualitario, diverso e participativo.

Este tempo do Nadal ofrécenos a oportunidade de
parar, agradecer o camino percorrido e coller folgos
para enfrontar novos retos.

Grazas a cada unha das persoas que formades parte
desta comunidade por contribuir a que sigamos
medrando, aprendendo e avanzando xuntas.

Boas festas e os nosos mellores desexos de saude,
alegria e prosperidade para o 2025!

VER FELICITACION
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20 de decembro de 2024, Cinco alumnos-as de 11 matriculados finalizan
o primeiro curso de alimentacion saudable e sostible na Escola de

Alimentacion UDC-Centro Universitario de Riazor.

21 de decembro de 2024, Recepcién de puntos concretados entre
Vicerreitoria do Campus de Ferrol e Responsabilidade Social e
Presidencia RAMG: Divulgacion de temas de saude, 4 conferencias da
RAMG (1 no campus de Ferrol, 1 no campus de A Coruia e 1 en
RAMG) e 2-3 conferencias Voz de pacientes da UDC Saudable e

conferencia de clausura do Outubro UDC Saudable na RAMG.

23 de decembro de 2024, Envio de formulario de conferencias a Rede
de Entidades UDC Saudable.

23 de decembro de 2024, Nota de prensa sobre normativa Campus sen
Fume, Plan Universidade Libre de Tabaco para UDC, REUPS e RIUPS.
Recepcion de normativa Campus sen Fume firmada por Secretaria Xeral
UDC.
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e 23 de decembro de 2024, Felicitacion REUPS.

o

Felicitacién REUPS 2024.mp4

e 23 de decembro de 2024, Envio a listas de pdi e ptxas da Newsletter
UDC Saudable nimero 1 e Plan de Vida Saudable e Benestar: un

compromiso coa Comunidade.

e 23 de decembro de 2024, Peticibn de firma electrénica a Asociacion
SocioCultural ASCM para convenio ASCM/UDC unha vez céntase co

visto e prace da Secretaria Xeral.

e 23 de decembro de 2024, Distribucion da Exposicion Fame (2 roll ups)
nas facultades e escolas do Campus de Ferrol dende a vicerreitoria do
Campus de Ferrol e Responsabilidade Social:

Xaneiro (ata febreiro) na Fac. Enfermaria e Podoloxia

Marzo (ata abril) na Fac. de Ciencias do Traballo

Maio (ata xullo) na Escola Universitaria de Desefio Industrial
Setembro (ata outubro) na Facultade de Humanidades e
Documentacion

Novembro (ata decembro) na Escola Politécnica de Enxefaria de
Ferrol

e 23 de decembro de 2024, Envio de campafia REUPS Saudable de
xaneiro 2025 sobre xestions de emociéns elaborada pola Universidade

Camilo Xosé Cela.

e 23 de decembro de 2024, Envio de formulario para as conferencias 2025
a Rede de Entidades UDC Saudable.
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e 24 de decembro de 2024, Prensa relacionada con Campus sen Fume,

entre outras:

https://galiciaartabra.es/archivos/363417

https://www.diariodeferrol.com/articulo/ferrol/normativa-campus-sen-

fume-llega-animo-concienciacion-ferrol-5118117

e 26 de decembro de 2024, Recepcién do nomeamento como bolseira

UDC Saudable de Maria José Rodriguez Fernandez.

e 26 de decembro de 2024, Recepcion do convenio da Asociacion Cultural
ASCMGalicia de Ferrol.

e 26 de decembro de 2024, Recepciéon do convenio borrador de Saude
Mental FEAFES Galicia.

e 27 de decembro de 2024, Convocatoria comision Técnica UDC
Saudable para normativa de festas para o 17 de xaneiro as 12.00 horas
na Reitoria.

e 27 de decembro de 2024, Envio a Paula Garate de ASCM da proposta

de conferencias para 2025.

e 30 de decembro de 2024, Recepcion do nomeamento como bolseira
UDC Saudable de Sandra Gallardo Castafio.

e 30 de decembro de 2024, Endometriose, Video Nutriciona UDC
Saudable.

L

ENDOMETRIOSE.mp4
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e 31 de decembro de 2024, Feliz Nadal 24-25

Felices Festay

DENDE A UDC SAUDABLE
DESEXAMOSVOS UN BO
NADAL E UN PROSPERO ANO
NOVO SAUDABLE, SOSTIBLE
E SOLIDARIO

UDCSaudable

S UNVERSOADE DA CORMA
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DESDE LA UDC SALUDABLE
OS DESEAMOS UNA FELIZ
NAVIDAD Y UN PROSPERO
ANO NUEVO SALUDABLE,
SOSTENIBLE Y SOLIDARIO

UDCSaudable

S UNVERSOADE 0A CORURA

Vida Saudable e Benestar: Un compromiso coa Comunidade 2025-30

A Corufia a 31 de decembro de 2024
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