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MEMORIA UDC Saudable 2025
Direccion UDC Saudable
Vicerreitoria do Campus de Ferrol e de Responsabilidade Social

e 1 de xaneiro de 2025, InfoNutriciona UDC Saudable, Feliz Aninovo.
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e 7 de xaneiro de 2025, Envio de segundo borrador de normativa de festas
a vicerreitoria do Campus de Ferrol e Responsabilidade Social.

Intercambio de argumentacions.
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e 7 de xaneiro de 2025, Preorganizacion de actividade colaborativa
Mestrado en Asistencia e Investigacion Sanitaria e titulo propio Espazo
Compatrtido.

e 7 de xaneiro de 2025, Difusién da nota de prensa Campus sen Fume na
REUPS.

e 8 de xaneiro de 2025, Envio de convenio Saude Mental Feafes Galicia
para fima electronica.

¢ 9 de xaneiro de 2025, Comunicarcion coa profesora Rosa Marta Meda
en relacion coa comision internacional de indicadores de calidad para as
universidades promotoras de saude.

e 9 de xaneiro de 2025, Infonutriciona UDC Saudable: Omega-3
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e 10 de xaneiro de 2024, Infografia Asociacion LAR PRO Saude Mental:
Benestar dixital.
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Permite saber onde
esta o teu fillo ou filla
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e 10 de xaneiro de 2025, Axuste de modelos de convenios en galego e
castelan.

e 10 de xaneiro de 2025, Resposta con suxerencias para a reforma da
Carta de Okanagan dirixida & Universidade de Limerick a instancias do
profesor Hiram Arroyo, presidente RIUPS.

e 10 de xaneiro de 2025, A REUPS informa de 2173 enquisas para o
estudio HOPES das que 837 son da Universidade da Corufia.

e 10 de xaneiro de 2025, Recepcion da proposta de conferencias da
Asociacion Sociocultural ASCM.

e 13 de xaneiro de 2025, REUPS Saudable xaneiro 2024, Universidade
Camilo José Cela. Dia Mundial da Loita contra a Depresion.
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Universidad Camilo José Cela

Cuidarte empieza en ti y se refleja en todo lo que te rodea.
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HABITOS DE CUIDADO PERSONAL

@E

Dormir lo suficiente

@

Respiracion profunda y
la meditacién

O

Dieta equilibrada
y realizar ejercicio

Expresar nuestras
emociones

UDCSaudable

S ovrensoncs o consia
El estrés, la ansiedad y la tristeza son emociones comunes que, si no se

manejan adecuadamente, pueden contribuir al desarrollo de problemas como
la depresion. Es crucial aprender a gestionarlas para proteger nuestro bienestar
fisico y mental

@ Universidad
A/ CamiloJoséCela
SEK EDUCATION GROUP

Red espaiiola
de universidades
promotoras de salud
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13 de xaneiro de 2025, Reunién co profesor Carlos Lépez, fisioterapeuta
e director de Sinapse.

14 de xaneiro de 2025, Reunion co director de Sonrident, Dr, Cruz
Valifio.

15 de xaneiro de 2025, Aceptacion pola profesora Pilar Garcia de la
Torre da lifia de investigacion en promocion de saude da Unidade de
Investigacion en Integracion e Promocion da Satde INTEGRA SAUDE.
16 de xaneiro de 2025, Difusion ao alumnado UDC das bolsas de BYG
Talent da entidade LQDVI, con convenio coa UDC Saudable.

16 de xaneiro de 2025, Consulta sobre renovacion de convenios na
Secretaria Xeral UDC.

17 de xaneiro de 2025, Reunidon organizativa do ano 2025 coa
vicerreitora do Campus de Ferrol e Responsabilidae Social en materia
de promocion da saude.

17 de xaneiro de 2025, Comisién Técnica UDC Saudable: Plan nacional
REUPS campus sen fume e debate sobre normativa de festas. Envio de
actas a vicerreitoria do Campus de Ferrol e Responsabilidade Social.

17 de xaneiro de 2025, Reunién de seguemento Nutriciona-UDC
Saudable e novas propostas: exposicion sobre recomendacions para as
festas universitarias.

17 de xaneiro de 2025, Finalizado o prazo, envio de conferencias 2025 a
entidades UDC Saudable.

17 de xaneiro de 2025, Envio aos representantes das entidades da
normativa sobre convenios da Secretaria Xeral UDC: adenda antes dos
catro anos e superado o0 prazo supdn un novo convenio.

17 de xaneiro de 2025, Envio de novo convenio UDC-ENKI a
vicerreitoria do Campus de Ferrol e Responsabilidade Social.

17 de xaneiro de 2025, Envio de relacion de responsabilidades do Plan
de Vida Saudable e Benestar 2025-2030 a vicerreitoria do Campus de
Ferrol e Responsabilidade Social.
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17 de xaneiro de 2025, Envio a vicerreitoria do Campus de Ferrol e
Responsabilidade Social da proposta de cursos para o CUFIE sobre
Adiccidns quimicas e comportamentais, Habilidades para a Vida:
Aproximacion tedrico-practica e Educacion afectiva e salde sexual, a
maiores de obradoiros psicoeducativos de Afrontemos e dos tres cursos
da Escola de Alimentacion UDC.

17 de xaneiro de 2025, InfoNutriciona UDC Saudable: Video sobre
Etiquetaxe Nutricional.

O
Etiquetaxe nutricional.mp4

17 de xaneiro de 2025, Envio de datas de firma de convenios UDC-
entidades, mediados pola UDC Saudable, dende 2014 ata 2024 para
revision pola vicerreitoria do Campus de Ferrol e Responsabilidade
Social e/ou Secretaria Xeral co fin de novo convenio e ou adenda.

17 e 18 de xaneiro de 2025; contacto telefénico con tddalas entidades
que tefien que renovar convenio (ENKI, Saude Mental FEAFES
GALICIA, Quérote +, Cruz Vermella Xuvenil, ASFEDRO, Fundacion
INGADA, Alcer Corufia, Asociacion Espariola contra o Cancro —basico-)
e coas do ano 2021 que estdn a tempo de firmar unha adenda de
prérroga por catro anos mais (Dano Cerebral A Corufia, AGL, Sedra-
Federacion de Planificacién Familiar Estatal).

19 de xaneiro de 2025, Campus sen Fume na cadena Sexta de TV.

Campus sin Humo Ferrol La SextaVideo 2025-01-19 at 20.40.30.mp4
19 de xaneiro de 2025, Radio Voz Campus sen Fume no Campus

ferrolano coa participacion da vicerreitora do Campus de Ferrol e

Responsabilidade Social. https://go.ivoox.com/rf/137717131

20 de xaneiro de 2025, Recepcion de novos convenios ENKI e Saude
Mental FEAFES GALICIA e adenda de Dano Cerebral A Corufa.
20 de xaneiro de 2025, Proposta de conferencias sobre Dano Cerebral

de Galicia para o curso 24-25 e 25-26.


https://go.ivoox.com/rf/137717131
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20 de xaneiro de 2025, Envio de datas de convenios a Rede de
Entidades UDC Saudable e Conferencias 2025 co obxectivos de que
presentes ou ben novo convenio ou ben adenda nos prazos
establecidos.
20 de xaneiro de 2025, Proposta de ASCM para coparticipar coas
conferencias 2025 entre as entidades da Rede de Entidades UDC
Saudable.
21 de xaneiro de 2025, Invitacion a Real Academia de Medicina de
Galicia para que participe coas slUas propostas nas Conferencias 2025
da Rede de Entidades UDC Saudable.
21 de xaneiro de 2025, Liderado do Campus de Ferrol nun programa de
atencion a menores en situacion de risco.

https://go.ivoox.com/rf/138021170

https://galiciaartabra.es/archivos/366195

22 de xaneiro de 2025, Envio do formulario a vicerreitoria do Campus de
Ferrol e Responsabilidade Social e Xerencia para integrar a persoa do
servizo de contratacion no grupo nacional REUPS de pregos de
maquinas de vending e cafetarias.

22 de xaneiro de 2025, Reunion coas novas bolseiras UDC Saudable:
Maria José Rodriguez Fernandez (estudante de Dereito e ADE) e
Sandra Gallardo Castafio (estudante de Educacion Social).


https://go.ivoox.com/rf/138021170
https://galiciaartabra.es/archivos/366195
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Mellor a pé!

CONTRA A [ icgesta
VIOLENC

e 23 de xaneiro de 2025, Informacion de estrutura e actividades de
aprendizaxe e servizo as estudantes bolseiras UDC Saudable mediante
email, tamén a conserxaria CUR e aos responsables de apoio de suas
facultades e escolas e confirmacion de slUa presenza ao servizo de
estudantes UDC.

e 23 de xaneiro de 2025, Envio das lifas estratéxicas sobre condutas
suicidas da Xunta de Galicia aos profesores Ana Lopez Cortén-Facal,
coordinadora de benestar biopsicosocial UDC Saudable, e ao profesor
Valentin Escudero Carranza, xefe do servicio de atencién psicoléxica e
orientacion UDC.

e 23 de xaneiro de 2025, Devolucion do formulario REUPS sobre condutas
suicidas cumprimentado na UDC Saudable aos efectos de facilitar

informacion para os grupos de traballo REUPS de benestar emocional e

CRUE-UPS de conductas suicidas co obxectivo de establecer un

protocolo nacional sobre a tematica.
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23 de xaneiro de 2025, Envio a vicerreitoria do Campus de Ferrol e
Responsabilidade Social dos links da ISGGA relacionados coa

Declaracion de  Luxemburgo:  https://issga.xunta.gal/es/portales-

tematicos/promocion-de-la-salud

issga.coruna@xunta.gal

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

espanola-de-empresas-saludables/declaracion-luxemburgo

23 de xaneiro de 2025, Envio mensaxe recordatorio sobre programas da
Rede de Entidades a Radio Filispim.

24 de xaneiro de 2025, Envio das Conferencias 2025 da Rede de
Entidades UDC Saudable a responsables oficiais e oficiosos da Rede de
Apoio UDC Saudable:

24 de xaneiro de 2025, Envio do novo convenio UDC-ASFEDRO 60-
2025.

24 de xaneiro de 2025, Solicitude de inclusion no mapa de redes sociais
da Universidade da Coruiia das redes facebook UDC Saudable e
Instagram UDC Saudable por parte da vicerreitora do Campus de Ferrol
e Responsabilidade Social.

24 de xaneiro de 2025, Solicitude por parte da AECC da iluminacion en
cor verde dos edificios o dia mundial contra o cancro, 4 de febreiro.
Envio a vicerreitoria do Campus de Ferrol e Responsabilidade Social.

24 de xaneiro de 2025, Recepcion da “normativa de festas” (uso
institucional de espazos institucionais) da Universitat de Barcelona.

24 de xaneiro de 2025, Invitacion a Espazo Compartido e Asociacion
Parkinsson A Corufia para participar na Newsletter UDC Saudable
namero 12.

24 de xaneiro de 2025, Informacion a LAR Saude Mental que a adenda
tefle que ser presentada no mes de abril ou maio de 2027.

24 de xaneiro de 2025, Recepcién do segundo curso da Escola de

Alimentacion UDC sobre Etiquetado Nuticional.
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ESCOLA DE ALIMENTACION UDC

CURSO DE
ETIQUETADO NUTRICIONAL

DATAS E HORA
11,18 y 25 de febreiro 2025
16-18h

LUGAR
Aula 2 do Centro Universitario de Riazor
(CUR)

INSCRIPCION E PRAZO
Envia un mail a nutriciona.udc.saudable@nutriciona.es,
poiiendo nome completo, facultade e dni
data tope para a inscripcion: 31 de outubro

OTORGASE 1 CREDITO DE LIBRE ELECCION,_
SEGUN NORMATIVA UDC
10 horas lectivas: 6 tedricas e 4 practicas, de traballo individual

e 24 de xaneiro de 2025, Recepcidon de normativas do Gabinete de
Comunicacion: Redes, Imaxes, Web, entre outros aspectos.

e 27 de xaneiro de 2025, InfoNutriciona UDC Saudable: Etiquetaxe

Ll

Etiquetaxe nutricional.mp4

Nutricional.

e 27 de xaneiro de 2025, InfoNutriciona UDC Saudable, Ritmos
circadianos.
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RITMOS

CIRCADIANOS
o ragy il

S UNIVERSIDADE DA CORURA @ UDCSaudable

nutriciona

O RITMO CIRCADIANO é un reloxo interno que regula moitos procesos
bioléxicos, incluindo o metabolismo, a dixestion, a liberacion de hormonas, a
regulacion do sono... Estes ciclos danse cada 24 h, e responden
principalmente a luz e a oscuridade.

Entre os factores que afectan, e provocan cambios neste reloxo son: horas de
sono non regular, mala hixiene do sono, iluminacion nocturna, traballar ou
estudar de noite, jet lag...

Aqui tedes alguns consellos para aproveitar ao maximo este reloxo natural:

(O Aproveita as horas de luz e © mantén horarios regulares: Tratar de manter
un horario regular para as comidas pode axudar a sincronizar o teu reloxo
bioloxico, mellorando a saude dixestiva e metabdlica.

€ Evita comidas pesadas pola noite: Cea, a poder ser, cedo, e evita alimentos
gue dificulten a dixestién para mellorar a calidade do sono e evitar interrupciéns
no ciclo circadiano.

® Evita dispositivos electronicos na noite. O uso de tablets, teléfonos moéviles
xusto antes de dormir pode afectar ao sono e a sintesis de melatonina.

12
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iU tiliza técnicas relaxantes antes de dormir: como ler, escoitar musica
relaxante, meditar... entre outras.

e 27 de xaneiro de 2024, InfoAsfedro: Abuso do Mabil.
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ABUSO
do mqbll

(@ Mércate un horario de uso como fas para calquera
outra actividade. &, Pensa ben o que vas facer antes
de coller o teléfono. *B*) Revisa a cantidade de veces
que miras o mobil sen pensar. ®:  Comunicate
asertivamente.

FER{@ L UDCSaudable S UNIVERSIDADE DA CORURA

ABUSO

do mobil

Tamén relaciénase con: O, Problemas de identidade.

"\ A Sedentarismo, problemas musculares e visuais. =
@ Escasa motivacion para a vida offline.

FER{@ L ¢ IDCSaud: == DA CORURA

Red
espafiola de
universidades
prometoras
de salud

REUPS
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e 27 de xaneiro de 2025, Nota de prensa REUPS 2025 sobre Reto 10000

do outubro 2024.
a e )

Nota de Prensa REUPS.- A Rede Espafola de Universidades Promotoras de
Saude (REUPS) cumpre por terceiro ano consecutivo o Reto 10.000 doazoéns
de sangue polo Dia das Universidades Saudables.

A Corufia a 27 de xaneiro de 2025.

A Rede Espafiola de Universidades Promotoras de Saude (REUPS) celebrou o
pasado 3 de outubro de 2024 o Dia das Universidades Saudables, onde se pon
de manifesto a importancia da promociébn da salude na comunidade
universitaria. Con motivo deste dia, leva a cabo o “Reto 10.000”, co obxectivo
de desenvolver campafias de doazon de sangue nos campus espafiois. Ainda
que esta edicion xa é a terceira que se realiza, celebraronse anteriormente
mais campafias do Reto 5.000 con moi boa acollida e cumprindo sempre o
obxectivo proposto. Por este motivo, decidiuse dobrar o reto e abarcar todas as
campafas de doazon de sangue realizadas con motivo do Dia das
Universidades Saudables. Nesta ocasion, volvéronse a superar as cifras
alcanzadas nas duas primeiras edicions do reto. Das 10.371 doazéns
realizadas en 2022 e as 11.350 que se conseguiron en 2023, nesta ocasion
levaronse a cabo 17.936 doazdns efectivas, ainda que o niumero de persoas
interesadas en doar foron mais de 20.000. Ademais, participaron
aproximadamente 5.700 novos doantes este ano, o que indica unha implicaciéon
e concienciacion cada vez maior da importancia de doar sangue, sobre todo
tendo en conta que unha Unica doaz6n de sangue pode axudar até tres acodes
diferentes. Por tanto, o reto conseguido por estas universidades da REUPS
poderia chegar a salvar mais de 53.500 vidas.

e

15
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Participaron 32 universidades da REUPS (de 60 adheridas), entre outras a
universidade da Corufia coa intervencion de ADOS SERGAS e a UDC
Saudable.

Agradecemos as universidades e as respectivas entidades que se desprazaron
para a campafa, asi como as persoas anonimas que contribuiron doando e
axudando a salvar vidas.

e 28 de xaneiro de 2025, Recepcion da normativa de festas da
Universidade de Murcia e envio a vicerreitoria do Campus de Ferrol e
Responsabilidade Social.

e 28 de xaneiro de 2025, Reunion vicerreitoria do Campus de Ferrol e
Responsabilidade Social e direccion UDC Saudable para abordar as
responsabilidades do Plan de Vida Saudable e Benestar: un compromiso
coa Comunidade e axuste do documento.

e 28 de xaneiro de 2025, Devolucién sen firma a UDC Saudable de
convenio Alcer Corufia e adenda AGL e envio de adenda Sedra-FPFE
ata o apoio da Secretaria Xeral.

e 28 de xaneiro de 2025, Informacién para a xunta da Asociacion contra o
Cancro que o dia 4 de febreiro, dia mundial contra o Cancro, do visto bo
de iluminacion en cor verde da Escola Infantil do Campus de Elvifia e da
Facultade de Ciencias da Actividade Fisica e o Deporte.

e 28 de xaneiro de 2025, Envio a vicerreitoria do Campus de Ferrol e
Responsabilidade Social dos responsables asignados aos diversos
obxectivos do Plan de Vida Saudable e Benestar: Un compromiso coa
Comunidade.

e 29 de xaneiro de 2025, Envio da enquisa HOPES a rede de apoio UDC
Saudable para difusién ao estudantado UDC.
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Participa
en nuestro

ESTUDIO

sobre estilos de vida en poblacion
universitaria iberoamericana

ve

Sélo tienes que contestar nuestra
encuesta (6 minutos aprox.)

iTu participacion es muy
importante!

e 29 de xaneiro de 2025, Recepcion do boletin Informativo da UDC accede
agui ao numero 1, xaneiro 2025 https://bit.ly/EnCurso_xan25

e 29 de xaneiro de 2025, Difusibn do concurso de curtometraxes
relacionados coa doazén de médula 6sea.

oondimaciin Aondinica de raglants
Axencia do Dozt do Organos @ Sangor

881 542 863

www.sergas.gal
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29 de xaneiro de 2025, Difusion por multiples vias Curso de Etiquetaxe
Nutricional na Escola de Alimentacion UDC Saudable do Centro
Universitario de Riazor.

29 de xaneiro de 2025, Visita e invitacion ao alumnado MAIS (materia
Innovacion) para participar no aprendizaxe colaborativo co alumnado de
Espazo Compartido o dia 25 de febreiro na ETS de Enxefieria de
Caminos, Canais e Portos.

30 de xaneiro de 2025, Envio de adenda AGL (linfedema e lipedema)
firmada a Maria Araujo.

30 de xaneiro de 2025, Envio de borrador numero 3-4-5 da normativa de
festas e eventos socio-culturais & vicerreitoria do Campus de Ferrol e

Responsabilidade Social.
30 de xaneiro de 2025, Documentos  técnicos CRUE

https://www.crue.org/comisiones-sectoriales/documentos-crue-

sostenibilidad/

W Crue

Universidades
Espariolas

Sostenibilidad

=

30 de xaneiro de 2025, Firma da adenda/acordo ADOS SERGAS-UDC.
31 de xaneiro de 2025, Envio do novo convenio 66-2025 Alcer Corufia
coa UDC mediado pola UDC Saudable

31 de xaneiro de 2025, Envio da adenda 67-2025 a SEDRA-FPFE coa
UDC mediado pola UDC Saudable e convenio 69-2025 coa Fundacién
INGADA.
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e 31 de xaneiro de 2025, Difusién do segundo curso de Nutriciona sobre

Etiquetaxe Nutricional: Como facer unha boa compra.

S5 UNIVERSIDADE DA CORURA @ nutriciona UDCfaud?ble

e 3 de febreiro de 2025, Firma do convenio Real Academia de Medicina de
Galiza e a Universidade da Corufa.
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e 4 de febreiro de 2025, Presentacion coa concelleira de Politica Social do
Concello de Ferrol dos servizos sociais aos EIR de comunitaria coa
presenza da vicerreitora do Campus de Ferrol e Responsabilidade
Social e o director da UDC Saudable.

e 4 de febreiro de 2025, Recepcion da campafia REUPS Saudable da
Universidade de Sevilla sobre o dia Europeo da Saude Sexual o 14 de
febreiro.
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Universidad de Sevilla

Cuidar tu salud sexual, es cuidar tu calidad de vida

) 14 de febrero
DIA EUROPEO
DE LA SALUD SEXUAL
o] \
R UDCSaudable
sl Aotams

r B

VICERRECTORADO DE SERVICIOS SOCIALES,
MPUS SALUDABLE, IGUALDAD Y COOPERACION

W

&7

OBJETIV<:S
DE DESARROLLO
SOSTENIBLE

e 6 de febreiro de 2025, Firma da adenda 65-2025 AFACO-UDC (cesién
de espazos).

e 6 de febreiro de 2025, Propostas de imaxes para sinalizacion do
Campus sen Fume da AECC e da Universidade da Coruiia.

Espazo
libre de fume

NON.mm NON fumar

vapear

(2»

o

ESPAZOSEN FUME.mp4 mellornon.mp4

e 6 de febreiro de 2025, Recepcion de informacion do servizo de
accesibilidade de ACOPROS.
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ACOPROS 9

‘Asociacién g Colaboracion y Promocion del Sordo

7 de febreiro de 2025, Envio de carta de apoio UDC Saudable para o
proxecto Servizo galego e atencion psicosocial a persoas con cancro
hematoloxico e a seus familias 2025 de ASOTRAME.

7 de febreiro de 2025, Recepcion do documento actualizado do titulo
propio Espazo Compartido e envio ao alumnado do Mestrado en
Asistenza e Investigacion Sanitaria como informacién previa ao
obradoiro inclusivo y colaborativo do dia 25 de febreiro.

7 de febreiro de 2025, Recepcion e difusion Elvideo general de

promocion de los concursos Adicciones Tu punto de mira 2.mov

10 de febreiro de 2025, Reunién vicerreitoria do Campus de Ferrol e
Responsabilidade Social, UDC Saudable e CUFIE para proposta de sete
cursos de 10 horas cada un para o CUFIE Social: Adiccions quimicas e
comportamentais, Habilidades para a Vida, Educacién afectiva e Saude
Sexual, Alimentacion Saudable, Etiquetaxe: Para unha boa compra
saudable; Fame e Saciedade, Obradoiro psico-educativo (Afrontemos).

10 de febreiro de 2025, Etiquetaxe Nutricional na Facultade de

Socioloxia, (30 alumnos-as presenciais).
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e 10 de febreiro de 2025, Envio a rede de apoio UDC Saudable Campus
da Corufia da proposta de rotaciébns do punto de asesoramento para
estudantes UDC Nin+ Nin- sobre adiccions as drogas.

e 10 de febreiro de 2025, Envio de propostas de actividades
intergeneracionais a Natuska Naylor do Centro Curros Enriquez de A
Corufia coas titulacions de Educacion Infantil, Terapia Ocupacional e
Espazo Compartido.

e 10 de febreiro de 2025, Banco de recursos en Benestar Emocional
REUPS  https://unisaludables.com/banco-de-recursos-sobre-bienestar-

emocional-en-las-universidades/
e 10 de febreiro de 2025, InfoNutriciona UDC Saudable: Como engadir

legumes no noso dia?
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COMO ENGADIR
LEGUMES NO
NOSO DIA?

= UNIVERSIDADE DA CORURA @ UDCSaydable

nutriciona e

Hoxe, no dia mundial das legumes, dende @nutricionagroup e @udc.saudable,

imos a darvos diferentes ideas para engadir as legumes no voso dia a dia.

As legumes incliense dentro do grupo das proteinas vexetais, xunto cos froitos

secos e algunhas sementes.™

Son un grupo moi interesante, tanto a nivel nutricional como de sostibilidade,

posto que xeran un menor impacto ambiental, en comparacion coas proteinas

de orixe animal. ®
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Sodense asociar ao consumo en formato potaxes, que tamén estan moi ricos,

pero podes probar novas receitas e sabores de legumes, para que che sexa

mais facil engadilas e que non che aburran. Deixamosvos diferentes opcions:

En ensaladas: Podes engadir garavanzos, fabas ou lentellas as tuas
ensaladas favoritas!

En formato hummus: Existen moitas variedades e combinacions de
hummus: de pemento, cenoria, cabaza... Proba e atopa o teu favorito! @
En forma de hamburguesa: Podes facer a tua hamburguesa con base de
garavanzos ou lentellas e outras vexetais.&

Pasta de legumes: De chicharos, lentella, garavanzos...estan feitas a
base de farifia de legumes. Proba &

En forma de bolofiesa: Podes facela con soia texturizada, lentellas...en

vez de con carne. I

Atrévete a probar novas receitas! &+

11 de febreiro de 2025, Dia internacional das Mulleres e as Nenas na
Ciencia, Unidade de Divulgacion Cientifica e Cultural da Universidade da

Corufa.

o Educacién Primaria: https://www.youtube.com/watch?v=eD67WOkNaEc

o Educacién Secundaria:https://www.youtube.com/watch?v=bY87SogdcMI

11 de febreiro de 2025, Reunién comité cientifico no Espazo Amizar
(Xunta de Galiza)para o Congreso Nacional de AFACO, entidade
colaboradora coa UDC Saudable.

11 de febreiro de 2025, ADOS-SERGAS en Radio Enworking.
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Programa Radio Enworking

8’ Temporada

Martes 11/02/2025
Alas20:00 h

NO PIERDAS
NON PERDAS

AXENCIA DE DOAZON
DE ORGANOS
E SANGUE

UDCSaudable

SRS UNNERSIOADE DA CORURA

Enw&rking CUAC F () 108

Personas, Empresas y Organizaciones

https://cuacfm.org/radioco/programmes/enworking/8x7/

e 12 de febreiro de 2025, Empréganos: recofiecemento da UDC Saudable
por Saude Mental FEAFES Galiza no Centro Municipal de Emprego de
A Corufia coa presenza da vicerreitora de Campus de Ferrol e
Responsabilidade Social, Ana Ares, e a concelleira de Benestar Social,
Participacion e Igualdade, Nereida Canosa.
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e 12 de febreiro de 2025, 1000 enquisas en enquisa HOPES, pendentes
de 9 de Ciencias da Saude, 187 de Ciencias, 90 de Humanidades, 105
de Ciencias Sociais e 123 de Enxefaria e Arquitectura.

e 12 de febreiro de 2025, Solicitude de materiais a MAPFRE: 3500
manteis (planificacion do dia)e 30 cartaces contra o fume de tabaco.

e 13 de febreiro de 2025, presentacion do programa de investigacion
AGRUPA no CITEEC pola vicerreitoria de investigacion e transferencia.

e 13 de febreiro de 2025, Reunién sobre sinalizacion Campus sen Fume
nin Vapeo da vicerreitoria do Campus de Ferrol e Responsabilidade
Social, Coordinadora da Asociacion Espafiola contra o Cancro e UDC
Saudable.

e 13 de febreiro de 2025, Organizacion coa coordinacion de Alcer Corufia
de actividades para o dia mundial do Ril (13 de marzo) na Facultade de
Enfermaria e Podoloxia do Campus de Ferrol e na Escola Universitaria
de Enfermaria do Campus de A Corufia.

e 13 de febreiro de 2025, Recepcion dos tres cursos de Dano Cerebral
Galicia para a comunidade UDC.

e 14 de febreiro de 2025, Campafia REUPS Saudable, febreiro 2025,

Universidade de Sevilla: Dia Europeo da Saude Sexual.
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Universidad de Sevilla

Cuidar tu salud sexual, es cuidar tu calidad de vida

14 de febrero

DiA EUROPEO
DE LA SALUD SEXUAL

UDCSaudable

ST UNVERSIDADE DA CORURA

VICERRECTORADO DE SERVICIOS SOCIALES,
MPUS SALUDABLE, IGUALDAD Y COOPERACION

N7, i
I\J’Cj\ Imagen: —’\/\/\'

"0 @UCAsaludable

OBJETIVCS

DE DESARROLLO
SOSTENIBLE

e 14 de febreiro de 2025, Organizacibn do programa Enworking co
ASARGA o0 25 de febreiro e enlace a programas da UDC Saudable:
https://cuacfm.org/radioco/programmes/enworking/

e 14 de febreiro de 2025, Envio do convenio Espazos sen Fume AECC-
UDC para firma cos modificaciéns aprobadas na Secretaria Xeral.

e 14 de febreiro de 2025, Recepcidn de propostas tematicas da Facultade
de Enfermaria e Podoloxia para a Real Academia de Medicina de
Galicia.

e 14 de febreiro de 2025, InfoDrogas Asfedro/UDC Saudable.
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(1) Probabilidade de que ocurra un dano. (5) Malestar que se sente despois de beber alcol en exceso.

(2) Tipo de droga da familia dos nitritos consumida (6) Efectos producidos tras realizar unha determinada

inhalada para o chemsex con riscos para a saude. accién, como consumir drogas.

(3) Tomar medidas anticipadas para evitar que algo (7) Droga legal mais consumida e aceptada socialmente,

suceda ou reducir os seus efectos. da que se minimizan os riscos.

(4) Posibilidade de seleccionar entre varias opcions. (8) Substancia que ralentiza e reduce a actividade do

sistema nervioso central.

| ASFEDRO FER{@L UDCSaudable S UNVERSIDADE DA CORURA I

e 17 de febreiro de 2025, Reunion técnica da RAMG-UDC Saudable.

e 18 de febreiro de 2025, Newsletter UDC Saudable namero 12, Febreiro
2025:  https://www.udc.es/gl/novas/Newsletter-UDC-Saudable-numero-
12-Febreiro-2025./

e 19 de febreiro de 2025, Reinicio de actividades da Comision
RIUPS/EDEX sobre HpV.

e 20 de febreiro de 2025, Organizacion de programas Enworking de
marzo, abril e maio (LRG, Parkinson, LAR Saude Mental e Mestrado en
Ciencias da Educacion) e Newsletter UDC Saudable nimero 13 (Cruz
Vermella Xuventude e RAMG).

e 21 de febreiro de 2025,InfoNutriciona UDC Saudable: Video Proteinas

Vexetais versus Proteinas Animais.
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PROTEINA ANIMAL + VEXETALmp4

21 de febreiro de 2025, Difusion de Lo que de Verdad Importa.

#masqueuncongreso

24 de febreiro de 2025, Envio a REUPS das redes mundiais de
universidades promotoras de saude:
https://drive.qgoogle.com/file/d/1hCO9vBRKcyYQCSDx3MIkai7nykiheTnv0/

view

24 de febreiro de 2025, Confirmacion de reserva de Aula UDC Saudable
para ASPRONAGA de luns a xoves do 5 de marzo ao 29 de maio
de2025 (responsables Daniel Caamario e Sonia Fraga).

25 de febreiro de 2025, Sinalética AECC para Campus sen Fume.
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Campus
libre de fume

NON U5

Grazas por facer que este campus
sexa libre de fume de tabaco e de
vaper para conseguirmos un

ambiente saudable e sustentable.

contraelcancer e

asociacion udc.es/gl/udcsaudable
S UNIVERSIDADE 0 CORUAA espafiola
contra o concro

e 25 de febreiro de 2025, Aprendizaxe colaborativo e inclusivo do
estudantado do titulo propio Espazo Compartido e da materia de
Innovacion en Rehabilitacion, autonomia persoal e promocién da saude
do mestrado en Asistencia e Investigacion Sanitaria (MAIS)- Facultade
de Ciencias da Saude.
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HR EXCELLENCE IN RESEARCH

o 25 de febreiro de 2025, Doazén de sangue na Facultade de Economia e

Empresa.
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Non perdas 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.

Martes, 25 de febreiro

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

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

% St cgzersen UDCSaudable

-

\I< UNIVERSIDADE DA CORUA
O}
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 esté a tomar algiin medicamento @‘t

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

AXENCIA DE DOAZON | [N
DE ORGANOS pE
E SANGUE +Y+

e 25 de febreiro de 2025, Programa Enworking, Radio CUAC, Asociacion

de Sarcomas Nacional (ASARGA)
https://cuacfm.org/radioco/programmes/enworking/8x8/
L | e i , -

e 26 de febreiro de 2025, Reunién de inicio comision RIUPS HpV (director
UDC Saudable en representacion da coordinadora de benestar
biopsicosocial UDC Saudable).
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UDCSaudable  |\f

108N Dario Chahin Pinzén Saul Aguilar M

% Mafer imenez a A o

silvia.cruz Violeta Contrera...

¥ sivacruz ¥ Violeta Contreras ULagos, Chile

Miguel Angel Ca... : & Carolina Escalante Mtro. Antonio
R

) R 4 s -
Miguel Angel Carro Escémez (Universidad de . ¥ Augusto Rodriguez ¥ Carolina Escalante Mtro. Antonio Jiménez Luna

e 26 de febreiro de 2025, Mesa Nin + Nin — sobre drogas na Facultade de

Ciencias da Educacion.

NIN+ NIN-

Puuile de wfsymagicn yobe
dogay

Informacién contrastada
Pautas de actuacién
Asesoramento

Confidencialidade garantida

26 DE
FEBREIRO

10:00 - 12:00h

FACULTADE DE CC. DA EDUCACION

UDCSaudable === unversioabeoacoruin  wlf Crvia Vérmella, YovenTock

P——
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26 de febreiro de 2025, Doaz6n de sangue na Escola Politécnica de
Enxefiaria, Campus de Ferrol.

Non perda este bus
DOA SANQUE
ESCOLA POLITECNICA
DE ENXENARIA

Mércores, 26 de febreiro

UNIDADE MOBIL NA PRAZA DE FONTE

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

@ cAMPUSINDUSTRIAL UDCSaudable

Para doar sangue hal qua BOZAr 6 despois da Xantar espere 2 hore
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26 de febreiro de 2025, Reunion co decano e responsable de apoio da
Facultade de Dereito e a vicerreitora do Campus de Ferrol e
Responsabilidade Social e o director UDC Saudable: Proposta para o Xl
Outubro UDC Saudable 2025-Facultade de Dereito.

26 de febreiro de 2025, Envio ao Gabinete de Comunicacion UDC da
metade da Campafia mensual UDC Saudable realizada como
Aprendizaxe Servizo polas bolseiras Maria José Rodriguez
(Dereito+ADE) e Sandra Gallardo (Educacién Social).

27 de febreiro de 2025, Doazén de sangue na Facultade de Enfermaria
e Podoloxia, Campus de Ferrol.

Non perd este bus
DOA SANGUE

FACULTADE DE
ENFERMARIA E PODOLOXIA

Xoves, 27 de febreiro

UNIDADE MOBIL DIANTE DA FACULTADE
DE ENFERMARIA E PODOLOXIA

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

eCAMPUSINDUSTRIAL UDCSaudable
S ovnesonctou coma

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 mais de 50 kg sé precisas 10 minu
da tda vida para salva

26N us as
‘ g 900 100 828

28 de febreiro, 3 e 4 de marzo de 2025, Preparacion de diptico UDC
Saudable e Roll up da UDC Saudable.

4 de marzo de 2025, preparacion das preguntas para as “entrevistas” da
Newsletter numeros 13 e 14 UDC Saudable da Cruz Vermella
Xuventude e para a Escola Iberoamericana de Habilidades para a
Vida/Fundacion EDEX.
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e 4 de marzo de 2025, Video Nutriciona UDC Saudable en colaboracion

con Asotrame: Trasplante de médula 6sea.

o

ASOTRAME- .mp4

e 5 de marzo de 2025, Alcer Corufia na Escola Universitaria de
Enfermaria, Campus da Corufia.

e 5 de marzo de 2025, Mesa Nin + Nin — sobre drogas na Facultade de
Dereito.

NIN+ NIN- .

&
ot ¥

Pusifs de informaciin sobre

05 DE

10:00 - 12:00h
MARZO

FACULTADE DE DEREITO

== oacorvia  wjs Cra MM
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e 5de marzo de 2025, Infografia de AFFINOR.

CRONICIDADE E COIDADOS

Sentimentos de estrés,perda de control
A dobre carga de coidar e ser muller sobre a sua vida e culpa son comuns,
da lugar a unha menor adherencia sendo necesarios programas de apoio
en tratamentos médicos e limita a emocional e psicoléxico especificos
priorizacion da sua propia saude para as coidadoras

A falta de tempo para si mesmas e - A cronicidade xunto co rol de coidados
a peor saude mental afecta tamén e a condicion de mulleres (polas
unha maior insatisfaccién coa vida desigualdades nos roles de xénero)
que se vive e os seus diferentes xeneran unha severa limitacién do
ambitos. tempo para si mesma

E necesario

Incorporar politicas de xénero no disefio dos servizos

sanitarios e sociais
Incrementar o acceso a servizos profesionais de apoio

domiciliario
Ampliar programas de respiro especificos
para coidadoras maiores
Implementar sistemas de avaliacion periédica do estado de
saude fisica e mental de coidadoras

Desenvolver programas de formacién en autocoidados e
seguimento da enfermidade crénica

UDCSaudable -

AFFINOR ==
S vwrsououconsia

e 6 de marzo de 2025, Conferencia sobre: Recursos para a xestion sobre
desconexion dixital, ISSGA.

e 6 e 7 de marzo de 2025, Envio de cartaces, manteis e triptico de Mapfre
ao servizo de normalizacion linguistica.

e 7 de marzo de 2025, Envio de POD comision de apoio para o curso
2025-2026.

e 7 de marzo de 2025, Infodrogas Asfedro UDC Saudable: “As antorchas
da liberdade”.
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“AS ANTORCHAS DA LIBERDADE”

pd P Pl
CAPTACION E ACCION. NORMALIZACION.
En 1929, a American Tobacco Company Mediante novas marcas, sabores e cores,
encargou a Edward Bernays promover o comezaronse a asociar 0s cigarros cos
consumo de tabaco entre as mulleres, hdbito | estereotipos de xénero, sen esquencer a
socialmente mal visto, co fin de ampliar o simboloxia da liberdade femenina, §
seu mercado. como mostrou a marca Virginia f@l/\
Slim coa famosa campafia V#\ \
Durante o desfile de Pascua en Nova York, o “You've come a long way, baby”, a = {
publicista organizou unha accién na que un consolidando o incremento do } v i
grupo destacado de mulleres fumaba en consumo de tabaco nas i Y Virginia Shms.
publico, rompendo co tabu social e mulleres. ' /‘ N4
acufiando o termo "Antorchas da Liberdade". ) fxé
P
FUME LIBERADOR. IMPACTO NA SAUDE DAS MULLERES.
Esta estratexia de marketing converteuse Incremento de problemas de fertilidade, menopausa
nun simbolo de empoderamento que precoz, osteoporose, complicaciéons no embarazo e
estaba xa vinculado 4 primeira ola do maior probabilidade de sufrir enfermidades
feminismo, coas sufraxistas desafiando cardiovasculares e de padecer cancro ,como o de
as normas sociais establecidas e pulmon.
loitando polos seus dereitos e por crear RAD
un mundo mais xusto. LIBE AS DO FUME.
As ultimas estatisticas revelan unha caida significativa
do tabaquismo e un crecente aprecio polos espazos
libres de fume, suxerindo un cambio cara habitos mais
saudables.

| ESTHG) FER{@L UDCSaudable SR UNVERSIDADE DA CORURA ‘1

e 8 de marzo de 2025, Recepcion de entrevistas da Real Academia de
Medicina de Galicia e de Cruz Vermella Xuventude para a Newsletter
UDC Saudable numero 13.

e 10 de marzo de 2025, Reunidon coa presidenta da Fundacion
ASPANAES coa vicerreitora do Campus de Ferrol e Resposnabilidades
Social e o director UDC Saudable. Motivo: posible convenio.

e 10 de marzo de 2025, Reunidon da vicerreitora do Campus de Ferrol e
Responsabilidade Social e o directora UDC Saudable. Motivo:
Responsables de cada obxectivo do Plan de Vida Saudable e Benestar.

Un compromiso coa comunidade.
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e 10 de marzo de 2025, Conferencia na Facultade de Enfermaria e
Podoloxia, Campus de Ferrol, charla na Escola Universitaria de
Enfermaria, Campus da Corufia, e Mesa informativa Alcer Corufia no
Campus de Ferrol con motivo do dia mundial do ril (13 de marzo).

e 10 de marzo de 2025,InfoNutriciona UDC Saudable, marzo 2025: 5

comidas ao dia...necesarias?

5comidas ao dia...

Individualiza Flexibilidade

Cada persoa ten Non hai que seguir
unhas necesidades un patrén estrito
W ooo
i k.

NON HAI UNHA
Calidade REGRA FIXA PARA Escoita ao teu
Escolle alimentos TODXS! corpo
nutritivos e Xestiona seguin
equilibrados. . fame e saciedade
v " m
eﬁ' H
% UNIVERSIDADE DA CORURA S;} UDC’fauqable

e 11 de marzo de 2025, Reunibn REUPS en universidade Carlos Il coa

presenza do director UDC Saudable en representacion da UDC.
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e 11 de marzo de 2025, ADOS-SERGAS, Doaz6n de sangue na ETS de

Nautica e Maquinas, Campus de Riazor.

Non perda este bus
DOA SA’NGUE

CAMPUS A CORUNA - RIAZOR
E.T.S. NAUTICA E MAQUINAS

UNIDADE MOBIL
AO CARON DA ESCOLA DE NAUTICA

Martes, 11 de marzo

09:30 a 14:30 horas
UDCSfﬁq?ble

% UNIVERSIDADE DA CORUA

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 estd a tomar algin medicamento

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

Yl

e 11 de marzo de 2025, Envio de POD de responsables de apoio UDC
Saudable.

e 11 de marzo de 2025, Infografia Asociacién y Fundacién LAR Pro Saude
Mental, Villagarcia de Arosa: Sinais de alarma de depresién 6s que

debes prestar atencion.
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e 11 de marzo de 2025, Conferencia sobre alimentacién saudable e

sostible, Nutriciona, en Green Campus da Facultade de Ciencias da

Educacioén (32 asistentes).

aganzaoGreenCamxsdaFawladedaCmclas

WV
i 1S
‘fi!‘f; r.een ampus -1QH]HW? ; -
el S

UDCSaudable
SRS UNVERSIDADE DA CORURA @ nutriciona S

e 12 de marzo de 2025, ADOS-SERGAS, Doazon de sangue nhas

Facultade de Filoloxia e Facultade de Turismo.

Non perdas este bus
DA SANGUE

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

FACULTADE DE FILOLOXIA
FACULTADE DE TURISMO

Mércores, 12 de marzo

UNIDADE MOBIL
NO APARCADOIRO DA FACULTADE DE FILOLOXIA

09:30 a 14:30 horas
UDCSaudable

>x< UNVERSIDADE 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 mais de 50 kg sé precisas 10 minutos
da tda vida para salvar a doutros.

AXENCIA DE DOAZON | [l
DE ORGANOS P
E SANGUE »Te
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e 12 de marzo de 2025, Mesa informativa Alcer Corufia con motivo do dia

mundial do ril (13 de marzo) na Facultade de Fisioterapia.

e 13 de marzo de 2025, Dia Mundial do Ril.
e 13 de marzo de 2025, Curso sobre Cofece, analiza, cuestiona: usando

IA para desenvolver o pensamento critico (133 asistentes).

{
] @ Grabadién y transcripcion X

Iniciado por Nicol4s Lopez Jar. Al asistir a esta
reunion, acepta que se le incduya. Directiva de

privacidad

b Eduardo Santos Del Riego & enricer19 (nvitado) &

F
B
5

laidipe]

Q/. 0 | 5

\ - ‘ “

\’ 2 % — Rotger Pons (Externo) &

bé Sanchez Santamaria (Extemo) ’ Jests Miguel Mufioz Cantero Marfa del Carmen Rotg ( ) =y

FF AN

Nieto Ferrer (Externo) &

Salvo Borda %
‘Antoni Cerda Navarro (Bxterno) ‘& ok

19 >

e 13 de marzo de 2025, Proposta de convenio a Asociacién de bulimia e
anorexia de A Corufia, entre outras.
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e 13 de marzo de 2025, Difusién da xornada de Endometriose con motivo

do dia mundial da endometriose o0 15 de marzo de 2025.

e 14 de marzo de 2025, Cocifia rapida e saudable na Facultade de

[ ye—— @ nutriciona UDCSaudable

e 14 de marzo de 2025, Reunidon da Comision Internacional de

Acreditacion sobre indicadores de calidade e eixos de promocion da

[T
—
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e 14 de marzo de 2025, Dia Europeo da Saude CardioVascular, Campafa
Mensual REUPS Saudable, Universidade de Zaragoza-

Universidad de Zaragoza

Con el corazén no te la juegues: apuesta por tu salud

UDCSaudable
E ke

f|e 7
H(e)
>\

OBJETIVOS
L Imagen DE DESARROLLO a
@UCAsaludable s unisaludables.com

CON EL CORAZON NO TE LA JUEGUES

Apuesta por
tu salud

Una buena salud cardiovascular reduce el riesgo de enfermedades como
la hipertensién, el infarto de miocardio, la insuficiencia cardiaca,

UDCSaudable

S oot oa conuia

01. ALIMENTACION SALUDABLE

Mantenen una dieta variada y sostenible:
consume frutas, verduras, legumbres y

cereales integrales, reduce en lo posible
los aztcares libres y las grasas saturadas.

02. NO FUMAR

Fumar es un factor de riesgo principal para
enfermedades cardiovasculares. Dejarlo
mejora la salud del corazén casi de
inmediato.

03. ACTIVIDAD FISICA

Al menos 150 min. de actividad aerébica
moderada 0 75 min. de ejercicio intenso
por semana: andar, correr, nadar.

04. REDUCE TU ESTRES

Practicar técnicas de relajacién como
la meditacion, la respiracion
profunda o el yoga

- Universidad
“ Unizar AL Zaragoza
Saludable
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e 14 de marzo de 2025, Infografia de Maria José Rodriguez Fernandez
(bolseira UDC Saudable) con motivo do dia Europeo da Saude Cardio

vascular.

UDCSaudable

-
14 DE MARZO
DiA EUROPEO DA PREVENCION DO
RISCO CARDIOVASCULAR

As enfermidades cardiovasculares son responsables de 120.000 falecementos anuais
en Espafia, das que 0 80% poderian evitarse.

COMO PODEMOS EVITALAS?

REALIZANDO EXERCICIO COMENDO DE FORMA ABANDONANDO
7F|S|CO SAUDABLE CONSUMO DO TABACO

COIDA DA TUA SAUDE,
NINGUEN 0 FARA MELLOR CA TI

DE DESARROLLO
SOSTENIBLE

h(

e 15 de marzo de 2025, Dia Mundial da Endometriose, no salén de actos
do Campus de Ferrol.

15 de Marzo en Ferrol

XORNADA POLA ENDOMETRIOSE
SALON DE ACTOS DO CAMPUS DE FERROL, UNIVERSIDADE DA CORUNA

XORNADA DE MANA

 9:00 Apertura de portas

* 9:30 Acto de benvida

* 9:45 querENDO: 10 ANOS

« 10:00 “A consulta de endometriose da drea sanitaria
de Ferrol”
Verénica Miguez Vizquez e Laura Sanchez Rivadulla
(Facultarivas ¢ especialistas en xinecoloxia ¢
obstretricia da A.S. Ferrol)

» 10:45 “Investigacién en endometriose dende as
experiencias das mulleres”
M? Jesiis Movilla Fernandez (Profesora titular da
UDC e investigadora do grupo GRINCAR da UDC) e
Sara Ferndndez Basanta (Profesora axudante Dra da -
UDC e investigadora do grupo GRINCAR da UDC) Lalil

 11:30 Pausa café

« 1145 "As matronas en primera lifia”
David Gonzilez Martinez (Matrén C.S. Fene e tesoureiro da Asociacion Galega de Matronas)

« 12:15 “Endometriose na atencidn primaria”
Ana Isabel Garcfa Ferndndez (Médico de familia do C.S. de Narén)

12:45 Un café co Dr. Carmona
Dr. Francisco Carmona Herrero (Xinecélogo especializado en endometriose, patoloxia
xinecoléxica benigna e cricuxfa por laparoscopia)

14:00 Lectura do manifesto na praza de Humanidades do campus da UDC Ferrol
XORNADA DE TARDE

17:00 Taller: “Electroestimulacién: amiga na endometriose”
Dra. Alicia Martinez Rodriguez (profesora titular, facultade de Fisioterapia. Investigadora do
Grupo de Intervencién Psicosocial e Rehabilitacion Funcional. UDC

17:45 Taller; “Exercicio terapéutico en endometriose: unha aproximacién dende a
fisioterapia”

Noa Rivada Lopez. Estudante de Fisioterapia (PT student). Facultade de Fisioterapia, UDC,
Marta Rodriguez Conde. Fisioterapeuta (PT). Clinica Fisam Salud.

Zeltia Naia Entonado, Fisioterapeuta. Doutora en Fisioterapia. (PT, MSc, PhD), Facultade de
Fisioterapia, UDC

‘]\'eVEN“O N COLABORACION CON: e UNVERSIDADE DA CORURA UDC.S‘_""_"”'

o

01c6d91b-f49c-4d56-8e00-621554872184.MP4
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universidades
mmmmmmm

REUPS

17 de marzo de 2025, Envio de documento Ed4 sobre grupo de traballo

estrutural a membros da comision internacional de acreditacion de

Universidades Promotoras de Saude.

17 de marzo de 2025, Recepcion de convenio ABAC(Asociacion de

Bulimia e Anorexia de A Corufia)-UDC xeral.

17 de marzo de 2025, Recepcion do diptico e roll up realizado polas

bolseiras UDC Saudable.

A

DERVII DA
SAUDNBLEYE

[EEESTAR

=“ .—-’= UNIVERSIDADE DA CORUNA

I PaaN

. !\*

Promocion do benestar ey

biopsicosocial Yo

Promocion da
alimentacion saudable,
. sostible e solidaria

[ 1 A\

Mulleres e saude

1

Rutinas, ocupacions e
xestion do tempo

| — /0\

Visibilizacion, * 4

concienciacion e :
colaboracion .

AN
L] L]
ol & Gobernanza e
A !" . participacion .
e | uocseuwsee | g
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e 17 de marzo de 2025, Campaiia Hopes.

Ll

VIDEOQ difusién 2.mp4

[
. — PR HOPES

= \
-

Completa nuestra encuesta
de 6 minutos sobre estilos de
vida saludable para
ayudarnos en nuestra
investigacion.

iTu participacion es muy
importante!

e 17 de marzo de 2025, Reunién UDC Saudable con Fibro Visibles

proposta de convenio.

>

=
P

\
\
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e 18 de marzo de 2025, Doazon de sangue en Campus da Zapateira

baixo.

Non perdas este bus
D&A SANGUE

de AODd

F. DE CIENCIAS
E.T.S. DE ARQUITECTURA
E.U. DE ARQUITECTURA TECNICA

Martes, 18 de marzo
Mércores, 19 de marzo

UNIDADE MOBIL NA PARADA DO BUS,
DIANTE DA FACULTADE

09:30 a14:30 e 15:30 a 21:00 horas
UDCSaudable
S UNVERSIDADE DA CORURA —

& daxpls da yiatar Gpare 2 horas
doazén, DNI o ﬂ umento similar

52
Se tes mais de 18 anos e pesas mais de 50 kg sé precisas 10 minutos
da tia vida para salvar a doutros.
: AXENCIA DE DOAZOY

e 18 de marzo de 2025, Reunién UDC Saudable con AFFINOR.
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e 19 de marzo de 2025, Reunibn One Health coas universidades

participantes (teams).

Desactivar camara (Ctri+Shift+C

TA

Sergio Eduardo Santos Del Riego

illabrille, Fernando (No comprobado) & Maite Martin Ibafiez (Externo) =~ BERGUEIRO ALVAREZ JUi
R _ - : : R AREZ JUUAN (Externo

e 19 de marzo de 2025, Reunién Nutriciona-UDC Saudable: Proposta de
microvideos de mercados e receitas e tres entidades: Ingada, Alcer e
Parkinson.

e 20 de marzo de 2025, Newsletter UDC Saudable ndmero 13, marzo-
2025 con

OLA!!

Newsletter

NUTRICIONA

UDC SAUDABLE
VICERREITORIA DO

CAMPUS DE FERROL E
RESPONSABILIDADE SOCIAL

marzo 2025

O futuro é agora: compromiso
activo coa sustentabilidade

Na Universidode da Corufia (UDC), o estudantado xoga un papel fundamental na promocion da
sustentabilidade e a proteccién do medio ambiente. A UDC reconece que os estudantes son axentes de

o futuro mais
A UDC ofrécelle ao estudantado oportunidades para aprender sobre os desafios amblentals o través de
programas de formacién, proxectos de 6n o de A

anima a todos 05 grupos de interese a involucrarse en iniciativas que promovan a sustentabilidade no
campus, como a
Ademais, a UDC apoia iniciativas estudantis que buscan abordar os problemas ambientais a nivel local e
global. A universidade proporciona recursos e apolo a asociacions e estudantado que trabalian en
proxectos relacionados coa consarvacion da natureza, a loita contra o combio climatico e a promocion
de estilos de vida soudabies,

paralevar a aoficina da daupc un papel crucial neste
labor, @ través da definicion e imple P activas na AOficing
coordina as acciéns medicambientais en todos os Gmbitos da UDC, desde a xestion de recursos ata o
promocion da educackn ambiental Asi mesmo, a Oficina de Sustentabilidade da UDC traballa en
estrsita colaboracién co estudantado, o persoal docents @ investigador e outras instituciéns para

impulsar
Emma Enriquez Merayo
Directora de Nutriciona
udc saudoble@nutriciona.es
AV
S,
LD Saudable hf s =
nutriciona - = >

51



Red

UDCSaudable hr Zu

% UNIVERSIDADE DA CORURA RE U PS

HR EXCELLENCE IN RESEARCH

"Adii6s rios, adiés fontes
adiés, regatos pequenos;
adiés, vista dos meus olios,
non sei cando nos veremos.

Mirfia terra, mifia terra,
terra donde m‘eu criei,
hortifia que quero tanto,
figueiriiias que prantel.

Prados, rios, arboredas,
pinares que move o vento,
paxarifios piadores,
casifia d'oc meu contento.

Muifio dos castariares,
noites craras do luar,
campanifias timbradoiras
da igrexifia do lugar.

Amorifias das silveiras

que eu lle daba 6 meu amor,
caminifios antre o millo,
jadiés para sempre adiés!”

Rosafia de Castro

@ @udc_oficial

@ UDC;qungle I'\r

nUtrICiona HREOTCELBICIN RS20 ‘;L!-‘
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e 20 de marzo de 2025, Reunién Comision Internacional RIUPS do grupo

de traballo estrutural.

e Gabriela NGfiez (No comprobado) &

e 20 de marzo de 2025, "Aportacion de las Reales Academias de Medicina de
Espafia", realizado por la Real Academia Nacional de Medicina con motivo del X

Ill

Aniversario de la proclamacion de su Majestad el Rey Felipe VI”. Na paxina 179 inicia o
capitulo dedicado a Real Academia de Medicina de Galicia.

https://ranm.es/aportacion-de-las-reales-academias-de-medicina-de-espana/

e 20 de marzo de 2025, InfoNutriciona UDC Saudable: Importancia da

Hidratacion.

°
HIDRATACION-.mp4

e 21 de marzo de 2025, Asignacion de teméaticas de autoaprendizaxe-
servizo dirixido para os meses de abril e maio das bolseiras UDC
Saudable.

e 21 de marzo de 2025, Recepcion do Climping de Alcer Corufia con
motivo das multiples campafias realizadas co motivo do dia mundial do
ril.

e 24 de marzo de 2025, Reunidon coa Presidenta da Fundacién
ASPANAES aos efectos de concretar un convenio.

e 24 de marzo de 2025, Reunién coa Presidenta da Asociacion de Bulimia
e Anorexia de A Corufia (ABAC).

e 24 de marzo de 2025, InfoNutriciona UDC Saudable-Marzo 2025:
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ALIMENTOS E
PRATOS
DE TEMPADA

NA PRIMAVERA

[ X% s .8 L NTORTIN e ot ) 3
L5 RGOSR ST, T IR G PN )

¥ Alguns exemplos dos alimentos de TEMPADA na PRIMAVERA serian:
amorodos, limén, laranxa, aguacate, pomelo, acelgas, espinacas,
coliflor, remolacha, alcachofa, esparragos e fabas, entre outros.

Deixamosvos algunhas ideas de pratos con estos alimentos:

- Ensalada de remolacha, espinacas, amorodos, queixo de cabra e noces

A

v

Tosta de ovo, espéarragos trigueros e aguacate
Crema de fabas e esparragos

Hummus de alcachofas e garavanzos

Pizza de coliflor con tomate, mozzarella e alfabega #

e 25 de marzo de 2025, Xornada de portas abertas no Campus de Ferrol
(estudantes de Bacherelato).

L ==
.|
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e 25 de marzo de 2025, Reunidén organizativa de dous cursos para o

CUFIE: adiccions e habilidades para a vida.

e 25 de marzo de 2025, Mesa informativa sobre adicciéns na Facultade de
Socioloxia.

NIN+ NIN- .
Vwuilo dlo isfomacidn sobre ‘ ‘R—

drogas \u:@

Informacién contrastada
Pautas de actuacién
Asesoramento

Confidencialidade garantida

25 DE
MARZO

10:00 - 12:00h

FACULTADE DE SOCIOLOXIA E
CC. DA COMUNICACION

UDCSaudable S UNIVERSIDADE DA CORURA + MMXM‘&/&

S ——
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e 25 de marzo de 2025, Programa Enworking-Radio CUAC coa Liga
Reumatoldxica Galega

https://cuacfm.org/radioco/programmes/enworking/8x10/

e 25, 26 e 27 de marzo de 2025, Campafia de doazén de sangue na
Facultade de Informatica e a Escola Técnica Superior de Enxefieria de

Caminos, Canais e Portos.

Non perda este bus
DAA SANGUE

epend
4004

F. INFORMATICA

Martes, 25 de marzo
Mércores, 26 de marzo
Xoves, 27 de marzo

UNIDADE MOBIL NO APARCADOIRO
DA FACULTADE DE INFORMATICA

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

SR UNVERSOE DA CORURA

Se tes mais de 18 anos e pesas de 50 kg sé precisas 10 minutos
da tia vida para sal
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e 26 de marzo de 2025, Reunién da Comision RIUPS de Habilidades para
a Vida.
e 27 de marzo de 2025, InfoNutriciona UDC Saudable: CONECEDES A

DIFERENZA ENTRE PREBIOTICOS E PROBIOTICOS?

¢ PREBIOTICOS: Son fibras non dixeribles que acttGan como alimento para as
bacterias do teu intestino.

— Onde os podemos atopar? En alimentos como a cebola, o allo, esparragos,
platano verde, almidén resistente e a avea, entre outros. () {H¢

¢ PROBIOTICOS: Son microorganismos vivos que, ao ser consumidos en
cantidades adecuadas, poden aportar beneficios para a tua saude dixestiva.

&

— Hai alimentos que tefien un potencial efecto probidtico como poden ser 0s
alimentos fermentados como o iogur, kéfir, kimchi, chucrut, ou os fermentados

de soia coma 0 natto ou 0 miso.¥

+Moitas grazas a Maria Rodriguez, bolseira da UDC saudable.

** A adicién de alimentos ou complementos é especifica e individual segun as
caracteristicas ou posibles patoloxias de cada persoa.

°
PREBIOTICOS_PROBIOTICOS.mp4

e 27 de marzo de 2025, Reunién Comisiéon Internacional RIUPS do grupo
de traballo estrutural.

e 27 de marzo de 2025, Curso IA en lifia: O impacto da IA na escritura e
difusiéon cientifica: malas praticas e desafios na transperencia. TCB 10
cousas que non cofieces sobre IA na difusion cientifica e como esta
afectando a transparencia.

e 27 de marzo de 2025, Recepcion das infografias das bolseiras Maria
Rodriguez e Sandra Gallardo de setembro 2025 a febreiro 2026 para a
campafnas mensual UDC Saudable.

e 28 de marzo de 2025, Ubicacion das infografias da campafiaa mensual
UDC Saudable na web UDC Saudable.

e 28 de marzo de 2025, Reunion Comision Internacional RIUPS de

certificacion.
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e 28 de marzo de 2025, Publicidade RIUPS sobre novo boletin estudiantil.

B U 2 \ 4
B = .

~

PRESENTACION
BOLETIN ESPECIAL

COMISION DE ASUNTOS DE JUVENTUD Y
PARTICIPACION DE ESTUDIANTES

X1 RIUPS 2024
2 tle abril 10h COMX

o

31 de marzo de 2025, Alegaciéns ao anteproxecto de estatutos UDC
(LOSU) en relacion co artigo 156: proponse Unidade de Vida Saudable e
Benestar, pofier benestar biopsicosocial (eixo 1) en lugar de emocional e
una frase de estilos de vida saudable entre os dereitos do estudantado.

1 de abril de 2025, Campafias de doazon de sangue no Campus de

Elvina.

Non perdte bus Non perds este bus
DOA SANGUE DOA_ SANGUE

F. CC COMUNICACION F. CC. EDUCACION
F. DERE'TO UNIDADE MOBIL NA ENTRADA DA

F SOC'OLOXiA FACULTADE DE CIENCIAS DA EDUCACION
.

Martes, 1 de abril Mércores, 2 de abril
Xoves, 3 de abril

UNIDADE MOBIL NA ROTONDA DE SOCIOLOXIA

09:30 a 14:30 e 15:30 a 21:00 horas 09:30 a 14:30 horas
uUDCSaudable
s em— UDCSaudable =

S nerson0t oa orsia
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e 1 de abril de 2025, Conferencia Nutricibn no Deporte. Facultad de

Ciencias do Deporte e a Educacion Fisica (82 persoas).

% UNIVERSIDADE DA CORURA @ nutriciona UDcfaUdable
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e 2 de abril de 2025, Mesa informativa Nin + Nin — Cruz Vermella Xuvenil

na Facultade de Fisioterapia.

NIN+ NIN-
Pufo de iformagion sobe

02 DE
ABRIL

10:00 - 12:00h

FACULTADE DE FISIOTERAPIA

= o s Crva Homal irertie

e 3 de abril de 2024, Difusion curso Fames e Emocions da Escola de

Alimentacion UDC Saudable-Centro Universitario de Riazor.

Curso

FAMES E
EMOCIONS

—> 10,2429 de ABRIL 2025 | 16-18h

—> Aua2 do CentroUniversitario de Riazor
(CUR)

S UNIVERSIDADE DA CORURA ‘V nutriciona UDCSBUdHabIe
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e 4 de abril de 2025, Inicio da organizacién da conferencia Voz de
Pacientes sobre Linfedema e Lipedema.

e 4 de abril de 2025, Infografia sobre Fibromialxia-abril.

FIBROMIALXIA

¢{QUE E A FIBROMIALXIA?

ALTERACIONS DO

FATIGA —_ SOND

Cansazo que non se - Insomnio

recupera co descanso principalmente: de

diario conciliacion,

despenares nocturnos

L € 50Nn0 non reparador

ALTERACIONS TRASTORNOS DO

L — ESTADO DE ANIMO

Problemas de Ansiedade

concentracion e Depresion

memoria, asf como
dificultades na toma
de decisions

HIPERSENSIBILIDADE O RUIDO, A LUZ, O
FRIO, 6 CALOR E OUTROS ESTIMULOS

¢A QUEN AFECTA?

2.45%_POBOACION MAIORITARIAMENTE
ESPANOLA MULLERES
IDADE 32- 40 % SON HOMES

Aparece entre 0s 25 e 05 45
anos, ainda que tamén
pode darse na infancia ou
adolescencia

Ata o de agora criase que
s6 o 10% das persoas con
fibromialxia eran homes,
pero parece ser que existe
un infradiagnéstico

DIAGNOSTICO
CRITERIOS ACR 2016 6+

.
« Sintomas nivel similar cando menos 3 meses
« WPI27y SSS 25 0 WPI 3-6 55529 l"X )4
« O diagndstico de FM ¢ valido independentemente kel
doutros diagnésticos e non excle a presenza f::,': ?;';:’.‘,:‘,‘c:m

doutras i po

A oxposicién & lux
solar

‘oumentord o feu
benestar e mellorars o
calidade do teu sono.
Se 6 posible escolle a3
primeiras horas da maha

que mais che guste, se
adapte os fuas
condicions de saide &
poidas manter no fempo,
sompre pouta
supervisado por un
profesional da sadde
especializado

« indice de dor Xeneralizado (WPl)r
Un-punfe por cada érea sorporal no GHimo
semana
+ Escala de Severidade dos Sintomas (SSS)
« Puntuacién na tltima semona 0=Ningun
problema, 1=problemas lixeiros ou feves,
Dimederode; 3= sever respects o: [
o) Fatiga
b} Sono non reparador
¢} Sint. cognitiyos (problemas para pensar

Nutricién

d antiinflamatoria: Mindfulness:
ou recordor) « Froitas e verduras « Meditacién quiada
+ Poscado azul « Escanoo corporal
o Froltos secos @ « Atencion plena on
somentes calquera actividade
[ g + Tubéreulos que che guste
x « Especias: romera,
ourcuma, xenxibre.
o Evito os alimentos
osados o
controla o inxesta do
+ Exita o consuma do
alcel Busca actividades que
cho relaxen:

Escoitar a tio mésica
favorita, paseos en
natureza, bailorer, poden
ser actividades que che
axuden a xesticnar o
dor{morea o feu ritmo &

upc.

ewta comperacién o que
focios antes)

® 2
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4 de abril de 2025, InfoNutriciona UDC Saudable abril 2025: Picnic

Saudables.

-~

~
< consellos para un

BOCATAS

LEVA
INTEGRAIS

FROITAS

Escolle un pan integral
e engadelle de recheo
aguacate, tomate,
leituga, proteina...

As que mais che gusten.
Podes utilizar un
recipiente hermético.

CRUDITES DE

HIDRATACION EVITA e
Auga, auga PLASTICOS Leva snack de cenorias,
aromatizada con Utiliza utensilios pepino ou pementos en
froita, herbas reutilizables e envases  firas, € acompanaos con
® aromaticas... Sy hummus!
S UDCSaudable

== UNIVERSIDADE DA CORUNA
nutriciona =

e 4 de abril de 2025, Asistencia ao nomeamento de nova correspondente

nunha conferencia sobre o Cancro Infantil.
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I

e 7 de abril de 2025, Dia Mundial da Saude.

‘fz’f 3 3‘;‘::[5;“ Hoxe é o mellor dia para comezar a
OBIETIVOS respirar satde. Di NON ao tabaco e
DE DESARROLLO ao vapeo.
SOSTENIBLE L 4 0

7 de abril

Dia Mundial da Saude

v

Cada inahalacién non é s6 fume ou vapor, é un paso mais

cara a enfermidades irreversibles. O tabaco causa mais de
8 milléns de mortes ao ano e o vapeo non é unha
alternativa segura: tamén afecta aos teus pulméns e ao

teu corazén.

UDCSaudable }
et
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e 7 de abril de 2025, Dia Mundial da Saude. Universidade Internacional de
Andalucia. REUPS Saudable Abril-2024
Universidad Internacional de Andalucia

POR UNHA SAUDE INTEGRAL: FiSICA, PSICOLOXICA E SOCIAL

07 de abril
UDCSaudable DIA MUNDIAL
T emocionsa DA SAUDE

)
OBJETIVOS
DE DESARROLLO g
SOSTENIBLE nisaludables.com

' @UcAsaludable

e 7 de abril de 2025, Comunicacion de pofientes en conferencias na
RAMG (Affinor, 12 de maio; AGL, 10 de xufio; profesor Seoane o 30 de
outubro —clausura Outubro UDC Saudable e profesora Movilla o 11 de
decembro)

e 8 de abril de 2025, Doaz6n de sangue no Campus da Zapateira.

& rgmn

Non perda este bus
D¢A SANGUE

CAMPUS A ZAPATEIRA

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

Martes, 8 de abril

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

09:30 a 14:30 horas
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e 8 de abril de 2025, Enworking, Radio Cuac. Tefio Parkinson, E agora
que? Asociacion Parkinson Galicia-Coruiia.

https://cuacfm.org/radioco/programmes/enworking/8x11/

Programa Radio Enworking
8" Temporada-Episodio n° 11

Aﬂy Martes 8/04/2025

Alas 20:00 h

TENGO PARKINSON
¢y ahora qué?

asoci_aciéniY’
parkinson

galicia-coruna
UDCSaudable

S inensouoe o consa

Enw & rking CUAE Eh () 1034

Personas, Empresas y Organizacio
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9 de abril de 2025, Doaz6n de sangue no Campus de Elvifia.

Non prdas este bus
DéA SANGUE

s depende de que noy
s de 400 doszons

CAMPUS DE ELVINA

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

Mércores, 9 de abril

UNIDADE MOBIL NA ROTONDA DE SOCIOLOXIA

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

SR UINERS0EOA CORUA

Paca g mguhlq almorzar e despols de xantar espere 2 hora:
Non esqueza traer a tarxeta de doazén, DNI ou documenta similar
ortes 50 idicn s 8324 & Somer algun medicamento

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

2on | pritaitmrn
i 90010 Frae

10 de abril de 2025, Il Curso;: Fames e Emocions, Escola

Alimentacion UDC Saudable (Centro Universitario de Riazor).

Curso

FAMES E
EMOCIONS

—> 10,24y 29 de ABRIL 2025 | 16-18h

—> Aula2do CentroUniversitario de Riazor

( -
S UNVERSIDADE DA CORURA ‘f nutriciona UDCSaudable

de

67



UDCSaudable  |\f

REUPS

“So== UNIVERSIDADE DA CORUA
HR EXCELLENCE IN RESEARCH

e 11 de abril de 2025, Asuntos de intendencia organizativa: RAMG,
Enworking, Newsletter UDC Saudable.

e 15 de abril de 2025, Novo convenio UDC Saudable-Cruz Vermella.

e 22 de abril de 2025, Asuntos de intendencia UDC Saudable.

e 22 de abril de 2025, Video InfoNutriciona en colaboracion con Alcer
Corufia.

o
ALCER-mp4

e 22 de abril de 2025, Recepcion da entrevista da Liga Reumatoloxica
Galega para a Newsletter UDC Saudable numero 15.

e 22 de abril de 2025, Tréafico de drogas do Plan Nacional sobre Drogas,
do Ministerio de Sanidade, envio a comunicacion UDC, entre outros.

e 22 de abril de 2025; Enworking, Radio CUAC con ACOPROS.

Programa Radio Enworking

2 '
A}ﬁ Martes 22/04/2025

Alas20:00h

PERDIDA DE AUDICION:
la importancia del diagnéstico precoz y
la adaptacién protésica temprana

ACOPROS 9

5002000 e Calaboracsén s Promos i del Sardo

EnW & rking UDCSaudable
Pecsonas, Empresat  Organizacionss W s e

CUAE Ft (P 1o

https://cuacfm.org/radioco/programmes/enworking/8x12
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22 de abril de 2025, Difusion sobre “A tua nova foto de perfil se

consumes ou traficas con drogas no extranseiro”, Plan Nacional de

Drogas, Ministerio de

Sanidade.

)

MPDL_2025_GAL_1080x1920 px 10s.mp4

L]

MPDL_2025_GAL_1080x1920 px 25s.mp4

ATOANODVAROTD ‘=

Se consumes

con drogas no estranxeiro.

Financiado por

e
MINISTERIO
TR

BT e oo

JE PERFIL =

110

ou traficas 100

b |

A TUA NOVA
DE PERFIL

Se consumes ou traficas
con drogas no estranxeiro.

T mmm T -
21.019.802/ MPDL2025 "

” = N1-TR4F1QU3S5

=

e T T Ty

21.019.802 / MPDL2025 "
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e 22 de abril de 2025, Difusién de cartaces do evento da RAMG para o dia

mundial de Fibromialxia e Fatiga Cronica.

Real Academia de Medicina de Galicia

CICLO DE CONFERENCIAS: VOZ DE PACIENTES

FIBROMIALXIA E FATIGA CRONICA

Intervenciéns

“Impacto na calidade de vida. Un proceso de aprendizaxe e cambio”

Dona Maria José Leira Dobarrio, Xestién no ambito administrativo de empresas, Secretaria

“Papel e retos do asociacionismo”

Dona Elena Maria Lépez Blanco, Presidenta AFFINOR, Avogada do ICAF

“Investigacion e Intervencion terapéutica”

Dona Lucia Moreda Santamaria, Tesoureira AFFINOR, Terapeuta ocupacional

Fara a presentacion da Sesion e das Conferenciantes

Dr.D. Sergio Santos del Riego, Director UDC Saudable e Académico Correspondente

Dia e Hora: luns 12 de maio de 2025, as 19:00 horas

Dia Mundial da Fibromialxia e da Fatiga Crénica

Lugar: Salén de Actos da Real Academia de Medicina C/ Duran Loriga, 10. A Coruiia
Entrada publica ata completar aforo

Vicerreitoria do Campus de Ferrol
e Responsabilidade S(:mal UDcsaUdable %

== UNIVERSIDADE DA CORUNA A AFFINOR =25
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e 23 de abril de 2025, Ciclo de conferencias UDC Saudable na ETS de

Nautica e Maqumas (4 presenciais e 11 on line: 15 total).

“EL‘_
A
|

SIS UNIVERSIDADE DA CORURA @ nutriciona UDCW

e 23 de abril de 2025, InfodrogasAsfedro UDC Saudable

PUNTO MOBIL

C.Cultural Campus Ferrol-Esteiro
10-12h

oa
FER&L UDCSaudable == UNIVERSIDADE DA CORURA
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e 24 de abril de 2025, Ciclo de conferencias UDC Saudable nas facultades
de Filoloxia e Turismo.

=
-

) —

™ ;ﬂ\_ljmentacién vexetariana

e 24 de abril de 2025, Reunion coa profesora Zeltia Naia Entonado,
fisioterapeuta, proposta de coordinacion do eixo de mulleres e saude.
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25 de abril de 2025, Conferencia Affinor-Querendo Mulleres con
Endometriose.

ENDOMETRIOS
DOR PELVIANO
CRONICO

B 25 0e ABRL |

@ CENTRO CiVICO DE CANIDO i

1 1eso

INSCRICION CODIGO OR

e 25 de abril de 2025, Reunidn con la profesora Maite Carrillo, Catedratica
USC do grupo de investigacion Benestar centrado no afrontamento do
dor.

.

25 de abril de 2025, Newsletter UDC Saudable numero 14, abril-2025.

https://drive.google.com/file/d/102YmMRwHUVD4nIEdONEqgY5T43Xc3rl-
dn/view

OLA!!

Newsletter

NUTRICIONA
UDC SAUDABLE
VICERREITORIA DO

CAMPUS DE FERROL E

. RESPONSABILIDADE SOCIAL

abril 2025

Exames sen ansiedade: claves
para xestionar a fame emocional

Emma Enriquez Merayo
Directora de Nutsiciona
ude saudable@nutsiciona.es

.2 |+ Saudable hr &£
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e 28 de abril de 2025, Apagon de luz, Reunién UDC Saudable coa
Presidenta da Fundacion ASPANAES da direccién UDC Saudable.

e 29 de abril de 2025, Envio do modelo de convenio para a Fundacién
ASPANAES.
e 29 de abril de 2025, "Que fago cos alimentos refrixerados despois dun

apagon de luz? InfoNutriciona UDC Saudable.

CONXELADOR FRIGORIFICO

DESPOIS DO APAGON/CORTE DE LUZ...

DESPOIS DO APAGON/CORTE DE LUZ...

T AT TENTA NON N e
ABRILO SE NON
SE ESTA CHEO E CERRADO: SEGURA (4-5°C) E NECESARIO, ATAQUEESTA O
PODE MANTER OS ALIMENTOS DURANTE UNHAS POSTO QUE' FRIGORIFICO CANDO
CONXELADOS ATA 48 H._ 4 HORAS VARIA A T* VOLVAE OS
Q‘/\ ALIMENTOS QUE TES
&5 x _DEBENSE TIRAR
« CARNES FRESCAS OU
\ 2 SE NON ESTA CHEO E MANTENSE COCINADAS
~ CERRADO:
PODE CONSERVAR OS ALIMENTOS 0 L CE LD
CONXELADOS ATA UNHAS 24 H < OVOS E PRATOS
PREPARADOS
+ FROITAS CORTADAS
SE PASARON MAIS DE 24 H, IMPORTANTE COMPROBAR A ~ TR HGRTATERS
T? E SE SEGUE O ALIMENTO CONXELADO OU ESTA CORTADAS

DESCONXELADO, NO CAL TERIAMOS QUE REXEITALO.
« LACTEOS: LEITE, QUEIXOS

FRESCOS, DE TIPO CREMA...

S UNIVERSIDADE DA CORURA %) UDCSaudable S UNVERSIDADE DA CORURA
=

nutriciona
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e 30 de abril de 2025, Infografia da Fundacion e Asociaciéon LAR Pro
Saude Mental sobre “A incerteza desencadenante de ansiedade”.

O fallo inesperado de onte no suministro eléctrico do pais, afectou non s6 Gs actividades
cotiés,senén tamén ao benestar emocional de moitas persoas.

A INCERTEZA

DESENCADENANTE DA ANSIEDADE

PALPITACIONS  SENSAGION DE PERDA DE CONTROL
TENSION MUSCULAR  'RRITARILIDADE  INSOMAIO
PENSAMENTOS CATASTROFICOS  MALESTAR DINESTIVO

cRorguielnosiafectaltanto

Falta de informacién clara: o cerebro “enche os ocos” con medo
Interrupcién das rutinas: a orde proporciona seguridade
Sensacion de vulnerabilidade: perdemos comunicacion
Desconexién dixital: illamento e medo a non poder pedir axuda

({Como coidardaltuafsaude]lmentalinestasisitiiacions?

Reconece as tuas emocions, sentir medo ou ansiedade e normal
Busca fontes de informacion fiables :

Mantén rutinas sinxelas Soata
Conectaicon outras persoas, fala, comparte;iescoita: ===
Acepta o que non podesicontrolar:

e l‘f @ e /o]
e 2 de maio de 2025, Que declaracion e reclamo nutricional podemos

atopoar nos alimentos referente ao azucre? InfoNutriciona UDC
Saudable.

¢#BAIXO CONTIDO EN AZUCRES: se non contén mais de 5 g por 100 g en

soélidos e de 2,5 g por 100 ml en liquidos ¢

¢SEN AZUCRES: soamente poderan declararse que un alimento non contén

azucres se non ten mais de 0,5 g de azucres por 100 g ou 100 ml. § ]

¢SEN AZUCRES ENGADIDOS: se non se engadiron ao produto ningun

monosacarido nin disacarido A

#Se son AZUCRES NATURALMENTE presentes, debera figurar que contén

azucres naturalmente presentes @ ()

75



Red

UDCSaudable hr Zu

% UNIVERSIDADE DA CORURA R E U PS

HR EXCELLENCE IN RESEARCH

Ollo con estas etiquetas. Soen asociarse a menor contido de azucre como tal
engadido, pero por contra, pode que se lle engadan EDULCORANTES coma
0s polialcois; e estos se se consumen en exceso poden provocar malestar

dixestivo e ter un efecto laxante en persoas susceptibles dos mesmos.

°
AZUCRE-ETIQUETAXE.mp4

e 2 de maio de 2025, Recepcion do mensaxe mensual REUPS Saudable,
Grazas & Universidade de Comillas. 31 de maio, dia mundial sen tabaco.

Universidad Pontificia Comillas

[ ELIXE SAUDE E NON CINZAS! ]

®y

UDCSaudable
COMI_I*&S

T
3, )
W oBJETIVOS
Imagan: Al 0c DESARROLLO 4
@UCAsaludable SOSTIIELE unisaludables.com

e 2 de maio de 2025, Recepcion do profesor Rodriguez Villamil como

&

IC

O

académico numerario de Xeriatria da RAMG.

ImI iy
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5 de maio de 2025, Envio a vicerreitoria do Campus de Ferrol e
Responsabilidade Social de entidades do Consello UDC de Comunidade
e Saude invitadas para a proxima Xornada de Benvida da UDC.

5 de maio de 2025, Envio a vicerreitoria do Campus de Ferrol e
Responsabilidade Social da memoria UDC Saudable para a memoria do
Reitor 2024.

5 de maio de 2025, Cambio de nome da Rede de Entidades UDC
Saudable a Consello UDC de Comunidade e Saude.

5 de maio de 2025, Reunién coa vicerreitora de Campus de Ferrol e
Responsabilidade Social: dia mundial sen tabaco, congreso Limerick,
congreso de UPS de la Universidade de Malaga, cursos SEDRA, entre
outros temas.

5 de maio de 2025, Proposta de cursos a SEDRA-FPFL para a
Universidade da Corufia.

5 de maio de 2025, Nova responsable do eixo 3 sobre mulleres e saude,
profesora Zeltia Naia Entonado, profesora fisioterapeuta e cese da
profesora Laura Nieto Riveiro, profesora terapeuta ocupacional. Grazas
a ambas.

6 de madio de 2025, InfoNutriciona UDC Saudable: Despensa.

ALIMENTOS BASICOS NA

-
r—— Froitos

C

zrem acao en po

$8C08 GO chnvuo de 2 p!

10 froitos ou tableta: + = Auga
K358 natural ou 5%

v c %

Busid COS
= fostados e

= . ) Leite ou
erduras Legumes ¥ Froitaao / bebida
= lﬂ - !

=== conserva

natural vexetal sen
conserva aTticres

Conservas de .
___ mariscos/peixes Aceite de
== 00 natural ou en ,x oliva vinx e
integral 7 AOVE extra

== UNIVERSIDADE DA CORURA \F UDCSaudable
na =z
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e 6 de maio de 2025, Enworking Radio CUAC coa invitacién de ASFEDRO

no marco UDC Saudable.

https://cuacfm.org/radioco/programmes/enworking/8x13/

Programa Radio Enworking
8’ Temporada-Episodio n° 13

r jﬁﬂ Martes 6/05/2025

Alas20:00 h

PRESENTE Y FUTURO DE LAS ADICCIONES

ASOCIACION FERROLANA DE DROGODEPENDENCIAS

ASFEDRO

1985 - 2025

Enw&rking UDCSaudable
Personas, Empresas y Organizaciones e wtricacon e

CUAE Fad @ IR,
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7 de maio de 2025, Mesa informativa sobre adiccidons na Escola de

Relaciéns Laborais.

NIN+ NIN-

Pesifo de wformacion yobye

drogay

07 DE
MAIO

10:00 - 12:00h

ESCOLA UNIVERSITARIA DE
RELACIONS LABORAIS

S UNvERSO)

8 de maio de 2025, Impacto da IA nas habilidades criticas do estudante
ao facer os seus traballos académicos.

8 de maio de 2025, Recepcion de convenios AECC Campus sen Fume-
Campus de Ferrol.

8 de maio de 2025, Proposta de convenio ACLAD-UDC.

8 de maio de 2025, Recepcion da notificacion dos premios primeiro e
segundo You Tube de Info Tu Punto, Plan Nacional de Drogas: Lucia
Véazquez Amor (Educacion primaria), primer premio; e Diego Otero
Saavedra (Comunicacion), segundo premio.

8 de maio de 2025, Envio a oficina de sustentabilidade para alegacions
da consulta previa ao novo proxecto de RD de envases e residuos de
envases (Iniciativa One Health).

8 de maio de 2025, Preparacion de alegaciéns para vicerreitor de

Economia e planificacion (CES) do Anteproxecto de lei de proteccion
da saude das persoas menores e prevencién das condutas adictivas.

12 de maio de 2025, Aprobacion de novos Estatutos UDC (LOSU) coa
aprobacion formal da Unidade de Vida Saudable e Benestar, mais de
dez anos despois da primeira constitucion en Consello de Goberno de

28 de novembro de 2014, nos termos seguintes:

Articulo 33.- Derechos y deberes
2.h.-a recibir orientacion psicopedagdgica y atencion a la salud mental y emocional y acceder a programas y recursos

que fomenten hdbitos, rutinas y estilos de vida saludables.
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Articulo 160.- Unidad de Vida Saludable y Bienestar

1.- La Universidad impulsard programas de salud dirigidos a las personas que integran la comunidad universitaria, asi
como a la prestacion de servicios gratuitos de orientacion psicopedagdgica, de prevencion y de fomento del bienestar
fisico, psicoldgico y social de toda la comunidad universitaria y, en especial, del estudiantado.

2.- Establecer estos servicios podrd requerir de la colaboracion de otras entidades publicas y privadas y,

nombradamente, de la Administracion autondmica, con los que se impulsard la subscricion de los oportunos convenios.

e 12 de maio de 2025, Recepcién de infografia de AFFINOR con motivo
do dia 12 de maio, dia mundial de Fibromialxia e Fatiga Cronica.
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12 DE MAIO
DiA MUNDIAL DA FIBROMIALXIA
E SINDROME DA FATIGA CRONICA
Tratase dunha enfermidade reumatoléxica que causa unha dor
xeral no sistema musculo-esquelético, ademais de xerar un

cansancio persistente.
A porcentaxe de afectados no mundo atépase entre un 2% e un

7%.
SINTOMAS

Q A ~
“
~

i”

G £

Dor de garganta e cabeza Dor miliscUlAr

Fatiga constante

G0 3
fo=ti)
N

Falta de concentracion

e problemas de memoria tnsgmnlo Mareos crénicos
@
&
Bl OBJETIVO'S "’ Crue
—va DE DESARROLLO Universidades
SOSTENIBLE Espaniolas

e 12 de maio de 2025, Conferencia Voz de Pacientes, con motivo do dia
mundial da Fibromialxia e Fatiga Cronica, na sede da Real Academia de

Medicina de Galicia.
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Real Academia de Medicina de Galicia
Ciclo de Conferencias: Voz de Pacientes

FIBROMIALGIA Y FATIGA CRONICA

Intervienen

D2. Maria José Leira Dobarrio.

Gestion en el ambito administrativo de empresas. Secretaria.
“IMPACTO EN LA CALIDAD DE VIDA. UN PROCESO DE APRENDIZAJE Y CAMBIO”
D2, Elena M2 Lépez Blanco
Presidenta de AFFINOR. Abogada del ICAF.

“PAPEL Y RETOS DEL ASOCIACIONISMO”

D2 Lucia Moreda Santamaria

Tesorera de AFFINOR. Terapeuta ocupacional.
“INVESTIGACION E INTERVENCION TERAPEUTICA”

Hard la presentacion de la Sesion y de las Conferenciantes
Dr. D. Sergio Santos del Riego
Director de la UDC Saudable y Académico Correspondiente

Dia y Hora: Lunes 12 de mayo de 2025, a las 19:00 horas.
Dia Mundial de la Fibromialgia y Fatiga Crénica
Salon de Actos de la Real Academia de Medicina. C/Duran Loriga, 10. A Coruna.

ENTRADA PUBLICA

Vicsrreitoria do Campus d¢ Ferrol
¢ Responsabilidade Social

o RS s
>‘;‘ UNIVERSIDADE DA CORUNA UDCfa qd.ab’e ‘%’m e
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Real Academia de Medicina de Galicia
CICLO DE CONFERENCIAS: VOZ DE PACIENTES
FIBROMIALXIA E FATIGA CRONICA

Intervenciéns
“Impacto na calidade de vida. Un proceso de aprendizaxe e cambio”

Dona Maria José Leira Dobarrio, Xestién no dmbito administrativo de empresas, Secretaria

“Papel e retos do asociacionismo”

Dona Elena Maria Lépez Blanco, Presidenta AFFINOR, Avogada do ICAF

e

Dona Lucia Moreda Santamaria, Tesoureira AFFINOR, Terapeuta ocupacional

Faré a presentacion da Sesion e das Conferenciantes

Dr.D. Sergio Santos del Riego, Director UDC Saudable e Académico Correspondente

Dia e Hora: luns 12 de maio de 2025, ds 19:00 horas

Dia Mundial da Fibromialxia e da Fatiga Cronica

Lugar: Salén de Actos da Real Academia de Medicina C/ Duran Loriga, 10. A Corufia

Entrada publica ata completar aforo

asnosn UDCSaudable “Y{&>_

S unersonot oA corta s AFFINOR
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e 13 de maio de 2025, Felicitacidons ao reitor, vicerreitora do Campus de
Ferrol e Responsabilidade Social e director UDC Saudable con motivo
dos artigos 33.2.h (dereitos relacionados coa orientacion
psicopedagodxica e atencion psicologica e estilos de vida saudable) e
159 (Unidade de Vida Saudable e Benestar) por parte do Presidente
RIUPS, profesor Hiram Arroyo; Presidente REUPS profesor Antoni

Aquild, e Presidenta honorifica REUPS, profesora Carmen Gallardo.

e 14 de maio  de 2025, Nota de prensa REUPS:
https://unisaludables.com/2025/05/14/aprobados-los-nuevos-estatutos-

de-la-universidade-da-coruna-reforzando-el-compromiso-institucional-

con-la-salud-y-el-bienestar-de-la-comunidad-
universitaria/?fbclid=IwY2xjawKRggRIeHRUA2FIbQIXMABIcmIKETFTZ2h
XUIINZXIJRDIxajlJNAR50AMKJH-
DD9N944ar9NZ6IwL2RAMghIOvV7immenNCx06If9c8AfBJIrr9-
seSQ_aem_dw2aivRe|6E6aLCICpOUbw

e 14 de maio de 2025, InfoNutriciona UDC Saudable: Epoca de exames.

L]

EPOCA DE EXAMES.mp4
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Hoxe, dende @nutricionagroup e @udc.saudable, queremos compartirvos
alguns consellos para manter unha rutina saudable durante épocas de exames.

i 10!

@ Potencia alimentos con contido en OMEGA 3 como peixes azuis e froitos
secos coma noces, posto que axudan a funcidon cognitiva e aumento da

concentracion @&

@ )Leva unha alimentacion EQUILIBRADA e variada de forma habitual con
legumes, verduras, hidratos de carbono complexos, proteinas... todo isto

axuda a un mellor rendemento ® [

B Mantén unha HIDRATACION adecuada, potenciando auga ou infusién, por
exemplo. Evita as bebidas azucradas e estimulantes. As bebidas enerxéticas

soer ter alto contido en azucre, cafeina, taurina... e outros compofentes. A\
£Un aumento de cafeina pode ocasionar palpitaciéns, aumento da frecuencia

cardiaca, efectos laxantes, acidez... como maximo 400 mg ao dia de cafeina
soen ser seguros.

@ Jrenta nos dias de examen, optar por comidas que sexan faciles de dixerir.
Evita alimentos fritos, ricos en graxas e azucres simples, que poden causar
malestar dixestivo.

6 coida 0 DESCANSO e a xestion do ESTRES: Un bo descanso é esencial
para un rendemento éptimo. Tenta durmir entre 7-8 horas cada noite, evita as
pantallas previas a dormir asi como consumos de cafeina que poden alterar o

sono. HExzzQ
e 14 de maio de 2025, Recepcion e envio de 4 infografias elaboradas

polas bolseiras UDC Saudble para Puntos de Lectura e Intercambio de
Libros.

e 19 de maio de 2025, Reunion da vicerreitora do Campus de Ferrol e
Responsabilidade Social e o director UDC Saudable co profesor Manuel
Avelino Giraldez, director da catedra Exercicio Fisico-AECC.

e 20 de maio de 2025, Firma convenio UDC coa Fundacion Autismo A

Coruia na Reitoria. https://www.udc.es/gl/novas/A-Universidade-da-

Coruna-asina-un-acordo-coa-Fundacion-Autismo-Coruna-para-fomentar-

a-cooperacion-academica-cientifica-e-cultural/
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e 20 de maio de 2025, Recepcidn de receitas ANFACO-Matriculata.

e 20 de maio de 2025, Recepcion de premios Tu Punto.

ADICCIONES: TU PUNTO DE MIRA

14° CONCURSO DE VIDEOS
1° Sal del bucle
=%

1r Premio
(1.200 €)

Lucia Vazquez Amor

Universidade da Corufia

Y] ; -DZolg?si=n510swhYtY T

20 Perdido
=y

2°Premio
(1.000 €)

Diego Otero Saavedra

Universidade da Corufia

® hitps://youtu.be/fuCoDyl-zvs?si=EKTMLNIi4UATGBI1

3° Desconectar para Conectar

n Laia Cosculluela Magarzo
3rPremio
(800 €)
Universitat de Girona
© hitpsi//youtu.be/|21g2DMIAM?2si=uQU-KkCOME3x- 4y _
2 ADICCIONES: TU PUNTO DE MIRA
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20 de maio de 2025, Programa Enworking-Radio CUAC coa presenza de
ASCM.

21 de maio de 2025, Envio de facturas coas cuotas anuais de One
Health e REUPS & Vvicerreitoria do Campus de Ferrol e
Responsabilidade Social.

22 de maio de 2025, Envio a proposta de One Health para solicitar
alegacions ao proxecto RD de comedores alimentacion saudable en
administracions publicas e en centros de persoas dependentes ou con
necesidades especiais.

26 de maio de 2025, Reunion coa coordinadora UDC Saudable de

mulleres e saude profesora Zeltia Naia Entonado.
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26 de maio de 2025, Envio a bolsas UDC as memorias das bolseiras
UDC Saudable Maria José Fernandez Rodriguez e Sandra Gallardo
Castanfo.

26 de maio de 2025, 3 ideas para tupper: Bowl de cuscus con
berenxena, cebola e bonito; Wok de arroz integral con pementos e ovo
cocido; Ensalada de canobnigos con garavanzos, tomatifios cherries,

pepino e quinoa.

ideas de
tuppers

V4

S UNIVERSIDADE DA CORURA % UDCSaudable
nutriciona =z

27 de maio de 2025, Entrega de premios Adicciéns Tu Punto de mira na
sede UDC Saudable do Centro Universitario de Riazor. Primeiro premio
(1200 euros e diploma): Lucia Vazquez Amor polo seu video de You
Tube Sal del bucle, https://youtu.be/6NOwd-DZolg?si=Q3v5_a-
Bweegolhu e segundo premio (1000 euros e diploma), Diego Otero

Saavedra polo video de You Tube Perdido https://youtu.be/fuCoDyl-
zvs?si=WoK8Sx7FLTtwifS4-
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So lo ha silenciado.

G -
II0S s PUNTO DE M
P y ‘WRSO

s, TikTok

¥ Policula Definitiva de.

|J0CSaudable

NESTAR

NIDADE

VIDA SAUDABLE E BE!

UN COMPROMISO COA COMU!
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VIDA SAUDABLE E BENESTAR
UN COMPROMISO COA COMUNIDADE

IMG_5688.MOV

e 27 de maio de 2025, mesa informativa de Nutriciona sobre alimentacion

en exames.
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e 28 de maio de 2025, difusiéon sobre hixiene menstrual feminina con

motivo do dia da hixiene menstrual.4

UDCSaudable
S
2% A
i A4 - X J" 3
Ak X
-s‘\'v' .
v .
B e
* v
@
I'lf OBJETIVOS
_,K/\, DE DESARROLLO
aix . SOSTENIBLE
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e 28 de maio de 29 de maio de 2025, Inauguracion do Campus sen Fume

de Ferrol coa presenza do reitor e do presidente da AECC.

* asociacién
espanola
contra o cancro

~ e

92



mmmmmmm

UDCSaudable I\f

S UNIVERSIDADE DA CORUA

HR EXCELLENCE IN RESEARCH

NON E AMOR, O QUE TI SENTES
CHAMASE ADICCION

asociacion
espariola
contra o cancro

-

e 29 de maio de 2025, Exposicion sobre Fames na EUDI.

e 29 de maio de 2025, Reunién on line grupo de universidades promotoras
de saude: informacibn da ministra de sanidade sobre campus
universitarios sen fume no RD, anteproxecto de alimentacion e persoas
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con necesidades especiais, protocolo-guia condutas suicidas e

organizacion e traballo do grupo de actividade fisica.

e 30 de maio de 2025, “Salud Mental: Una mirada desde la calidad, los
derechos y los determinantes sociales”, Ministerio de Sanidade
https://www.sanidad.gob.es/areas/saludMental/determinantesSociales.ht

m

e 30 de maio de 2025, “Sanidad incluira nuevos espacios libres de humo
en la futura reforma de la Ley del Tabaco”, Ministerio de Sanidade.
https://www.sanidad.gob.es/gabinete/notasPrensa.do

e 30 de maio de 2025, InfoNutriciona UDC Saudable, logur.

o

IOGUR- VIDEO UDC.mov

e 30 de maio de 2025, O consumo de drogas, Asfedro.
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Cafeina ‘
© seu abuso pode afectar - e
0 sono, reducindo a 01 — Cannabis
consolidacién da

memoria e a capacidade Afecta ¢ Velocidade de
de aprendizaxe procesamento mental e
[ memoria de traballo,

) difiiitando a resoltiéisn
Alcol f

de problemas.

decisiéns e a capacidade
de-planificacin, Tabaco

afectando o rendemento  _

efi exames. e Dificulta a retencién de
\\ informacién ao reducir
\\ osixenacién cerebral,
=

aumentando a fatiga
mental.

FERVBL vocsacsnte B wnessosce e conta

e 31 de maio de 2025, Dia Mundial sen Tabaco.

Universidad Pontificia Comillas

[ ELIXE SAUDE E NON CINZAS! ]

2y

UDCSaudable
o

COMILLAS
nsvenoad ronnca
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5
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@I::Ammdnue S0STRYILE unisaludables.com

31 e MAYO
DIA MUNDIAL SIN TABACO

N
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iNo dejes que la vida se te esfume!
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D
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31 pemavo
DiA MUNDIAL SIN TABACO

Si hoy decides dejar de fumar

A CORTO PLAZO:
Mejora de la presion arterial y frecuencia cardiaca normalizada.
Disminuye diéxido de carbono en sangre mejorando la oxigenacion.
Eliminacién de residuos téxicos del cuerpo, mejorando el olfato y el gusto.

Mejor capacidad pulmonar y circulacién sanguinea, mejorando la actividad fisica.
A MEDIO PLAZO:

Disminucidn de la tos, congestion nasal y riesgo de enfermedades respiratorias.

El riesgo de enfermedades cardiacas se reduce a la mitad en comparacion con un fumador.

ALARGO PLAZO:
Se reduce el riesgo de varios canceres como el de boca, garganta, eséfago, vejiga y pulmén.
Se disminuye el riesgo de enfermedades cardiovasculares.

iNo dejes que la vida se te esfume!

o I .
® .
© )
I
‘ = UDCSaudable

S —

e 3 de xufio de 2025, Comentarios e alegacions ao proxecto do novo RD
de envases e residuos de envases.

e 3 de xufio de 2025, Consello para loitar contra o estrinximento viaxeiro:
Hidratacion, Actividade, Consumo de froitas, Poucos ultraprocesados,
Bafio con tranquilidade.

=
<

<
CONSELLOS PARA
LOITAR CO
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e 4 de xufio de 2025, Introduccién ao uso de IAs xenerativas na docencia
e investigacion universitaria.

e 5 de xuifio de 2025, Presentacion ante a prensa do XXX Congreso
AFACO no colexio de Farmacéuticos na Rua Rego da Auga.

EERT T \\\\Y

///_

|
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5 de xufio de 2025, Mesas informativas Alcer Corufia con motivo do dia

dos doantes de organos (Centro Universitario de Riazor e Edificio de

Apoio no Campus de Ferrol).

9 de xufio de 2025, reunidén co decano e vicedecana da Facultade de

Ciencias da Saude coa vicerreitora do Campus de Ferrol e

Responsabilidade Social e o director UDC Saudable. Motivo:

coordinacion de rutinas, contornas e transicion ocupacional do eixo 4 do

plan estratéxico vida saudable e benestar, un compromiso coa

comunidade.

9 de xuno de 2025, 5 conferencias sobre “Mas alla de la IA”

https://www.youtube.com/playlist?list=PLac2vegOKBBqtZ1ItVq1XyAXSd

pCMozte e paxina  web  sobre integridade académica

integridadacademica.com

9 de xufio de 2025, video precongresual de Limerick sobre promocion de

salde The Journey to Limerick: The Renewal of the Okanagan Charter

10 de xufio de 2025, Sabias que a UDC esta creando un campus libre

de fume?

https://www.instagram.com/reel/DKsQgWYouPs/?utm source=ig web c

opy_link&igsh=MzRIODBINWFIZA== elaborado polo profesor Sergio
Santos del Riego, director UDC Saudable.

10 de xufio de 2025, Seminario Estival Planificacion mend semanal e
batchcooking.
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Curso estival teorico-practico

planificacion do menu
semanal e batchcooking

- N 10 & 12 de xuio 16-19h

= Aua2doCentroUniversitario de Riazor
(CUR)

oy osegundo dia cociiaremos o
menidurha semana entera

=)  10horaslectivas, 6 teorico-précticase 4 de
trabalopersoal

Envia un mail a nutriciona.ude saudable@nutriciona.es, ponendo nome completo, facultade e dni
nscripcion ata o 8 de xufio

gundo a Resolucion
reitoral de 23/11/2023 na qi polas que s
S v o consa @ nutriciona UDCSaudable

e 10 de xuiio de 2025, Linfedema e Lipedema, segunda conferencia Voz
de Pacientes na sede da Real Academia de Medicina de Galicia (RAMG)
coa presenza da Asociacion Galega de Linfedema, Lipedema e

trastornos vasculares periféricos.

No hay sefisl

& Compnne
o o M o

Slere
oo s et g

3 e i v

eyt o et oot o .

e 12 de xuiio de 2025, Recepcion do convenio 183-2025 de Fibrovisibles-
UDC.
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12 de xufio de 2025, Newsletter UDC Saudable namero 15, xufio 2025
https://drive.google.com/drive/folders/1ffogxEmMjCgEbreVijptZTaWtXgPSDY6

Epncu de exames: aliméntate ben,
séntete mellor e rende mais

NOVOS ESTATUTOS DA UDC CURSO 24/ 25

A UDC consolida o seu compromiso coa vida saudable coa aprobacién
dos novos Estatutos

O Claustro da Universidade da Corufia aprobou o pasado 12 de maio os
novos Estatutos da institucién, en cumprimento da Lei orgdnica do
sistema universitario (LOSU), incorporando per vez primeira un marco
normativo sélido a favor da salde e o benestar de toda a comunidade
universitaria.

Entre as principais novidades, recofiécese como dereito o acceso a
recursos de orientacién psicopedagéxica, apoio @ saade mental e
programas que fomenten hdbitos e estilos de vida saudables.
Ademais, créase formalmente a Unidade de Vida Saudable e Benestar
(artigo 159), que impulsard servizos gratuitos de prevencion e
promocidn do benestar fisico, psicoldxico e social.

Esta aposta estratéxica consolida a UDC como un referente nacional e
internacional na construcion dunha universidade saudable, amais de
ofrecer un firme apoio estrutural das iniciativas desenvolvidas baixo a
marca UDC Saudable.

1\g

3
UDCSaudable l\r

nutriciona : oy

\|/
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e 12 de xufio de 2025, InfoNutriciona UDC Saudable: Volvemos ao

supermercado: Cremas de untar.

e 13 de xufio de 2025,

°

SUPERMERCADO.mov

segundo

link do congreso de Limerick,

https://youtu.be/yXw8eLFDmMRw?si=RFJbqOEfU709IN3K

e 13 de xufio de 2025, emision de certificado como membro da Comision

Técnica UDC Saudable para a profesora Luisa Santos Fidalgo.

e 13 de xuifo de 2025, Envio de documento borrador de desconexion

dixital & vicerreitoria do Campus de Ferrol e Responsabilidade Social.

e 13 de xufio de 2025, Infografia LAR Prosaude Mental.

As persoas con trastornos mentais
presentan taxas de tabaquismo
de 2 a 3 veces mdis altas ca a
poboacién xeral.

Emprégase para aliviar

a ansiedade, o estrés ou
os sintomas de abstinencia
pero a longo prazo,
resulta perxudicial

-Aumenta a ansiedade e os
sintomas depresivos.

-Reduce a eficacia dos medicamentos

psicotrépicos.

-Incrementa o risco de enfermidades fisicas,

O tabaquismo foi histericamente normalizado
nos contornos de satide mental.

Moitas persoas non reciben o apoio
necesario para deixarlo.

E unha forma de dependencia
que afecta ao corpo
e d mente.

Mellora o estado de dnimo.

Aumenta a enerxia e a autoestima.
Mellora a calidade do sono.

Potencia os efectos dos tratamentos
psicoléxicos e farmacoléxicos.

Reduce o risco de enfermidades graves.

I 2 | Fundacién e Asociacién
UDC;S: "’”‘i’a‘" = \r %R LAR Pro Satde Mental ﬁ}ﬂ' i

ID3ELSHE R FEE
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e 13 de xufo de 2025, constitucidon da comision de redaccion do Grao de
Medicina.

e 14 de xuiio de 2025, Doar sangue salva vidas, campafia mensual UDC
Saudable.

DOAR SANGUE,
SALVA VIDAS.

“Unha persoa pode perder ata un 40% da
slia sangue e seguir con vida se recibe

) ) unha transfusién a tempo”

HR EXCFLLENCE IN RESFARCH

e 14 de xufo de 2025, REUPS xufio 2025, Universitat de Girona.

Universitat de Girona

[ 1 XESTO, 6 MOTIVOS: DOA SANGUE! ]

o: ¢

UDCSaudable

_ @)
OBJETIVOS
E DESARROLLO
SOSTENIBLE
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N 4
UDCSaudable

UNIVERSIDADE DA CORURA

1 gegiﬂ, 6 motivos:
Dona Sangre

Salvas vidas
Con una sola donacién puedes ayudar hasta a 3 personas.

Para conocerte mejor
Como siempre, se analizan a fondo las donaciones H
recibidas. Esto puede ayudarte aconocer tu |

propio estado de salud.

Esrapido y sencillo
En menos de 30 minutos puedes hacer un gran acto

de generosidad. Y después, te ofreceran algo de
comer para poder recuperar fuerzas.

Para mejorar la calidad de vida A
Muchas personas con enfermedades
crénicas necesitan tratamiento de por vida.
Con tu donacién, puedes ayudar dando mas

bienestar y dignidad.

ﬂ La sangre no se puede fabricar
| J Solo puede obtenerse de personas solidarias como tu.

Maiiana, alo mejor, le hace ]

faltaaunode los tuyos
Se estima que 1de cada 5 personas necesitara (”
sangre o componentes sanguineos a lo largo

de suvida. Hoy puedes donar td, mafana
podria necesitarlo alguien cercano.

QUIEN PUEDE Y EN QUE ESTADO PUEDE DONAR

SANGRE:
Para poder donar sangre, debes cumplir estos requisitos basicos: CONSULTA TU PUNTO DE
e Tener entre 18 y 70 afios ONACION MAS CERCANO

e Pesar mas de 50 kg
e Puedes donar aunque tomes alguna medicacién

frecuentemente
¢ No hay que acudir en ayunas
¢ No haber donado en los ultimos 2 meses
* No se podra donar:

o +de 4 veces al afio (hombres)

o +de 3 veces al afio (mujeres)

ucsop
N

Fuente: Dona sang i salva fins a 3 vides | Sang | Donacions | Banc de Sang i Teixits
e 17 de xufio de 2025, Enworking Radio CUAC, coa presenza da
Asociacion e Fundacién LAR Pro Saude Mental.

https://cuacfm.org/radioco/programas/enworking/8x15/
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Programa Radio Enworking
8° Temporada-Episodio n° 16

AM Martes 17/06,/2025

Alas 20:00 h

oS
@)"ﬂ./ A

La enfermedad mental no te hace diferente

LAR PRO SALUD MENTAL
Fundacién y Asociacién

V2 igiy

EnwW & rking UDCSaudable

Personas, Empresas y Organizaciones S UNIVERSIOADE DA CORURA

CUAC Fth () 1094

e 15-18 de xufio de 2025, Congreso Health Promoting Campuses,

Limerick, https://www.healthpromotingcampuses.org/2025-international-
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conference obxectivo: Carta Internacional de Limerick sobre Promociéon

de Saude e Universidades.
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18 de xufio de 2025, Alimentos de Tempada Veran, InfoNutriciona UDC

Saudable. Propostas: ensalada de leituga, pexego asado, pepino,

tomate e queixo feta; gazpacho de sandia e tomate; salteado de

cabacifia, cebola e pementos, con couscos e gambas e tofu; wrap con

hummus, pepino, aguacate e pementos e ensalada de brotes,

esparragos, cebola, aguacate e tomates.

ALGUNS ALIMENTOS DE
TEMPADA

® 7 8 0 x

tomate cabacina remolacha leituga fabas

R

\

pepino pemento cebola piha sandia

OIS

framboesa pexego cereixa melén albaricoque

S UNIVERSIDADE DA CORURA @ UDQfaudable

nutriciona =
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18 de xufio de 2025, Envio de alegacions sobre as propostas ao
proxecto de RD para o fomento dunha alimentacién saudable e sostible
(One Health).

18 de xuiio de 2025, Recepcidon da acta e o protocolo para a proteccion
da infancia e da adolescencia fronte a violencia nas actividades de lecer
e tempo libre.

19 de xufio de 2025, Reunion preparatoria para a Xornada de Benvida
do curso 2025-2026 (18 de setembro).

19 de xufio de 2025, Acto de Graduacion da quinta promocion de
Espazo Compartido.

20-22 de xufio de 2025, Elaboracion dunha proposta de Grao en
Medicina.

23 de xufio de 2025, Elaboracion dunhas recomendacions para a xestion
do tempo como determinante de saude.

24 de xufio de 2025, Infodrogas Asfedro. MDMA.

PODE CAUSAR DESHIDRATACION, HIPERTERMIA E
GOLPE DE CALOR, ESPECIALMENTE EN AMBIENTES
CALIDOS. TAMEN AFECTA A SEROTONINA, CON

DESEQUILIBRIOS E IMPACTO NEUROLOXICO,
Cansazo extremo e cambios no estado de dnimo.

EFECTOS

APARECEN
BRUSCAMENTE
ENTRE 30-60 MIN
TRAS O SEU
CONSUMO,
CAUSANDO AS

: VECES
NAUSEAS, MAREOS,
ANSIEDADE, E
TENSION
MANDIBULAR.

SUBSTANCIA SINTETICA PSICOACTIVA CON
EFECTOS ESTIMULANTES, EMPATOXENOS E
LEVEMENTE PSICODELICOS.

BUSCASE
ALTERACION DA PERCEPCION DO EXBTE )
TEMPO PERIGO DE SOBREDOSIFICACION

EUFORIA. POLOS EFECTOS TARDIOS
Distorsion sensorial.

FER{(EJ L UocSaudable  SSE= unvarsioAoe pa coRuRa
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e 25 de xuifio de 2025, Recepcion do protocolo para a proteccién da
infancia e adolescencia en violencia en tempo libre e ocio da Xunta de
Galicia.

e 26 de xufio de 2025, Infografia Lar Pro Saude Mental.

Enfermidade mental B @ Medicamentos
grave que provoca b 2
cambios extremos no o\ Psicoterapia
estado de animo, a ad Apoio psicosocial
enerxiae o

comportamento.

é\ltema'en(t'refep'isodios
le mania (euforia, :
actividade excesiva) . Cambsios no sono
e depresion - ou no humor
(tristeza, apatia). i Condutas impulsivas

-Afecta o 2-3% da . Pensamentos
poboacién negativos persistentes

Irritabilidade ou euforia
-Aparece entre os 15 e 25 inmotivadas
anos

-E crénica, pero tratable

MANIA DEPRES'ON “0 litio cura a enfermidade”
“Son violent@s”
Euforia ou irritabilidade  Tristeza “So tefien cambios de humor”
Hiperactividade Fatiga “Non poden estudia
Fala acelerada Desinterese por todo ',
Pouca necesidade de durmir Dificultade para pensar nin traballar
Impulsividade Ideas suicidas

Coosmasio N [8 s o

=8

e 27 de xufio de 2025, Elaboracion de presentacion UDC Saudable para
decanos, decanas, directores e directoras UDC.

e 30 de xufio de 2025, Fotografias de entradas/saidas en facultades e
escolas de Reitoria, Campus de Riazor, Campus de Oza, Campus de
Elvifa, Campus de Zapateira e Campus de Bastiagueiro para a
sinalizacién do Campus sen Fume.

e 30 de xufio de 2025, Recepcion desde Nutriciona da Memoria de
actividades do curso 24-25 e das Propostas Nutriciona para o curso 25-
26.

e 30 de xufio de 2025, Envio de 4 conferencias e dos xornadas a
responsable da comision de apoio UDC Saudable da Facultade de
Ciencias da Saude, profesora Adriana Avila e ao profesor Luis Marquez
para Xl Outubro UDC Saudable.

e 30 de xufio de 2025, Parkinson Galicia Corunia.
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o

PARKINSON.mp4

e 30 de xufio de 2025, Reunidn da vicerreitoria do Campus de Ferrol e
Responsabilidade Social e unidades, oficinas e servizos dependentes

con decanos, decanas, directores e directoras da UDC.

e 1 de xullo de 2025, Envio de segundo mensaxe Xl| Outubro UDC
Saudable-Dereito do segundo email a comision de apoio UDC Saudable
e representantes da Rede de Entidades UDC Saudable con prazo para a
recepcion de programas: 26 de setembro.

e 2 de xullo de 2025, Sinalizacion Campus sen Fume A Corufia con fotos e
documento para a vicerreitoria do Campus de Ferrol e Responsabilidade
Social.

e 2 de xullo de 2025, REUPS Saudable xullo 20255, Autocoidado. Grazas
a Universidade de Alcala de Henares.
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24 de julio
Dia Internacional del Autocuidado

Para cuidar bien de otros, primero cuida de ti

- UDCSaudable

SR UNIVERSIDADE DA CORURA e
¢EN QUE CONSISTE CUIDAR? i
P a2
/ Los cuidados implican Cuidar conlleva tareas que
{ una gran cantidad de pueden resultar dificiles y
NZeZ tiempoy energia. emocionalmente exigentes.

e Mayores problemas de
Falta de planificacion:

3 salud fisica y mental en
cuidar no suele ser algo ;
X personas cuidadoras con
previsto.

respecto a la poblacion
general.

@ ¢POR QUE CUIDAR ES DIFICIL?

Asumir el rol de cuidador implica grandes cambios en la vida
personal, laboral, familiar y en el tiempo libre debido al esfuerzo
y dedicacion que requiere esta labor.

IMPORTANCIA DEL AUTOCUIDADO

Cuando una persona se involucra en el acto de cuidar sufre en el
proceso una serie de consecuencias fisicas y emocionales que

poco a poco van manifestandose con mayor profundidad. El

estrés, el agotamiento fisico y la fatiga emocional son algunas e
de las mas comunes.

ESTRATEGIAS DE AUTOCUIDADO
iToma la iniciativa!

ATENCION A TU SALUD @ GESTION DEL ESTRES Y
FISICA BIENESTAR EMOCIONAL
-Sigue una dieta saludable. -Practica técnicas de relajacion.
-Duerme las horas necesarias. -Expresa tus emociones.
-Realiza ejercicio regularmente. -Establece limites claros en tus
-Acude a tus revisiones médicas. tareas de cuidado.
-Busca apoyo psicoldgico si lo
necesitas.

TIEMPO PARATI RED DE RECURSOS
Z -Dedica tiempo a - Contacta con grupos o
actividades/hobbies que te asociaciones para compartiry

permitan distraerte. sentirte acompanado.
-Apdyate en familiares o - Inférmate y formate para cuidar
amistades para tomar descansos. y cuidarte con calidad.

. \ § y
% e OBJ%T@filf S
= o
FC:D: Imagen: - —M/\' DE DESARROLLO
170 @UcAsaludable BTN unisaludables.com
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Universidad de Alcala

[ PARA COIDAR BEN DOUTROS, PRIMEIRO COIDA DE TI ]

Dia Mundial do Autocoidado

"X

[ 24 de Xullo ]

UDCSaudable
S versouce o onia
Universidad
de Alcald = o
\7 / 1 ST ‘.‘_,",-"
UCA | en -M/v A

SOSTENIBLE

unisaludables.com

%= (@UCAsaludable

e 3 de xullo de 2025, Reunidn xerencia-vicerreitoria de Campus de Ferrol
e Responsabilidade Social-Servizo de Contratacion-Nutriciona e UDC
Saudable: Motivo, contrato Nutriciona proximo curso 25-26.

e 3 de xullo de 2025, Precisions & proposta de 6 meses, 6 causas da
profesora Zeltia Naia Entonado, coordinadora do eixo mulleres e saude
da UDC Saudable.

e 7 de xullo de 2025, Reunion coa concelleira de Igualdade, Benestar e
Participacion Social Nereida Canosa con motivo do convenio UDC-
Concello da Coruia.

e 8 de xullo de 2025, Presentacién on line da nova paxina web da RIUPS.

Lanzamiento de la Pégin

Web di
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e 8 de xullo de 2025, Ensalada vertical, InfoNutriciona UDC Saudable.

0l

ENSALADA VERTICAL (1).mp4

e 9 de xullo de 2025, Reunion do grupo estrutural da comision
internacional de certificacion de Universidades Promotoras de Saude.

e 9 de xullo de 2025, Entrega de premios de TFM da Catedra Vegalsa-
Eroski.

e 9 de xullo de 2025, Recepcion de informe Emerxe enviado pola
responsable da Clinica Xuridica.

e 9de xullo de 2025, Convenio Concello A Coruia-UDC.

e 9 de xullo de 2025, Envio & AECC de fotos e peticiéns de vinilos e
sinalizacion para postes do Campus sen Fume de A Coruiia.

e 10 de xullo de 2025, Reunién coa profesora Sara Basanta, nova
responsable de apoio UDC Saudable na Facultade de Enfermeria e
Podoloxia.

e 14 de xullo de 2025, Fundacion Ingada en Nutriciona UDC Saudable.

°

FUNDACIONINGADA mp4

e 14 de xullo de 2025, Presentacién publica de Fibro Visibles.
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17 de xullo de 2025, Alino Martinez Marcos, vicerreitor de Ciencias da
Saude da Universidade de Castilla La Mancha, presente na comision
técnica redactora do titulo de Grao de Medicina.

22 de xullo de 2025, Difusion entre as entidades e outros responsables
de saude da UDC Saudable, do premio sobre Lonxevidade a proposta
de One Health.

4 ASHOKA GUTRICIA

LIFE-TRANSFORMING NUTRITION

RADAR DE IMPACTO

HACIA UNA NUEVA LONGEVIDAD

iConvocatoria abierta hasta el 1 de octubre!

®
UNIVERSITY —
CENTER FOR SOC

L
EAEF  CENIE
asociacion
espanola

contra el cancer

22-23 de xullo de 2025, Elaboracion do artigo Campus sen Fume, Plan
UDC libre de tabaco para a publicacion do Il Congreso de
Universidades Promotoras de Saude da Universidade de Malaga.

23 de xullo de 2025, Reunién da vicerreitora do Campus de Ferrol e
Responsabilidade Social, do director UDC Saudable na concelleira de
Benestar Social, Participacion e Igualdade do Concello da Corufia.

Motivo: Convenio Concello A Corufia-UDC e plan de accion 2025.
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e 23 de xullo de 2025, Recepcion dos programas para Outubro UDC
Saudable dende a Universidade Sénior.

e 24 de xullo de 2025, Campaia UDC Saudable xullo 2025, Autocoidado.

UDCSaudable

.

24 DE XULLO
DiA MUNDIAL DO AUTOCOIDADO

COIDOME CANDO:

Coido a
Descanso mifia mente
adecuadamente >
L]
v
Déixome axudar
&
Mantéfiome activo
Aliméntome de
forma saudable
COIDATE,
NON HAI NINGUEN MAIS IMPORTANTE CA TI
hr A OB JETIVCS
4‘/ DE DESARROLLO
R EXCELLENCE INRESEARC SOSTENIBLE

e 28 de xullo de 2025, Intendencia do convenio Concello da Corufia-UDC:
técnico de xestion de promocion de saude, | feira de saude e sociedade,

ciclo de conferencias e observatorio ocupacional de vida saudable e
benestar.

e 29 de xullo de 2025, Fundacion e Asociacion LAR Pro Saude Mental.
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e 19 de agosto de 2025, Xeado Casero, InfoNutriciona UDC Saudable.

o

WhatsApp Video 2025-08-19 at 19.49.53.mp4

e 3 de setembro de 2025, Recomendacions organizativas de cursos de
dao cerebral de outubro e novembro con Fegadace.

e 5 de setembro de 2025, Envio de Mensaxe REUPS da Universidade de
Cordoba sobre Dia Internacional para a prevenciéon do suicidio (10 de
setembro).

e 5 de setembro de 2025, Mensaxe organizativo da conferencia de
clausura do Xl Outubro UDC Saudable para o profesor Seoane.

e 5 de setembro de 2025, Mensaxe para radio enworking sobre
intendencia organizativa do Outubro UDC Saudable.

e 5 de setembro de 2025, Inicio de reparto do ciclo de conferencias de
Nutriciona para o curso 2025-2026.

e 8 de setembro de 2025, Reunidon preparacion xornada de benvida no

Campus de Ferrol para o 18 de setembro.
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e 8 de setembro de 2025, Recepcion e reparto de manteis y cartaces (sen
fume) de Mapfre, doazon de médula 6sea e drogas e viaxes.

e 9-10 de setembro de 2025, Envio de campafia do dia internacional para
a prevencion do suicidio do 10 de setembro.

Universidad de Cérdoba

[ Se detectas, conecta ]

UDCSaudable

S vnarsasotoncom

. A (N
w\/ 3 P 3 ¥ BIENESTAR {ij
) WS oBJETIVOS
PCA Imagen: : L Al DE DESARROLLO
niversidad °
i @UCAsaludable SOSTENIBLE unisaludables.com
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espafiola de
universidades
prometoras
de salud

REUPS

‘ Red

FUENTE: "Guia para la deteccion y actuacion ante sefiales de alerta de conductas suicidas en la Universidad de Cérdoba"

10 de septiembre: Dia Internacional

INIVERSIDAD B CORDOB.

encion no lll‘gt‘ll(\'

para la Prevencion del Suicidio

Problemas de salud
mental

Como identificar:
+ Manifiesta malestar emocional o estado
de énimo deprimido
« Mani preocupacion, i
ansiedad
* Manifiesta cambio significativo en el
comportamiento y o rendimiento

Cudl es la recomendacidn:

Buscar ayuda profesional si el malestar
es intenso, prolongado o interfiere con
actividades de la vida diaria

Qué recursos se pueden
utilizar:

Servicios de Atencién psicolégica:
universitarios, pablicos (a través de su
centro de salud o servicios de salud
mental), o privados (consultar en colegios
oficiales de psicologia de cada CCAA)

Cémo identilicar:

Manifiesta ideas suicidas

Manifiesta estado de animo deprimido.
Sin intentos de suicido previos

Sin estado de crisis o urgencia
psiquidtrica

Cudl es la recomendacidn:

Buscar ayuda profesional.
Comunicar a la familia o allegados si la
persona consiente.

Qué recursos se pueden
utilizar:

Servicios de Atencién psicolégica o de
salud mental: universitarios, pablicos (a
través de su centro de salud o servicios de
salud mental), o privados (consultar en
colegios oficiales de psicologia de cada CCAA)

Si detectas, conecta
UDCSaudable

[ Sa——

Cémo identificar:

« Manifiesta o comunica ideas suicidas

« Manifiesta estado de animo muy
deprimido, autolesiones, desesperanza,
sufrimiento o ansiedad intensa

« Existe algn plan sobre como hacerlo

Cudl es la recomendacidn:

Facilitar y asegurar el acceso a ayuda
profesional rapida o urgente.
Comunicar a la familia o allegados si la
persona consiente

Qué recursos se pueden
utilizar:

* Servicios de salud mental

+ Servicios de urgencias de centros de
salud u hospitales

+ Lamar al 024

« Llamaral 112

urgente

Como identificar:

 Hay ideas o comunicacién suicida

+ Hay un plan sobre cémo hacerlo

« Tiene acceso a medios letales

« Tiene intentos previos y/o autolesiones

+ Se encuentra en situacion de crisis o
agitacion

Cudl es la recomendacién:

Gestionar ayuda profesional urgente.
Notificar a la familia o allegados si la
persona consiente o si el riesgo es
inminente

Qué recursos se pueden
utilizar:

« Servicios de urgencias
« Llamar al 112
« Llamar al 024

11-12 de setembro de 2025, Intendencia organizativa do ciclo de

conferencias Nutriciona 25-26.

12 de setembro de 2025, Envio a rede de apoio UDC Saudable e rede
de entidades UDC Saudable da informacion do XXX Congreso AFACO,
27-28de novembro, Paraninfo UDC.

12 de setembro de 2025,

MuchoTopuria.

Intendencia con

QUE FACIL E |
QUERERSE BEN

XUNTA
DE GALICIA

Cofinanciado poia
Ueide Europes

5 ronsescuopeos A0S

Matriculata e con
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e 12 de setembro de 2025, Reunién UDC Saudable con Sabela Sandino

Rego, representante de FEGEREC. Novo convenio.

e 15 de setembro de 2025, Reunion coa REUPS para abordar tema
Hopes: 1700 de universidades espafiolas e 19.000 de universidades
latinoamericanas.

e 15 de setembro de 2025, Adenda 254-2025 de Querendo Mulleres con
Endometriose.

e 15 de setembro de 2025, Cartaz da clausura do XlI Outubro UDC
Saudable 2025, 16 de outubro, Profesor Seoana sobre Saude

Comunitaria versus saude individual.
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Real Academia de Medicina de Galicia

Clausura XI Outubro UDC Saudable-Facultade de Dereito

Saide comunitaria e satde individual
Unha reflexién bioética sobre o coidado da saide

Intervén

Prof. Dr. D. José Antonio Seoane Rodriguez
Catedratico de Filosofia do Dereito
Universidade da Corufia

Fara a presentacion da Sesién e o Conferenciante
Prof. Dr. D. Sergio Santos del Riego
Director da UDC eA ico Corr

Dia e Hora: XOVES 16 de outubro de 2025, ds 19:00 horas.
Salén de Actos da Real Academia de Medicina. C/Durdn Loriga, 10. A Coruia.

ENTRADA PUBLICA

et on sk

e s consia Ve Sandatile

e 15 de setembro de 2025, Tips de Fibromialxia de Affinor, Ultimo dia da
presidencia de Elena Lépez Blanco. Moitas Grazas.

Non lle digas que todo estd na sta imaxinacién

Non lle fagas sentir que non estds a crer na stia dor porque non hai
probas de diag oub especificos

Non minimices a sta dor ou o resto da sua sintomatoloxia

Non lle digas que non fai o suficiente por recuperarse

Non o seu fisico coa dos

Asearse, espirse, peitearse, facer tarefas que antes parecian
sinxelas agora lle poden parecer un mundo.

Respeta os seus tempos ou ritmos como parte dunha realidade nova que
require dun periodo de adaptacion

Non lle reproches que xa non fai certas cousas

Inférmate sobre a enfermidade de fontes fiables

Valida o que esta a sentir e ponte no seu lugar

Evita os xuizos de valor sobre a sintomatoloxia

e o xeito de afrontala

Preguntalle en que tarefas lle podes axudar.

Non compares a sta situacion coa doutras persoas
que padecen a mesma enfermidade
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e 16 de setembro de 2025, Infografia ASFEDRO.
e 17 de setembro de 2025, Envio e posta en marcha do ciclo de
conferencias 25-26 de Nutriciona UDC Saudable.

e 17 de setembro de 2025, Infografia 1 Nutriciona, benvida ao novo curso.

NOVO CURSO
25/26
NUTRICIONA E
UDC-SAUDABLE

Actividades

S UNIVERSIDADE DA CORURA @ U DCSaydable

nutriciona

e 17 de setembro de 2025, Presentacion ASFEDRO.

CAMPUS ESTEIRO- FERROL
CONTACTA:

EDUCANDONOLECER@GMAIL.COM
(@SALUDICOINFODROGAS
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e 18 de setembro de 2025, Campafia de doazén de sangue ADOS-
SERGAS

Non perdas este bus
DA SANGUE

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

CAMPUS DE ELVINA

Xoves, 18 de setembro

UNIDADE MOBIL
NA ROTONDA DE SOCIOLOXIA

09:30 a 14:30 e 15:30 a 21:00 horas
% St Coooeracion UDCSaudable

- p———

. i
< 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 algin medicamento
Non fagas unha comida copiosa antes de doar

Se tes mais de 18 anos e pesas mais de 50 kg s6 precisas 10 minutos
da tia vida para salvar a doutros.
5 Inférmate an sdossergas.gal
AXENCIA DE DOAZON | [ReR doadoressangue.ados@sergas.gal
+0. 90
et

DE ORGANOS
E SANGUE 'oﬂoeg1rllonll°n 828

121



Red

UDCSaudable hr Zu

% UNIVERSIDADE DA CORURA R E U PS

HR EXCELLENCE IN RESEARCH

19 de setembro de 2025, Reunién direccion UDC Saudable coa nova

direccion da catedra institucional de vida saudable da USC e coa nova

representante da USC na REUPS profesora Cristina Candal.

19 de setembro de 2025, Reunidn coa vicerreitora do Campus de Ferrol
e Responsabilidade Social: AECC (campus sen fume), Concello da
Coruia e cursos CUFIE.

22 de setembro de 2025, Convenio UDC Saudable-Fegerec.

23 de setembrop de 2025, Reunion 6 meses, 6 causas coa profesora

Zeltia Naia Entonado.

24 de setembro de 2025, Reunién para conformar comision da praza de
técnico de xestidon de promocion de salde.

25 de setembro de 2025, Doazén de sangue en Oza.

Non perdas este bus
DéA SANGUE

"CAMPUS DE OZA"

Xoves, 25 de setembro

UNIDADE MOBIL
NA ENTRADA PRINCIPAL

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

% S o UDCSaudable
> iy

% 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 estd a tomar algin medicamento
Non fagas unha comida copiosa antes de doar

e 26-29 de setembro de 2025, Organizacion e intendencia final do Xl
Outubro UDC Saudable 2025-Facultade de Dereito.

e 29 de setembro de 2025, Envio de nota de prensa sobre XI Outubro
UDC Saudable 2025-Facultade de Dereito.
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e 30 de setembro de 2025, Reunidn comision para a resolucion da praza
de técnico de xestion de promocion de saude.

e 30 de setembro de 2025, Nomeamento na xunta da Facultade de
Turismo (29 de setembro) do profesor Angel Rodriguez Pallas como
responsable de apoio da mencionada facultade.

e 1 de outubro de 2025, Xl Outubro UDC Saudable 2025-Facultade de
Dereito.  https://www.udc.es/gl/novas/Xl-Outubro-UDC-Saudable-2025-
Facultade-de-Dereito./

UNIVERSIDADES

— T — i

SAUDABLES

2025

Universidades comprometidas co benestar

Campana de doazon de
sangue e médula osea

UDCSaudable

S oot os com

Reparto de froita
NOS campus

DiaUnisaudables @
Ret010.000
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e 2 de outubro de 2025, Dia das universidades Saudables, InfoNutriciona
UDC Saudable 2025: Alimentacion saudable na Menopausa, Facultade
de Dereito, Eixo Mulleres e Saude ( 9p, 8ol , 17t)

WWW.UDC.GAL

Alimentacion saudable
na menopausia

2 de outubro
“Dia das Universidades Saudables”
Facultade de Dereito
Salon de Graos

enlace a TEAMS

—

S UNVERSIDADE DA CORURA \ @, nutriciona UDCSaudable

124



UDCSaudable hr

“So== UNIVERSIDADE DA CORUA

HR EXCELLENCE IN RESEARCH

fr\p\‘
\,— nutriciona
(<4

UDCSaudable ‘

=

alimentacion
y menopausia

125



UDCSaudable  |\f

Red

REUPS

“So== UNIVERSIDADE DA CORUA
HR EXCELLENCE IN RESEARCH

2 de outubro de 2025, Reunion co profesor Angel Rodriquez Pallas,
novo responsable de apoio UDC Saudable na Facultade de Turismo.
2 de outubro de 2025, Lar Pro Saude Mental infografia sobre suicidio.
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2 de outubro de 2025, Infografia sobre consellos para reducir o
desperdicio alimentario: planifica comidas, conserva axeitadamente os
alimentos, aproveita as sobras, diferencia entre data de caducidade e de

consumo preferente e compra produtos locais o de tempada.
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3 de outubro de 2025, Comision seleccion/Entrevistas para técnica de

xestion en promocion de sadde.

e 3 de outubro de 2025, Sinalizacion campus sen fume do campus de
Bastiagueiro.

e 6 de outubro de 2025, Aportacions ao Proxecto de Real Decreto polo
que se aproba o Plan Estatal de preparacion e resposta fronte a
ameazas graves para a saude.

e 6 de outubro de 2025, Resolucion provisional 2025/CP/170, Martinez
Silva, Cristina (terapeuta ocupacional) 65.80 e L.V.V. (farmacéutica),
63.75 e outros tres candidatos.

e 6 de outubro de 2025, Nota de prensa 6 meses, 6 causas: Mulleres e
Saude 25-26.
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UDCSaudable

SIS UNVERSOADE DA CORURA

6 MESES 6 CAUSAS 2025-26

MULLERES E SAUDE- PLAN VIDA SAUDABLE E BENESTAR UDC

Conferencia sobre a muller e anena
na ciencia

28 NOVEMBRO, 12 h. Salén de Actos
Facultade de Ciencias, Campus A Zapateira

@ @Cineforum: documental sobre
rograma de radio “Enworking”, con endometriose

Asotrame: “Resiliencia en rosa” 24 FEBREIRO, 12.30-14.00 h
2 DECEMBRO, 20.00 h. CUAC FM Facultade de Socioloxia, Campus de Elvifia
, 20.00 h.

Exposicion sobre linfedema e
lipedema
ABRIL, Dia, hora e lugar (informarase)

Facultade de Enfermaria e Podoloxia,
Campus de Ferrol

e 6 de outubro de 2025, Andaina saudable na Facultade de Enfermaria e

Podoloxia.
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e 7 de outubro de 2025, Cofiece os efectos de tabaco e 0s novos

dispositivos, AECC. 50 asistentes.

11

e 7 de outubro de 2025, IV Xornadas de Fibromialxia, Facultade de
Ciencias da Saude, 101 asistentes e coa presenza de Fibro Visibles,
AGAFI e AFFINOR.
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e 7 de outubro de 2025, Conferencia sobre apoio e mobilidade,
dispositivos para unha vida activa na Facultade de Enfermaria e

Podoloxia.

ANA Ispp
- EL
- — ARES PERMa~

e e

e 7 de outubro de 2025, XVIII Xornada Cientifica en Terapia Celular e

Medicina Rexenerativa, INIBIC.

. @i
Todo

©s Quimica
_ yBiologia
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e 7 de outubro de 2025, Recetas outonais.

IDEAS DE RECEITAS
OUTONAIS

¥

.5
> fce-

o Hummus de cabaza

w Potaxe de lentellas con cogomelos
e cabaza

Ensalada de leituga, figos, queixo e
noces

Tosta con queixo fresco, caqui e
sementes

-
SR UNIVERSIDADE DA CORURA U UDCSaudable
-

nutriciona

e 7 de outubro de 2025, Enworking-Radio CUAC con AXF Ferrolterra,

131



Red

UDCSaudable hr Zu

% UNIVERSIDADE DA CORURA RE U PS

HR EXCELLENCE IN RESEARCH

e 8 de outubro de 2025, Conferencia inaugural na Facultade de Dereito

sobre Enfermidades de Transmision Sexual organizada pola Facultade

de Dereito. 6 asistentes.

e 10 de outubro de 2025, Conferencias sobre Condicion fisica e calidade

de vida, Profesor Giraldez e grupo, Facultade de Dereito. 20 asistentes.
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e 14 de outubro de 2025, Xornada de Rehabilitacion do Adulto con
Discapacidade Fisica con AGAELA e con ASARGA.
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e 13-14 de outubro de 2025, Doazén na Facultade de Economia e

Empresa.

Non perd este bus
DA SANGUE

Luns, 13 de outubro

Martes, 14 de outubro

UNIDADE MOBIL
NA ENTRADA PRINCIPAL

DA F. DE ECONOMIA E EMPRESA

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

S NVERSDADEDACORUA

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 a0 médico se estd 3 tomar algin medicamento
Non fagas unha comida copiosa antes de doar

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

e 14 de outubro de 2025, doazén de sangue en ETS de Nautica e
Maquinas.

Non perda este bus
DA SANGUE

pende di
400 doazéns

CAMPUS A CORUNA - RIAZOR

E.T.S. NAUTICA E MAQUINAS

UNIDADE MOBIL
AO CARON DA ESCOLA DE NAUTICA

Martes, 14 de outubro

09:30 a 14:30 horas

UDCSaudable
i

S UNVERSE DA CORUTA

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
Non fagas unha comida copiosa antes de doar

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

axencia e poazon | [KEN
DE GRGANOS b3S
E SANGUE +Y+
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e 15 de outubro de 2025, 22 conferencia Ciclo Nutriciona UDC Saudable
sobre Alimentacion Saudable: Grupos de Alimentos e racions, Facultade

de Enfermaria e Podoloxia (48 asistentes).

PESCADOS

VALOR NUTRICIONAL

©
; PROTEINAS DE CALIDAD 18-20% (ALTOVALOR
BI0LOGICO Y.GRAN DIGESTIBILIDAD)

MINERALES

: s
IDAD 18-20% (AL
RAN DIGESTI|

e 15 de outubro de 2025, Coida a tla saude mental, Saude Mental Feafes
Galicia, na Facultade de Dereito, 20 asistentes.
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15 de outubro de 2025, Recepcion do plan de vida saudable e benestar
en inglés.
https://drive.google.com/file/d/1iLtXulg2gMIiELeMRZSaRThTUhiiqUIzM/v

iew

15 de outubro de 2025, Envio a Euraxess —logo Hr- da paxina web en
inglés aos efectos de cumprir obxectivos.
https://www.udc.es/en/udcsaudable/

16 de outubro de 2025, Conferencia de clausura do XI Outubro UDC

Saudable 2025 na sede da Real Academia de Medicina de Galicia.

Conferencia sobre Saude Comunitaria e Saude Individual polo profesor
Seoane Rodriguez.

O e

16 de outubro de 2025, Envio recordatorio do curso da ONCE sobre
derribando barreiras e construendo oportunidades.

16 de outubro de 2025, Entrega de dous portatiles ao SYC/CAU no
edificio ESCI.

16 de outubro de 2025, Difusién da Newsletter UDC Saudable Outubro

2025, numero 16 co entrevista ao reitor profesor Ricardo Cao Abad.
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Entrevista a Ricardo Cao Abad
Reitor da UDC

UDC Saudable: o
compromiso
estatutario de coidar
das persoas

Cal é a importancia e o significado do artigo 159 dos novos
estatutos da Universidade da Corufia (UDC)? Cara a onde se
deben dirixir os obxectivos prioritarios da Unidade de Vida
Saudable e Benestar (UDC Saudable) aprobada nos Gltimos
estatutos, e como se deben integrarna vida cotia do alumnado
e do persoal universitario?

O artigo 159 dos novos estatutos recofiece a vida saudable e o
benestar como uns dos eixos principais da misién universitaria
da UDC, en consonancia con actuaciéns similares doutras redes
en que participamos. Mdis concretamente, 318 universidades do
&mbito iberoamericano (Rede Iberoamericana de Universidades
Promotoras de Soﬂde-RIUPS), das cales 62 son universidades
espanolas (Rede Espariola de UPS-REUPS).

A UDC participou na elaboracién da Carta de Limerick (2025),
ainda pendente de publicarse, sobre universidades e promocién
de sadde. Neste marco, nos estatutos formalizase un
compromisc co benestar que xa se vén implantando desde hai
mdais de 10 anos pola UDC Saudable e outras oficinas, unidades e
servizos de desenvolvemento sostible. Desde esta unidade
impulsamos, programas accesibles e formacion, a promocion de
saude da comunidade universitaria e da sociedade, a salde
mental e o benestar emocional nunha perspectiva holistica, os
campus sen fume, a alimentacion saudable e sostible, a salde
especialmente das mulleres e o coidado das rutinas cotids e
ocupacions, é dicir, a nosa vida diaria. En definitiva, unha cultura
humana compartida de coidado e corresponsabilidade.

A UDC ten un plan estratéxico 2022-2026, e a UDC Saudable
concrétao noutro plan de vida saudable e benestar: un
compromiso coa comunidade 2025-2030 baseado en seis
piares. Neste contexto, como se fomentaa actividade fisica, asi
como a actividade ocupacional, na UDC en termos de
promocién da salde?

Ambos son piares fundamentais do nosc compromiso coa
sadde. Desde a UDC tentamos fomentar todo o posible a
actividade fisica e o deporte tamén como ferramentas
promotoras da sadde.

Ademais, en consocnancia cos traballos da comision
internacional RIUPS e nacional REUPS, a UDC propdn un eixo
innovador no novo plan estratéxico aprobado en consello de
goberno: Rutinas, ocupaciéns e xestibn do tempo como
determinante da salde para favorecer o desenvolvemento de
héabitos saudables na nesa cotiaondade, asi  como
paulatinamente de espazos amigables de ocio ou de traballo, ou
tamén estratexias de desconexion dixital de cara ao
estudantado.  Preténdese dalgunha maneira favorecer
oportunidades reais e accesibles no dia a dia para coidarnos,
dentro e féra das aulas.

QY7
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espafiola de
universidades
prometoras
de salud

REUPS

CURSO ACADEMICO 25-26
UDCSaudable

Que iniciativas especificas estd a levar a
cabo a UDC Saudable/Afrontemos para
promover a saide mental e o benestar
emocional entre o alumnado?

A UDC Saudable, e especialmente o Servizo
de Atencion Psicoloxica, Afrontemos, estan a
desenvolver moitas e diversas iniciativas de
atencién e intervencion terapéutica para
apoiar a sadde mental e o benestar
emocional dos membros da comunidade,
moi especialmente do estudantado. Asi,
ademais das seis sesidons de atencion

psicoldxica  gratuita, ofrécese  tamén
formacion en primeiros auxilios psicoldxicos,
programas de  educacibn  emocional

centrados no manexo do estrés, a autoestima
e as relacions interpersoais e protocolos de
actuacion ante situacibns de crise ou
emerxencia psicoldxica ou ante a deteccion
de casos de riscode suicidio.

Tamén se traballan outros aspectos
relacionados cos hdbitos de vida saudable,
como a calidade do sono ou o sedentarismo,
as adiccibns quimicas e comportamentais ou
a educacion afectivo-sexual.
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Entrevista a Ricardo Cao Abad CURSO ACADEMICO 25-26
Reitor da UDC UDCSaudable

Que estratexias ten a UDC para mellorar a alimentacidon saudable nas sGas cafeterias e comedores
universitarios?

A UDC estd a potenciar a mellora progresiva nas stas cafeterias e comedores universitarios para achegar unha
oferta coherente cos valores dunha alimentacién saudable e sostible, coa aplicacién dos pregos de licitacién co fin
de favorecer nestas lifias novas opciéns de alimentacion, fomentando especialmente a presenza de produtos locais
e de tempada. A colaboracién coa empresa Nutriciona permite a formacion da comunidade con ciclos de
conferencias anuais, mesas informativas e exposicions nas facultades e escolas, unha nova edicion da Escola da
Alimentacion UDC Saudable-CUR, asi como a visibilizacion destas tematicas con infografias, videos destinados a
mocidade ou colaborando coa Rede de Entidades UDC Saudable. Este mes, no contexto do X1 Outubro UDC Saudable
a Facultade de Dereito ofrece a posibilidade de visitar varias exposicions, tales como Prato de Harvard, Compra
saudable e sustentable, entre outras. Estas e outras formacions tefien o obxectivo de que a alimentacion sexa unha
oportunidade para o noso autocoidado e tamén para o coidado de noso planeta.

Considerarias establecer recomendacions e obrigas en materia de desconexidn dixital, méis alé do profesorado e
as PTXAS, dirixidas especificamente ao alumnado?

A desconexion dixital debe ser hoxe un dereito vinculado ao benestar e @ sadde. E un eido no que & importante seguir
avanzando. Do mesmo xeito compre establecer recomendacions que permitan que o estudantado xestione mellor o
seu tempo para acadar un equilibrio ocupacional entre aprendizaxe, estudo, descanso e vida familiar o coas
amizades. Compre que poidamos ter mecanismos para evitar o tecnoestrés, sobrecargas tecnoléxicas e outros
sindromes (FOMO, etc). O obxectivo é educar un uso ético e consciente da tecnoloxia e, de moita actualidade, da

Intelixencia Artificial.

E clave a colaboracién da UDC cos Concellos da Coruria e Ferrol, entre outros, para facer da promocién da salde e
abordar a vulnerabilidade social un eixo transversal prioritario da accién universitaria?

A UDC debe conectarse, moi especialmente coa comunidade da contorna mdis proxima en termos de promocion
da salde e da atencién & vulnerabilidade social, enlazando o territorio coa cidadania. A colaboracion da UDC co
Concello da Corunia nesta materia engloba conferencias en centros civicos, centros de formacion primaria e
secundaria, e por suposte, na UDC. Asemade desenvolver una Feira anual de Salde e Sociedade na cidade da
Corufia coa colaboracién das entidades da Rede de Entidades UDC Saudable e do Consello Local de Sadde do
Concello da Coruna a través da concelleria de Benestar Social, Participacion e Igualdade. No Concello de Ferrol
estase a colaborar en rede coas entidades scciais da contorna e co Concello para iniciar tamén acciéns conxuntas.
Para finalizar, desde fai anos, nas sucesivas, colaborativas e altruistas edicions dos diversos Outubro UDC Saudable,
neste anc 2025 co liderazago da Facultade de Dereito no X1 Outubro UDC Saudable, exprésase que a UDC Saudable
xa &, mais que unha marca, un referente de salde, benestar e innovacién social, parte de nosa identidade cun
compromise real co benestar da sociedade e co futurc que queremos construir entre todas e todos.

4
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e 16-17 de outubro de 2025, Sinalizacién Campus sen Fume nos Campus

de Oza e Campus de Riazor.

Facultade de Ciencias da Salide

TERAPIA OCUPACIONAL
25 ‘u‘los na UDC 19}?5 2023

= 1\

TERAPIA
OCUPACIONAL

)I% moe,~a UDC
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e 17 de outubro de 2025, V Xornadas de Fisioterapia e Saude: Dor. Salén

de actos de Campus de Oza ao completo.

e 17 de outubro de 2025, Mousse de chocolate, Infonutriciona UDC
Saudable.

38f8c273-8613-4699-9855-6c9f67b809b0.mp4

e 20 de outubro de 2025, Presentacion do Campus sen Fume 2025 nos
campus periféricos do Campus da Corufa: Riazor, Oza, Bastiagueiro e

Reitoria. 10 asistentes.
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e 20-23 de outubro de 2025, Doazbén de sangue na Facultade de

Informética.

Non perda este bus
DA SANGUE

s depende de que no
s mais de 400 doazéns nos

Luns, 20 de outubro
Martes, 21 de outubro
Mércores, 22 de outubro
Xoves, 23 de outubro

NO APARCADOIRO
DA FACULTADE DE INFORMATICA

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

UDCSaudable
-

= 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 a0 médico se estd a tomar algin medicamento
Non fagas unha comida copiosa antes de doar

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

e 24 de outubro de 2025, Entrevista a direccion UDC Saudable para a
revista nacional UDC Saudable.
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e 24 de outubro de 2025, Alimentos ricos en Ferro, InfoNutriciona UDC
Saudable outubro 2025.

ALIMENTOS RICOS
EN FERRO

FORMA FORMA

HEMO TIPOS NON HEMO
- ¢ «
& ¥ — ¥ 99 T

Maior biodispoiiibilidade no Menor biodispoiibilidade
organismo no organismo

PARA MELLORAR A SUA ABSORCION:

Separar de Vitamina C

L 4 '@$i)

S UNIVERSIDADE DA CORURA @ UDCSaudable

nutriciona

e 27 de outubro de 2025, Entrevistas en Radio Cope-Ferrol e Radio
Filispim. Conferencia Adeus ao Tabaco na Facultade de Enfermaria e
Podoloxia.

e 28 de outubro de 2025, Seguemento da enquisa Hopes.

Quedan pendientes:

Artes y Humanidades 66 234
Ciencias 108 255
Ciencias de la Salud 0 306
Ciencias Sociales 76 182
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Ciencias Juridicas 0 353
Ingenieria y Arquitectura 60 181
TOTAL 310 1511

e 29 de outubro de 2025, Modificacion REUPS no seguemento da enquisa
HOPES.

Pendentes, anula o anterior

Artes y Humanidades 66 234
Ciencias 108 255
Ciencias de la Salud 0 306
Ciencias Sociales 76 182
Ciencias Juridicas 0 181
Ingenieria y Arquitectura 232 353
TOTAL 482 1511

e 29 de outubro de 2025, Peticion oficial de dous bolseiras UDC Saudable
para o ano 2026.¢

e 29 de outubro de 2025, Mesa informativa Cruz Vermella.

NIN+ NIN- .
Viuifs do sfovmacion sobre \‘R-

doges e

Informacién contrastada
Pautas de actuacién
Asesoramento

Confidencialidade garantida

29 DE

OUTUBRO 10:00 - 12:00h

ESCOLA TECNICA SUPERIOR DE
ARQUITECTURA

UDCSaudable S UNIVERSIDADE DA CORURA  mlfm GVLMXWM

[FrR———

e 29 de outubro de 2025, Proposta de programas en Radio Filispim ao

Gabinete de Comunicaciéon-Ferrol.
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e 30 de outubro de 2025, Envio de memoria UDC Saudable en Enworking-
Radio CUAC e propostas para o ano 2026.

e 30 de outubro de 2025, Reunién grupo de universidades saudables da
CRUE.

e 31 de outubro de 2025, Dia Galego sen Tabaco.

UDCSaudable

S UNVERSIOADE DA CORVAA

31 de outubre.
oy

“Respirar sen fume é vivir mellor.
Deixar o tabaco é gafiar en saude e
benestar.”

SALUD EDUCACION (@)
Y BIENESTAR DE CALIDAD WSy
HOBIE

TIVE:S
L

DE DESARROLLO
e 31 de outubro de 2025, Presentacion da terapeuta ocupacional Cristina

SOSTENIBLE

Martinez Silva no Centro Universitario de Riazor como técnica de xestion

en promocion da saude.
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e 31 de outubro de 2025, Samain.

o £ ¢ sl A /

e 31 de outubro de 2025, Resumo do Xl Outubro UDC Saudable 2025-
Facultade de Dereito que chegou por coidar da saude e do benestar en
toda a comunidade universitaria e a sociedade. Nesta edicion
programaronse 73 actividades que combinaron charlas, exposicions,
campafas e accions saudables, sostibles e solidarias en todos os
campus da UDC. Destacaron as acciéns do Campus sen Fume, cunha
conferencia, unha presentacion e 12 mesas informativas, asi como as
campafias de doazon de sangue e médula Osea desenvolvidas en 9
xornadas, coa implicacion no mes saudable de 10 facultades e escolas e
4 servizos universitarios UDC e 6 entidades da Rede de Entidades
Externas UDC Saudable. O mes abriu coa conferencia “Enfermidades
infecciosas de transmision sexual” na Facultade de Dereito, que tamén
acolleu tres exposicions tematicas sobre compra saudable e sostible, o
Prato de Harvard e a historia das persoas con discapacidade intelectual.
E moitas outras actividades fundamentalmente en formato de
conferencia 0 mesas informativas. Tamén se puxo en marcha o ciclo
“‘Nutriciona UDC Saudable 2025-2026”, con sesions en diversas
facultades sobre alimentacién saudable, grupos de alimentos e trucos de
cociia saudable para principiantes, ademais dos programas
desenvueltos en calidade e en numero nas catro facultades e escolas da
rama de Ciencias da Saude. A programacion completouse cos

programas de radio Enworking-Radio CUAC, en colaboracion coa AXF-
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Ferrolterra e a Real Academia de Medicina de Galicia, e tamén coa
publicacion do numero 16 da Newsletter UDC Saudable, que incluiu
entrevistas ao reitor sobre “O compromiso estatutario de coidar das
persoas” e a directora técnica de AFACO, sobre “O reto de envellecer
con dignidade” con motivo do 30 aniversario da entidade. O mes pechou
cunha conferencia na Real Academia de Medicina de Galicia sobre
“Saude comunitaria e saude individual”, unha reflexion compartida sobre
como mellorar 0 noso benestar e o da sociedade.

e 3 de novembro de 2025, Incorporacién da terapeuta ocupacional Cristina

Martinez Silva como técnica de xestion en promocion da saude.

146



UDCSaudable  |\f

% UNIVERSIDADE DA CORURA RE U PS

HR EXCELLENCE IN RESEARCH

e 3 de novembro de 2025, Reunién do director UDC Saudable coa

vicerreitora do Campus de Ferrol e Responsabilidade Social.

-

e 3 de novembro de 2025, Elaboracion e posta en web do programa xeral
e da memoria do Xl Outubro UDC Saudable-Facultade de Dereito.

e 3 de novembro de 2025, Asarga con Nutriciona UDC Saudable.

o

ASARGA-.mp4

e 4 de novembro de 2025, Conferencia Discapacidade auditiva e
prevencion de Acopros na ETS de Nautica e Maguinas.

g A00PR0sO

DISCAPACIDADE
. 32 AUDITIVAE
=% - PREVENCION

| on
4Novembro
2025

930n

. ExcolaTécnica
1% supertor de Nautica
o Miquinas

£ s UDCW
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e 5 de novembro de 2025, Clase inclusiva de Espazo Compartido e

Terapia Ocupacional (Obxectivos de Desenvolvemento Sostible).

e 5 de novembro de 2025, Mesa informativa Nin + Nin — sobre adiccions
na Facultade de Ciencias.

NIN+ NIN-

Informacién contrastada
Pautas de actuacién
Asesoramento
Confidencialidade garantida

5 DE

NOVEMBRO 10:00 - 12:00h

FACULTADE DE CIENCIAS

UDCSaudable ';z: UNIVERSIDADE DA CORURA + Cra Mﬁmﬁ&

e 6 de novembro de 2025, Alimentacion en periodos de alta demanda
académica: exames, teses, traballos de fin de grao, na Facultade de

Humanidades e Documentacion, Campus de Ferrol.
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Alimentacion en periodos de
alta demanda academica:
exames, teses, traballos fin de grao

6 de novembro de 2025
Facultade de Humanidades e Documentacion
Salon de Graos
e 12. 30D

- =

e 6 de novembro de 2025, Campafa de doazdn de sangue e médula 6sea

[ ST———

no Campus de Ferrol.

}fm’"{, . 0000

Non perda este bus
DA SANGUE

CAMPUS FERROL

Xoves, 6 de novembro
UNIDADE MOBIL NA PRAZA DE FONTE

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

@ cavrusinousTriAL - UDC Saudable
AR

e 7-9 de novembro de 2025, 40 aniversario promocion medicina 85 na
Universidade de Salamanca (Alumni USAL).

\\\\\ 1l
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e 10-14 de novembro de 2025, Organizacién da | Feira de Saude e

Sociedade Universidade da Corufia-Concello da Corufia e compra de

produtos de merchandaising UDC Saudable.
e 10 de novembro de 2025, InfoAsfedro UDC Saudable.

CONSIDERACIONS
SOBRE 0 CONSUMO DE DROGAS

A INFORMACION
CORRECTA

Defender a liberdade de
decision implica ter acceso a
datos veraces e evitar a
desinformacién.

A LIBERDADE DE
ELECCION

Aadiccién afecta
directamente & capacidade de
tomar decisions libres e
conscientes sobre o consumo.

0 IMPACTO

SOCIAL

Consumir drogas tamén
repercute na saide publica, na
convivencia e na liberdade
doutras persoas.

e 11 de novembro de 2025, InfoNutriciona UDC Saudable. Merendas.

|
A
\t
"~ IDEAS DE MERENDAS
PARA LEVAR

logur natural ou Froita, como
vexetal con caqui maza e puiado
e granola de noces
Tortitas de arroz Bocata integral
con hummus e con tomate,
aguacate leituga e polo
S oD o consa S UDCSaudable
.= -—
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e 12 de novembro de 2025, Dia Mundial da Loita contra a Obesidade.

UDCSaudable
=

12 DE NOVEMBRO
DiA MUNDIAL DA LOITA CONTRA A OBESIDADE

EROMOYERHEBNOS ACTIVIDADE FISICA  FOMENTAR O APOIO ANIOIAG AL
ISP REGULAR SOCIAL SATRIEHIEAAL
SAUDABLES EMOCIONAL

PEQUENOS CAMBIOS, GRANDES BENEFICIOS.
PREVIR A OBESIDADE MELLORA A SAUDE!

- ‘" OB JETIVES >
I\r M / DEBD‘IJESARIROII:.‘:.O
' L 4 ‘

HREXCELLENCE NRESEARCH SOSTENIBLE

e 12 de novembro de 2025, Dia Mundial da Diabetes, Universidade de

Extremadura. Moitas Grazas.

14 DE DIA

NOVIEMBRE MUNDIAL DE
LA DIABETES

#DiaMundialDiabetes| UDCSaudable 2025
[—

EI( -—\? No Fumes

Cj‘/ x\t Haz ejercicio
regularmente

P74 O Reduce los
Xy

azucares

ijUNETE A LA CAMPANA!

‘ @ W crue
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e 15 de novembro de 2025, | Feira de Saude e Sociedade Concello da

Corufia-Universidade da Corufia, Agora.
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e 18 de novembro de 2025, Estudo Hopes actualizado, pendentes Arte e
Humanidades (65), Ciencias (108), Ciencias Sociais (33), Enxefaria e
Arquitectura (232), total, 438.

e 18 de novembro de 2025, Dia Europeo do Uso Prudente dos
Antibidticos.

e 18 de novembro de 2025, Afaco en Enworking-Radio

CUAC.cuacfm.org/radioco/programmes/enworking/9x4/.

Programa Radio Enworking
«’ﬁ 9° Temporada-Episodio n® 4
ff Martes 18/11/2025
Alas20:00 h

AFACO: 30 afios trabajando para las personas con
Alzheimer y sus familias.

-

afaco )
UDCSaudable

S et

Escucha en 1034 fm A Corufia
Directo por Internet: https://cvacfmorg/directo/

Enw & rking cuacan @ wepa

Personas, Empresas y Organizaciones

e 18-19 de novembro de 2025, Doazén de sangue en Bastiagueiro.

Non perdas este bus
DOA SANGUE

FACULTAD DE CIENCIAS DEL
DEPORTE Y LA EDUCACION
FiSICA

DENTRO DO LABORATORIO DE FISIOLOXIA
Martes, 18 de novembro
Mércores, 19 de novembro

09:30 a14:30 horas
UDCSaudable

% UNVERSIDADE DA CORUTA

Para doar sangue hai que almorzar e despols de xantar espere 2 horas
Non esqueza traer a tarxeta de doazén, DNI ou documento similar
Informe a0 médico se est3 3 tomar algin medicamento
Non fagas unha comida copiosa antes de doar

Se tes miis de 18 anos e pesas mais de 50 kg s precisas 10 minutos
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e 20 de novembro de 2025, Reunién Gabinete-Direccion UDC Saudable.
e 21 de novembro de 2025, Segunda actividade do programa 6 meses, 6

causas.

WWW.UDC.GAL

Conferencia

A muller e a nena na ciencia
Ponente: Lucia Santiago Caamano

Venres, 21 de Novembro 2025

Facultade de Ciencias, Campus da Zapateira
Saldn de Actos, 12 h

Enlace a Teams:
ID de reunién: 368 658 008 824 92
Cédigo de acceso: mF3Dw3JE

I . Facultade de Cienci
S UNIVERSIDADE DA CORUNA UDCgSag::lfbk Facultade de Ciencias

e 21 de novembro de 2025, Bebidas vexetais. InfoNutriciona UDC

o

BEBIDAS VEXETAIS.mp4

Saudable novembro 2025.

e 22 de novembro de 2025, Sabados no cruceiro, programa numero 36.

UDC Saudable en radio Filispim, Ferrol https:/go.ivoox.com/sg/1084822

UDC Saudable: Minuto 17.15
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~ Sabados no Cruceiro

Programa 36 Dende o Campus Industrial de Ferrol

Dispofiible xa en Plataformas dixitais

- @ esabadosnocruceiro

WWW.SABADOSNOCRUCEIRO.E

e 25 de novembro de 2025, Doazén de sangue en A Zapateira.

K I|R1- Ty 9309

T Hp—
Non perdas este bus
DSA SANGUE

CAMPUS A ZAPATEIRA

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

Martes, 25 de novembro

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

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

e 26 de novembro de 2025, Cocifia para principiantes, Facultade de

Economia e Empresa.
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Cocina para
principiantes

26 de novembro
Facultade de Economia e Empresa

Salon de Graos

e

S UNROADE 04 CORLAA

Non peda ste bus
DSA SANQUE

400 dowzén o

CAMPUS DE ELVINA

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

Mércores, 26 de novembro

UNIDADE MOBIL NA ROTONDA DE SOCIOLOXIA

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

Red
espafiola de
universidades
mmmmmmm

26 de novembro de 2025, Doazén de sangue en Elvifia.

26 de novembro de 2025, Mesa Nin + Nin — Cruz Vermella na Facultade

de Filoloxia e a Facultade de Turismo.

NIN+ NIN-

At
29

drogay

Informacién contrastads

Confidencialidade garantida

26 DE
NOVEMBRO

FACULTADE DE FILOLOXIA E
FACULTADE DE TURISMO

22

10:00 - 12:00h

S UNVERSIDADE DA CORURA  effm GVAMM&
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e 25-28 de novembro de 2025, Ill Congreso Nacional de Universidades
Promotoras de Saude, Universidade de Malaga. Presentacion de dous
ponencias: Campos sen Fume e Plan Estratéxico de Vida Saudable e

Benestar: un compromiso coa Comunidade 25-30.

/ ;"

FACULTAD DE CIENCIAS DE LA SALUD

e eine
l.__ “ - .
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FACULTA{’DE ‘IENCI uS DE LA LE \LUI"
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RECONOCIMIENTO INTERNACIONAL RIUPS 2025
D A
Dr. Sergio Eduardo Santos Del Riego

Universidad de La Coruna

G

Por su liderato y compromiso para impulsar los valores, las politicas y las acclones programaticas
de promocion de |a salud en los entornos universitarios a nivel nacional e internacional.

or |a Red Iberoamericana de Universidades Promotoras de la Salud (RIUPS) en el marco del Il
8;?132:2 ZO Universidades Promotoras de Salud - Universidades Comprometidas con el Blenes\z;r. Hgma
Entornos Inclusivos y saludables. Evento efectuado del 26-28 de noviembre de 2025 en la FaCEJ tad de
Ciencias de la Salud, Universidad de Malaga, Espaiia. Congreso organizado por la Red Espafiola de
Universidades Promotoras de Salud (REUPS) y el Vicerrectorado dg Igualdad,
Politica Social y Bienestar Universitario de la Universidad de Malaga.

VA
Prof. Dr. Hitam V. Arroyo Acevedo
Coordinador General RIUPS

e 27-28 de novembro de 2025, XXX Congreso AFACO, UDC Saudable no

comité cientifico.

PROCAAMA DEL CONCAESD KXX ANIVERSARID AFAGD

51D, Alfonso Rueda -Presidente da Xunta de Galicia

St.0. Valentin Gonzdlez Formaso, Presidente da Deputacon de A Coruia
Sta. Dia. Inés Rey. Alcaldesa da Corufia

1.0, Ricardo Cao. Reftor da UDC

t.D. Antonio L6 pez. Retor da USC

5., Manuel Joaquin Reigosa Roger, Reitor da UVI

Sta. Dfia Marla del Carmen Martinez. Presidenta de honor de AFACO

Dra. Cella Pérez Sousa - Neurdloga CHUAC

Dha. Ana Isabel Ares Pernas - Vicerreitora da Universidade de A Corufia

D, Adriana Avila- Decana da Facultade de CC da Salud

D, Sergio Santos - Director UDC Saudable

Dia. Luz Campello - Xefa Servicio de Trabajo Social Sanitatio da Area Sanitaria da Corufia - Cee
Dria. Pilar Garcfa De la Torre (Doct Psicoloxi f J d
Senkor de Rel daUDQg

Dhia. Concepcion Silvestre Antinez. Presidents de AFACO

D, Elisa Catoira, Directora de Estructura de AFACO

Diia. Elena Viqueira. Directora Técnica de AFACO

Diia. Concepcién Silvestre Antiinez, Presidenta de AFACO
Dha. Elisa Catoira Sinchez. Directora de estructura de AFACO.
Dfia. Elena Viqueira Rodriguez. Directora técnica de AFACO

Dfia fsabel Bravo. Periodista
JUEVER, 17 OE ROYIENRRE
8:00 - 08:30 Acreditacién y registro
830~ 1
Wiodera: Dra. Cefia Pérez Sousa. Presidenta do Comité Clentifico. Neutloga CHUAC.
Dra. Marta Saavedra Pieiro, Neurdloga CHUVI.
b Médico d

o ble da drea & d

Sockedade Espaiola de Médicos Xerals e de Familia.
D, Javier Sardia Agra. Psiclogo Clinico CHUAC. Facultativo especialista en Psicoloxfa Clinica.
da satlde -Conselo Xeral de Psicoloxta.

1 da di d Joxiacli

Dra. M Jests Lago Vilaboa. R ble d de traball 1 deVigo.

10:00 - 10:30 Acto Inaugural

10:30-11:00 Pausa café.

11:00-1130 delaad del

Alzheimer: i ia Comunitaria. Luis Brizuela.
Uicenciado en Farmacia.

11:30 - 12:30 Comunicaciones orales

Modera: Dr, de Celeiro, De da Facultade de Ciencias da Satide d:
Profesor Titular UDC. Doutor en Ciencias da Satide.

Teses Doutorais.

Traballos de Fin de Grado.

Traballos de Fin de Master,

W Uiyl (I

D Bl
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e 30 de novembro de 2025, Difusion 15 concurso infodrogas tu punto.com

g

ADICCIONES: CONGURSO
TU PUNTO o IOk
DE MIRA

. Para estudiantes
1S'EDICION pigwiiuesll e Y 00
el o [ Y O

; SRS
Inscribete
tupunto.org

Financiado por: ‘Conlacolaboracionde:

¥ rsTERO . ‘:s‘:t:f-;»
PROMOCION Y & it A— -
SSSSSSSSSSSSSS R E U PS

e 1 de decembro de 2025, Dia Mundial do Sida.

UDCSaudable
[ STr—

e

1 DE
DECEMBRO

DIA MUNDIAL
DO SIDA

‘_?’,’?MITOS SOBRE O VIH/SIDA Toes 5 S

X "0 VIH s6 afecta a certos grupos de persoas."” » FALSO

X "0 VIH transmitese por besos ou abrazos." » FALSO

Realidade: T it por contacto coa sangue, semen,

. - . ed e I =) N DE DESARROLLO
fluidos vaxinais e leite materna. SOSTENIBLE
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1 de decembro de 2025, Nota de prensa Gabinete Comunicacion UDC
sobre o Il Congreso de UPS na Universidade de Malaga.

https://www.udc.es/novas/A-Universidade-da-Coruna-destaca-no-lll-

Congreso-de-Universidades-Promotoras-de-Saude-celebrado-na-

Universidade-de-Malaga/

1 de decembro de 2025, Presentacion Internacional da Carta de Limerick
que contou coa participacion da Universidade da Corufia (UDC
Saudable).

1 de decembro de 2025, Dia Mundial da Loita contra o SIDA.

DIA
MUNDIAL

DA LOITA CONTRA

-

' ASFEDRO FER{@ L UDCSaudable SRS UNIVERSIDADE DA CORURA
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VIH/SIDA

O VIH (Virus da Inmunodeficiencia Humana) ataca o sistema inmunitario e aumenta
o risco de infeccions e enfermidades; a SIDA é a fase mais avanzada desta infeccion,
ainda que non todas as persoas con VIH chegan a desenvolvela.

'Y  TRATAMENTO
§ ANTIRRETROVIRAL

INDETECTABLE =
INTRANSMISIBLE |

Se a carga viral &
indetectable grazas a
realizar o tratamento, o '
virus non se transmite nas
relacions sexuais.

TRANSMISION

O VIH s6 se transmite por
contacto con sangue, relacions
sexuais sen proteccion e de nai i

afillo/a.
Non se transmite por bicos,
abrazos, nin por compartir
utensilios, alimentos ou
espazos.

O VIH non ten cura, pero o
tratamento permite levar
unha vida longa e saudable
como a de calquera persoa
sen a enfermidade.

-

FEREL UDCSaudable S UNIVERSIDADE DA CORURA

/ 'v

2 de decembro de 2025, Resiliencia en rosa: narrativas contadas con
voz de muller (narrativas femininas sobre o cancro), Enworking, Radio
CUAC, Asotrame, programa seis meses, seis causas da UDC Saudable
(eixo mulleres e saude).

https://cuacfm.org/radioco/programmes/enworking/9x5/
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REUPS

e 2 de decembro de 2025, Alimentos ricos en Ferro, InfoNutriciona UDC

Saudable.

ALIMENTOS RICOS Y
EN FERRO

FORMA FORMA

HEMO TI POS NON HEMO
.S & v
@ ¥ — X 99 D
= ) & pES & I

Maior biodispoiiibilidade no Menor biodispoiibilidade
organismo no organismo

PARA MELLORAR A SUA ABSORCION:

Separar de Vitamina C

S UNIVERSIDADE DA CORURA @ UDCSaudable

nutriciona -
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e 3 de decembro de 2025, Mesa informativa de Cruz Vermella na
EUATAC.

NIN+ NIN-

Vwifs de sformacide sobye

drogay

Informacion contrastada
Pautas de actuacion
Asesoramento

Confidencialidade garantida

3 DE

DECEMBRO 10:00 - 12:00h

ESCOLA UNIVERSITARIA DE
ARQUITETURA TECNICA

UDCSaudable SR UNIVERSIDADE DA CORURA + QVLMXM&

e 4 de decembro de 2025, Reunién direccion-gabinete técnico UDC
Saudable.

5 de decembro de 2025, InfoNutriciona UDC Saudable: Duracion dos

alimentos na neveira.
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@

DURACION DOS =
ALIMENTOS NA NEVEIRA

Pasta e arroz Pratos de Verdura
cocinados carnes recheas cocifiada

1dia - 1 dia _@ 3.4 dias
i) <

Pescado Sopas e caldos Carne
cocifado vexetais cocifiada

3-4 dias @ 3-4 dia O 3-4 dias
-

Ovos cocidos Pratos con ovos
Legumes con cascara cocinados
I 2-3 dias ' 6 -7dias 2-3 dias
== UNIVERSIDADE DA CORURA @ UDCSaudable
nutriciona e

9 de decembro de 2025, Recepcion dos documentos do Focus de

Benestar biopsicosocial.

e 9 de decembro de 2025, Recepcidon dende a vicerreitoria do Campus de
Ferrol e Responsabilidade Social da memoria do convenio Concello da
Corufia-Universidade da Corufa.

e 9 de decembro de 2025, Recepcién do documento de conduta suicida do
grupo de traballo da REUPS.

e 9 de decembro de 2025, Reunion vicerreitora do Campus de Ferrol e
Responsabilidade Social, gabinete técnico e direccion UDC Saudable.

e 9 de decembro de 2025, Comision internacional de Habilidades para a
Vida coa presenza de Cristina Martinez Silva do Gabinete: Programa
para o 2026.
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Bri Rocha

e 10 de decembro de 2025, Persoas que apuntanse a reunion de
entidades e de apoio UDC Saudable do 22 de xaneiro Reunién anual da

UDC Saudable

e 10 de decembro de 2025, Recepcion dos logos vectorizados da UDC

Saudable. X. Logos UDC Saudable.

e 10 de decembro de 2025, A fundacion Ingada no Centro Universitario de
Riazor: Comprender o TDAH: méis al6 da atencion. 25 persoas
asistentes de 47 persoas inscritas. Moi boa acollida entre as persoas

asistentes.

ACCION COMUNITARIA

COMPRENDER 0 TDAH:
MAIS ALO DA ATENCION

FUNDACION INGADA

Programa de doutoramento en Estudos ingleses
avanzados: lingiistica, literatura e cultura.

Programa de doutoramento en Estudos ingleses
avanzados: lingiiistica, literatura e cultura

Neuropsicéloga Xeral Sanitaria
Membro do padroado da Fundacion INGADA

Especialista en Medicina Familiar e Comunitaria.
Experta Universitaria en TDAH.
Vicepresidenta da Fundacién INGADA

10 de Decembro | centro Universitario Riazor
¢ “ > 16:00h - 19:00h Rua Almirante Lingara, A Corufa

A >

E necesario cubrir o formulario de inscricion para participar

> N

~ % [

’gg ®INGADA  UDCSaudable
-
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https://eur02.safelinks.protection.outlook.com/?url=https%3A%2F%2Fforms.office.com%2FPages%2FDesignPageV2.aspx%3Fsubpage%3Ddesign%26FormId%3DPuqhzrJgdU-mwqYCLo-WG8rbRynYTAVGkOkMGsr2kCxUOTg2VTZLRFVMSjhESEpSWlRLMjFJV09ZVi4u&data=05%7C02%7Cudc.saudable%40udc.gal%7Cd3dc660e05454c30423608de388f401d%7Ccea1ea3e60b24f75a6c2a6022e8f961b%7C0%7C0%7C639010385083799113%7CUnknown%7CTWFpbGZsb3d8eyJFbXB0eU1hcGkiOnRydWUsIlYiOiIwLjAuMDAwMCIsIlAiOiJXaW4zMiIsIkFOIjoiTWFpbCIsIldUIjoyfQ%3D%3D%7C0%7C%7C%7C&sdata=ngKfrRf68OCGhWhcRCEiH1btoPruiJu6%2BbqekU%2B7zFE%3D&reserved=0
https://eur02.safelinks.protection.outlook.com/?url=https%3A%2F%2Fforms.office.com%2FPages%2FDesignPageV2.aspx%3Fsubpage%3Ddesign%26FormId%3DPuqhzrJgdU-mwqYCLo-WG8rbRynYTAVGkOkMGsr2kCxUOTg2VTZLRFVMSjhESEpSWlRLMjFJV09ZVi4u&data=05%7C02%7Cudc.saudable%40udc.gal%7Cd3dc660e05454c30423608de388f401d%7Ccea1ea3e60b24f75a6c2a6022e8f961b%7C0%7C0%7C639010385083799113%7CUnknown%7CTWFpbGZsb3d8eyJFbXB0eU1hcGkiOnRydWUsIlYiOiIwLjAuMDAwMCIsIlAiOiJXaW4zMiIsIkFOIjoiTWFpbCIsIldUIjoyfQ%3D%3D%7C0%7C%7C%7C&sdata=ngKfrRf68OCGhWhcRCEiH1btoPruiJu6%2BbqekU%2B7zFE%3D&reserved=0
https://udcgal-my.sharepoint.com/:f:/r/personal/cristina_martinez3_udc_es/Documents/UDC%20Saudable/X.%20Logos%20UDC%20Saudable?csf=1&web=1&e=6cKJV4&xsdata=MDV8MDJ8dWRjLnNhdWRhYmxlQHVkYy5nYWx8NjQ3ZGY2MGNmOGU5NDNhNWJhYmMwOGRlMzg4OTYyYmF8Y2VhMWVhM2U2MGIyNGY3NWE2YzJhNjAyMmU4Zjk2MWJ8MHwwfDYzOTAxMDM1OTkwNTY5NDgyNHxVbmtub3dufFRXRnBiR1pzYjNkOGV5SkZiWEIwZVUxaGNHa2lPblJ5ZFdVc0lsWWlPaUl3TGpBdU1EQXdNQ0lzSWxBaU9pSlhhVzR6TWlJc0lrRk9Jam9pVFdGcGJDSXNJbGRVSWpveWZRPT18MHx8fA%3d%3d&sdata=TWFoYmRqK2VySU45eHcyRm5ObXJqbE41a3VHSmx3dFFmRHhwWFQ4QStsND0%3d

uuuuu

o
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UDCSaudable hr ‘REUPS

e 9-11 de decembro de 2025, Primeiro curso de Nutriciona sobre

Alimentacion Saudable e Sostible na Escola de Alimentacion do Centro

Universitario de Riazor: 17 inscritos e 12 persoas asistentes.

Curso

alimentacion
saudable

=) 9e1de DECEMBRO 2025/15.30-19.30h

SOSEIDIE - soemobimasostr

CUR)

0 curso consta de 10 horas, 6 teoricas e 4 praticas, e
poderase solicitar o reconecemento das horas cursadas
segundo a Resolucion reitoral de 23/11/2023 na que se
establecen as actividades polas que se reconecen os
creditos

INSCRIPCION E PRAZO
Envia un mail a nutriciona.udc.saudable@nutriciona.es, pofiendo nome
completo, facultade e dni inscripcion ata o 8 de decembro

N\

oS \IVERSDADE DA CORURA ‘ nutriciona UDCSaudable
> ) K
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e 11 de decembro de 2025, Investigacion cualitativa en sadde: A ciencia
das palabras pola profesora Maria Jesus Movilla Fernandez na sede da

Real Academia de Medicina de Galicia, coa presenza de 63 persoas.

Real Academia de Medicina de Galicia

Investigacion cualitativa en Saide: A ciencia da palabra.

-

—_—
Intervén
Prof2. Dr2. Dona Maria Jests Movilla Fernandez
Profesora Titular Departamento Ciencias da Saude

Grupo de investigacion GRINCAR-UDC
Universidade da Corufia

Fara a presentacion da Sesion e o Conferenciante
Prof. Dr. D. Sergio Santos del Riego
Director da UDC Saudable e Académico Correspondente

Dia e Hora: XOVES || de decembro de 2025, is 19:00 horas.
Salon de Actos da Real Academia de Medicina. C/Durin Loriga, 10. A Coruia

ENTRADA PUBLICA

Investigacion Cualitativa en Salud:

a ciencia de la palabra.
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e 12 de decembro de 2025, Estudantado de Terapia Ocupacional en IKEA

da man de ENKI e a Universidade da Corufia, accesibilidade,

diversidade e inclusion.

e 15 de decembro de 2025, Reunidon na Facultade de Economia e
Empresa sobre unidades/grupos de investigacion, obxectivo, promover a
investigacion en promocion de saude en Integra Saude e outros grupos
e unidades da Universidade da Coruia.

e 15 de decembro de 2025, Recepcién do convenio AGAFI-UDC firmado.

e 16 de decembro de 2025, Peticion de reserva de salon de actos e sala
de honra as Facultades de Ciencias e de Informatica para o Campus sen
Fume a celebrar o 9 de febreiro.

e 16 de decembro de 2025, Programa sobre TEA en Enworking Radio
CUAC coa presenza da Federacion galega de autismo e a Fundacion
autismo A Coruia.

https://cuacfm.org/radioco/programmes/enworking/9x6/
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Programa Radio Enworking

P

9° Temporada-Episodio n° 6
Martes 16/12/2025
Alas20:00h

Somos TEA (.:G

1de 100 QAQUTISMOGALICIA

Federacion
Autismo Galicia

Fundacion

Escucha en 1034 fm A Corufia
Directo por Internet: https://cvacfm.org/directo/

Enw & rking UDCSaudable
P : e
SUAC 7n (&) 105
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17 de decembro de 2025, Mensaxes REUPS asignados para o 2026.

ENERO

“Empieza el afio con pasos que
cuidan tu salud y el planeta” 26 de
enero: Dia Mundial de la Educacidn

Ambiental

Universidad de Alicante

FEBRERO

“Salud sexual responsable”. 14 de
febrero: Dia Europeo de la Salud
Sexual

Universidad de Sevilla

MARZO

“Dormir bien para vivir mejor: el
papel del suefio en la salud fisica y
mental”. Visibiliza la importancia del
descanso para el rendimiento, la
concentracién y la estabilidad
emocional. 14 de marzo: Dia
Mundial del Suefio

Universidad de Cérdoba

ABRIL

“Actividad fisica y salud”. Dia
Mundial de la Actividad fisica y Dia

Universidad de Zaragoza
Mundial de la Salud.

MAYO

“Universidad sin humo ni
aerosoles”. 21 de mayo: Dia Mundial
sin Tabaco

Universidade de Santiago de
Compostela

JUNIO

Dia Nacional Del Donante De

Organos Y Tejidos Universidad de Extremadura

JuLio

“El sol también se dosifica: proteger
la piel es cuidar la salud. Cuidado y

Universidad de Granada
salud en el verano”

SEPTIEMBRE

29 de septiembre: Dia mundial del
corazon

Universitat de les llles
Balears

OCTUBRE

“Mente sana, cuerpo sano” Salud

mental y alimentacién saludable,

sostenible y consciente. Dias 10 y
12.

Universidade da Corufia

NOVIEMBERE

30 de noviembre: Dfa Internacional

de la Lucha contra los TCA Universidad Rey Juan Carlos

DICIEMBRE

“Solidaridad, comunidad y salud
global”. 20 de diciembre: Dia

Internacional de la Solidaridad Universidad Isabel |

Humana
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e 17 de decembro de 2025, retroalimentacion REUPS do estudo Hopes
Sénior 33 mulleres e 10 homes.

e 19 de decembro de 2025, Ideas para comidas rapidas. InfoNutriciona
UDC Saudable, decembro-2025.

o

IDEAS PARA COMIDAS RAPIDAS.mp4

e 20 de decembro de 2025, Mensaxe Reups Saudable da Universidade

Isabel | e Universidade de Cadiz: Dia Internacional da Solidarieade.

e

UDCSaudable

S unvessionos o onua

=

wls OBJETIVOS
v DE DESARROLLO !
SOSTENIBLE unisaludables.com

% ki @)

e 22 de decembro de 2025, Resultados de doazdon de sangue (407) e

meédula ésea (6) na UDC no mes de outubro de 2026.

407 188
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e 22 de decembro de 2025, Felices Festas e Aninovo 2026.

0 equipo dn WWC §mafwla dleséxm/os

FELICES
FESTAS

%

?—

UDCSaudable
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A Corufia a 23 de decembro de 2025

Sergio Santos del Riego, Director UDC Saudable
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