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MEMORIA UDC Saudable 2023
Direccion UDC Saudable

Vicerreitoria do Campus de Ferrol e de Responsabilidade Social

e 2 de xaneiro de 2023, Incorporacion da Memoria UDC Saudable 2022 a

paxina web oficial UDC Saudable.
e 4 de xaneiro de 2022, Mensaxes UDC Saudable.

MAIS INFORMACION

4 DE XANEIRO %
DIA MUNDIAL DO BRAILLE
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e 4 de xaneiro de 2022, InfoNutriciona UDC Saudable.

Xaneiro

Froitas e verduras
de tempada

UDCSaudable S T vevsoutos o
et

nutriciona

froitas de tempada

® e » @

laranxa mandarina pomelo uvas mazé
limén kiwi
UDCSaudable < < ) SR UwERSDADE Oa ComURA
e nutriciona

Verduras e hortalizas de tempada

Pt rave

acelga allo porro pemento  espinacas col lombarda

berenxena brécoli alcachofa repolo  cenoria  cabacifia
coliflor xudias
UDCSaudable S o s
D nutriciona
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e 9 de xaneiro de 2022,

Fibromialxia
Asistencia Sanitaria

UDCSaudable

o T e e comms

As persoas con As veces tampouco reciben
informacion sobre pautas
de autocoidado ou habitos
de vida saudables que
poden axudarlles a mellorar

fibromialxia é frecuente
que non reciban suficiente
informacidn sobre os

sintomas e como cursa a a sua calidade de vida e
enfermidade no momento adaptarse a unha nova
do diagnostico. realidade.

Ata un 80% das persoas

A ausencia de pautas de que padecen dor cronica
autocoidado e un prolongada no tempo
seguimento no tempo da presentan depresion
evolucion da enfermidade segundo un estudo da
pode ir asociadd a un Liga Galega

empeoramento e a Reumatoloxica.
. Tameén é frecuente a

Rresenza dun maior risco presenza doutras
de ansiedade ou depresion. patoloxias
A ausencia de programas Serian necesarias Unidades
especificos e pautas de Multidisciplinares integradas
autocoidado fai que o por distintos profesionais que
- - 1 o realicen unha intervencion e
flbr_0m|C1|XIC1 ter?‘f‘ unha abordaxe desde un punto de
maior repercusion nas vista biosicosocial

dIStintOS ell'e(:‘,ls d(] Viqq promOVendo hbb|t05 qﬁ
(laboral, familiar, social e eviten a excesiva
economica) medicolizucic‘:n.

e 11 de xaneiro de 2023, envio a comision de apoio UDC Saudable das
conferencias 2023 das entidades UDC Saudable.
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e 12 de xaneiro de 2023, Reunion coas vicerreitorias de igualdad, cultura e
deporte e de Campus de Ferrol e responsabilidade social, directora da
area de deporte e UDC Saudable para tratar sobre o tema: Site
deportivo por Nutriciona. Conclusions/necesidades: Asesoramento
presencial a deportistas de élite e apoio aos programas de pausa activa.

e 12 de xaneiro de 2023, Difusibn de nota de prensa da reunion dos

directivos da REUPS co Ministro de Universidades. Nota de prensa: 1

e 13 de xaneiro de 2023, dia mundial da loita contra a depresion.
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OFw0
“A tristeza é un muro entre 6
dous xardins”
13 XANEIRO
Dia Mundial da Loita

contra a Depresion

A depresion afecta a un 3,8% da
poboacién mundial e mais do 75% das
persoas afectadas en paises de ingresos
baixos no recibe tratamento.

VAN
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A AN

¢ 7=
AN —
AN S

h‘r UDC Saudable

1R EXCELLENCE IN RESEAROH % Universidade da Coruiia
e 13 de xaneiro de 2023, Recepcion na UDC Saudable de documentacién

actualizada da Plataforma One Health.

e 13 de xaneiro de 2023, Envio ao alumnado dende UFA-CUFIE do curso

Aprende a Comer Saudable: Escola de Alimentacién UDC.

e 13 de xaneiro de 2023, Proposta de participacion na campafia REUPS
saudable 2023 coa colaboracion de Espazo Compartido: “La diversidad
forma parte de ti y tu formas parte de la inclusion: Implicate, Actda y
Comparte”. Con motivo da celebracibn o 3 de decembro do dia

internacional das persoas con discapacidade.
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e 16 de xaneiro de 2023, InfoNutriciona UDC Saudable, parte Il: Azucre

engadido.

o

azucre engadido.mp4

e 16 de xaneiro de 2023, Envio ao Sr. Xerente da informacién sobre o

consumo de azucre e 0s pregos de contratacion.

e 19 de xaneiro de 2023, Cambios conceptuais e clinicos na situacién da

Fibromialxia e da dor crénica.

UDCSaudable
A

( AFFINOR )
N

R 4

CAMBIOS
CONCEPTUAISE
CLINICOSNA
SITUACION DA
FIBROMIALXIA EDA
DOR CRONICA

Falaremos das unidades da dor, clasificacion da dor
crénica, afrontamento activo, comprensiéon xeral,
enfoque clinico e aspectos sociais.

Destacaremos os puntos importantes da fibromialxia!

DIA EHORA

LUGAR

Centro civico de
Canido

-r. Xoves 19 de xaneiro as
e 17:30 h.

pd
“
S|

‘ cocuncenesoas HERCULES AFFINOR@Z“

e 19 de xaneiro de 2023, Riscos asociados ao consumo de cannabis,
InfoAsfedro UDC Saudable.
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KI500% ASOCTAVOS
AO CONSUIMO PE CANNABIS

1 |
A S

, . i A EN DETERMINADAS
0S8 EFECTOS DO CANNABIS VARIAN EN FUNCION DA CANTIDADE DE >~ PERSOAS PODE

THC QUE LEVE A DOSE INXERIDA, DO CONTEXTO DO CONSUMO € | i
DO ESTADO DE ANIMO DA PERSOA CONSUMIDORA, ASI COMO DAS : PRODFZGOI:_ lgggen‘(.s;
SUAS EXPECTATIVAS € CARACTERISTICAS PERSOAIS.  SENSACION D o

0 CONSUMO DE CANNABIS PODE
PROVOCAR DIMINUCION DA
CONCENTRACION )
€ DA MEMORIA, POLO QUE &
PREFERIBLE NON CONSUMIR
SE TES QUE ESTUDAR OU
DESENVOLVER TAREFAS QUE REQUIRAN
HABILIDADES ESPECIAIS.

NALGUNHAS PERSOAS PODE PRODUCIR ANSIEDADE, DEPRESION € PARANOIAS QUE ADOITAN
DESAPARECEN CANDO SE€ ABANDONA O CONSUMO.

0 SEU USO CRONICO PODE REDUCIR A PRODUCION DE ESPERMA
NOS HOMES € AFECTAR AO CICLO MENSTRUAL NAS MULLERES.

SE FUMA PODE PROVOCAR COMPLICACIONS RESPIRATORIAS, COMO
BRONQUITE, FARINXITE € AFECCIONS MAIS GRAVES.

e 20 xaneiro de 2023, Mensaxes UDC Saudable.
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l‘r Wi-Saudable 21 XANEIRO

\ DiA INTERNACIONAL
' DAS APERTAS

Hai un traxe que se amolda a todos os

COrpos: unha aperta SALUD

YBIENESTAR

Hay un traje que se amolda a todos los cuerpos: un abrazo
https://n9.cl/diainternacio

e 24 de xaneiro de 2023, Reunion Nutriciona-UDC Saudable: repaso xeral.

e 24 de xaneiro de 2023, Solicitude Aula CUR a xestion de centros UDC
para o curso de Aprende a Comer Saudable: Escola de Alimentacién
UDC.

e 25 de xaneiro de 2023, Intendencia no CUR sobre Escola de
Alimentacion UDC (aula 2 CUR e visto e prace a totalidade de alumnado

matriculado: 48 no campus de A Corufia e 6 no campus de Ferrol)
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25 de xaneiro de 2023, Alimentacion para deportistas de élite en
colaboracion coa Area de Deportes e receitas para a pausa en

movemento —Nutriciona UDC Saudable-.

25 de xaneiro de 2023, Proposta de ciclo conferencias UDC Saudable as
entidades externas UDC Saudable na Real Academia de Medicina de
Galiza (RAMG).

25 de xaneiro de 2023, Proposta de colaboracion da UDC Saudable
(entidades e bolseiras) no Marzo Ambiental 2023 dirixida a Oficina de
Medioambiente (OMA).

25 de xaneiro de 2023, Recepcion de Claudia Fernandez Rafion, técnica

da Cruz Vermella, no punto de asesoramento Nin + Nin - do CUR.

25 de xaneiro de 2023, Peticibn a Fundacion Mapfre de incremento de
700 a 1000 manteis para cafetarias universitarias UDC e reduccion de

cartaces de 100 a 30, e 300 tripticos. Tematica; actividade Fisica.

26 de xaneiro de 2023, Decubrindo a etiquetaxe nutricional
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taboa nutricional

D ESC U B R l N DO A Nela aparece a informacién nutricional

de forma cuantitativa. Obrigatoriamente

ETIQUETAXE debe aparecer:
NUTRICIONAL « valor enerxético

« graxas
« graxas saturadas

. Higratos de cardono
« hidratos de carbono ==

Proteines

- azucres
- proteinas

\_é - sal

Sal

s UNIVERSIDADE DA CORURA @ UDCSaudable SR UNIVERSIDADE DA CORURA @ UDCSaudable
nutriciona o nutriciona e anc
taboa nutricional taboa nutricional

Para elexir entre productos da mesma
familia fixate e compara as cantidades de:

A cantidade destos nutrientes ven dada
por cada 100 g_ou 100 ml de producto.

- acidos graxos saturados

. . « azucre
En moitos casos, a cantidade do producto A

é maior, polo que se ten que calcular a - sal
cantidade proporcional segin o peso do O
producto, no caso de que se consuma ot
todo. w
S UNIVERSIDADE DA CORURA @) UDCSaudable = UNIVERSIDADE DA CORURA @ UDCSaudable
nutriciona e nutriciona W
lista de ingredientes lista de ingredientes

Nesta lista aparecen todos os
ingredientes  utilizados ~ para a
fabricacion do alimento.

Para elexir un bo producto, intenta que:

Contefia menos de 5 ingredientes J

Aparecen ordeados de maior a menor
peso no produto.

O primeiro ingrediente coincida co“

alimento que mercamos

@ @ O azucre non sexa un dos primeiros /

S UNIVERSIDADE DA CORURA @ UDCSaudable S UNIVERSIDADE DA CORURA @ UDCSaudable

nutriciona nutriciona

e 30 de xaneiro de 2023, Reunion coa valedora universitaria profesora Ana
Tarrio.

10
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e 30 de xaneiro de 2023, Recepcion do documento de consenso sobre
Saude e Benestar Emocional nas Universidades da REUPS pre-CRUE
Sustentabilidade e envio a Rede de Apoio UDC Saudabile.

e 1 de febreiro de 2023, Recepcién dende o SERGAS do link da
Sinaléptica Chanzo a Chanzo https://vida-saudable.sergas.gal/cartafol/Paso-

a-Paso-Chanzo-a-Chanzo-Manual-de-colocacion?idioma=ga para o Programa

Green Campus —area 6/vida saudable-.

e 2 de febreiro de 2023, Lista de senderos azules ADEAC 2023
galardonados:
https://drive.google.com/file/d/11kI9tAJzIZELzZXDSSA54ZXxIDeGV7CW1/

view?usp=sharing

e 3 de febreiro de 2023, Froitas e Verduras da Tempada de Febreiro

Febreiro

Froitas e verduras
de tempada

N
UDCSaudable \), S unveAsoA0E oA conuta
=

nutriciona

11
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https://eur02.safelinks.protection.outlook.com/?url=https%3A%2F%2Fvida-saudable.sergas.gal%2Fcartafol%2FPaso-a-Paso-Chanzo-a-Chanzo-Manual-de-colocacion%3Fidioma%3Dga&data=05%7C01%7Cudc.saudable%40udc.es%7C2ce1bae4a65e4a79805d08db04339a4d%7Ccea1ea3e60b24f75a6c2a6022e8f961b%7C0%7C0%7C638108391914337814%7CUnknown%7CTWFpbGZsb3d8eyJWIjoiMC4wLjAwMDAiLCJQIjoiV2luMzIiLCJBTiI6Ik1haWwiLCJXVCI6Mn0%3D%7C3000%7C%7C%7C&sdata=yeOoy7sB0JqWZAFvYOqeZKNvorsbm%2BcYHMvKeuv%2F04U%3D&reserved=0
https://drive.google.com/file/d/1IkI9tAJzIZELzXDSSA54ZXxlDeGV7CW1/view?usp=sharing
https://drive.google.com/file/d/1IkI9tAJzIZELzXDSSA54ZXxlDeGV7CW1/view?usp=sharing
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froitas de tempada

J @ i« & @

aguacate kiwi limén mandarina maza

)

R

pomelo pera platano laranxa pina
UDCSaudable @ S UNIVERSIDADE DA CORURA
Mmooty nutriciona

Verduras e hortalizas de tempada

Tt reode

acelga apio allo porro alcachofa  berenxena brécoli
/ @ e /g )
cabacina col lombarda coliflor coles de cenoria espinacas
bruselas
h
/Q 4 z /
endibia leituga remolacha repolo sk
ibi itu
9 P verdes
UDCSaudable @ S UNIERSIDADE DA CORURA
Wpeencaia nutriciona

e 4 de febreiro de 2023, Mensaxes UDC Saudable

12
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MAIS INFORMACION

ERAE
6 DE FEBREIRO %g

DIA MUNDIAL DE TOLERANCIA CERO
A MUTILACION XENITAL FEMININA

O CORTE DE DEREITOS
HUMANOS NA QUE A
TRADICION ACABA COA
LIBERDADE E PON EN
RISCO A SAUDE

e e g

5]

UDCSaudable f OBJETIVOS

- DE DESARROLLO
- SOSTENIBLE

e 6 de febreiro de 2023, Reunibn UDC Saudable coa direccion

Universidade Sénior.

e 7 de febreiro de 2023, Etiquetaxe nutricional, Facultade de Ciencias da
Educacion (total 29; presenciais: 21; on line: 8).

e 9 de febreiro de 2023, InfoAsfedro UDC Saudable. O tabaco.

o

tabaco.mp4

13
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e 9 de febreiro de 2023, UDC Saudable en Radio Senior-Radio CUAC.

https://cuacfm.org/radioco/programmes/radiosenior/7x9/

e =

e 9 de febreiro de 2023, Inauguracion da Escola de Alimentacién UDC no
Campus de A Corufia, Centro Universitario de Riazor. Aprende a comer
Saudable.

14
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UA O

UNIDADE DE FORMACION E ASESORAMENTO n utr| C i ona

UDCSaudable

SRS UNIVERSIDADE DA CORURA

15
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e 10 de febreiro de 2023, Reunién UDC Saudable con director DKW
Seguros e Sonrident.

e 10 de febreiro de 2023, One Health: Aportaciéns e alegaciéns ao “Real
Decreto por el que se crea y regula la Red Estatal de Vigilancia en Salud

Puablica”.

e 10 de febreiro de 2023, Ubicacions en web das infografias mensaxes
UDC Saudable do segundo semestre 2023 das bolseiras Belén Diaz

Garcia, Janire Cordobés Ortega e Sonia Gil Pérez-Gorostiaga.

e 11 de febreiro de 2023, Dia Europeo do 112.

16
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Mucho mas que un niUmero

112

Llamada
emergencias

Es el Gnico nimero de
Emergencias Europeo gratuito
disponible 24h al dia los 365 dias
del afio.

11 FEBRERO
Dia Europeo del 112

UDC Saudable

% Universidade da Coruia

he

e 13 de febreiro de 2023, REUPS Febreiro 2023, 14 de febreiro, Dia
Europeo da Saude Sexual.

17
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DIA EUROPEO DE LA

SALUD SL

XUAL

Ser responsable en tus relaciones sexuales hace que
te cuides a ti y a los demds. Disfrutarlas también.

UDCSaudable
\( e S UNIVERSIDADE DA CORURA
\r\ﬁecc_\of\es\d\l\:“ P 11714 i
. e La responsabilida
s s o™ 405 factl : e
R A e afectiva es la clave de
= (ar\a® o (ese\'\'a“ todas las relaciones
= baﬂeYa “,)\,ﬂ-ma de humanas (sociales,
(;eemen'\no.\a Que puedes pareja, sexuales).
tener en Todos merecemos
[\ cuenta Para ser cuidados y
sentirnos
pZar de importantes.

salud sexual

Para protegerte de las ﬂ:S

(VIH, VPH, herpes...) estan los
métodos de barrera. para
protegerte del embarazo no
deseado puedes usar
preservativos (mascuhno o
femenino) O métodos
hormonales (pfldora, parche,
anillo, implante...)

n
, Je\ did de?pue; erod®
o2 € 9% o, 50 T
meto o ncia pard e,\"ta 0 geberia®
dee erger'act'\ca eries vida
ras U“Z P < de e
rormal

Tienes derecho vivir tu
sexualidad plenamente, a decir
NO, a pactar y negociar las
necesidades y respuestas que
se daran en tu relacién para un
mejor funcionamiento.

La diversidad afectivo
sexual y de identidad de
género es una realidad
en nuestra sociedad.
Respeto, toleranciay
aceptacioén son las
claves del bienestar
colectivo.

18
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#1MensajeSaludable

RN,
@)

OBJETIVOS
DE DESARROLLO
SOSTENIBLE
UDCSaudable
% 'UNIVERSIDADE DA CORURA|
/e
- W crue
1 Universidades
. ‘Espariolas
Sostenibilidad

Ser responsable en tus relaciones sexuales hace que te cuides a
ti y a los demas. Disfrutarlas, también.

unisaludables.es

Universidad de Salamanca Imagen de la Universidad
de Cérdoba

e 13 de febreiro de 2023, Proposta dun Experto de Implantoloxia Oral
Avanzada e Rehabilitacion Dixital Sustentable & vicerreitoria de
Planificacion Académica e Innovacion Docente, decanato de Ciencias da
Saude e posta en coflecemento da vicerreitoria do Campus de Ferrol e

Responsabilidade Social.

e 13 de febreiro de 2023, Reunion presencial coas bolseiras UDC
Saudable Belén Diaz Garcia (EUDI), Janire Cordobés Ortega (FCS) e
Sonia Gil Pérez-Gorostiaga (FCS).

19
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e 14 de febreiro de 2023, Aprendizaxe colaborativo Espazo-Compartido co

alumnado Master Universitario en Asistenza e Investigacion Sanitaria.

20
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e 15 de febreiro de 2023, Contacto con FEGADACE e ADACECO para
considerar propostas: Escola de Dano Cerebral, Exposicion, charlas,

entre outras.

e 15 de febreiro de 2023, Contacto telefénico con persoa responsable de
Trastorno Obsesivo-Compulsivo (TOC-Granada) e posta en contacto

coa vicerreitoria do Campus de Ferrol e Responsabilidade Social.

e 16 de febreiro de 2023, Reunidn Vicerreitoria de Igualdade, Cultura e
Deporte-OIX-UDC Saudable. Creacion dun novo eixo de actuacion:
Mulleres e Saude MUSA/UDC Saudable e nomeamento como
coordinadora a Profesora Laura Nieto Riveiro, responsable da Comision
de Apoio UDC Saudable.

e 16 de febreiro de 2023, A Universidade da Corufia participara nun
estudio de promocién da saude centralizado na plataforma da REUPS

financiada por Mapfre.

e 17 de febreiro de 2023, Reunion UDC Saudable e o Servizo de
Prevencion de Riscos Laborais coa Asociacion Espafiola contra o
Cancro (AECC): Proxectos: Espazo sen Fume, Rutas saudables, Puntos
de asesoramento e invitacidbn a pronunciar unha conferencia na Real

Academia de Medicifia de Galicia en torno ao 4 de febreiro de 2024.

e 17 de febreiro de 2023, Reunion telefonica coa vicerreitora da U. Vigo
Mercedes Doval: Plataforma REUPS, Red Galega de UPS.

e 17 de febreiro de 2023, Alimentacion e Ciclo Menstrual, Facultade de

Ciencias da Saude (total: 77; presenciais: 60; on line: 17).
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//////// Facultade de Ciencias da salde

ALIMENTACION E CICLO
MENSTRUAL E
ENFERMIDADES

RELACIONADAS

ciode Terapia

podes escanear
este QR ou
picar aqui para

@ hr UDCfaudabIe . s

nutriciona a‘ UNIVERSIDADE DA CORUNA

......
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20 de febreiro de 2023, Affinor

UDCSaudable

ST evwscan o4 comas

TALLER : CONSELLOS DE AUTOAXUDA E BENESTAR
PARA COIDAR MELLOR

24 Febreiro as 18:00

S .
!eniro !e iuiliaios € pensionistas

QR para Asistencia Online

20 de febreiro de 2023, Reunidon coa Oficina de Medio-Ambiente.

Motivos: Exposicion Plato de Harvard e ubicacion en marzo e outubro
2023 e participacion bolseiras UDC Saudable no marzo ambiental.

21 de febreiro de 2023, Recepcion de “Lo que de Verdad Importa” en
relacion coa Aceleradora Profesional BYG orientada a 60 bolsas para
alumnado UDC.

21 de febreiro de 2023, 6 Consellos para una compra saudable e
sostible.

o

6 consellos para unha compra saudable e sostible.mp4
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e 23 de febreiro de 2023, Posta en funcionamento o apartado Mulleres e

Saude na web UDC Saudable.

23 de febreiro de 2023, Infodrogas ASFEDRO UDC Saudable

REDUCE
RISCOS

‘ O GHB cofiécese

coma "éxtase liquido" ainda
que non é unha substancia
estimulante. Circula . s
ilegalmente en forma de
liquido transparente.

“
J

Tratase dun depresor do SNC,

con efectos similares ao -
S ———

alcol e os sedantes.

Os seus efectos comézanse a
notar en torno aos 5 ou 10
minutos da inxestién e
duran entre 30 minutos e 3
horas.

' (ESEIE] FERGL wocsswssie < uwmmocmcn IS

Os efectos varian en funcién da
dose consumida, a concentracién
da mesma, o peso corporal da
persoa que efectuou o consumo,
etc.

A doses altas, actia coma un
somnifero ou un anestésico
provocando adormecemento,
cansanzo, descordinacién de
movementos, hipersomnolencia...

Presenta pouca marxe para
calcular a cantidade, polo que

o risco de sobredose é
elevado.

FERWBL vocssudsie = wvorsoss
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24 de febreiro de 2023, Consello Galego de Benestar Social. Non
aprobase o proxecto disposicion administrativa de caracter xeral pola
gue se modifica o0 médulo de financiamento do servizo de axuda no
fogar das persoas en situacion de dependencia. Aprobase a proxecto de
decreto polo que se modifica o decreto 254/2011, do 23 de decembro,
polo que se regula o réxime de rexistro, autorizacion, acreditacion e a
inspeccion dos servizos sociais en Galicia. Informacién das actuacions
da Direccion Xeral de Inclusion Social en relacion co Plan de Atencion
as Persoas sen Fogar en Galicia. Proposta: outros temas a tratar con

grupos de traballo: Dependencia e RISGA.

27 de febreiro de 2023, Reunidn coa decana da Facultade de Turismo
da Vicerreitora do Campus de Ferrol e Responsabilidade Social e do
director UDC Saudable. Motivo: X Outubro UDC Saudable.

27 de febreiro de 2023, InfoFibromialxia UDC Saudable.

Fibronéboa

PROBLEMAS DE
CONCENTRACION E

ALTERACION MEMORIA FALTA DF
?QEE%S? CAPACIDADE E
AXILIDADE
TOMA DE
DECISIONS gLE\l/\:B/(\)LS
DESORIENTACION D”ﬁ%@é‘gﬁ{ﬁ%
OU CONFUSION INFORMACION
MOMENTANEA
UDCSaudable AFFINOR 55
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e 28 de febreiro de 2023, Doaz6n de sangue na contorna da Facultade de

Socioloxia/Facultade de Ciencias da Comunicacion.

Non esperes a que se esgote '

DA SANGUE

SUMATE AS MAIS DE 3.000.000 DE DOAZONS. GRAZAS

F. SOCIOLOXIA
F. CC. COMUNICACION

UNIDADE MOBIL NAROTONDA

Martes, 28 de febreiro
Mércores, 1 de marzo

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

% nen s coparcin UDCSaudable

-
== UNIVERSIDADE DA CORURA
®  Ppara doar sangue hai que almorzar e despois de xantar espere 2 horas

Non esqueza traer a tarxeta de doazon, DNI ou documento similar
Informe ao médico se esté a tomar algiin medicamento

0]
‘E
]

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

A Axencia bE DOAZON | prsobimobeclamperas son 08 ‘

e 28 de febreiro de 2023, Envio de Newsletter UDC Saudable febreiro
2023, namero 2.
https://drive.google.com/file/d/1982ff5jjlsipzstXxzhCIpFM _nzEXHrH/view
?usp=sharing

o 28 de febreiro de 2023, Envio de enlace y cédigo QR a lista estudiantado
UDC co enquisa sobre vida saudable da plataforma REUPS para
diagnose UDC; https://encuesta.com/survey/XAVNBs2pdX/reups-recogida-
de-datos

e 28 de febreiro de 2023, Real Academia de Medicina de Galicia, Marzo
2023.
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https://eur02.safelinks.protection.outlook.com/?url=https%3A%2F%2Fencuesta.com%2Fsurvey%2FXAVNBs2pdX%2Freups-recogida-de-datos&data=05%7C01%7Csergio.santos.delriego%40udc.es%7C2dd482405ecc41cbfbfe08db18b3d48b%7Ccea1ea3e60b24f75a6c2a6022e8f961b%7C0%7C0%7C638130932896107935%7CUnknown%7CTWFpbGZsb3d8eyJWIjoiMC4wLjAwMDAiLCJQIjoiV2luMzIiLCJBTiI6Ik1haWwiLCJXVCI6Mn0%3D%7C3000%7C%7C%7C&sdata=qKVHsciTBXwN4iTOboexgF6uSdGAX38gyHtEZUrjZ9M%3D&reserved=0
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;. & 5

®

Real Academia de Medicina de Galicia

“Luz en el horizonte de la salud”

SESIONES CIENTIFICAS MES DE MARZO DE 2023

2 (jueves) 19:00 horas. Sede académica
TEORIA DEL CAOS EN GINECOLOGIA

Conferencia impartida por el Dr. Francisco VAZQUEZ FERNANDEZ, Académico
Numerario territorial por la provincial de Lugo

Hara la presentacion de la sesion y el conferenciante el Dr. Alejandro NOVO
DOMINGUEZ, Académico Numerario de Obstetricia y Ginecologia

9 (jueves) 19:00 horas. Sede académica

IMPORTANCIA SOCIAL DE LA VETERINARIA EN GALICIA. EL
LEGADO DEL ACADEMICO DE MEDICINA JUAN ROF CODINA
(1874-1967)

Conferencia impartida por el Dr. Diego CONDE GOMEZ. Doctor en Veterinaria.
Académico Correspondiente de la Real Academia de Ciencias Veterinarias de
Espana. Miembro de Historia Veterinaria Galega

Presentacion de la sesion y del conferenciante por el Dr. Fernando PONTE
HERNANDO, Académico Numerario del “sillon” de Historia de la Medicina
16 (jueves) 19.00 horas. Sede académica

APLIQACION DE LA TERAPIA CELULAR EN LAS LESIONES DEL
CARTILAGO ARTICULAR: EL TRASPLANTE DE CONDROCITOS

Conferencia impartida por el Dr. Francisco BLANCO GARCIA. Académico
Correspondiente, médico especialista en Reumatologia y Prof. Titular de la UDC

Presentacion de la sesion y del conferenciante por el Dr. Francisco Javier DE TORO
SANTOS, Académico Numerario del “sillon” de Reumatologia.
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23 (jueves) 19:00 horas. Sede académica

NUEVOS RETOS DE LA CARDIOLOGIA EN EL CONTEXTO DE LA
PANDEMIA POR COVID-19. EXPERIENCIA DE UN
DEPARTAMENTO DE CARDIOLOGIA Y CIRUGIA
CARDIOTORACICA EN SUECIA.

Conferencia impartida por el Dr. Alexander SCHEEL- EXNER BERMUDEZ. Jefe
de Seccion del Departamento de Cardiologia y Cirugia Cardiovasculasr del Hospital
Regional de Blekinge (Suecia)

Presentacion de la sesion y del conferenciante por el Dr. Fernando PONTE
HERNANDO, Académico Numerario del “sillon” de Historia de Medicina.

31 (viernes) 19:00 horas. Sede académica

SOLEMNE SESION Y PUBLICA DE RECEPCION, COMO
ACADEMICO NUMERARIO DEL SILLON DE MEDICINA LEGAL,
DEL ELECTO DR. ANGEL CARRACEDO ALVAREZ

Dr. Alberto JUFFE STEIN, Secretario General: Lectura del “Acta” de
eleccion

Dr. Angel CARRACEDO ALVAREZ. Discurso de recepcion, titulado:
“Desde la Biologia forense a las Ciencias 6micas forenses”. Historia de
la evolucién de la Genética forense.

Dr. Francisco Javier JORGE BARREIRO, Académico Numerario de
Anatomia Humana. Contestacion al discurso en nombre de la
Corporacion.

Dr. Francisco MARTELO VILLAR, Presidente: Salutaciéon al nuevo
Académico

28 de febreiro de 2023, Dia Mundial das Enfermidades Raras.
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RARAS, PERO NON INVISIBEIS

Raras, pero no invisibles

1 0 REDUCCION DE LAS
DESIGUALDADES
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e 28 de febreiro de 2023, IN_MUJERES

https://drive.google.com/file/d/1J8E9t9VaDEv -xMfx5qduiCU-
GpCm0OtO/view?usp=sharing

--------------------- Saludy género <

In Mujeres
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e 28 de febreiro de 2023, Concurso Adicciéns Tu punto de Mira.

Tu Punto de mira”

- 12°Concurso => 3 Concurso -> 3 Concurso

de videos de Instagram de TikTok
02 2 ¥
5.000€ 1.200€ 1.300€
en premios en premios en premios
- itu @ punto!
Un programa de: Financiado por:

SWSODN T LB 20K

e 28 de febreiro de 2023, Mulleres e Saude, InfoNutriciona UDC Saudable,

Ciclo Menstrual.

SIGNOS E SINTOMAS
QUE NON DEBERIAS

NORMALIZAR DO TEU
CICLO MENSTRUAL

RO

—>

% UNIVERSIDADE DA CORUNA @ UDCSaudable
S wnaarsouton onie

nutriciona
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“Hai alguns signos e sintomas que deberian ser unha chamada de atencion
cando falamos de saude menstrual; signos e sintomas que non deberias
normalizar:

1-Ciclos moi curtos ou moi longos: o ciclo menstrual dura unha media de 28
dias, pero pode durar entre 21 e 35 dias.

2-Ciclos irregulares: os ciclos tefien que ser regulares (pode haber 2-3 dias de
diferenza entre ciclos).

3-Menstruacions moi escasas ou moi abundantes. Considéranse moi escasas
cando o sangrado € menor a 20-30ml por ciclo e moi abundantes cando o
sangrado é maior a 80ml por ciclo.

4-Dor incapacitante coa menstruacion: é normal notar certa molestia durante a
menstruacion, pero non debes normalizar a dor.

5-Sindrome premenstrual (SPM) moi marcado: o SPM € un conxunto de signos
e sintomas fisicos e emocionais. Ainda que entre 0 20 e 40% das mulleres en
idade feértil experimentan sintomatoloxia premenstrual, esta non deberia ser
normal.

Se sofres algun destes signos e sintomas, non os normalices e consulta a un
profesional especializado”.

o 28 de febreiro de 2023, Proyecto de Real Decreto por el que se crea 'y
regula la red estatal de vigilancia en salud publica, enviado a Ministerio
de Sanidad desde UDC Saudable (One Health) .

e 28 de febreiro de 2023, MUSA UDC Saudable.
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Sede:

Centro Universitario de Riazor, Ria
Almirante Langara s/n,
15011 - A Corufia

Eixos de actuacion:

—®
s

O— Benestar Biopsicosocial.

@1

O— Alimentacion xusta, saudable,
sostible e solidaria

7~

& C
O~ Colaboracion transversal con:

Espazo Compartido, Universidade Senior, ADI-UFA/

CUFIE, OMA, OIX, SPRL, OCV, Area de Deportes,
Area de Cultura, entre outras.

77 Conferencias e outras participacions coas
entidades externas UDC Saudable.
Participacion nas Xornadas de Benvida de
Estudiantado UDC e no Outubro UDC
Saudable.

Colaboracion institucional con:

Oficina para a Igualdade de Xénero (OIX) e seus
responsables nas facultades ou escolas UDC.
Entidades externas, p.e. querENDO mulleres con
Endometriose.

Entidades internas, p.e. Laboratorio Rompendo
Regras.

77 Visibilizacion MUSA nas redes 2.0 e na
web da UDC Saudable.

OIX

UDC Saudable

=== Universidade da Corufia

hr

uDC
Saudable

é Director: Sergio Santos del Riego
O udc. .es
881014350
@ uoc saudavle
() ude.saudable

, ssergio

Coordinadora:
Profesora Laura Nieto Riveiro

. MUSA

—— Mulleres e Saude

Areas de actuacioén:

y WS- - - o

O— Benestar emocional.

2

o— Alimentacion.

)

O Salde sexual e reprodutiva.

<
o)
e

O— Menstruacion.
e

-~

+O

of

O Violencia de xénero.
oO— Dor.

¢ 1 de marzo de 2023, Pantons amarelos de querENDO MULLERES CON
ENDOMETRIOSE: Pantone 115C e 116C para o dia Mundial da

Endometriose, 14 de marzo.

e 2 de marzo de 2023, InfoNutriciona UDC Saudable: Froita e Verdura de

Tempada do mes de Marzo.
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Marzo

Froitas e verduras
de tempada

UDCSaudable e P ——
— natrciona

Verduras e hortalizas de tempada

L

acelga apio allo porro alcachofa cebola

coles de g 3 s

col lombarda coliflor cenoria endibia
bruselas

// j A
espinacas esparragos leituga nabo remolacha repolo
trigueros
UDCSaudable S UNIVERSIDADE DA CORURA
W nutriciona

froitas de tempada

J @ 6

¢

amorodos aguacate kiwi laranxa limon
& o
mandarina maza pera platano pomelo
UDCSaudable S UNIVERSDADE DA CORUAA
" nutriciona
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e 4 de marzo de 2023, Mensaxe UDC Saudable sobre ODS

Obxectivo: desenrolar novos métodos e
tecnoloxias que permitan seguir obtendo os
recursos necesarios sin por en risco o planeta.

4 MARZ0
Dia Mundial da Enxeiieria para
0 Desenvolvemento Sostihle

UDC Saudable I\f

SB= Universidade da Corufia

e 6 de marzo de 2023, InfoFibromialxia UDC Saudable.

UDCSaudable

COIDADOS EN FIBROMIALXIA
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e 6 de marzo de 2023, Drogas e Xénero. ASFEDRO-UDC Saudable. Polas

bolseiras UDC Saudable: Belén Diaz Garcia, Janire Cordobés Carballo e

Sonia Gil Pérez-Gorostiaga.

o

Drogas y Género.mp4

7 de marzo de 2023, Como aforrar na compra semanal: Cocifia de

aproveitamento, ETS de Nautica e Maquinas (total:23; presenciais: 8;

on line: 15).

'//
/ ETS de nadtica e maquinas

COMO AFORRAR NA
COMPRA SEMANAL.:

COCINA DE
APROVEITAMENTZG

AQUINAS (salon de
actos) + TEAMS

podes escanear
este QR ou
picar aqui para

I‘r UDCSaudable
nutriciona o A
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e 8 de marzo de 2023, Actividade fisica UDC Saudable.

Elixe

vivir mellor

UDcsaUdab’e "?@Mﬁ' Fundacion MAPFRE
A e ans REUPS
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Elixe Fundacion MAPFRE
vivir mellor

R

SE TES MOLESTIAS FISICAS, AXUSTA

A TUA PRACTICA DE EXERCICIO.

Consulta persoal especialista para
adaptar a tua actividade.

SE NON VES RESULTADOS INMEDIATOS,
crea un calendario de progresos
e apdiate sempre en profesionais

PRACTICA EXERCICIO
CARDIOVASCULAR
como camifiar, correr ou
montar en bicicleta.

REALIZA ESTIRAMENTOS E
MOBILIDADE ARTICULAR
para liberar tensidns e diminuir as
dores musculares, asi como favorecer

a flexibilidade. fisico-deportivos.
COIDA A TUA MENTE BUSCA UNHA ACTIVIDADE QUE TE MOTIVE.

Axudarache a te adherir a practica de
exercicio e incorporala nos teus
habitos diarios.

mediante a incorporacion
de respiracions, meditacidn e
pensamentos saudables.

viyir mellor

NON TERAS FRFGUIZA ST
FITENERGicr [

e
ot e
prseevl
e
'

REUPS

UDC Saudable
e s

Fundacion MAPFRE

Fundacion MAPFRE
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O 0 movemento sera o eixe da recuperacion.
Manter un estilo de vida activo e incluir un plan de
adestramento individualizado axudara a mellorar e

tratar a lesion.

o m’;’”‘l’[ﬂlg_ﬂ[’b‘ 9 I"‘T-WK'DM gs;m“"m % 0 Para iso, € recomendable a supervision de
LiSiCAMENTEACTIVO E SHIDAGE EA1ODADE ARTIGUARAS THAS ol e e
CUNA (£330 SESION3 DEADESTRAMENTO

) Non creas todo o que aparece en Internet sobre
Ter unha lesién non significa renunciar a unha vida activa e Estirar é importante para manter unha adecuada lesions de lombo e estiramentos para tratalas e
saudable. 56 necesitas infor obre tha flexibilidade e recuperar a musculatura logo dunha sesion consulta con especialistas.
de exercicio fisico, e pode axudar a evitar as lesidns. A
fade articular axuda a manter a funcionalidade de

do adestramento.

0 Podese mellorar a mobilidade e retomar o
ex de forma eficaze, sobre todo, sequra,

todos os ra emento das tlas articulacions, io
pero que tipo -amento se recomenda realizar m: mpre mediante un plan de accion
segundo a fas sion? pe zado.

©) Se a lesién obriga a inmobilizar a zona afectada,
adestra a musculatura das extremidades opost
tudos, adestrar
ne! tra ntoen a
tamén na que estd inmobilizada

Estirar pode axudar a mellorar e a manter a

i flexibilidade, evitar as e manter unha
postura cortecta
0 E recomendable dedicares cando menos un dia 4

semana a levar a cabo amentos ou actiy es
que 05 Incorpe

i AUTA DF EXEGG05 PARA PREViA
P . PATOLNS CARDGAS

exercicio axuda a preparar os musculos para o

Q) Recorre 4 maquinaria guiada dunha sala de
musculacién, que che axudara a lecer a tia

esforzo fisico. Un dos musculos mais importantes é o corazén e un
N adestramento cardiovascular axeitado pode protexer a
Realizar estiram Slaticos cespoisda nosa salde de patoloxias derivadas de estilos de vida
practica de exercicio axuda a relaxara pouco saudables como o sedentarismo e a mala
musculatura. alimentacion
o Lembra que a alimentacién tamén é importante, - SO
xa que se reduces a tia actividade fisica probablemente e Se non sabes como facelo, consulta con o A enfermidade arterial coronaria, que provoca gran
tar teus requirimentos ener e profesionais fisico-deportivos. parte dos ataques cardiacos, pode aparecer cando
ptar a tia dieta a eles existen na familia,

colesterol, estrés, exceso de peso ou falta de
actividade fisica.

o Caminar é unha actividade cardiovascular
i sinxelae ible. Camina doa
cabeza alifada co tronco, 0s ombros relaxados e unha
pisada adecuada e coordinada cos brazos.
MW‘IWI)[&WSW‘IWA (O Montar en bicicleta é unha opcién saudable, xa que
% s = non ten impacta articular. Ademais, se se usa a
@éf‘/ DE 74 bicicleta en substitucion do vehiculo motorizado, &

unha opcion sustentable e respectucsa co medio.

E lembra facer unha volta
progresiva 4 tua practica
habitual de io fi

o Se existe algun sintoma de enfermidade coronaria,
& mellor acudir antes a persoal médico que avalie a
sta gravidade e os limites do exercicio que podes
facer

Durante ou tras unha lesién ou dor musculoesquelética na
columna vertebral ou a musculatura que a protexe, podes
continuar a realizar actividade e exercicio fisico guiada por

profesionais da satde e o exercicio fisico

9 de marzo de 2023, Informacion en redes 2.0 sobre Endometriose.

9 de marzo de 2023, Recepcion de enquisa REUPS sobre normativas de

festas universitarias.

9 de marzo de 2023, Invitacion a bolseiras para o Congreso Europeo
sobre Tabaco o Saude. Recepcion da invitacion da AECC & direccién
UDC Saudable.

13 de marzo de 2023, Doazén de Sangue na Facultade de Ciencias do

Deporte e a Educacién Fisica, Campus de Bastiagueiro.
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Non esperes a que se esgote

DA SANGUE

SUMATE AS MAIS DE 3.000.000 DE DOAZONS. GRAZAS

F.CC.DO DEPORTE E
A EDUCACION FISICA

LOCAL HABILITADO
DENTRO DO LABORATORIO DE FISIOLOXIA

Luns, 13 de marzo
09:30 a 14:30 horas

Martes, 14 de marzo
09:30 a 14:30 horas

UDCSaudable

S st o con

>‘ "{ UNIVERSIDADE DA CORUNA

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

3;‘%‘;&‘;33?0“2"’“ =, il o 0
+ 0,
E SANGUE A ?SQJQQ 828

14 de marzo de 2023, Concrétase as actuacions con FEGADACE: a.-
convenio UDC-FEGADACE, b.- exposicién Punto seguido na Facultade
de Fisioterapia e c.- difusion de cursos altruistas de FEGADACE en
listas de correo UDC cos logos da UDC e a UDC Saudable.

14 de marzo de 2023, Concrétase unha actividade (mesa redonda) en
relacién co dia Mundial da Voz co profesor da UDC Oscar Alvarez

Calderon Iglesias, ORL, poddlogo e enfermeiro.
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e 14 de marzo de 2023, Dia Mundial da Endometriose: Conferencia na
Facultade de Ciencias da Saude sobre Endometriose: A pandemia
oculta (53 persoas presentes); difusion en redes, colantes en WC de
facultades e escolas e iluminacion de amarelo nos seguintes edificios:
Campus de Esteiro-Facultade de Humanidades; Campus da Corufa:
Escola infantil, Facultade de Ciencias da Educacion Fisica e do Deporte,
Pavillon de estudantes, Casa do Francés, Edificio Xoanna Capdevielle e
Edificio de Departamentos de Arquitectura.

) Ne (‘—‘ J 1 ¥
l i faleg ;/_J ,
FALADOIROS NAS UNI“VE‘RSIDA‘DES B

ENDOMETRIOSE A EPIDEMIA OCULTA\:
USC - Santiago de Compos’relo %
Salén de Actos do EdIfICIO Docem‘e Rob'
Novoa Santos (Auloho)
#% Martes 14 de morzo :

‘ Facul’rode de Clencxos do Sou

Campus de Oza. A Coruha
Aula 2-4 Edificio de Terdpla Oc
Martes 14 de marzo. ‘

25
. ) D ‘
querENDO == UNIVERSIDADE DA CORUNA WESTaIdanie .T/-

e 14 de marzo de 2023, reunion para concretar 14 de marzo de 2023,
Mesa informativa sobre Alimentacion Saudable na Escola Universitaria
de Arquitectura Técnica (EUAT).
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entrada da biblioteca EUAT

MARTES 14 DE MARZO
10.00-13.00

I

Bl
N O _ - PRk e

' » %‘gﬁ-/ dis, BN
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15-16 de marzo de 2023; Doazén de sangue nos Campus de Elvifia e A
Zapateira.

2000

2000 @000

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

DSASANGUE [DSASANGUE [DSASANGUE

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

F. CC. EDUCACION

SUMATE AS MAIS DE 3.000.000 DE DOAZONS. GRAZAS

F. CIENCIAS F. FILOLOXIA

Xoves, 16 de marzo

UNIDADE MOBIL

Mércores, 15 de marzo NA ENTRADA DA FACULTADE

UNIDADE MOBIL NA PARADA DO BUS Meércores, 15 de marzo

UNIDADE MOBIL DIANTE DA FACULTADE
Xoves, 16 de marzo

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

09:30 a 14:30 horas
09:30 a 14:30 horas

g UDCSaudable P e UDCSaudable
ST onsce A conia SR VSO oA
%3 7 Parsdosr sangue s e amrzar o desp do varareapere 2o
s e 50 MédED 56 66t A lomar A Medkamenn Y}@g

Se tes mais de 18 anos
datia

&

Setes

e 16 de marzo de 2023, Alimentacidon vexetariana, Facultade de Dereito,

Campus de Elvifa (total: 11; presenciais: 4; on line: 7).

FACULTADE DE DEREITO

ALIMENTACION
VEXETARIANA

podes escanear
este QR ou
picar aqui para
unirte

&

Facultade de Derelt Sk

acultade de Dereito

UDCSaudable . Y
= % UNIVERSIDADE DA CORUNA

nutriciona SO BENREAL

Groen-Campus
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e 16 de marzo de 2023, Data de caducidade e data de consumo.
InfoNutriciona UDC Saudable. Grazas a bolseira Janire Cordobés
Ortega.

datadecaducidade.m
p4
e 16 de marzo de 2023, “Aplicacién de la terapia celular en las lesiones del

cartilago articular: el trasplante de condrocitos”, Real Academia de
Medicina de Galicia, Prof. Francisco Blanco Garcia.

e 17 de marzo de 2023, Dia Mundial do Sofio (18 de marzo), Mensaxe
REUPS Saudable, Universidade de Cordoba.

#1MensajeSaludable

18 de Marzo

DIA
M U N D I A L Fhestua

DEL SUENO /v
UDCSaudable

ST s o cona

_ @

OBJETIVOS
DE DESARROLLO
SOSTENIBLE

DUERME, QUE ALIMENTA

Universidad de Cérdoba

e 20 de marzo de 2023, Comision Técnica UDC Saudable: A Facultade de
Turismo organizadora do X Outubro UDC Saudable. Aprobacion
condicional do programa “Merca no Mercado” (“Mercando en

proximidade”) coa AECC e aprobacion do programa “Respira sen

45



Red

UDCSaudable hr . =

wniversidades
de salud
ST UNNERSIDADE DA CORURA

HR EXCELLENCE IN RESEARCH

Fume”. Retirase provisoriamente o punto para a creacion dunha
subcomision de entidades e oficinas UDC sobre Adiccions. Aprobase, a

iniciativa de Xerencia UDC, a App Too good to to.

e 20 de marzo de 2023, Nutriciona nos Green Campus:

GC Ferrol: https://nutriciona.es/udc-green-campus-ferrol/

GC Riazor: https://nutriciona.es/udc-green-campus-riazor/

GC Educacion: 2 xornadas.

GC Ciencias: https://nutriciona.es/udcgcciencias/

GC Economia y Empresa: reunion en abril.

e 20 de marzo de 2023, InfoFibromialxia

Fibromialxia e bulos

non existe ou non ten tratamento.
Desgraciadamente ainda hoxe en dia esta moi
extendido entre os profesionais sanitarios
Javier Rivera

Reumatélogo responsable do Instituto Provincial
de Rehabilitacién de Madrid

M4 UDCSaudable  |yf
AFFINOR === R |
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https://eur02.safelinks.protection.outlook.com/?url=https%3A%2F%2Fnutriciona.es%2Fudc-green-campus-ferrol%2F&data=05%7C01%7Csergio.santos.delriego%40udc.es%7C40fb5718de9e49cfdd4c08db295c8c38%7Ccea1ea3e60b24f75a6c2a6022e8f961b%7C0%7C0%7C638149249761034787%7CUnknown%7CTWFpbGZsb3d8eyJWIjoiMC4wLjAwMDAiLCJQIjoiV2luMzIiLCJBTiI6Ik1haWwiLCJXVCI6Mn0%3D%7C3000%7C%7C%7C&sdata=Mkt9owi%2BXf76w%2BFObCTUUjb9Ptqef5ukKShWB8mLPnw%3D&reserved=0
https://eur02.safelinks.protection.outlook.com/?url=https%3A%2F%2Fnutriciona.es%2Fudc-green-campus-riazor%2F&data=05%7C01%7Csergio.santos.delriego%40udc.es%7C40fb5718de9e49cfdd4c08db295c8c38%7Ccea1ea3e60b24f75a6c2a6022e8f961b%7C0%7C0%7C638149249761034787%7CUnknown%7CTWFpbGZsb3d8eyJWIjoiMC4wLjAwMDAiLCJQIjoiV2luMzIiLCJBTiI6Ik1haWwiLCJXVCI6Mn0%3D%7C3000%7C%7C%7C&sdata=ef%2By8AZ08V6%2BYCis%2Bk%2FQCJLbhKrZYZaCD2XmQb2co4Q%3D&reserved=0
https://eur02.safelinks.protection.outlook.com/?url=https%3A%2F%2Fnutriciona.es%2Fudcgcciencias%2F&data=05%7C01%7Csergio.santos.delriego%40udc.es%7C40fb5718de9e49cfdd4c08db295c8c38%7Ccea1ea3e60b24f75a6c2a6022e8f961b%7C0%7C0%7C638149249761034787%7CUnknown%7CTWFpbGZsb3d8eyJWIjoiMC4wLjAwMDAiLCJQIjoiV2luMzIiLCJBTiI6Ik1haWwiLCJXVCI6Mn0%3D%7C3000%7C%7C%7C&sdata=MKT7KdXqgqWwuVE7uJbQQ0MGJ3LNr2gmabFGx33HnQE%3D&reserved=0

mmmmmmmmm
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e 21 de marzo de 2023, Dia Internacional da Eliminaciobn da

Discriminacion Racial.

MAIS INFOIMACION

21 DE MARZO

DIA INTERNACIONAL DA
ELIMINACION DA DISCRIMINACION RACIAL

COIDAR A SAUDE DOS DEMAIS TAMEN ESTA NAS TUAS MANS

10 S
UDCSaudable I‘r OBJETIV 'S .
ol , SOSTENIBLE

e 21 de marzo de 2023, reunion AECC-UDC Saudable para iniciar os
programas sobre Espazo sen Fume e “Mercando en Proximidade” cos

condicionantes establecidos na Comisiéon Técnica UDC Saudable.

e 21 de marzo de 2023, Difusiobn do VIII concurso universitario de

curtometraxes relacionado coa doazén e transplante de Médula Osea.
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Coordinacion Autonémica de Transplantes
Axencia de Doazén de Organos e Sangue

881 542 863

www.sergas.gal

UDCSaudable
i

VIiIl CONCURSO

universitario
de curtametraxes

relacionado coa
doazon e co transplante
de medula 6sea

curso 2022/23

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

Red
espaiiola de
universidades
promotoras
de salud

REUPS

48



UDCSaudable  |\f =

% UNIVERSIDADE DA CORURA R E U PS

HR EXCELLENCE IN RESEARCH

Premios e dotacion:

Vil CONCURSO
PRIMEIRD. EREMIC; cuwsid ikpha. laadia e Jox b Coordinacién Autonémica de Transplantes universitario
y y 3 st Axencia de Doazén de Organos e Sangue de curtametraxes

' 881 542 863
SEGUNDO 1 runha taeta regala por valor d www.sergas.gal r§laclonado Coel

Jrd enires @ nmero de exunda doazén e co transplante
i ki e o sdsiom e i de medula 6sea
TERCEIRO PREMIO: 5 riur AXeia 18030 1 e curso 2022/23

Resolucién:
;
1 m&amo pera onficara )
2 ) i

: acién das curame
2. o encargaco de ansiz Moy estard

- Presidente/a: carsefiero de Sanidade cu persaa en

i wia

- Vogais: o d

31, 1 o i W05 sequins
e @ uthidade da , .
x ach 260 e
" el \ |
: AXENCIa OF DOAZON
32 ) wda do xurad Fincor

realz

ida de miles de

AADOS, como org:
promover a r a e os datos de
a doazdr
méxima de 2 1

fas)

rante o

Sistema Universitario d

UNED en Galicia a0 ratamento dirix|

1 Autondmica de

O electronico ao
Informacién sobre o desenvolvemento do
programa:
T as pe

N participar

es deste «

teléfono 881 542 863 ou a

correo cat.ados@ser

1 inclulr

5. As obras de

omento da doaz:

ou ben hittp://
6. Ao Inscribir a curtametraxe,
declaran que:

Prazos de presentacion:

das curtar

A recepc

Straxes e

moment

de 2023.

s ata o 16 de xuho

a publicacién destas b
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e 22 de marzo de 2023, Dia Mundial da Auga.

UDCSaudable .
S— 22 MARZO

]
e DiA MUNDIAL DA AUGA =
| O

g

"A auga € a forza motriz de "El agua es la fuerza motriz de

toda a natureza" toda la naturaleza"
Leonardo Da Vinci Leonardo Da Vinci

https://www.unesco.org/es/days/world-water

e 23 de marzo de 2023, Primeira aproximacion como xurado da Mencion

Especial Bandeiras Azules no ambito nacional, ADEAC.

e 23 de marzo de 2023, Valoracion do protocolo Healthy Campus
Standard.

e 24 de marzo de 2023, Reunion das direccions do novo Experto en

Implantoloxia Oral Avanzada e Rehabilitacion Dixital Sustentable.
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e 24 de marzo de 2023, Recepcién do convenio FEGADACE-UDC firmado

polo reitor e presidente entidade.

e 24 de marzo de 2023, Infografia sobre Resistencia Antimicrobiana. A
Pandemia Silenciosa, elaborada polas bolseiras UDC Saudable: Belén

Diaz Garcia, Janire Cordobés Ortega e Sonia Gil Pérez Gorostiaga.

RESISTENCIA ANTIMICROBIANA
A PANDEMIA SILENCIOSA

A RESISTENCIA AOS ANTIBIOTICOS OCORRE
CANDO OS MICROORGANISMOS XA NON
RESPONDEN OS ANTIBIOTICOS, SENDO ESTES A
FERRAMENTA MAIS IMPORTANTE NA PREVENCION
@L E TRATAMENTO DE INFECCIONS.
~N Y

ISTO SIGNIFICA QUE OS MICROBIOS NON
DESAPARECEN E CONTINUAN REPRODUCINDOSE

A RESISTENCIA AOS ANTIMICROBIANOS TAMEN ESTA A TER UN IMPACTO
NOS SECTORES VETERINARIO E AGRICOLA. /

REFIRE 1,27 MILLONS DE MORTES CAUSADAS DIRECTAMENTE
EN 2019 POLA INFECCIONS MULTIRRESISTENTES E ELEVA ATA
0S CASE 5 MILLONS OS FALECEMENTOS RELACIONADOS

o THE LANCET NO ARTICULO “GLOBAL BURDEN OF BACTERIAL
ANTIMICROBIAL RESISTANCE IN 2019: A SYSTEMATIC ANALYSIS" U
INDIRECTAMENTE COA RESISTENCIA AOS ANTIBIOTICOS o

ESPERASE QUE EN 2050 A RESISTENCIA AOS /
ANTIBIOTICOS SERA RESPONSABLE DE 10 -..
MILLONS DE MORTES ANUAIS

PRACTICAS CAUSANTES DUN AUMENTO DE RISCO DA
RESISTENCIA BACTERIANA

8§27 '«! )
g “qp
USO INCORRECTO DOS ANTIBIOTICOS
EXPOSICION DE FONTES NON TOMAR OS ANTIBIOTICOS SEN RECEITA E/OU

ALIMENTICIAS TOMALOS CANDO NON SON NECESARIOS

CONSECUENCIAS SOBRE A SAUDE

CEH

MAIOR PROBABILIDADE  MAIOR GRAVEDADEDOS ~ AUMENTO DO COSTE £ INCREMENTO DA
DE CONTAXIO DE SINTOMAS E AS SUAS DURACION DOS PROBABILIDADE DE
ENFERMIDADES CONSECUENCIAS TRATAMENTOS MORTE

PLAN NA“NA‘L FRONTE A RESISTENCIA
AOS ANTIBIOTICOS (PRAN)

TEN COMO OBXECTIVO REDUCIR O RISCO DE SELECCION E
DISEMINACION DE RESISTENCIA AOS DIFERENTES

ANTIBIOTICOS, DE FORMA QUE O IMPACTO DESTE PROBLEMA
SOBRE A SAUDE DISMINUA, PRESERVANDO A EFICACIA DOS
ANTIBIOTICOS XA EXISTENTES

PRAN INCLUE SEIS LINAS ESTRATEXICAS
COMUNS PARA A SAUDE HUMANA E ANIMAL

VIXILANCIA DE IDENTIFICACION £
e
CONSUMO € DE CONTROL D it NE '
RESISTENCIAA RESISTENCIAS AUTERNATAS SENSIBILIZACION]
ANTIBIGTICOS BACTERIANAS PARA PREVENGION SANITARIOS DA POBOACION
ETRATAMENTO
UDCSaudable
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27 de marzo de 2023, Xornada de Investigacién en Cambio Climéatico. O

soporte para redefinir os determinantes sociais e ambientais da saude

(Alianza Médica).

e 27 de marzo de 2023, Vitamina B12

Vitamina B12 en
poblacién vexetariana

Qué debo ter en conta?

™ & o
SR UNIVERSIDADE DA CORURA @ UDCSaudable
nutriciona e
A suplementacion si
Que sexa cianocobalamina pode ser vegana
v E a forma méis estudiada. Os suplementos fanse a
partir de cultivos
[ 5 s mis clien 3 bacterianos no laboratorio. e
, av) =
v' E a mais segura e estabel L,ﬁ}\,_!}" @
T T

S UNIVERSIDADE DA CORURA @ UDCSaudable SR UNIVERSIDADE DA CORURA @} UDCSaudable
nutriciona e nutrielona [P
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Tamén en poblacion

Dosis recomendada
vexetariana

Seguindo as recomendacions
da EFSA (2015) para acadar

3 100 meg/dia
as inxestas recomendadas

# 1000 mcg 3 veces por sema
cémpre consumir: . # 1250 mcg 2 veces por sema F(
) UL % 2500 mcg 1 vez por semd \
O e
6ovos ou 1/2kg ou 800 ml

\\

N,

N>

S UNIVERSIDADE DA CORURA @

nutriciona

UDCSaudable =S UNIVERSIDADE DA CORURA @
=

nutriciona

UDCSaudable
-
°

27 de marzo de 2023, Guia video sobre UDC Saudable pola bolseira
Belén Diaz Garcia —EU Desefio Industrial-.

27 de marzo de 2023, Solucion para os links das conferencias Nutriciona
de abril de 2023.

28 de marzo de 2023, Alcol e Cannabis, InfoAsfedro UDC Saudable

—
-
-~
-’
o
"
~
gt

ALCOL
E

CANNABIS

ROMPENDO MITOS

ASFED\O FER{@L UDCSaudable %umvsksmwmconum\ ‘
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# a\Co\

O ALCOHOL E UN ALIMENTO

Engorda pero hon alimenta.
Ao contrario, aumenta a produciéh de grasa ho organismo.

O CAFE CON SAL E A DUCHA FRIA ELIMINAN A
BORRACHEIRA.

0 dnico que reduce o alcol en sangue é o paso das horas para que o
figado o metabolice ao seu rirmo, que xeralemte € de 2h por cada
copa. que tomamos.

CANDO BEBEMOS SEMPRE DICIMOS A VERDADE

A "verdade" de ese dia dificiimente coincidira coa de cando se esta
sobrio, pois a sinceridade sen controlar os impulsos non é nada fiable.

E MAIS FORTE QUEN MAIS AGUANTE TEN

O noso orgahismo-vai acostumandose a tomar cada vez mais alcol. A
4 tolerancia non é fortaleza, € un risco asociado a dependencia.

ASFEDRO FER«E L UDCSaudable S UNIVERSIDADE DA CORURA

B
-

O tabaco e o opio tamén son haturais e hinguén dubida dos seus
riscos. O cénnabis provoca alteraciéns no funcionamento normal do
noso cerebro: altera o animo, a concentracién, a memoria e a
capacidade de aprendizaxe.

Os usos médicos do cannabis realizanse de xeito controlado e hon
tefien hada que ver con Seu uso recreativo, contefien moita menos
cantidade de THC , ho se adulteran e os seus efectos son
diferentes.

O cannabis contén moitos dos carcinéxenos do tabaco e en maior

cantidade. Ademais, o xeito de fumalo sen flitro e con aspiraciéns profundas
produce mdis toxicidade e maior risco para a hosa saude.

i AP a4
ASF[DKO FER{("JL UDCSaudable %UNWERS}DADEDA(ORUNA
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28 de marzo de 2023, InfoFibromialxia.

Crénica

Non dexenerativa
Non deformante

Dor e Fatiga que
evoluciona por brotes

Actividade Fisica Regular

Idade Avanzada

Profesions Remuneradas

Alto Poder Adquisitivo

Ausencia Trastornos Psiquiatricos

FACTORES DE MAL PRONSTICO UDCSaudable

Idades Medias da Vida

Altas Puntuacions Cuestionario FQ
Acontecementos Estresantes Previos
Escasos Ingresos

Xestion Emocional Inadecuada
Obesidade

Enfermidades Concomitantes #%

DA CORUNA

Red
espaiiola de
wniversidades
promotoras
de salud

REUPS
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¢ 31 de marzo de 2023, Dia Mundial da Saude o préximo 7 de abril do ano

en curso.

7 ABRIL \W N4l
®%\ \JL/;

DIA MUNDIAL
DA SAUDE

"A salde é a unidade que da
valor a todos os ceros da vida

Bernard Le Bouvier de Fontenelle

“La salud es la unidad que da valor a

todos los ceros de la vida"
Bernard Le Bouvier de Fontenelle

% " GL
UDCSaudable I 1.5'!1:;9«.%. 3 Vioesna 1 &“é.“i'u“.‘{’n"{‘n‘é“

https://n9.cl/diadelasalud

e 4 de abril de 2023, InfoNutriciona UDC Saudable.
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Abril

Froitas e verduras
de tempada

UDCSaudable @ S (NeVERSIDADE DA CORURA
i

nutriciona

Verduras e hortalizas de tempada
froitas de tempada

r ) -~
’ * }-, Y ﬁ' ﬁ ‘ ‘ ) "4
alcachofa cebola
amorodos aguacate laranxa
colflor ~ cenoria endibla  espinacas esparragos ' \J
trigueros |
limén plétano pomelo
fabas Jeituga nabo remolacha repolo
UDCSaudable S i UDCSaudable 3 i
——— nutriciona e nutriciona

e 10 de abril de 2023, Retirada do acronimo MUSA da web e como nome

do eixo UDC Saudable sobre Mulleres e Saude.

e 11 de abril de 2023, Reunidon UDC Saudable coa directora del titulo

propio Espazo Compartido.

e 11 de abril de 2023, Inclusion de novas infografias na web oficial e redes

do novo eixo UDC Saudable sobre Mulleres e Saude.
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Eixos de actuacion:

Benestar Biopsicosocial
Alimentacién xusta, saudable, sostble e sodaria
‘Colaboracion transversal con:

Espazo rido. Urwversicade Senior, AD-UFA!
CUFIE, OMA, OIX, SPAL, OCV, Area de Deportes.
Area de Cultura. entre outras.

§  Director: Sergio Santos del Riego

UDC—0o—ee-

Saudable o....

@ uoc saudavie
() uae saudasie

W ssergio

Conferencias e outras participacions coas
. entidades externas UDC Saudable.
7 Participacion nas Xornadas de Benvida de
Estudiantado UDC e no Outubro UDC
Saudable.
% Colaboracién institucional con:
Oficina para a Igualdade de Xénero (OIX) e seus
responsables nas facultades ou escolas UDC.
Entidades externas, p.e. querENDO mulleres con
Endometriose.
Entidades internas, p.e. Laboratorio Rompendo
Regras.
7 Visibilizacién MUSA nas redes 2.0 e na
web da UDC Saudable.

OIX

hr UDC Saudable

Saudable

Eixos de actuacion:

2R
= °

O Benestar Biopsicosacial.

O~ Alimentacion xusta. saudable,

& C C 5~

O~ Cotaboracién wransversal con:
Espazo Universidade Senior, ADI-UFA!
CUFIE, OMA. OIX, SPRL, OCV, Area do Deportas,
Aroa de Cultura. entra cutras.

1.7 Conferencias e outras participacions coas
entidades externas UDC Saudable.

17 Participacion nas Xornadas de Benvida de
Estudiantado UDC e no Outubro UDC
Saudable.

-7 Colaboracién institucional con:

o—

Oficina para a Igualdade de Xénero (OIX) e seus
responsables nas facultades ou escolas UDC.
Entidades externas, p.e. querENDO mulleres con
Endometriose.
Entidades internas, p.e. Laboratorio Rompendo
Regras.

17 Visibilizacion MUSA nas redes 2.0 e na

web da UDC Saudable.

OIX

hr UDC Saudable

S Unversisade da Conta

Red
espaiiola de
wniversidades
promotoras
de salud

REUPS

Coordinadora:
Profesora Laura Nieto Riveiro

Mulleres
e Saude

Areas de actuacién:

Benestar emocional.
Alimentacion.

Saude sexual e reprodutiva.
Menstruacion.

Violencia de xénero.

Dor.

§  Oirector: Sergio Santos det Riego

U DC ————— ucsadadetiudces

881014350
© uoc saudavie
ude saudatle
W ssergo

Coordinadora:
Profesora Laura Nieto Riveiro

o Mulleres
— e Saude

Areas de actuacion:

=~ ~- 99
- - "

- Benestar emocional.
v <

o~ Alimentacion.

Py B

O~ Salde sexual e reprodutiva.

T

O— Menstruacion.

& Q@ o

O~ Violencia de xénero.
o~ Dor.
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e 12 de abril de 2023, Mensaxe UDC Saudable.

MAIS INFORMACION

12 DE ABRIL

DIA MUNDIAL CONTRA A [&3
CONTAMINACION ACUSTICA

0 RUIDO AFECTA A NOSA SAUDE

/w«” @

AGRESIVIDADE ~ ESTRES TRASTORNO DOSONO  DORDECABEZA  CANSAZO  DIMINUCION DAAUDICION
COIDAR DA CONTORNA RXUDANOS A MANTER A SAUDE

al

2

UDCSaudable |

e 12 de abril de 2023, Resposta da UDC/UDC Saudable a enquisa para a
elaboracién da Estratexia Galega de Saude.

e 12 de abril de 2023, Relacién do corpo e a Imaxe corporal versus
Alimentacién, Facultade de Ciencias, Campus de A Zapateira (total: 23;
presenciais: 8; on line: 15).
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RELACION DO CORPO
E A IMAXE CORPORAL
VS ALIMENTACIO

podes escanear
este QR ou
picar aqui para

P> Facultade de Ciencias
@ hr UDCSaudable =5 \j\IVERSIDADE DA CORUNA
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e 13 de abril de 2023, Doazén de sangue no Campus de Oza, ADOS-
SERGAS, UDC Saudable.

Non esperes a que se esgote

DA SANGUE

SUMATE AS MAIS DE 3.000.000 DE DOAZONS. GRAZAS

“CAMPUS DE OZA”

Xoves, 13 de abril

UNIDADE MOBIL
NA ENTRADA DO CAMPUS

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

>:< UNVERSIDADE DA CORURA UDCSaudable
S NVERSIOHO OA CONA

Oficina de Cooperacion
e Voluntariado

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

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

AXENCIA DE DOAZON
DE ORGANOS
E SANGUE
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14 de abril de 2023, Mensaxe UDC Saudable.

A arte é outra forma de coidarse A’E

_ 14 ABRIL
=I Dia Mundial da Arte

As artes xogan un papel fundamental na promocidn da
salide axudando a previr enfermedades mentais e

JJJ deterioro fisico. | “

B UDC Saudable

&~ Universidade da Corufa

14 de abril de 2023, Video UDC Saudable elaborado por Belén Diaz

Garcia, bolseira UDC Saudable.

o

udc_saudable.mov

17 de abril de 2023, InfoAffinor: Coidando os que coidan.
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e 17 de abril de 2023, InfoNutriciona: Vitamina D.

o

Importancia da vitamina D.mp4

e 18 de abril de 2023, Fallo do xurado das Menciéns Especiais para
Bandeiras Azules de ambito nacional no contexto da ADEAC: Gandia,

Rota e Alicante.

e 18 de abril de 2023, Microbiota intestinal, Facultade de Economia e
Empresa, Campus de Elviiia (total: 29; presenciais: 8; on line: 21).

FACULTADE DE
ECONOMIA E EMPRESA

A MICROBIOTA: COMO
COIDALA

podes escanear
este QR ou
picar aqui para

e hr ocsne fec e

- empresa
nutriciona i

Green-Campus.

e 20 de abril de 2023, Mesa redonda: A importancia da saude na

docencia. Salon de Actos Concepcion Arenal, Campus de Esteiro,
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Ferrol. Dr. Oscar Alvarez-Calderén Iglesias, ORL-UDC, Dra.
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Carmen

Deus Abelenda, ORL-Hospital Arquitecto Marcide, Dra. Leire Lodeiro
Fernandez, Logopeda-UDC; Dr. Javier Lage Fernandez, ORL-HM La
Rosaleda de Santiago.

LA IMPORTANCIA DE LA SALUD VOCAL EN LA DOCENCIA

PRESENTACION INSTITUCIONAL:

Dr. Sergio E. Santos del Riego. Médico Rehabilitador. Profesor de la Facultad de Ciencias de la Salud. Universidade da Corufia. Director de UDC
Saudable.

PONENTES:

Dr. Oscar Alvarez-Calderdn Iglesias. Médico Especialista en ORL. Profesor de la Facultad de Enfermeria y Podologia. Universidade da Corufia.
Fundacién de Investigacién HM. (Moderador de |a Mesa Redonda).

Dra. Carmen Deus Abelenda. Médico Especialista en ORL. Unidad de Voz Hospital Arquitecto Marcide. Ferrol.

Dra. Leire Lodeiro Ferndndez. Logopeda Especialista en Voz. Profesora del Grado en Logopedia. Universidade da Corufia.

Dr. Javier Lage Ferndndez. Médico E lista en ORL. Unidad de Voz Hospital HM Rosaleda.
/.
5 Pt
UDCSaudable S UNIVERSIDADE DA CORUNA l\f w2
CAMPUS
. N ESEARCH FERROL

LA IMPORTANCIA DE LA SALUD VOCAL EN LA DOCENCIA

PROGRAMA:
* ¢Realmente es tan importante la voz? Importancia de la voz en la poblacién general y en el dmbito docente.

= ¢Coémo funciona mivoz? Aspectos fundamentales en la fonacién.

¢Cémo puedo cuidar mi voz? Técnicas de Cuidados e Higiene Vocal para docentes.

= ¢Qué le pasa a mi voz? ¢{Cémo puedo curarme? Patologias vocales mas frecuentes en el ambito docente. Opciones
terapéuticas.

* Mesa Redonda y Debate Interactivo.

UDCSaudable S UNIVERSIDADE DA CORUNA I\f
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e 20 de abril de 2023, Propuesta Nutriciona-UDC Saudable para curso
2023-2024.

e 20 de abril de 2023, Recepcion de cursos da Escola de Dano Cerebral
de FEGADACE.

e 20 de abril de 2023, Envio para xunta de facultade Facultade de
Ciencias da Saude do Experto en Implantoloxia Oral Avanzada e

Rehabilitacion Dixital Sustentable.

e 24 de abril de 2023, Envio ao Servizo de Estudantes UDC da Memoria
bolseira UDC Saudable 22-23 de Belén Diaz Garcia.

e 24 de abril de 2023, 1° Foro Galicia de Sostibilidade global de produtos
do mar, Sede Afundacion Vigo, pola delegaciéon do Reitor UDC.

imprescindible

Sotaporation FLILLFO
posibilidad importante

necesario incentivize

colaboracion

alineamiento
esperanza de futuro , vida saludable
informacion
implicacion
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= DM PR P S wad 2D
T.L ay waildad
— Pero oo won Teen a"“'*"‘"

s

Miguel Arroyo, responsable mundial de medioambiente en ONU

e 24 de abril 2023, Sesions Maio Real Academia de Medicina de Galicia.
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18 (jueves) 19.00 horas. Sede académica

SESION CIENTIFICA “IN MEMORIAM” l)!;l. ILMO. SR.
ACADEMICO NUMERARIO, DR. JOSE ANTONIO
PAJARRON ULLOA

Intervienen los Académicos:

Dr. Jorge TEUEIRO VIDAL, Académico Numerario de Radiologia. “Dr.
José A. Pajarron figura notable de la neumologia clisica (1924-2022)".

Dr. Francisco MARTELO VILLAR, Presidente. “Dr. José Antonio
Pajarrén, Académico™

25 (jueves) 19:00 horas. Sede académica

CLAUSURA DE CURSO UNIVERSIDAD SENIOR DE A
CORUNA. “EDUCACION PARA LA SALUD™

Conferencia impartida por el Dr. D. José Luis RODRIGUEZ-VILLAMIL
FERNANDEZ. Académico C i y Profesor de la Universidad
Senior de A Corufia

Hard la presentacion el Excmo. Sr. D. Francisco MARTELO VILLAR,
Presidente de la R.A

Red
espaiiola de
wniversidades
promotoras
de salud

REUPS

e 24 de abril de 2023, Mensaxe REUPS saudable abril 2023. Universidade

de “La Laguna”.

#1MensajeSaludable

(X )

UDCSaudable

B -

6 DE ABRIL DIA INTERNACIONAL DEL DEPORTE PARA EL DESARROLLO Y LA PAZ

7 DE ABRIL DIA MUNDIAL DE LA SALUD

Universidad de La Laguna

Universidad
de LaLaguna

@
OBJETIVOS

DE DESARROLLO
SOSTENIBLE

3 SALUD
Y BIENESTAR

e

unisaludables.es
Imagen de la Universidad
de Cérdoba
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Salud y movimiento
< iEs tu momento!«

entrenamientos intentando
que sean lo mas realistas

Comprueba tu estado de
salud a través de un
reconocimiento médico

Conoce, mejora, siente,
cuida y acepta tu cuerpo
y respeta el de las demas

personas
Lo

Gestiona el estrés,
entrena la calma
y céntrate en el
aqui y ahora

Hidratate y aliméntate
de manera
equilibrada

Implanta la “cultura

del buen trato” dando f

ejemplo, impactando
en tu salud, en la de las
demas personas y en la
sociedad

Universidad
deLalaguna

Diviértete, emocionate
y animate jugando o
entrenando con

mas personas

W Ccrue

Universidades
Espafiolas

posibles y progresivos

7
~p

Déjate asesorar por
profesionales con

cualificacion
VR
AN\

Protégete del sol y
de las inclemencias .
meteorolégicas y
respeta el entorno

68



Red
promotoras

UDCSaudable l\f .;UPS

wniversidades
ST UNNERSIDADE DA CORURA

HR EXCELLENCE IN RESEARCH

e 25 de abril de 2023, Aprobaciéon do Experto en Implantoloxia Oral
Avanzada e Rehabilitacion Dixital Sustentable en xunta de facultade da
Facultade de Ciencias da Saude.

e 25 de abril de 2023, Visita aos Campus de A Zapateira e Elvifia da
AECC e a UDC Saudable para determinar puntos para a campafa do
programa Espazo sen Fume.

e 25 de abril de 2023, Envio ao Servizo de Estudantes UDC da Memoria
bolseira UDC Saudable 22-23 de Sonia Gil Pérez Gorostiaga.

e 25 de abril de 2023, Obradoiro; Elaboracion de Compresteas, Facultade
de Economia e Empresa.

0BRADOIRO:

ELABORACION DE
BUMPRESTEAS

NECESARIA
INSCRIPCION

En celebraciéon do Dia da Satide Menstrual (28 de abril)

MARTES 23 DE ABRIL /12:45 A 14:45

FACULTADE DE ECONOMIA E EMPRESA, AULA DA BIBLIOTECA

‘ORGANIZA:

v
"‘4'.‘-‘3
ficina de Medio Amblant facultade de (
Oficha de Medio Ambleats’ OMA fee economia e
T nesvocoanns (G ot -
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e 26 de abril de 2023, Compromiso de aceptacion para co-participar como

profesor no titulo propio de Espazo Compartido.

e 27 de abril de 2023, Envio de mensaxe do Servizo de Estudantes as
bolseiras UDC Saudable notificando un novo prazo de entrega de
memorias: 22 a 31 de maio de 2023. Consulta a xefa de servizo que
acepta dous memorias enviadas no mes de abril 2023, ao igual que en

CUrsos previos.

e 27 de abril de 2023, Comunicacion a vicerreitoria do Campus de Ferrol e
Responsabilidade Social e a decanato da Facultade de Turismo da
reserva dun programa en Enworking Radio CUAC para o 10 de outubro
no contexto do IX Outubro UDC Saudable.

e 27 de abril de 2023, Solicitude a Oficina de Medio-ambiente das
exposiciéns Plato de Harvard e Compra Saudable e Sostible para o IX
Outubro UDC Saudable 2023, Facultade de Turismo.

e 27 de abril de 2023, Qué é ASFEDRO?

o

ASFEDRO VIDEO.mp4

e 28 de abril de 2023, Dia Mundial da Satde Menstrual.

ROMPENDO REGRAS

CONMEMORACION 28M
DIA MUNDIAL DA SAUDE
MENSTRUAL

Obradoiro “Eu poemas:

poemas abertos e
menstruantes”
Relotoras: Enma Pedreir

menstruacién dende as
mulleres inmigrantes "

EH%E
EiAEE
LU Educacién, ou e Plostica
). Obradoiro "Elaboracién
53 de Compresteas”
& Relotoras: Proxect i
=
[Ol&
3 Charla "Endometriose: a
K X H epidemia oculta”
elot ca Ram BEE
& OIX rkgs= :
qertne = &
Ws!»"ﬁﬂ&‘or ~ = .f_ Exposicion "Unha ollada a

s noce LUDCSaudable

S UNIVERSIDADE DA CORURA
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e 28 de abril de 2023, Newsletter UDC Saudable abril 2023:
https://drive.google.com/file/d/19b9HOQW,|tbhy43uDFOfRERtCEVDk-

vThi1B/view?usp=sharing Envio a listas de correo UDC e a redes UDC
Saudable.

e 2 de maio de 2023, Froitas e verduras de tempada de Maio.
InfoNutriciona UDC Saudable.

Maio

Froitas e verduras

de tempada
UDCSaudable @ S UMIVERSIDADE DA CORURA
e nutriciona

froitas de tempada

v 5% & O

aguacate cereixa ciruela lima maza
limén laranxa pera pina platano

amorodos  melocotén nectarina

UDCSaudable ® % UNIVERSIDADE DA CORURA
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Verduras e hortalizas de tempada

acelga apio alcachofa cebola pemento verde

\Jlg”!

coliflor cenoria endibia espinacas esparragos
trigueros

@ & @

xudias verdes leituga nabo remolacha repolo

UDCSaudable @ S UNVERSIDADE DA CORURA
P

nutriciona

2 de maio de 2023, Novo servizo de orientaciéon LGTBIQ+, ADI, UDC

Diversa-CUFIE.

que non
escampara.

servizo de atencion-ao estudantado LGTBIQ-

2 de maio de 2023, InfoNutriciona UDC Saudable, Que é a imaxe
corporal?. Na sociedade occidental un terzo das mulleres e un cuarto
dos homes presentan insatisfaccion corporal. En trastornos como a
dismorfia corporal ou os da conduta alimentaria as alteraciéns da imaxe
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corporal son centrais e requiren dunha avaliaciébn e unha intervencién
especifica. Cando alguén esta insatisfeito coa sla imaxe corporal a
preocupacion contorna a iso pode ocupar a sta mente con intensidade e
frecuencia, xerando malestar significativo e interferindo negativamente
na vida cotia. Por moito que manipulemos 0 NOSO cOrpo, se non
cambiamos a nosa forma de pensar e sentir sobre el, seguiremos
sentindonos mal e cunha imaxe corporal negativa. O traballo dos
aspectos emocionais € imprescindible para lograr unha imaxe corporal

adecuada.

Que é a
imaxe corporal?

A R
va LUN &
= UNIVERSIDADE DA CORUNA @ UDCSaudable

S UNIVERSIDADE DA CORUAA

nutriciona
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e 2 de maio de 2023, Seguridade alimentaria na casa, Escola de
Relacions Laborais de A Corufia, centro adscrito (presentes: 40, on line:
6 , total: 46).

Escola de relaciéns laborais

SEGURIDADE

ALIMENTARIA NA

fila 1 Escola de
elacions Laborais +
TEAMS

podes escanear
este QR ou
picar aqui para
unirte

nutriciona - I‘r N UDCja q@ble
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e 2 de maio de 2023, Envio de proposta Espazo sen Fume da Asociacion
Espafiola contra o Cancro (AECC)-UDC Saudable & vicerreitora de
Infraestruturas e Sustentabilidade.

e 3 de maio de 2023, Reunién Teams de 20 universidades con perspectiva
One Health. Motivo: instaurar un premio nacional TFG interdisciplinar

One Health realizado por un equipo de 2-4 estudantes.
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REUPS

e 4 de maio de 2023, Envio a UEPP de segunda versién do Diploma en

Implantoloxia Oral Avanzada e Rehabilitacion Dixital Sustentable.

e 5 de maio de 2023, Dia Mundial da Hixiene de Mans.

‘\ h 5 MAIO
K{J\\ STy Dia mundial da hixiene de mans
O
> = o

“A duracién de frotacién das mans con W
auga e xabon debe ser de 15 segundos : 1
mais o aclarado e o secado” ?\ [

UDC Saudable
he U

Universidade da Corufia

e 5 de maio de 2023, Dia Mundial da Enfermidade Celiaca.

MAIS INFORNACION

5 DE MAIO

DIA MUNDIAL DA
ENFERMIDADE CELIACA

A

SINTOMAS

VITOS E/OU NAUSEAS

ASINTOMATICA/O

COMER SEN GLUTE NON E UNHA ELECCION E SAUDE
UDCSaudable  |\¢ Pt

———— DE DESARROLLO
s SOSTENIBLE
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e 8 de maio de 2023, Video Afrontemos: Datos maio 2023, autorizacion

envio a listas de correo UDC.

o

AFRONTEMOS 8 de Mayo de 2023.vf.mp4

e 8 de maio de 2023, Infofibromialxia

Fibromialxia e emprego

Un 25% a un 50% abandoan ou
perden o emprego

Un 17% ao 57% tefien un grao de
incapacidade que suma outras
patoloxias

A empregabilidade é do 34% ao 77%

MD, UDCSaudable
AFFINOR ===~ i

e 9de maio de 2023, Autorizacion da vicerreitora de Infraestruturas e

Sustentabilidade do programa Espazo sen Fume AECC-UDC Saudable.

e 9 de maio de 2023, Aprobacién pola UDC Saudable da Escola de Dano
Cerebral FEGADACE/UDC Saudable.

FEGADACn:E‘ Escola Dano Cerebral

AL

TEMARIO

TEMA 0. Benvida ao curso.

TEMA 1. Marco histérico e conceptual.

TEMA 3. Sexualidade en persoas con Dano Cerebral Adquirido.

TEMA 2. O feito sexual humano.

TEMA 4. Abordaxe da sexualidade

TEMA 5. Practica profesional.

— P XUNTA DE GALICIA
= UDCSaudable prolibotetrs
s

UNIVERSIDADE DA CORURIA P—
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Escola Dano Cerebral

APOIO NO FOGAR
DE PERSOAS
CON DANO CEREBRAL ADQUIRIDO

Curso dirixido a diferentes perfis profesionais co obxectivo de mellorar a atencién especifica e o apoio no fogar

MATRICULATE AQui

das persoas con dano cerebral adquirido.

TEMARIO

1. Deteccién do dano cerebral

2. Pautas para avaliar a evolucién da persoa con da-
no cerebral

3. Comunicacién coa persoa con dano cerebral & ha-
bilidades comunicativas

4. Alteracidns cognitivas e condutuais

5. Transferencias e cambios posturais

6. Alimentacion, degluticion e medicacion.

7. Tratamento da intimidade e da privacidade.

8. Hixiene, curas e prevencién de Glceras

. XUNTA DE GALICIA
S UDCSaudable [ Soancon e
UNIVERSIDADE DA CORURA PSR- SOCIAL

e 9 de maio de 2023, Reunién iNUBA: Ferramentas de Saude, Tecnoloxia

dixital e Benestar.

e 9 de maio de 2023, Contacto coa Clinica Mobilizate para valorar un
posible convenio coa UDC Saudable.

e 10 de maio de 2023, Difusiébn do Servizo de Orientaciéon LGTBIg+ do
CUFIE-UDC no Centro Universitario de Riazor e no Campus de Oza
(cartaces e pegatinas).

e 11 de maio de 2023, Video Fibromialxia con motivo do dia mundial
elaborado pola bolseira UDC Saudable Janire Cordobés Ortega (TO-
FCS).

o

AFFINOR.mp4

e 11 de maio de 2023, Infografias despedida bolseiras UDC Saudable
Belén Diaz Garcia (EUDI) e Sonia Gil Pérez Gorostiaga (TO-FCS).
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) TECNOESTRES?

PROBLEMAS DE ADAPTACION AS NOVAS FERRAMENTAS E
JISTEMAS TECNOLOXICO3

T

EN AUMENTO POLA lN\*’J]b’l[)lk \
NA VIDA DIARIA DE

TELEFONOS MOBILES

65% DOS TRABALLADORES ESTA
PREOCUPADO POR RESPONDER A5
TECNOLOXIAS PROCEDENTES DO TRABALLO

OLVIDANDO ASUNTOS PERSOALES

/-\ TECNOADICCION

e ;

TECNOANSIEDAD

ALGUNEAS DAS CONSECUENCIAS SON
FATIA, CANSANCIO MENTAL E COGNITIVO
) ESTRES E ANSIEDAD
) POSTURAS INADECUADAS
ADICCION A TODAS AS TECNOLOXIAS
O FALTA DE CONCENTRACION
FALTA DE ATENCION hr  uocsaudaie
) TRASTORNOS DO SONO

4 CONSELLOS PARA
TER ©OA SAUDE

esamm—

SIGUE UNHA
ALIMENTACION
SAUDABLE

. MANTENTE
FisicAMENTE ACTIVO

podes correr ou camiiiar, non te
quedes na casa!

DURME O SUFICIENTE
DURANTE A NOITE

XESTIONA O ESTRES

terds unha mellor sadde fisica e
mental

UDCSaudable
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UNHA BOA XESTION
00 TEMPO...

€ SAUOE!

UDCSaudable

e senmoncoronn
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e 11 de maio de 2023, Evento conmemoracién Fibromialxia e Fatiga

Cronica.

AT
AN Wa0Ess

x 11 XORNADA INTERVENCION
MULTIDISCIPLINAR EN

SN FIBROMIALXIA

Dona Minia Canedo Monastario

Manexo da fibromialxia e a dor na terapia
sistema sani wvad
Terapeuta Ocupacional
Cinica Movikza

Dona Lucia Moreda Santamaria

Reroepcion dunha paciente con

vida @ a autonomia persoal
Paciente experto

!
]

Dona Alba Vila Paz Dona Belen Nunez

Terapia vick clentfica = terapia
na intervencion en Fibromiabxia ecupacional

Doutora i @ colexi

aprondizaxe e saude UDC |
Maombro ecuipo Integra Saude

profesionais?
Vicepresidenta Colaxio de Terapeutas
Ocupacionais de Galicia

Dona Marina Pidal Miranda,
Dona Dolores Redriguez Salgado

Mesa redonda: Unidades.

con Fisromiabxia

Equipo Brain and Pain USC

Dona Ana Belen Pérez Santos
Orol da terapia ccupacional no sistema.
galego do Saude na abordaxe da
Fioromialxia e da dor

e fatiga

cronica
Unha asignatura pendente
Coordina: dona Aba Via Paz

80



Red

UDCSaudable hr . REUP S

ST UNNERSIDADE DA CORURA

HR EXCELLENCE IN RESEARCH

e 12 de maio de 2023, Dia Mundial da Fibromialxia e a Fatiga Cronica.

N\ .

\. ] // @z’w 6}% mz,f.;/
‘:" d7'Fibromia ;

1¢ « Fatiga Crg niga

Hacia unha atencion multidisciplinar

Un camifio para a esperanza - &=
FERRE L UocSaudable  Lesen o LNNILG s hiid

e 12 de maio de 2023, Finaliza o periodo lectivo das bolseiras UDC

Saudable: Belén Diaz, Janire Cordobés e Sonia Gil, moitas grazas.
e 15 de maio de 2023, Dia Mundial da Familia.

UDCSaudable  |y¢

15 MAIO
DiA MUNDIAL DA FAMILIA

Wt omoE ﬂ ﬂ
@l S E TR T
oAl Wi A
ol ot e e

"Se o cambio que queres ver nos teus fillos"
Elena Arroyo

"Sé el cambio que quieres ver en tus hijos"
Elena Arroyo
https://n9.cl/diamundialfamilias
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16 de maio de 2023, Envio da primeira mensaxe sobre o IX Outubro
UDC Saudable 2023: Facultade de Turismo a Rede de Apoio UDC
Saudable.

16 de maio de 2023, Inclusibn da web da Plataforma One Health
https://onehealthplataforma.es/ en la web UDC Saudable.

17 de maio de 2023, Dia das Letras Galegas.

17 de maio de 2023, InfoNutriciona UDC Saudable: Seguridade

alimentaria.

o

5 tips seguridad alimentaria.mp4

18 de maio de 2023, Aportacibns UDC Saudable One Healht ao
“Proyecto de Real Decreto por el que se regula el Sistema de Vigilancia
de Enfermedades Transmisibles de la Red Estatal de Vigilancia en Salud

Publica™ normativatransmisibles@sanidad.gob.es

18 de maio de 2023, Aportacions UDC Saudable One Health ao
“Proyecto de Real Decreto por el que se regula el Sistema de Vigilancia
en Salud Laboral de la Red Estatal de Vigilancia en Salud

Publica”: sgsasl@sanidad.gob.es

18 de maio de 2023, Aportacibns UDC Saudable One Health ao
“Proyecto de Real Decreto por el que se desarrolla el Plan Estatal de
preparacion y respuesta frente a amenazas para la salud

publica”. normativaalertas@sanidad.gob.es

18 de maio de2023, Envio informativo da campafia Espazo Sen Fume
#RespiroLibre a Rede de Apoio UDC Saudable.

18 de maio de 2023, Proposta de novos convenios UDC Saudable coa

Liga Reumatoloxica Galega e con A Ciencia é feminino.
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e 18 de maio de 2023, InfoFibromialxia.

w  UDCSaudable

S UNIERSIDADE DA CORURA

Inscripcidns: affinorferrol@hotmail.com

e 19 de maio de 2023, Envio de informacién sobre Xornada de Benvida
23-24 que sera o 21 de setembro aos representantes de entidades e a
rede de apoio UDC Saudable.

e 19 de maio de 2023, En marcha contra o Cancro, AECC, 4 de xufo.

X EDICION.

A Coruna

en marcha
contra o cancro

4 DEXUNO
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e 23 de maio de 2023, Recepcion do nomeamento do profesor Manuel
Avelino Giraldez Garcia como responsable de apoio UDC Saudable da
Facultad de Ciencias do Deporte e a Educacién Fisica e envio de
informacion sobre UDC Saudable.

e 24 de maio de 2023, Seguridade Alimentaria na Casa (lI), InfoNutriciona
UDC Saudable.

SEGURIDADE ALIMENTARIA
NA CASA

Wrrrw#fwﬂyffe/ﬁr%mwﬁf

PREVIR INTOXICACIONS CONTROLAR A CALIDADE
ALIMENTARIAS DOS ALIMENTOS

REDUCIR O DESPERDICIO DE AFORRAR DINEIRO NA
MATERIAS PRIMAS COMPRA DE ALIMENTOS

== UNIVERSIDADE DA CORURA @ UDCSaudable

nutriciona S o
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SEGURIDADE ALIMENTARIA
NA CASA

o

depende da 4 semanas

data d
calidade e da dende a posta ucidar

caducidade

neveira

cocido 7 dias
noutros pratos
3 dias

N
3-5 dias

S UNIVERSIDADE DA CORURA @ UDCSaudable

nutriciona e v

SEGURIDADE ALIMENTARIA
NA CASA

empregar
envases utilizar taboas
pechados para : distintas para
conservar os cambiar os cada tipo de
alimentos trapos de cocina alimentos

non lavar os
ovos e o polo

(= o)
non esperar |avar as mans |ir‘npar
mais de 2 horas antes, durante e adecuadamente

para refrixerar despois de os utensilios de
ou conxelar cocinar cocina

SR UNIVERSIDADE DA CORURA @ UDCSaudable

nutriciona = s

protexer calquera
ferida ao cocifiar
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e 25 de maio de 2023, Envio ao Servizo de Estudantes da memoria da

bolseira UDC Saudable Janire Cordobés Ortega.

e 25 de maio de 2023, Rectificacion de error en infografias sobre
Seguridade Alimentaria en formato video.

o

ACLARACION E DESCULPAS.mp4

e 26 de maio de 2023, Conferencia Microbiota intestinal: Como coidala,
Universidade Senior, Campus de Ferrol, 26 asistentes.

e 29 de maio de 2023, Reunién “Senderos Azules” da ADEAC.

e 29 de maio de 2023, Reunidn co Xerente UDC, director Servizo de

Contratacién e Vicexerente para tratar sobre contratos con Nutriciona.
e 30 de maio de 2023, Cursos FEGADACE completos.

e 30 de maio de 2023, Contacto coas persoas implicadas na Exposicion
Compra Saudable e Sostible para que esté preprada para o IX Outubro
UDC Saudable 2023 na Facultade de Turismo.

e 30-31 de maio de 2023, Difusion campafia Espazo sen Fume
#Respirolibre en redes 2.0 e listas de correo UDC.

e 31 de maio de 2023, Presentacion dos 40 Espazos sen Fume
#Respirolibre determinados na UDC dende a Asociacion Espafiola
contra o Cancro e a UDC Saudable, especialmente zonas de entrada-

saida de facultades/escolas e edificios UDC con salas de estudo.
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En marcha
para frear o cancro

#RespiroLibre

900 100 036
asociacioncontraelcancer.es
0 acontraelcancer.acoruna asoclaclén
- e . . espafiola
W @ContraCancerAC contra o cancro

-~

asociacion
espanola

estamos
ao teu carén

asociacion
espanola
CONfra 0 CONCIO  cnmum—
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5 b s o 4
Libre de Humos *

asociacion
espanola
contra o cancro —_—

e 31 de maio de 2023, Campafia REUPS Maio 2023: Cultiva alimentos, no
tabaco. Grazas a Universidade de Murcia.

Universidad de Murcia
Cultivemos alimentos, no tabaco

#MundoSinTabaco

UDCSaudable

DIiA
MUNDIAL
SIN
TABACO

Py ‘ e
y REUPS UMU
'\

hr

HR EXCELLENCE IN RESEARCH

Universidad de Murcia

N« OBJETIVOS
: N SOSTENIBLE
unisaludables.es fagenide s Uniiacsided s Crdoba
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En 124 paises que una de 32
millones de hectéreas de tierra fértil

N

A que se las en paises de
ingreso y atto, las se dirigen a

paises africanos.

02. ;De qué manera el cultivo de tabaco deteriora

la salud de los agricultores y_de sus familiares?
La enfermedad del tabaco en verde.
icién a it yala

A £y

ariesgos

03 ;De qué manera el cultivo de tabaco

+Uso intensivo de plaguicidas.
«Deforestacién.

«Pérdida de biodiversidad.
e 6n por sus

04 ;Por qué el cultivo de tabaco amenaza
la seguridad alimentaria y_la nutricién?
Escasez de tierras de calidad.

Escasez de alternativas.

Degradacién del suelo.

Intensidad del cultivo.

05 ¢
ricuttores?
« Endeudamiento.

« Valoracién a la baoja de la calidad y el precio de la hoja del
tabaco.

« Intensidad de mano de obra.

« Costos de los Insumos y de la atencién sanitaria.

06 ¢Qué hace la industria tabacalera para enmascarar
sus tacticas engai s en torno al cultivo del
Disfraza sus estrategias con un falso ecologismo.
A ba planes de resp i P 0
a los nifios perpettia el trabajo infantil.
Presiona a los responsables de formular politicas.

al cultivo de tabaco empuja
a agricultores a dedicarse a este cultivo en lugar de cultivar
alimentos.

Free Farms):
de 6n y 6n de cultivos y
favorable para que los ag vayan y el

cultivo de tabaco por otros medios de subsistencia.

09 ;Qué se puede hacer para ayudar a los agricultores

de tabaco a cambiar a ofros cultivos?
Los gobiernos de los paises productores de tabaco. deberian

la 6n de los arti 17 y 18 del Convenio
Marco de la OMS para el Control del Tabaco (CMCT de la OMS)
y sus directrices

10 ;Qué podrias hacer t para reducir el consumo de

tabaco?
No fumar. vapear o usar ofros productos de tabaco. a
No con tabaco.

Llevar una vida saludable.
Ayudar a otras personas a dejar de fumar.

Un mensaje saludable

por un objetivo comun

Nuestro planeta,

nuestra salud
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1 de xufo de 2023, recepcién de datos da enquisa sobre estilos de vida
saudable da Universidade da Corufia da plataforma REUPS financiada

por Mapfre.

1 de xufio de 2023, capitulo de libro (abstract): Sergio Santos-del-Riego.
Universidades promotoras de salud: lecciones aprendidas de la
Covid-19 en el Il Seminario Internacional Promocion de Salud y
Educacion para la Salud 18-20 de Mayo de 2022. pp. 14-22 Edita:
Servicio de Publicaciones de la Universidad Rey Juan Carlos, 2023.
ISBN 978-84-09-48678-6 (editores: Carmen Gallardo-Pino, Ana
Martinez-Pérez, Hiram Arroyo-Acevedo).

https://burjcdigital.urjc.es/handle/10115/21969

2 de xufio de 2023, difusién IV ediciébn do Premio de biotecnoloxia
Zendal dirixidos a recofiecer proxectos de saude humana e animal (One
Health).

2 de xufio de 2023, toma de posesion da Dra. Maria Teresa Jorge Mora
da cadeira de Medicina Fisica e Rehabilitacion na Real Academia de

Medicina de Galicia.
5 de xufio de 2023, InfoFibromialxia.

A relevancia da comunicacion

Non se fala cos profesionais sanitarios(pode influir
a falta de credibilidade dos sintomas)

Fibromialxia e Sexualidade

Inapetencia sexual e disfuncion orgasmica

Causas fisicas ' Relégase a un papel secundario
Dores musculares e articulares Non se busca apoio
Dor xinecoloxico(falta de lubricacion, vaxinal,
dor pélvico agudo)
Vaxinismo e dispauremia(dor durante a £ importante
penetracion)
Falar coa parella dos medos e dificultades

Mellorar a imaxe dunha mesma

Causas emocionais

Ansiedade, estrés ou depresion

Falta de relaxacion e medo ao fracaso
Angustia anticipatoria, preocupacion da dor
como condicionante psicoloxico

Coidar a relacion afectiva

Ter en conta que o tratamento farmacoloxico pode afectar
ao desexo sexual

Buscar distintas formas de pracer nas que a parella se
sinta comoda mais ala dos clichés ou roles tradicionais

UDCSaudable
i
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5 de xuino de 2023, InfoNutriciona UDC Saudable.

Xuno

Froitas e verduras
de tempada

ol
UDCSaudable o S vwersoaot oaconuin
= ans

froitas de tempada

, 9 I “
] & ©® » & @fﬁf giﬁf'?

R e | 8%

limén albaricoque pera pifa platano
“« @ o X Q '} é‘é‘ ‘
amorodos  melocotén nectarina sandia
xudias verdes leituga nabo remolacha
o ‘G )
UDCSaudable %, S wvasouseoa cone UDCSaudable =, S UNVERSOROE DA CORUA
= - Titons: = - nutriciona

5 de xufio de 2023, Recepcion de material de MAPFRE-REUPS sobre
actividade fisica e a preguiza. Envio dipticos ao Centro Universitario de
Riazor e vicerreitoria do Campus de Ferrol e Responsabilidade Social e

manteis & cafeteria universitaria da Reitoria UDC.

5 de xufio de 2023, Recepcion de 19 pen para o profesorado do Experto

en Implantoloxia Oral Avanzada e Rehabilitacion Dixital Sustentable.

5 de xufio de 2023, Consulta da vicerreitora de internacionalizacion en
relacion cos pregos de alimentacion e sobre soporte para alimentacion

vegana no contexto de traballos da CRUE sustentabillidade.

91



Red

UDCSaudable  |\f

=S UNIVERSIDADE DA CORURA REUPS
HR EXCELLENCE IN RESEARCH

e 6 de xuno de 2023, Real Academia de Medicina de Galicia.

& (o)

Real Academia de Medicina de Galicia

“Luz en el borizonte de la valud”

PREVENCION Y TRATAMIENTO DE LAS
INFECCIONES RESPIRATORIAS EN EL ADULTO

6 de Junio (martes) de 2023, a las 17:00 horas. Salon de Actos de la sede
académica (C/ Duran Loriga, 10-2°. A Corufa)

Intervienen :

Dr. Francisco MARTELO VILLAR. Presidente de la Real Academia de
Medicina de Galicia. Presentacion de la sesion

Dr. Juan Jesus GESTAL OTERO. Académico Numerario del sillon de
Medicina Preventiva. Moderador:

D*. Carmen DURAN PARRONDO. Directora General de Salud Pablica del
SERGAS. “;Qué hacemos en Galicia?”

Dra. M.* del Carmen MONTERO MARTINEZ. Jefa del Servicio de
Neumologia del CHUAC. Académica Numeraria Electa del sillon de
Neumologia de la RAMG. “Novedades en el tratamiento”

Dr. Angel GIL DE MIGUEL. Catedritico de la Universidad Rey Juan
Carlos. Director del Departamento de especialidades Médicas y Salud
Publica: “Las oportunidades de vacunacién que hay y que vendrin”

Dr. Federico MARTINON TORRES. Jefe del Servicio de Pediatria del
CHUS. Académico Numerario del sillon de Pediatria de la RAMG:
“Calendario de vacunacion frente a la neumonia del adulto”

@ Pfizer

COLABORA

e 7 de xufio de 2023, Proposta de convenio a “La Ciencia es Femenino’.

e 8 de xuio de 2023, Colaboracién co Plan Estratéxico da Facultade de

Dereito.

e 9 de xufio de 2023, Proposta de actividades (videos) da asociacién de
sarcomas de Galicia (ASARGA) as facultades da rama de Ciencias da
Saude e a facultade de Ciencias da Educacion.
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9 de xufio de 2023, Saude e Benestar UDC no 25% das mellores
universidades: Ranking “Times Higher Education Impact University”
(THE Impact).

12 de xufio de 2023, Reunién co Pedro Bogo Lépez, técnico CUFIE, e
responsable do Servizo de Orientacion LGTBIQ+ da UDC.

12 de xufio de 2023, Dia Mundial contra o Traballo Infantil:

2 XUNO
DIA MUNDIAL CONTRA O TRABALLO INFANTIL

"A Unica riqueza neste mundo
son 0s nenos, mais que todo o
difeiro e o poder" MarioPuzo

“La dnica riqueza en este mundo son
los niflos,mas que todo el dinero y el
poder” Mmario Puzo

1 FIN EDUCACION
DELAPOBREZA DECALIDAD

it | N

TRABAJO DECENTE 10 REDUCCION DELAS
Y CRECIMIENTO DESIGUALDADES
ECONOMICO

Saudable: asuntos de intendencia.

A
ﬁ/" =l

https://www.unicef.

13 de xufio de 2023, Envio de email a decana da Facultade de Turismo

e representante UDC Saudable con motivo do IX Outubro UDC
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13 de xufio de 2023, Recepcion de premiados

Resumen de participacion
RESULTADOS Concurso Tu Punto
de l@s ganador@s 5022-2023
del 12° Concurso
"Adicciones: Tu 1372 obras !
Punto de Mira" I .
191 109 72
videos carteles TikToks
o
- ilu ¢ punto!
itu @ punto! tﬁﬁ)s ___ﬂ# ‘
31‘0NCURSO 3:0NCURSO gONCURSO
DE INSTAGRAM DE TIKTOKS DE VIDEOS

— 1er Premio
Pantalla Partida

- 1er Premio

— 1er Premio
La dismorfia del selfie Fumar

- 2°Pr
Cortal mplicate en acciones
saludables, implicate en tu vida.

- 3er Premio
La Tarde

— 4° Premio
Del revés

— Premio del Publico
El mévil congela tu tiempo

- Premio ECTS

i

La vida a través de una pantalla

- 2° Premio

3 consejos que hacer si vas a beber
bebidas alcoholicas

— 3er Premio
FALSOS MITOS %

- 2° Premio
Reflejo
— 3er Premio
Tu valor no se mide en likes

ADICCIONES: TU PUNTO DE MIRA

g
-
=
w
o
o
(=4
=
=)
o
=
=4
(]
w
=
=
Q
o
(=]
<

14 de xufio de 2023, Envio de evidencias para indicadores de xestion-
memorias contas anuais 2022 de Xerencia UDC a instancias da
vicexerenta de economia e finanzas Ana Lozano del Rio.

14 de xufio de 2023, Recepcion das becas de investigacion Manuel de
Oya 2023 sobre cerveza, saude e nutricidbn e reenvid para difusion, de
proceder.

15 de xufio de 2023, Premio “El Escarabajo Verde” para One Health, en

https://onehealthplataforma.es/la-plataforma-one-health-en-la-gala-de-la-2a-edicion-

de-los-premios-el-escarabajo-verde-de-rtve .
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e 15 de xufio de 2023, Reunion coa psicologa Ana Martinez Pereira de
Suicidio LAR Saude Mental para a prevencion do suicidio. Proposta de

convenio.

e 15 de xufio de 2023, Real Academia de Medicina de Galicia.

Real Academia de Medicina de Galicia

ALIMENTACION SALUDABLE:
PLATO DE HARVARD

Conferencia impartida por

D*. Emma Enriquez Merayo
Farmacéutica, dietista-nutricionista y directora de NUTRICIONA

Hara la presentacion de la Sesion y de la Conferenciante el

Dr. D. Sergio Santos del Riego Santos
Académico Correpondiente y Director de UDC Saudable

Dia y Hora: jueves 15 de junio de 2023, a las 19:00 horas
Lugar: Salon de Actos de la Real Academia de Medicina
C/Duran Loriga, 10. A Coruna

Entrada Publica
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30 « SOCIEDAD - Viernes, 16 de junio del 2023 « La Voz de Galicia

EMMA ENRIQUEZ FARMACEUTICA Y DIETISTA

«Las recomendaciones alimentarias de
hace 20 afios son para echarse a llorar»

La nutricionista analizo en A Corufia como ha cambiado la dieta saludable

MARIA VINAS
REDACCION / LA VOZ

Hubo un tiempo en que el hue-
vo tuvo mala fama. Rico en co-
lesterol, se asociaba con enfer-
medades cardiovasculares, y cui-
dado con tomar mds de tres a la
semana. Luego un estudio des-
cart6 el riesgo y la pauta pasé a
ser de clara y yema diarias. Hoy
se considera una excelente fuen-
te de nutrientes que no debe fal-
tar cuatro de cada siete dias. Mu-
chas vueltas han dado estos tlti-
mos aios las indicaciones relati-
vas a la dieta saludable. «Lo que
erabueno antes, ahoranoloesy
viceversa», admite la nutricionis-
tay también farmacéutica Emma
Enriquez Merayo, que ayer valord
esta evolucién en la conferencia
«Alimentacion saludable: plato
de Harvard», celebrada en la se-
de de la Real Academia de Me-
dicina de Galicia, en A Corufia.
—&Qué es el plato de Harvard?
—Es un trabajo que se hizo en el
201 en la Escuela de Salud Publi-
ca de la Universidad de Harvard
para promover hébitos alimenta-
rios. Todas las guias se basan en
iconos y esta es un plato. Lo que
nos dice es que la mitad de es-
te plato deberian ser verduras y
hortalizas, la base de nuestra ali-
mentacion, y luego un cuarto pro-
teina saludable y otro, hidrato de
carbono complejo. Hace también
referencia ala parte de la hidrata-
cién, a partir de agua, y promueve
laactividad fisica, que otras gufas
anteriores no lo hacian.
—&Cémo han ido cambiando es-
tas recomendaciones?

—Al principio solian ser en for-
ma de pirdmide. Una de las que
mas se usé en Espaiia fue lade la
Sociedad Espaiiola de Nutricion
C 3

mide, ademds, a mi no me gusta
nada, porque parece que implica
que si llegas a la clspide ganas, y
ahi esta todo lo que no se debe co-
mer. En una pirdmide de alimen-
tacion saludable no se deben po-

ia, que salié en e1 2002.
Viéndola ahora, lloras un poco,
porque incluia el vino, por ejem-
plo. Hacer referencia a una pira-

ner
embutidos, chucherias o alcohol.
Si aparecen se da por hecho que
se deben consumir, aunque pon-

i superfluos como

Arriba, Emma
Enriquez, antes
de su charla en
la Real Academia
de Medicina

de Galicia, ayer
en A Coruiia. A

la izquierda, la
adaptacion del
Plato de Harvard
del Colexio Oficial
de Dietistas e
Nutricionistas de
Galicia. GERMAN
BARREIROS

ga consumo u ocasio-

mas ni tampoco las carnes proce-
sadas, porque hay relacion direc-
ta con diferentes tipos de cancer.
—¢éSe refiere a los

Las temperaturas
globales apuntan
a que este sera el
junio mas cdlido
de la historia
MADRID/ EUROPA PRESS
Las temperaturas globales du-
rante los primeros 11 dias de ju-
nio alcanzaron el nivel més al-
to registrado en esta época del

afo por amplio margen. El ca-
lor también ha provocado que

—Si, embutidos curados. El pavo
y el jamén cocido no, estos son
procesados, no son embutidos cu-
rados. Me refiero mds al chorizo,
el lomo, el jamén, el salchichén.
Si consumes tres lonchas el fin
de semana no pasa nada, pero no
se pueden meter en una alimen-
tacién saludable.

—Esta guia pauta un 50 % de
verduras, hortalizas y frutas,
un 25 % de proteinas y el 25 %
restante de hidratos de carbono.
élmportan las proporciones?
—Si, sobre todo porque si no se
cumplen al final la dieta segu-
ro que va a ser hiperproteica y
también bastante mds calérica,
y van a faltar nutrientes, porque
muchos, sobre todo vitaminas y
minerales hidrosolubles, vienen
de las verduras y hortalizas. Sino
estan presentes en esa proporcion

tar zumos.

las p superen los
niveles preindustriales en més
del,5°C este mes, segtin advir-
tieron ayer cientificos del Ser-
vicio de Cambio Climético de
Copernicus de la Unién Euro-
pea, informa Bloomberg.

Sibien el umbral se ha vuel-
to simbélico porque es el ni-
vel establecido como limite in-
ferior en el Acuerdo de Paris
del 2015, el objetivo de ese do-
cumento es cambiar los pro-
medios de 20 o 30 aios, que
no se espera que se superen
hasta principios de la década
de 2030.

El aumento de las tempera-
turas indica que a Europa le
espera otro verano extremo,
mientras que otras partes del
mundo lidian con el regreso
del fenémeno climatolégico de
El Nifio. Eso tiene el potencial

nose

puede haber algtin déficit. de generar grandes cambios en
—El plato Harvard propone limi- los precios de los productos
basicos y la energia, amedida

—Loszumos son un azticar libre y que aumentan las necesidades
ienda su de de refri i6n al tiempo que

forma habitual. Un zumo nunca
vaaser unsustituto de la fruta. Ya
la OMS dice que hay que limitar
tanto los zumos como la miel,
aunque sean aztcar intrinseco.
—También limita los lacteos. ¢Es
mala la leche?

—No, pero no es necesaria. Esuna
muy buena fuente de proteina y
de calcio, pero no son indispensa-
bles para el crecimiento de nadie.

Muchos I

nal. Otra cosa que ha evoluciona-
do es que antes se consideraba la
base los cereales y los tubérculos,
y las Gltimas gufas consideran las
frutas y las hortalizas.

—¢Qué no se debe consumir?
—No se deberia incluir bolleria
industrial ni refrescos azucarados
ni alcohol en ninguna de sus for-

sin lactosa por iniciativa propia.
—La lactosa es el azticar propio
de la leche y la mayor parte de
la poblacion tiene un grado de
intolerancia a la lactosa. Pero la
leche en si no es mala, lo que
pasa es que nos han hecho creer
durante toda nuestra vida que es
imprescindible y no lo es.

las sequias destruyen los culti-
vos y promueven la propaga-
ci6n de incendios forestales.

«El mundo acaba de expe-
rimentar los primeros dias de
junio més calidos de los que se
tiene constancia», dijo en un
comunicado Samantha Bur-
gess, subdirectora del Servi-
cio de Cambio Climitico de
Copernicus. «Cada fraccién
de grado es importante para
evitar consecuencias ain més
graves de la crisis climatica»
Si bien esta ha sido la prime-
ravez que se superd el umbral
de1,5°C en junio, no fue la pri-
mera vez que el aumento dela
temperatura promedio global
diaria estuvo por encima del
nivel, dijo Copernicus.

Tu solucion de confianza

para una venta exitosa

jContactanos!

Enrique Dequidt Hevia, 14
CoruRa I TIF, +34 981118 058

:70 pressreader’
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e 15 de xufio de 2023, Envio de evidencias de Saude e Benestar para o

Servizo de Estudantes para o Ranking QS.
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e 16 de xufio de 2023, Dia Mundial de Cancro Renal,

MAIS mmumou

MANTENTE ACTIVO CONTROLA A TENSION ARTERIA E A GLUCEMIA

S A\
ok
HYDRATE

SUGAR

BEBE AUGA DIMINGE 0 CONSUMO DE SAL E AZUCRE MANTEN UNHA DIETA SAUDABLE

NON SO UNHA GUERRA CONTRA O CANCRO,
TAMEN E UN PERCORRIDO A FAVOR DA SAUDE

@ 8
UDCSaudable I\r OBJETIVOS
[ —— DE DESARROLLO
XCELLENCE ARCH SOSTENIBLE

e 16 de xufio de 2023, Recordatorio de sesion na RAMG para o 26 de
Outubro a Saude Mental FEAFES Galicia

e 19 de xufio de 2023, difusibn da mesa informativa ASFEDRO “A
auténtica festa é a que podes contar” o dia 22 de xufio no campus de
Ferrol con motivo da celebracion o 26 de xufio do “dia internacional da

loita contra o uso indebido e o trafico ilicito de drogas’.
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ii*f.ql‘ s : - é
A autenfica festa é a que podes contar.

Reduce risc@Sypor moitas noites de festa segu’&as ;éfconsciemes.

[GTH0] FERREL tocsscdeste S s s o

e 20 de xufio de 2023, Recepciéon do convenio do Experto en
Implantoloxia Oral Avanzada e Rehabilitacion Dixital Sustentable.

e 21 de xufio de 2023, Recepcion do convenio da Fundaciéon LAR coa
UDC Saudable.

e 22 de xufio de 2023, Mesa informativa ASFEDRO “A auténtica festa é
a que podes contar” no Campus de Ferrol-UDC.
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e 23 de xufo de 2023, Difusién en listas UDC del IX Camifio a diversidade

da Fundacion INGADA, en colaboracion coa UDC Saudable entre outras

entidades.

S

DEPUTACION
PONTEVEDRA

Fundacion Hll SanRalael,
u

% Fundacién
Maria José Jove

UDCSaudable

E ‘f‘@
A XUNTA ﬁII\TGADA %

2¢ DE GALICIA

23 de xufio de 2023, InfoNutriciona UDC Saudable: Tips para o verano.

°

tips sobre alimentacién no veran.mp4

23 de xufio de 2023, Envio de documento borrador de consenso do
grupo de traballo de Espazos sen Fume da REUPS & comisién de apoio
UDC Saudable e a representante AECC na UDC Saudable para
alegaciéns con prazo 12 de setembro.
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e 23 de xufio de 2023, Envio do Plan Inspira Saude 2023-2027 da Xunta
de Galicia, video you tube da sta presentacion
https://youtube.com/live/gt6cMsi5s2U?feature=share e informacién da
campafia #RespiroLibre AECC-UDC Saudable.

e 26 de xufio de 2023, Inscricion UDC Saudable no grupo de formacion e
experiencias da Escola Latinoamericana de Habilidades para a Vida no
marco do convenio da Rede Iberoamericana de Universidades

Promotoras de Saude.

e 26 de xufio de 2023, Dia internacional da loita contra o uso indebido e o

trafico ilicito de drogas.

o

cuestions de drogas.mp4

e 26 de xuiio de 2023, Integracion no grupo de experiencia e formacion en
Habilidades para a Vida da RIUPS-Escola Latinoamericana de

Habilidades para a Vida.

e 27 de xufio de 2023, Newsletter UDC Saudable, niUmero 4, maio-xufio
2023,
https://drive.google.com/file/d/1kOh8ZbsM41pR1FcFqW4d13UPHCKxUr

Af/view?usp=sharing

e 27 de xufio de 2023, Campafia Mensual REUPS Saudable dende a

Universidade Politécnica de “Cartagena”.

Universidad Politécnica de Cartagena

La ciencia y la tecnologia, al servicio del planeta

5 de junio
DiA
MUNDIAL
DEL

MEDIO s
AMBIENTE UDCSaudable
i

woue @
Universaades
Esparclas.
‘Sostenibiided

unisaludables.es
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Mensaje saludable junio 2023 ‘

REUPS

Moviendo las

La Ciencia y la Tecnologia, fronteras del

1

al servicio del planeta

conocimiento
en:

Energias

renovables

e
U DcsaUdable Aguzas y Eficiincia

residuos energética
S UNIVERSIDADE DA CORURA

5
Agricultura
Sostenible

4
Biodiversidad

EUROPEAN
UNIVERSITY OF
TECHNOLOGY

Universidad
Politécnica  wewser or _&_IT
de Cartagena

e 29 de xufio de 2023, Dia Mundial do Desefio Industrial.

29 XUNO
Dia mundial do Deseno
Industrial

“0 Deseno Industrial crea obxectos que satisfacen I
as necesidades diarias mellorando avida e asaude” W

UDC Saudable

=&~ Universidade da Corufia
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e 29 de xufio de 2023, Recepcion do convenio Fundacion LAR-UDC
firmado, envio a rede de apoio UDC Saudable e solicitude de
participacion da entidade o 21 de setembro na Xornada de Benvida do
curso 23-24.

e 30 de xuio de 2023, InfoNutriciona UDC Saudable: 2 ideas de bocadillos
para a praia.

+ noces

S UNIVERSIDADE DA CORURA @ UDCSaudable

nutriciona
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pan

aceitunas

entos do piquillo

hummus

% UNIVERSIDADE DA CORUNA @ UDCSaudable
.

nutriciona

e 4 de xullo de 2023, Reunién nacional on line da Rede Espafola de
Universidades Promotoras de Saude (REUPS).

104



UDCSaudable hr

=S UNIVERSIDADE DA CORURA REUPS
HR EXCELLENCE IN RESEARCH

e 4 de xullo de 2023, Envio de segundo email do IX Outubro UDC
Saudable 2023-Facultade de Turismo a 100 representantes da UDC e

de entidades externas con convenio.

e 4 de xullo de 2023, Informacibn a AECC, ADOS-Sergas e Espazo
Compartido de: Vapeadores para o 5 de outubro, dia nacional de
universidades saudable, Reto 10000 para outubro saudable e
elaboracion da campafia de decembro REUPS antes do 15 de

novembro, respectivamente.

e 4 de xullo de 2023, Reunién internacional on line da Rede
Iberoamericana de Universidades Promotoras de Saude (RIUPS) e

Escola Latinoamericana de Habilidades para a Vida.

A

| 1 4 - e
Sergio Santos del Riego<UDC Saudable-A .. |2 | German Pichinte;s .

- ) )>
A W A%/ IRl ¥ o N g

2 9

% Carmen Gallardo ' A \

/3 1 3 ;- : VA 3
// Violeta Contreras, 'ULagos-Chile % UPC-Diego Jara Sénchez % TEC Biery Jes(s Loaiza Soto 'y J Estefania Champa
% 3 2

/ra" -

X Ana Gabriela Magallanes Rodriguez
/' Mayela Avendafio Salas w ‘ J Patty Vilela Alemén

J/ YOLANDA LUCINA GOMEZ GUTIERREZ

e 5 de xullo de 2023, Difusién da Newsletter UDC Saudable maio-xufio
2023, ndmero 4, a listas de correo UDC.
https://drive.qgooqgle.com/file/d/1kOh8ZbsM41pR1FcFgW4d13UPHCKxUr

Af/lview?usp=sharing
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5 de xullo de 2023, Proposta de convenio a Asociacion de Sarcoma de
Galicia (ASARGA) coa UDC.

11 de xullo de 2023, Presenza do director da UDC Saudable, profesor
Sergio Santos del Riego, na creacion da Catedra de Vida Saudable no
Pazo de Fonseca da Universidade de Santiago de Compostela.

hs’;\n{}i\

12 de xullo de 2023, Consello Galego de Benestar Social coa presenza

do director da UDC Saudable en calidade de representante da

Universidade da Corufia.

12 de xullo de 2023, Recepcién da documentacion da plataforma One
Health para integrarse na nova asociacion. Envio a vicerreitoria do
Campus de Ferrol e Responsabilidade Social. Prazo ata decembro de
2023.

12 de xullo de 2023, Envio da Alianza EuniWell na Universidade de
Santiago de Compostela a vicerreitoria do Campus de Ferrol e
Responsabilidade Social:

https://www.usc.gal/gl/xornal/novas/comision-europea-renova-
financiamento-consorcio-universidades-euniwellm

https://www.euniwell.eu/
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https://www.usc.qgal/gl/euniwell

e 13 de xullo de 2023, Amizades Saudables, Mensaxe REUPS Saudable.
Universitat Politécnica de Valencia.

UNIVERSITAT W Crue
PD?L\IJS\EL%HI(%R Universidades

Espafiolas

AMISTADES SALUDABLES

== UDCSaudable

REUPS s e

Te ayudan a llevar mejor los problemas, la salud, el
rabajo, las situaciones complicadas, duelos, dejar vicios...

Buen calmante emocional, motivadores, influyen
positivamente, ayudan en la toma de decisiones, hacen
que vivas mas afios y te hacen refr.

Lo relevante de tener amigos no es la cantidad si no
la calidad de los mismos.

Las amistades pueden surgir en diferentes contextos y
edades, proporcionandote un gran niimero de beneficios.

Con las amistades peligrosas, toxicas, y con los "malos rollos"
-Atencion a las sefiales de advertencia.
- Busca ayuda para poder salir de ellas.
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Universitat Politécnica de Valéncia

AMISTADES SALUDABLES

30de
julio
DIiA
INTERNACIONAL
DE LA
AMISTAD

UDCSaudable

S UNIVERSIDADE DA CORURA

OBJETIVOS
DE DESARROLLO
SOSTENIBLE

e 14 de xullo de 2023, REUPS.

108



Red

UDCSaudable  |\f

% UNIVERSIDADE DA CORURA R E U PS

HR EXCELLENCE IN RESEARCH

MOVIMIENTO DE UNIVERSIDADES PROMOTORAS DE SALUD EN
ESPANA

RED ESPANOLA DE UNIVERSIDADES
PROMOTORAS DE SALUD

REUPS

59 UNIVERSIDADES INTEGRANTES

1. Universitat Abat Oliba CEU 21. Universitat de Girona 41. Universidad de Zaragoza

2. Universidad Antonio de Nebrija 22. Universidad de Granada 42. Universidad del Pais Vasco

3. Universitat Auténoma de Barcelona 23. Universidad de Huelva 43. Universidad Francisco de Vitoria
4. Universidad Auténoma de Madrid ~ 24. Universidad de Jaén 44. Uni Internacional de Andalucia
5. Universidad Camilo José Cela 25. Universidad de La Laguna 45. Univ. Internacional de Catalunya
6. Universidad Carlos Il de Madrid 26. Universidad de La Rioja 46. Universidad Isabel |

7. Universidad Catdlica San Antonio  27. Univ. de Las Palmas de Gran Canaria 47. Universitat Jaume |

8. Univ. Complutense de Madrid 28. Universidad de Leén 48. Univ. Miguel Hernandez de Elche
9. Universidade da Corufia 29. Universitat de les Illes Balears 49, Univ. Nacional de Educacién a Distancia
10. Universidad de Alcal4 30. Universitat de Lleida 50. Universitat Oberta de Catalunya
11. Universidad de Alicante 31. Universidad de Mdlaga 51. Universidad Pablo de Olavide

12. Universidad de Almeria 32. Universidad de Murcia 52. Univ. Politécnica de Cartagena
13. Universitat de Barcelona 33. Universidad de Navarra 53, Univ. Politécnica de Valéncia

14. Universidad de Burgos 34. Universidad de Oviedo 54. Universitat Pompeu Fabra

15. Universidad de Cadiz 35. Universidad de Salamanca 55. Universidad Pontificia Comillas
16. Universidad de Cantabria 36. Univ. de Santiago de Compostela 56. Universidad Piblica de Navarra
17. Univ. de Castilla La Mancha 37. Universidad de Sevilla 57. Universidad Rey Juan Carlos

18. Universidad de Cérdoba 38. Universitat de Valéncia 58. Universitat Rovira | Virgili

19. Universidad de Deusto 39. Universidad de Valladolid 59. CEU Cardenal Herrera

20. Universidad de Extremadura 40. Universidade de Vigo

ENTIDADES COLABORADORAS

1. Cruz Roja

2. Asociacién Espaiiola Contra el Cancer

3. Fundacién MAPFRE

4. Ministerio de Sanidad, Consumo y Bienestar Social
5. Ministerio de Educacién y Formacién Profesional

REDES ASOCIADAS
1. Xarxa Catalana d'Universitat Saludables
2. Xarxa Valenciana d'Universitats Publiques
Saludables
3. Xarxa Vives d'Universitats
4. Red Madrilefia de Universidades Saludables

5. Red Andaluza de Universidades Promotoras de o i 6. Conferencia de Rectores (CRUE)
il oD 7. CRUE-Sostenibilidad

8. Asociacién Promocién y Desarrollo Social (PDS)

@ Integrante de la Red Iberoamericana de Universidades Promotoras de Salud
\ (RIUPS)

EN TOTAL, LA REUPS REPRESENTA A...

[ — )

1.524.379 126.542 58.716
ESTUDIANTES PDI/PI PAS
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17 de xullo de 2023, Resposta a la enquisa do grupo de traballo de
Habilidades para a Vida (HpV) da Escola Latinoamericana de HpV-
RIUPS. Na UDC: Difusion HpV en redes e listas de correos (UDC
Saudable), Marco convenio coa Fundacion EDEX de HpV (UDC
Saudable), Novas competencias transversais para 0s curriculos
aprobadas en Consello de Goberno 2023 sobre propostas elaboradas
pola UDC Saudable, tamén aprobadas en Consello de Goberno, que

inclien HpV. Vixentes en https://www.udc.es/es/cufie/GD/comp _trans/

Areas de interese na UDC: HpV e habitos saudables, Incorporacion das
HpV en proxectos transversais institucionais (p.e en proxectos de
igualdade, de non discriminacién, de promocién da convivencia,
prevencion consumo de sustancias, etc), Instrumentos de evaluacion

das HpV en estudantes.

17 de xullo de 2023, Habilidades para a Vida.

HABILIDADES PARA AVIDA

Organizacién Mundial da Saude (OMS)

Manexo de conflitos Toma de decisions.

UDCSaudable  |\f
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e 17 de xullo de 2023, Nota de prensa REUPS anti-tabaco para nenos e
nenas e infografia da AECC.

Influencers espanoles
y el impacto del humo
digital en los jovenes

3 grandes datos sobre el impacto del humo digital:

#1
111 perfiles analizados en Instagram,
Tik Tok y Youtube desde el 2018 hasta
Jjunio del 2023.
1 #2
o0 9 de cada 10 jévenes ha tenido al menos una

® 000000
' ' ' ' n ' ' ' ' - exposicion al humo digital a través de los medios

sociales o plataformas de video on demand
#3 y

El 57,2% cree que fumar esta de moda
porque lo hacen actores, streamers o
influencers

¢Como influyen los influencers espanoles en los jovenes?

Mas de 13 millones de jévenes fueron
impactados entre 2018 y 2023 con
contenidos que mostraban productos
de tabaco

“Los influencers espanoles del sector
Gaming impactaron al 56% de los
jévenes con productos de tabaco’

®@@®

900 100 036
asociacioncontraelcancer.es

UDCSaudable

SRS UNVERSIDADE DA CORURA

51M de jovenes entre 18 y 24 afos Tipo de tabaco que suben a sus redes:
siguen a influencers espanoles que Vapeadores 46%
muestran humo digital en sus redes. Tabaco tradicional 46%

Otros (cachimba, puros.) 8%

EL 33% son contenidos de marcas,

lo que evidencia una clara estrategia
de la industria del tabaco por acceder
alos jovenes.

ELl mayor volumen de contenidos de
tabaco analizados se concentra en el
afio 2022 (45%).

asociacion
espanola
contra el cancer
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e 18 de xullo de 2023, Dia Mundial da Escoita.

SRS UNVERSIOADE DA CORURA
L 4

hf UDCSaudable 3

1 0 REDUCCION DELAS
DESIGUALDADES

. =
8xULLe | PIAMUNDIAL —

s

DA ESCOITA

e 19 de xullo de 2023, A Cétedra Institucional Vida Saudable da
Universidade de Santiago de Compostela convoca | PREMIO A TFG E
TFM DA CATEDRA INSTITUCIONAL VIDA SAUDABLE. Os premios
estan abertos a TFG e TFMs procedentes tanto das Ciencias da Saude,
como das Ciencias, Artes e Humanidades, Ciencias Sociais e Xuridicas,
ou Enxeferia e Arquitectura das universidades de Vigo, A Corufia e
Santiago de Compostela. Bases:
https://drive.google.com/file/d/19S5Q1JOMgruwdewUAp hpromfcnC56P

y/view?usp=sharing
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https://www.usc.qgal/gl/xornal/novas/catedra-institucional-vida-saudable-

premiara-tfg-tfm-aborden-estilos-vida-sans

e 19 de xullo de 2023, Céatedra de Vida Saudable USC, Vicerreitoria de
Transformacion Dixital e Innovacion profesor Gumersindo Feijoo Costa,

vr.dixital@usc.gal; Director da Catedra Institucional de Vida Saudable,

profesor Francisco Caamafio Isorna, catedratico de Medicina
Preventiva e Saude Publica. Responsable USC en REUPS é o técnico
especialista en actividades deportivas Alexandre Cadarso Suarez e, por

ascension, o Delegado de deportes, profesor Javier Rico Diaz.

e 20 de xullo de 2023, Mensaxe UDC Saudable.

UDC Saudable I\f

< 3= Universidade da Corufa

20 de Xullo
Dia Mundial para a prevencion
dos afogamentos

Cémo previlos:

Ensinar a nadar, seguridade acudtica
m e rescate a poboacion en xeral desde
nenos.

Instalar barreiras de seguridade e
proteccion para controlar o acceso a

zonas perigosas.

l . Prover de persoal cualificado en

}\h instalacions acuaticas e espazos | 3
i ' naturais de bano. .
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20 de xullo de 2023, Recepcion da Memoria Saude Mental FEAFES
Galicia do ano 2022.

21 de xullo de 2023, Convenio Liga Reumatol6xica Galega-UDC (UDC
Saudable).

27 de xullo de 2023, Recepcion de programa U. Senior Saudable para o
IX Outubro UDC Saudable-Facultade de Turismo.

28 de xullo de 2023, Dia Mundial contra a Hepatite.

MAIS INFORMACION
i

28 DE XULLO
DIA MUNDIAL CONTRA A HEPATITE %%

AS MEDIDAS DE PREVENCION
DEPENDEN DO TIPO DE VIRUS

LAVADO FRECUENTE DE VACINA PARA PREVIR

MANS E ALIMENTOS HEPATITE A
USONii;ilaFg\éﬁgvo VACINA PARA PREVIR

HEPATITE B

SEXUAIS
®
REALIZARSE TATUAXES EVITAR 0 CONTACTO CON

EN LUGARES SEGUROS © SANGUE INFECTADO

CONECER AXUDA A PREVIR, PENSEMOS DUAS VECES
ANTES DE ACTUAR

{ 3 3 :‘:::m
s v

e e hr geiervos A
SOSTENIBLE

e 31 de xullo de 2023, Infografias mensuais de agosto 2023.
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12 AGOSTO
DiA MUNDIAL DA XUVENTUDE

"Los deseos del joven
muestran las futuras
virtudes del hombre"

Ciceréon

"Os desexos do mozo
mostran as futuras
virtudes do home"

Cicerén

B g sum 1 e § masooone | 40 ecconcus
UDCSaudable
e | & | &
S UNVERSIOHDE DA CORUA ‘I
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15 de Agosto
Dia Mundial da relaxacion

Cada vez que nos relaxamos permitimos
reordenar as funciéns e procesos bioléxicos do
Noso organismo.

Haz pausas de 1 minuto
nas que te centres na
respiracion

Incluye clases de
yoga e pilates na tua
rutina semanal

hr

Escoita mdsica e
libérate das UDC Saudable

== Universidade da Consiia

tecnoloxias
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MAIS INFORMACION

19 DE AGOSTO

DIA MUNDIAL DA
ASISTENCIA HUMANITARIA

"MAIS DE 70 MILLONS DE PERSOAS TIVERON QUE
DESPRAZARSE E ABANDONAR O SEU FOGAR POR CAUSA
DE CATASTROFES NATURAIS E CONFLITOS ARMADOS"

FORMAR UN MUNDO MAIS SOLIDARIO ESTA NAS NOSAS MANS

3, @
UDCSaudable W o
A i DE DESARROLLO
b s iy e SOSTENIBLE

¢ 30 de agosto de 2023, Mensaxes de verano que conclien nun contrato

menor de Nutriciona para o curso 2023-2024, baixo un novo nome:
Consulteq.

e 30 de agosto de 2023, Recepcion do informe de Fegadace sobre o
cumprimento dos cursos de Dano Cerebral e Sexualidad e Apoio no
fogar as persoas con Dano Cerebral cunha asistenza dun 60% do
alumnado matriculado.
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e 4 de setembro de 2023, Dia Mundial da Saude

Sexual:

4 de Setembro
Dia Mundial da Saidde Sexual

UDC Saudable

—‘kuersdddc ufia

e 6 de setembro de 2023, Senderos azuis de ADEAC para Concellos de A
Corufia e Ferrol.

e 6 de setembro de 2023, Sollicitude de 3 bolsas UDC Saudable para o
curso 2023-2024.

e 6 de setembro de 2023, Proposta de convenio a asociacion ASARGA
(Asociacion de Sarcoma de Galicia), recordatorio & Liga Reumatoloxica
Galega e para “La Ciencia es Femenino”.

e 6 de setembro de 2023, Reunion Habilidades para a Vida da Escola de
Alimentacion Latinoamericana-Fundacién EDEX. Informe borrador para

a vicerreitoria do Campus de Ferrol e Responsabilidade Social.
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e 8 de setembro de 2023, Consello Galego de Benestar Social.
e 10 de setembro de 2023, Infografia mensual UDC Saudable.

e 11 de setembro de 2023, Reunién organizativa de planificacién do curso
2023-2024 con Nutriciona.

e 11 de setembro de 2023, Mensaxe REUPS saudable setembro 2023.

e 12 de setembro de 2023, Reunion grupo de experiencias e formacion
RIUPS/EDEX: intercambio de experiencias o 26 de outubro moderado

pola URJC e categorizacién de enquisas.

e 13 de setembro de 2023, Reunidn preparatoria da xornada de benvida

21 de setembro.
e 14 de setembro de 2023, Infografia Nutriciona UDC Saudable.

e 15 de setembro de 2023, Consello Galego de Benestar Social: Aprobase

o Plan Estratéxico de Inclusion Social 2023-2030.

e 16-19 de setembro de 2023, Encontro sobre Movilidade Sustentable na

Escola de Saude Publica de Menorca.

e 21 de setembro de 2023, Xornadas de Benvida do Estudantado a UDC
23-24 no Estadio A Marifia Dourada de Elvifia e no Campus de Esteiro

de Ferrol.

e 23 de setembro de 2023, Envio de relacion de conferencias Nutriciona-
UDC Saudable 2023-2024 & empresa Nutriciona e responsables de
apoio UDC Saudabile.

e 25 de setembro de 2023, Microvideo de Nutriciona Setembro 2023.

e 25 de setembro de 2023, Recepcion do convenio UDC Saudable con
AGAELA.
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e 27 de setembro de 2023, Profesor Valentin Escudero Carranza responde
a engquisa de Asociacion Espafiola de Servizos Psicoloxicos e
Psicopedagdxicos Universitarios (AESPPU) en relacion co Programa

Afrontemos.

e 27 de setembro de 2023, Solicitude de iluminacién do cor rosa con
motivo do Dia Mundial contra o Cancro de Mama o 19 de outubro a
peticion de AECC-A Corufa.

e 27-30 de setembro de 2023, Recepcion e organizacion na web UDC
Saudable dos programas para o IX Outubro UDC Saudable 2023-

Facultade de Turismo.

e 29 de setembro de 2023, Recepcioén de convenios de ASARGA-UDC e
de Liga Reumatoldxica Galega-UDC no marco da UDC Saudable.

e 29 de setembro de 2023, 5 ideas de snacks saudables para levar a

universidade.

e 30 de setembro de 2023, Non deixes que fumar e vapear controlen a tda
vida.

e 30 de setembro de 2023, Envio de cartaces a facultades e escolas e
outros edificios sobre a campafia MAPFRE sobre: Ter preguiza esta
moi ben se saes en documentais da tele, se non é o teu caso, non

teflas preguiza e fai exercicio!.

e 30 de setembro de 2023, Informacion AECC:
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1 de outubro de 2023, Programa IX Outubro UDC Saudable 2023-
Facultade de Turismo. [0 HYPERLINK "https://www.udc.es/gl/novas/IX-
OUTUBRO-UDC-SAUDABLE-2023/" [https://www.udc.es/gl/novas/IX-
OUTUBRO-UDC-SAUDABLE-2023/[] Difusion a Red de Apoio UDC
Saudable e representantes entidades externas, entre outras autoridades

institucionais.
1 de outubro de 2023, Infografia AECC,

1 de outubro de 2023, Exposicion sobre Dano Cerebral na Facultade de
Fisioterapia durante o mes de outubro, organizada por FEGADACE e
UDC Saudabile.

2 de outubro de 2023, Difusion da iniciativa Hackhaton, Social Hack
PDS, de 17-19 de novembro de 2023, espazo de colaboracién de
estudantado no ambito da accion social, a informatica, a enxefneria e a

comunicacion.

2 de outubro de 2023, Propostas sobre Mobilidade Sostible a ECODES-
One Health: Aparcamentos para coches compartidos, sefalética en
edificios publicos o de uso publico, piano de escaleiras, educacion para

fomentar caminar nos campus e itinerarios.

2 de outubro de 2023, Envio de material para estudantado (portaldpices
con calendario montable) & vicerreitoria do Campus de Ferrol e
Responsabilidade Social, edificio Xoana Capdevielle, Facultade de

Turismo, Campus de Oza e Centro Universitario de Riazor.
2 de outubro de 2023, Campafia Mapfre,
2 de outubro de 2023, AECC

2 de outubro de 2023, Sobre Azucre, elaborado pola bolseira Belén Diaz

Garcia
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e 3 de outubro de 2023, 12 Conferencia Nutriciona UDC Saudable:
Alimentacion saudable, grupo e racions de alimentos, Facultade de

Enfermaria e Podoloxia, metodoloxia hibrida, 16.00 horas.
e 3 de outubro de 2023, Soltar indirectas, AECC.

e 4 de outubro de 2023, Alcer Corufa na Facultade de Ciencias da Saude
no contexto do IX Outubro UDC Saudable 2023. 11 participantes.

e 3 de outubro de 2023, Programa xeral da Facultade de Ciencias da
Saude para o IX Outubro UDC Saudable 2023.

e 5 de outubro de 2023, Dia Nacional das Universidades Saudables:
Programa nacional REUPS e Xornada na Facultade de Turismo,

Campus de A Zapateira.
e 5 de outubro de 2023, Mitos da Saude Mental

e 5 de outubro de 2023, Recepcién de nota de prensa nacional da
AECC+REUPS (contra vapeadores) e sobre revision da sinaléptica
Espazo sen Fume informando que retiran as que estdn mal e deixando
as que estan ben: Facultade de Fisioterapia. E.U. de Enfermaria,
Facultade de Ciencias da Saude, Facultade de Informatica, Facultade de
Economia e Empresa, Facultade de Socioloxia e Facultade de CC da
Comunicacion, E.U. de Arquitetura Técnica, Facultade de Filoloxia e
Facultade de Turismo, Centro Cultural Universitario e Facultade de

Enfermaria e Podoloxia

e 6 de outubro de 2023, Programa da Oficina de Medioambiente para o IX
Outubro UDC Saudable 2023.

e 9 de outubro de 2023, IX Outubro UDC Saudable 2023. Principais
actividades da segunda semana: A saude dos pes: a base de noso
envellecemento activo e saudable, Edificio Normal, 10.30 horas, aula 1..
Universidade Sénior, Campus da Coruia; Nutricion e Saude, Edificio de

apoio ao estudo, 11.30 horas, aula 2.1, Universidade Sénior, Campus de
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Ferrol; Paseo saudable polo Campus de Oza en compafiia de cans de
Terapia Ocupacional, Edificio de Terapia Ocupacional, 18.15 horas,

Campus de Oza.

10 de outubro de 2023, IX Outubro UDC Saudable 2023. Principais
actividades: dia Mundial da Saude Mental: Neurociencia do sono:
Unha viaxe ao cerebro durminte, Edificio Normal, 10.30 horas, aula 1..
Universidade Sénior, Campus da Coruiia; Limpeza do entorno natural,
Oficina de Medio-ambiente-11.00 horas; Turismo Saudable, Sostible e
Inclusivo/UDC Saudable, Enworking-Radio CUAC, 20.00 horas

10 de outubro de 2023, Dia Mundial da Saude Mental
10 de outubro de 2023, Enworking Radio Cuac: Turismo Saudable,

Sostible e Inclusivo.
HYPERLINK

"https://cuacfm.org/radioco/programmes/enworking/7x1/?fbclid=IwAR361VF11tfUsCIxKI3EhH

gACN8dREDhd6uwDz9ew-LqSu-7U_fegp14Bt4" \t " blank"

Bhttps://cuacfm.org/radioco/programmes/enworking/7x1/
11 de outubro de 2023, IX Outubro UDC Saudable 2023, Principais

actividades: dia Mundial da Podoloxia: Xornada Cirurxia en Podoloxia,

Salébn de Actos Concepcion Arenal, Campus de Ferrol; Tabaco:
conciencia e accion, Edificio de apoio ao estudo, 18.30 horas, aula 2.1,
Universidade Sénior, Campus de Ferrol

0
12-13 de outubro de 2023, Organizacion da terceira semana do IX
Outubro UDC Saudable 2023 e difusion en redes UDC Saudable.

14 de outubro de 2023, Conferencia sobre pensamiento creativo de
Virginia Imaz, Escola Latinoamericana de Habilidades para a Vida, O
HYPERLINK
"https://us02web.zoom.us/rec/play/Ik4Ak_OAuKhS1Dw7J3aYt4M-
vLshjbxOGBAuk_SKEwR2vi2dGLQ2ZH8gWO2mw9Jaxtl80Kq2f44F0s5
W.bGaKPLzLag-
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GIH8B?canPlayFromShare=true&from=share_recording_detail&continue
Mode=true&componentName=rec-
play&originRequestUrl=https%3A%2F%2Fus02web.zoom.us%2Frec%?2
Fshare%2F20vYcVeURz_eT25J09d3CGXzB7MPj417XMbrszvl7SHjdF7
3bZJohlpSd8sK28gc.-bYn5lom2-PaOctG"
Ohttps://us02web.zoom.us/rec/play/Ik4AAk OAuKhS1Dw7J3aYt4M-
vLshjbxOGBAuUk SKkEwR2vi2dGLQ2ZH8gWO2mw9Jaxtl80Kq2f44F0s5
W.bGaKPLzLag-
GIH8B?canPlayFromShare=true&from=share_recording_detail&continue

Mode=true&componentName=rec-
play&originRequestUrl=https%3A%2F%2Fus02web.zoom.us%2Frec%?2
Fshare%2F20vYcVeURz eT25J09d3CGXzB7MPj417XMbrszvJ7SHjdF7
3bZJohlpSd8sK28gc.-bYn5lom2-PaOctGl]

e 16 de outubro de 2023, Alonxarnos do edadismo para acadar unha
sociedade saudable e inclusiva, Edificio de apoio ao estudo, 18.30
horas, aula 2.1, Universidade Sénior, Campus de Ferrol e
Tecnoadicciéns: O uso problematico das TRIC, Salon de graos da
Facultade de Dereito, 12-14 horas, Campus de Elviiia. Rebeca Graia de

ASFEDRO e decana dereito profesora Ana Aba
e 16 de outubro de 2023, InfoFibromialxia.

e 16 de outubro de 2023, Recepcion dos convenios firmados de ASARGA
e AGAELA.

e 17 de outubro de 2023, dia internacional para erradicacion da pobreza.

e 17 de outubro de 2023, coas seguintes conferencias: Como coidar a tua
saude mental, Facultade de Ciencias (18 asistentes), 12.00 horas, Salon
de Actos e virtual, Campus de A Zapateira; Neurociencia do sono: unha
viaxe ao cerebro durminte, Edificio Normal, 10.30 horas, aula 1,
Universidade Sénior, Campus de A Corufia; Obradoiro de Ocio

Saudable, Facultade de Socioloxia, 9.00 horas, aula 1.4, Campus de
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Elvifia; Prevencion de condutas adictivas, Facultade de Economia e
Empresa, 11.30 horas, Aula 2:08 e Teams, Campus de Elviia e
Innovacion nos servizos de atencion ao Dano Cerebral, Facultade de
Ciencias da Saude, 11.00 horas, Salon de Actos, Campus de Oza (29

participantes).

17 de outubro de 2023, Recepcién do convenio da UDC coa Liga
Reumatoloxica Galega, intermediado pola UDC Saudabile.

17 de outubro de 2023, Proposta de aprendizaxe servizo a querendo
mulleres con endometriose. Intermediada pola Oficina de Cooperacion e
Voluntariado e UDC Saudable.

17 de outubro de 2023, Proposta a Servizo de Apoio LGTBIQ+ para
contactar con Quérote + UDC e FPFE-SEDRA aos efectos de lifias de
actuacion conxunta sobre probas HIV+, entre outras.

18 de outubro de 2023, O Sarcoma dia a dia. Facultade de Ciencias da
Educacion, 18.00 horas, Salon de Actos, planta -3, Campus de Elvifia;
Habilidades psicosociais e ocio saudable e inclusivo. Facultade de
Ciencias da Saude, 16.00 horas, Laboratorio vermello, Campus de Oza
(11 participantes); Como facer unha boa compra: Etiquetaxe nutricional,
Facultade de Fisioterapia, Salon de Actos, 17.30 horas, Campus de
Oza; Alimentacion saudable e segura na casa, Edificio Normal, 9.30
horas, aula 1, Universidade Sénior, Campus de A Corufia (75
participantes); Voluntariado ambiental activo con flora invasora, Oficina
de Medio-ambiente, 11.00 horas e Isabel Zendal, la madre de todas las
vacunas. Facultade de Enfermaria e Podoloxia, 11 horas, aula 1.1,

Campus de Ferrol.

18 de outubro de 2023, Alimentos Light, InfoNutriciona UDC Saudable.
19 de outubro de 2023, Biobliztz: Descuberta de biodiversidade, Oficina
de Medio-ambiente, 16:00 horas.

19 de outubro de 2023, Inscripcion da UDC Saudable na Asociacion One

Health coa firma do Sr. Reitor profesor Julio Abalde.
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e 19 de outubro de 2023, Breve resefia curricular para membro do tribunal
dos premios de investigacion do Concello de Ferrol.

e 19 de outubro de 2023, De novo, proposta de participacion na campafa
REUPS saudable 2024 coa colaboracion de Espazo Compartido: “La
diversidad forma parte de ti y tu formas parte de la inclusion: Implicate,
Actua y Comparte”. Con motivo da celebracion o 3 de decembro do dia
internacional das persoas con discapacidade.

e 20 de outubro de 2023, Estereotipos por razon de xénero. Como inflien
na nosa saude?, Facultade de Dereito, 12:00 horas, Campus de Elvifia;
Empresas, economia circular e compromiso medioambiental, Facultade
de Economia e Empresa, 10:15 horas, Salén de Actos, Campus de
Elvifia e 1l Xornadas de Fisioterapia e Saude. Facultade de Fisioterapia,
Salén de Actos, 9.00 horas, Campus de Oza.

e 20 de outubro de 2023, Proposta de medio menu o primeiro plato o
segundo plato ao Sr. Xerente dende a Oficina de Medio-Ambiente e a
UDC Saudabile.

e 20 de outubro de 2023, Proposta & presidenta AFFINOR para un
programa de radio en Enworking, Radio CUAC.

e 20 de outubro de 2023, Proposta a Nutriciona para facer un documento
informativo, extendido a Oficina de Medio-Ambiente, sobre break-coffee

saudable e sostible en xornadas e congresos universitarios.
e 21 de outubro de 2023, Dia Mundial da Enxefieria Clinica.

e 23 de outubro de 2023, Proposta as vicerreitorias do Campus de Ferrol e
Responsabilidade Social e de Estudantado, Participacion e
Empregabilidade da creacion de premios ao mérito estudiantil na area
da responsabilidade social, ao estilo da Universidade Nacional de Costa

Rica.

e 23 de outubro de 2023, Proposta & AFFINOR dun programa sobre Voz
por unha Accion Comunitaria: Fibromialxia en Enworking, Radio CUAC.
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e 23 de outubro de 2023, Proposta de convenio coa UDC as asociacions
AFACO (Alhzeimer), ACOPROS (persoas con discapacidad auditiva e

sordera) e Asociacion Parkinson-Galicia-Corufia.

e 24 de outubro de 2023, Video o Uso das TRIC, InfoAsfedro UDC
Saudable.

e 24 de outubro de 2023, Visita institucional do director UDC Saudable,
profesor Sergio Santos del Riego, ao Espazo AMIZAR.

e 24 de outubro de 2023, Proposta de convenio coa UDC as asociacions
seguintes: Asociacion Galega de Lupus e Asociacién Parkinson-Galicia
(A Corufa).

e 24 de outubro de 2023, Reto 10000: Doaz6n de Sangue na ETS de
Arquitectura, 9.30-21.00 horas, Campus de A Zapateira; Charcas con
vida: Estaquillado, Oficina de Medio-Ambiente, 11.00 horas; Actividade
Fisica, alimento do corazon e do cerebro, Edificio de apoio ao estudo,

18.30 horas, aula 2.1, Universidade Sénior, Campus de Ferrol.

e 25 de outubro de 2023, Envio de datos de saude e benestar a Javier
Tarrio de Analise de Xestion de Datos, a sua peticion: Saude sexual,

salde mental e alimentacion xusta, saudable, sostible e solidaria.

e 25 de outubro de 2023, Seminario inclusivo sobre ODS co alumnado de
Espazo Compartido e alumnado de segundo de Terapia Ocupacional

(Ergonomia, Accesibilidade, Desefio Universal e Adaptacion Funcional).

e 25 de outubro de 2023, Reto 10000: Doazén de Sangue, 9.30-21.00
horas, Campus de Oza; Actividade Fisica, alimento do corazon e do
cerebro, Edificio Normal, 10.30 horas, aula 1, Universidade Sénior,
Campus de A Corufia; Roteiro polo monte da Fraga con debate: Turismo
responsable, Oficina de Medio-Ambiente, 11.00 horas; Problematica das
adiccions, ASFEDRO, Facultade de Enfermaria e Podoloxia, Aula 1.1.,
11.00 horas, Campus de Ferrol; Bulébmetro de Saude Mental e
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Xuventude, Oficina de Cooperacion e Voluntariado, 11.30 horas na
Facultade de Turismo, Campus de A Zapateira; Conferencia de Agalure:
Sensibilizacion, prevencidn e tratamento de adiccidons se substancia,
Facultade de Ciencias da Saude, Edificio de Terapia Ocupacional, 16.00
horas, Campus de Oza, Obradoiro de Alar Galicia: Proxecto Voltheia:
Taller de prevencion do suicidio, Facultade de Ciencias da Saude,

Edificio de Terapia Ocupacional, 17.30 horas, Campus de Oza.

e 26 de outubro de 2023, Dia Mundial da Terapia Ocupacional e Dia do
Dano Cerebral Adquirido: Reto 10000: Doazén de Sangue, 15.30-21.00
horas, Campus de Oza; Reto 10000: Doazén de Sangue na Facultade
de Ciencias, 9.30-21.00 horas, Campus de A Zapateira; Actividades polo
dia mundial da Terapia Ocupacional 2023: | Edicion Post-DaTOs, Aula
Magna, 10.00 horas, Campus de Oza; Historia da pandemia do VIH-
SIDA dende a intervencion artistica e social, Facultade de Socioloxia,
Salon de Graos, 11.30 horas, Campus de Elvifia; Obradoiro, Montaxe de
caixas nifo, Oficina de Medio-Ambiente, 16.00 horas; Real Academia de
Medicina de Galicia, Saude Mental FEAFES Galiza e UDC Saudable: A
coordinacion dos servizos sanitarios e psicosociais en saude mental,

Rua Duran Loriga, numero 10, andar alto, 19.00 horas.

e 27 de outubro de 2023: Dieta atlantica: Saude, Sustetabilidade e Cultura,
Edificio Normal, 10.30 horas, aula 1, Universidade Sénior, Campus de A

Corufia.
e 30 de outubro de 2023, O primeiro porto da Sanidade Publica.

e 30 de outubro de 2023, Recepciéon de convenios ASOTRAME e
ACOPROS na direccion UDC Saudable e reenvio a vicerreitoria do
Campus de Ferrol e Responsabilidade Social.

e 30 de outubro de 2023, Ideas de receitas saudables e antiinflamatorias.
InfoNutriciona UDC Saudable.
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e 31 de outubro de 2023: Eventos que clausuran o IX Outubro UDC
Saudable: Exposicions Prato de Harvard e Compra Saudable e Sostible
na Facultade de Turismo, Campus de A Zapateira; Exposicion Punto e
Seguido: A vida despois do dano cerebral adquirido no vestibulo da
Facultade de Fisioterapia/EU de Enfermeria/Edificio Universitario de
Oza; Conferencia “Health literacy” impartida por Monica Christova (en
inglés con apoio en espariol), Facultade de Fisioterapia, Salon de Actos,
17.00 horas, Campus de Oza. Programa xeral IX ediciéon Mes Outubro
UDC Saudable 2023 [0 HYPERLINK "https://www.udc.es/gl/novas/IX-
OUTUBRO-UDC-SAUDABLE-2023/" \t " blank" \o
"https://www.udc.es/gl/novas/IX-OUTUBRO-UDC-SAUDABLE-2023/"
Ohttps://www.udc.es/gl/novas/IX-OUTUBRO-UDC-SAUDABLE-2023/[]

e 31 de outubro de 2023, InfoFibromialxia.

e 31 de outubro de 2023, Conferencia Saude e Medioambiente, DKW on
line.

e 31 de outubro de 2023, Newsletter UDC Saudable, numero 5.
Entrevistas sobre Outubro Saudable, Turismo e Servizo de Apoio
LGTBIQ+ HYPERLINK
"https://drive.google.com/file/d/1FOgH1zUVLfAXaFkx4Qoab725yRF2_FK
B/view?usp=sharing"
Ohttps://drive.google.com/file/d/1FOgH1zUVLfAXaFkx4Qoab725yRF2 F
KB/view?usp=sharingl]

e 2 de novembro de 2023, Envio de preguntas & AGAELA para Enworking,
Radio CUAC.

e 2 de novembro de 2023, Publicacion na web UDC Saudable de
programa e memorias xeral e recibidas de
facultades/escolas/oficinas/unidades/servizos do [X Outubro UDC

Saudable-Facultade de Turismo.

e 2 de novembro de 2023, Recepcién do convenio ASOTRAME/UDC,
mediado pola UDC Saudable.
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2 de novembro de 2023, Recepcion do convenio AFACO/UDC, mediado
pola UDC Saudable.

2 de novembro de 2023, Envio de banco de datos UDC a REUPS sobre

benestar emocional.

2 de novembro de 2023, Problema técnico na memoria 2023 e
desaparecen fotos e infografias do 6 de setembro ata hoxe, no

modificanse aspectos conceptuais.

3 de novembro de 2023, Recepcion da memoria Outubro UDC Saudable

da Facultade de Ciencias.

3 de novembro de 2023, Doaz6n sangue Outubro UDC Saudable/ADOS-
SERGAS. Campus A Corufia: 310 presentados/259 doaz6ns/107
doantes novos; Campus de Ferrol: 89 presentados/84 doazdns/30 novos
doantes; Total UDC: 399 presentados/343 doazons/137 novos

doantes.

6 de novembro de 2023, Reunidon Asociacion de Parkinson-Galicia-A
Corufa co director UDC Saudable no Centro Universitario de Riazor.

7 de novembro de 2023, Persoas con ELA: Mente, Corpo e Contorna,
programa Enworking Radio CUAC coa presenza de Jéssica Garabal
(Coordinadora AGAELA), Damaris Dominguez (secretaria AGAELA),
Cristina Martinez (terapeuta ocupacional AGAELA) e Maria Jesus

Seonae.

7 de novembro de 2023, Relacién co corpo e imaxe corporal, Nutriciona
UDC Saudable, ERLAC
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e 7 de novembro de 2023, Proteinas de orixe vexetal, InfoNutriciona UDC
Saudable.

PROTEINAS DE ORIXE VEXETAL
iR
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7 de novembro de 2023, Infografia sobre Autocofiecemento.

a,wfs«ao«%@aom’&wlﬁv‘

Coflecerse € o soporte e o motor da identidade.
Consiste en captar o noso ser e personalidade.
Saber de que fortalezas dispofio e con que
carencias conto. Valorar os meus gustos e
desgustos. Darlle sentido a todo iso, gozar de min

mesma.

"Saber que quero na vida e identificar os recursos
persoais con que conto para logralo"

7 de novembro de 2023, Recepcion do convenio AXF Ferrolterra-UDC,
mediado pola UDC Saudable.

7 de novembro de 2023, Infografia sobre o tempo.
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"Escoger el propio tiempo —
es ganar tiempo." .
~
- Sir Francis Bacon ~
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e 7 de novembro de 2023, Matriz de Eisenhower.

MATRIZ DE EISENHOWER
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e 7 de novembro de 2023, Persoas con ELA: mente, corpo e contorna.
Enworking-Radio CUAC/UDC Saudable, Asociacion Galega de persoas

con ELA. https://cuacfm.org/radioco/programmes/enworking/7x3/

PROGRAMA ENWORKING

UDCSaudable
S unveRSDAOE O CORVA

([

7 de Novembro
20:00
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e 8 de novembro de 2023, Seminario ODS Espazo Compartido e

alumnado de Terapia Ocupacional na materia de Ergonomia,

Accesibilidade e Deseflo Universal.

e 8 de novembro de 2023, Recepcién do convenio Parkinson-Galicia-A

Corufia coa UDC, mediado pola UDC Saudabile.

e 8 de novembro de 2023, Recepcion do documento para alegacion do
decalogo de mobilidade sostible e saudable, Escola de Saude Publica

de Menorca.

e 7,8¢e9de novembro de 2023, Doazén de Sangue ADOS-SERGAS en

tres campus.
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Non esperes a que se esgote

SUMATE AS MAIS D 5,000,000 DE DOAZONS. GRAZAS

F. CC. EDUCACION
Martes, 7 de novembro

UNIDADE MOBIL
NA ENTRADA DA FACULTADE

09:30 a 14:30 horas

hr

HR EXCELLENCE IN RESEARCH

Non esperes a que se esgote

D¢A SANGUE

SUMATE AS MAIS DE 3.000.000 DE DOAZONS. GRAZAS

F. ECONOMIA E EMPRESA

Mércores, 8 de novembro

UNIDADE MOBIL
NA ENTRADA PRINCIPAL

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

Red

espaiiola de
universidades
promotoras
de salud

REUPS

Non esperes a que se esgote

DA SANGUE

SUMATE AS MAIS DE 3.000.000 DE DOAZONS. GRAZAS

F. CC. DO DEPORTE E A
EDUCACION FiSICA

Xoves, 9 de novembro

LOCAL HABILITADO
DENTRO DO LABORATORIO DE FISIOLOXIA

09:00 a 14:30 horas

S INSINOE 04 O

"o evgus w8 taraeea G coszon DM & Gocuments i
NS B3 320 56 63 3 KA 9gin medcamertn

S tes mis de 18 anos
a

) &=

e 50 kg 56 procisss 10

Non esperes a que se esgote

DA SANGUE

Non esperes a que se esgote SUMATE AS MAIS DE 3.000.000 DE DOAZONS. GRAZAS

Non esperes a que se esgote

ANGUE

SOMATE AS MAIS DE 3.000.000 DE DOAZONS. GRAZAS

F. CIENCIAS DO TRABALLO

Xoves, 09 de novembro
UNIDADE MOBIL
ENTRE OS EDIFICIOS DE
HUMANIDADES E DESENO INDUSTRIAL
09:30 a 14:30 e 15:30 a 21:00 horas
o)

Hom esqueza taer  tapta ge coszn, DN o3 documento s
orma 40 méds, \ pin madcamas

Se tes mais de 18 anos e pesas mais de
da tia vids para satvar

recisas 10 minutos

DA SANGUE

SUMATE AS MAIS DE 3.000.000 DE DOAZONS. GRAZAS

FACULTADE DE
HUMANIDADES E DOCUMENTACION
Xoves, 09 de novembro
UNIDADE MOBIL
ENTRE OS EDIFICIOS DE
HUMANIDADES E DESENO INDUSTRIAL

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

Iforme 2 mécico se st  tomar 3gin medcamento

Se tes méis de 18 anos e pesas méls de 50 kg 56 precisas 10 minutos
da tia vida para salvar a doutros.

E.U. DESENO INDUSTRIAL

Xoves, 09 de novembro
UNIDADE MOBIL
ENTRE OS EDIFICIOS DE
HUMANIDADES E DESENO INDUSTRIAL
09:30 a 14:30 e 15:30 a 21:00 horas
o)

v
BESH

2horas

Informe 30 madico 56 est3 a tomar aigin medicamento

Se tes miis do 18 anos o pesas méis de 50 kg 6 precisas 10 minutos
da tia vida para salvar a doutros.

e 8 de novembro de 2023, Habilidades para a Vida, 2.- Toma de decisiéns.

A persoa que pretende velo todo con
claridade antes de decidir nunca decide

hie

Henry F. Amiel

UDC Saudable
T nariei it
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e 9 de novembro de 2023, Reunién organizativa Nutriciona-UDC
Saudable.

e 9 de novembro de 2033, Reunion UDC Saudable-vocal de investigacion
do Colexio de terapeutas ocupacionais de Galiza (COTOGA).

¢ 9 de novembro de 2023, Infodrogas Asfedro UDC Saudable

Ainda que consumindo
pequenas cantidades de
alcol podes ter sensacion

de euforia, o alcol é un
depresor do noso sistema
nervioso, polo que o noso

cerebro estd sedado e

pensamos e actuamos

moito mais lento do normal.

- ESTIMULAN
STIMULANTE
IMULANTE E
VIULANTE EST

FERRBL vocssudsbie =3 ovvursosoc o cona
Y
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Beber non é sinénimo de
facer amizades.
Cando consumimos alcol,

falamos moito e
escoitamos pouco,
invadimos o espazo

interpersoal e podemos

resultar cargantes, polo que
0 que conseguimos € o

efecto contrario.

Os problemas que tefiamos
estaran de novo pasados os
efectos do alcol e sumados
ao malestar e os problemas
derivados do consumo.
Afrontalos e asumir as
consecuencias € a forma de
aprender e fortalecer a nosa
competencia social e persoal.

NECTAR DEGCONECTAR DES

“DmscoNmCTARDERTOT s

B E

5 2

‘ FERRBL Uocsawse < owvsocestcon R
& N s ad.

Red
espaiiola de
universidades
promotoras
de salud

REUPS

e 10 de novembro de 2023, Xornada de Soberania Alimentaria,
Alimentacion Saudable e Sostible, CEIDA.

i \
VA LA ALIMENTACION SALUDABLE Y
SOSTENIBLE EN LOS ODS

U ARS TP

3.SALUD Y BIENESTAR
Para garantizar una vida sana es necesario defender el acceso a
una alimentacion saludable para todas las personas.
a2 ¥
14. VIDA SUBMARINA

La sobreexplotacion de la industria de la pesca causa graves
danos en los océanos y ecosistemas marinos.

— AN B
15. VIDA DE ECOSISTEMAS TERRESTRES

La industria agroganadera impacta en la salud del planeta, en el
deterioro de habitats, etcétera; y tiene que responsabilizarse.

F
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e 10 de novembro de 2023, Difusién da copa laboral.

e 10 de novembro de 2023, Habilidades para a Vida, 3.- Pensamento
critico.

3
RAZONS POLAS
QUE TER UN
PENSAMENTO
CRITICO

AXUDACHE A DESCUBRIR QUE NON
TODO O QUE SE FAI POR COSTUME TEN

SENTIDO

AUMENTA O TEU ABANICOS DE
POSIBILIDADES, DEIXANDO ATRAS A
IDEA DE QUE AS COUSAS SON
BRANCAS OU NEGRAS.

DA PASO AOS MATICES E PROPON VER
MAIS DE DUAS VECES, PREGUNTAR,
ESCOITAR, DUBIDAR.
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13 de novembro de 2023, Clarificacion sobre Saude Mental na UDC para

o Plan de Saude Mental do Concello da Coruia.

13 de novembro de 2023, Envio a REUPS das alegaciéns da Oficina de
Medio-Ambiente sobre decélogo de Mobilidade sostible e saudable.

13 de novembro de 2023, Xornada divulgativa en investigacion en

Cancro: Mariano Barbacid, Joan Massagué y Marisol Soengas.

14 de novembro de 2023, REUPs, Universidade de Ledén, Dia Mundial

da Diabetes.

Universidad de Leon

iProtégete de la Diabetes!

14 de noviembre

DIA MUNDIAL
CONTRA LA
DIABETES

hr

KR EXCELLENCE IN RESZARCH

UDCSaudable

S UNIVERSIDADE DA CORURA

3 3‘8‘!‘::!51" @
—M/\ OBJETIVCS
L 4 DE DESARROLLO
SOSTENIBLE

unisaludables.es
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? universidad DiA MUNDIAL
CONTRA LA

W Crue

Universidades
Espariolas

DIABETES

Sostenibilidad

POR UN MUNDO

@ SIN PINCHAZOS

Red
espaiiola de
universidades
promotoras
de salud

REUPS

e 14 de novembro de 2023, Habilidades para a Vida,4.- Pensamento

creativo.

UDCSaudable

B —

e

Usar a razén e a “paixon” (emocions, sentimentos,
intuiciéns...) para ver a realidade desde
perspectivas diferentes permitenos INVENTAR,
CREAR e EMPRENDER ’on orixinalidade.

Necesitamos creatividade para pensar distinto. A
creatividade permite e ensina a encherse de
“primeiras veces” para recuperar a curiosidade e o
asombro, que desaparecen cando nos deixamos levar
pola rutina.
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14 de novembro de 2023, Bolseiras UDC Saudable, Maria Belén del

Campo Ortiz, Maria José Rojas Cabrera, Rebeca Michele Hermida

Fernandez.

14 de novembro de 2023, Difusion Il Premio Catedra Vegalsa-Eroski

para TFM.

14 de novembro de 2023, Difusién do | Encontro de Habilidades para a
Vida RIUPS+Fundacion EDEX (Escola Latinoamericana de Habilidades

para a Vida).

XX :~ §§“ﬁ u Universidad @BUCP

\, 1, fundacion 2%
LN i
edex sm
RED COSTARRICEHSE DF UNIVERSIDADES
PROMOTORAS BE LA SALUD

Rey Juan Carlos
Al /i
| | / 2amac0za

Red |Iberoamericana de Universidades
Promotoras de la Salud

Fundacion EDEX

Equipo de Intercambio de Experiencias
en Habilidades para la Vida

I ENCUENTRO DE

Experiencias en
Habilidades para la Vida

15 de noviembre
15:30 - Espafa

9:30 - Peru/Colombia
8:30 - Costa Rica

9 M\V/3| Facultad de Estudios
Superiores de Zaragoza

D Youluhe Comunicacion Social y
LIVE Gestidon de Medios FESZ
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fundacion

I,
~€dex

Red Iberoamericana de Universidades
Promotoras de la Salud

Fundacion EDEX

Equipo de Intercambio de Experiencias
en Habilidades para la Vida

I ENCUENTRO DE

Experiencias en 3
Habilidades para la Vida

Ivan Chahin, Fundacion EDEX

15 de noviembre e -

15:30 - Espafia -
9:30 - Pera/Colombia

- - Costa Rica
830 | SILVIA CRUZ CORNEIO

Facultad de Estudios
£ ] L1VE it

& Youlube Comunicacion Social y
-LIVE Gestion de Medios FESZ

e 14 de novembro de 2023, Recepciéon da Memoria do Outubro UDC

Saudable da Facultade de Enfermaria e Podoloxia.

e 15 de novembro de 2023, | Encontro de Habilidades para a Vida
RIUPS+Fundacion EDEX (Escola Latinoamericana de Habilidades para
a Vida).

e 15 de novembro de 2023, Habilidades para a Vida, 5.- Empatia.

"Ponche na pel doutras persoas”

Axudarache a comprendelas mellor e responder de

forma solidaria, de acordo con as circunstancias

he | uocsaudabie

142



Red
espaiiola de
wniversidades

UDCSaudable hr .REUPS

promotoras
ST UNNERSIDADE DA CORURA

de salud

HR EXCELLENCE IN RESEARCH

e 16 de novembro de 2023, Envio de mensaxe de benvida aos novos
bolseiros UDC Saudable: Maria José Rojas Cabrera da Facultade de
Filoloxia, Rebeca Michele Hermida Fernandez e Alejandro Souto
Novales.

e 16 de novembro de 2023, Mensaxe a representantes de entidades
informandoles da incorporacion das bolseiras-o UDC Saudable.

e 16 de novembro de 2023, Dia Internacional da Tolerancia.

SRS UNVERSIDADE DA CORUAA

16 NOVEMBRO

DIA INTERNACIONAL DA
TOLERANCIA

I‘r UDCSaudable Para méis informacién:

D

"Evitemos suplantar co noso mundo
o dos demais.’

José Ortega y Gasset

‘Evitemos suplantar con nuestro mundo el de los demas.”

3 SALUD EDUCAGION IGUALDAD 1 REDUCCIONDE LAS 1 PAZ, JUSTICIA
Y BIENESTAR DECALIDAD DEGENERD DESIGUALDADES [EHSIIIUDI[]N[S
SOLIDAS

e 17 de novembro de 2023, Recepciéon de memoria IX Outubro UDC

Saudable pola Facultade de Ciencias da Saude.
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https://drive.google.com/file/d/139BPmUV23JmjgFrVHAQNrEy8ImSVWX

yk/view?usp=sharing

e 17 de novembro de 2023, Dia Internacional da Loita contra o Cancro do

Pulmoén.

MAIS INFORMACION

17 DE NOVEMBRO

D deAs FENIT ERRMME CRIEENIA L DA 'LOITA
C'ONTR A O 4G AENE ORDIE P U L% O N

0 CANCRO DE PULMON POSTULASE COMO UNHA DAS PRINCIPAIS CAUSAS DE
MORTE E CUXA INCIDENCIA AUMENTOU NOS ULTIMOS ANOS EN ESPANA

NON SO UNHA GUERRA CONTRA O CANCRO, TAMEN E
UN PERCORRIDO A FAVOR DA SAUDE

.‘,‘i'\
UDCSaudable  |\f GBITVOS
S —— DE DESARROLLO
R EXCELLENCE 1N RESEARCH SOSTENIBLE

e 20 de novembro de 2023, Reunion Logo HR e UDC Saudable para falar
sobre o focus de benestar biopsicosocial.

e 20 de novembro de 2023, Recepcion da Acta da reunion AESPPU de 1
de xufio de 2023.
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20 de novembro de 2023, Reunidon cos novos bolseiros UDC Saudable

no Centro Universitario de Riazor: Maria José Rojas Cabrera (Filolloxia

Inglesa), Rebeca Michele Hermida Fernandez (Terapia Ocupacional) e
Alejandro Souto Novalvos (Dereito).

20 de novembro de de 2023, Habilidades para a Vida: Manexo de
emociéns e sentimentos.

Cando miras a alguén, ;non te preguntas
qué estara sucedendo na sua cabeza?

Iside out

5¢5 .

UDC Saudabl
ke UZCSaudable
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e 21 de novembro de 2023, Doazbon de sangue na Facultade de
Informatica.

Non esperes a que se esgote S
DA SANGU

SUMATE AS MAIS DE 3.000.000 DE DOAZONS. GRAZAS

F. INFORMATICA

UNIDADE MOBIL NO APARCADOIRO DA
FACULTADE (ENTRADA PLANTA BAIXA)

Martes, 21 de novembro

Meércores, 22 de novembro
Xoves, 23 de novembro

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

e 21 de novembro de 2023, Dia internacional da loita contra os Trastornos
da Conducta Alimentaria.

21 de Novembro
Dia Internacional da loita contra os Trastornos da
’) ? Conducta Alimentaria
: Os trastornos alimenticios son afecciéns da satde mental que

implican problemas sobre cémo se pensa sobre a comida e
conducta alimenticia.

~_

< Ay

a
hr
UDC Saudable
S Universidade da Corufa
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e 21 de novembro de 2023, Prevencion de Condutas Adictivas, Cruz
Vermella na Facultade de Economia e Empresa.

Charla: “Prevencion de Condutas Adictivas"

Relatora: Claudia Fernandez Ranon
(Técnica Cruz Vermella Xuventude Provincial)

Salon de Graos, Facultade de Economia e Empresa + MS Teams
Martes 21/11/2023, 11:30 h.

Inscripcion en: https://forms.office.com/e/wiTnsgCEaj

Entregarase certificado de asistencia

UDCSaudable
i

e 21 de novembro de 2023, Enworking/UDC Saudable Radio CUAC: A
Voz por unha acciéon comunitaria: Fibromialxia e Fatiga Crénica. Affinor
(Asociacion Ferrola de Fibromialxia e Fatiga Crénica do Noroeste).

https://cuacfm.org/radioco/programmes/enworking/7x4/

Programa Enworking
W Martes 21/11/2023

A A las 20:00 h

Voz por una acciéon comunitaria:
Fibromialgia y Fatiga Cronica

%L » UDCSaudable

Asociacion de

AFFINOR 2= =
EnW & rking

Personas, Empresas y Organizaciones

CUAE EAN =9’} TR
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23 de novembro de 2023, InfoNutriciona UDC Saudable: Tipos de

Graxas.

°

tiposdegraxas.mp4

24 de novembro de 2023, Habilidades para a Vida: Manexo de Tensions

MANEXO DE TENSIONS E ESTRES

As tensi6ns son inevitables na vida de
todas as persoas. O noso reto, NON
consiste en evadilas, senén en aprender a
afrontalas de maneira construtiva, sen
instalarse nun estado habitual de estrés.
Manexalo permitenos identificar cales
son as fontes na vida cotid, saber
recofiecer as stas distintas
manifestaciéns e atopar vias para
eliminalas ou, polo menos,

contrarrestalas de maneira saudable.
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e 24 de novembro de 2023, Recepcion da Memoria da Facultade de
Turismo do IX Outubro ubC Saudable 2023.
https://drive.google.com/file/d/1rkeylcZXfUnOyxjAgb-
bU8xY CtM6Lihx/view?usp=sharing

e 25 de novembro de 2023, "No Dia Internacional para a Eliminacién da
Violencia contra as Mulleres, é fundamental reflexionar sobre o modelo
tradicional de diversion que limita o dereito das mulleres a desfrutar da
festa sen medo". ASFEDRO-UDC SAUDABLE

ASFED RO FER{@ L UDCSaudable >X< UNIVERSIDADE DA CORUNA
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e 25 de novembro de 2023, InfoFibromialxia:

O insulto é Violencia de Xénero

Minimizar a dor fisica e emocional
é Violencia de Xénero

Chamar vaga ou referirse a unha Muller
nos termos de " non serves para nada" "es unha
inutil" € violencia de Xénero

O control economico é un indicio de Violencia de Xénero
As manifestacions de control son un indicio de Violencia de Xénero

A violencia de Xénero produce un dano emocional as veces irreparable,
perda da autoestima ou ata anulacion da persoa.

Que unha muller xustifique calquera forma de maltrato, retire

a denuncia, ou volva a convivir logo de sofrer Violencia de Xénero

non lle resta credibilidade, ten un risco elevado de ser vitima de Violencia
de Xénero de novo

Que o maltratador consuma drogas eleva o risco de condutas violentas
graves

O estrés postraumatico consecuencia de Violencia de Xénero 25 N

pode ser unha causa para sofrer Fibromialxia

UDCSaudable

= vt 00 A 1
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e 27 de novembro de 2023, Reunidn da Vicerreitoria do Campus de Ferrol

e Responsabilidade Social e UDC Saudable coas Entidades externas.

e 27 de novembro de 2023, Habilidades para a Vida: Asertividade.

COMUNICACION ASERTIVA
..

expresar con claridade fa fmpoktants comos
pensamentos, sensacions ou P duR cenuiNER
lades son a persoa coa que se
comunica e o contexto

hr
UDC’Saudele
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e 28 de novembro de 2023, Doazén de sangue no Campus de A

Zapateira.

Non esperes a que se esgote

DA SANGUE

SUMATE AS MAIS DE 3.000.000 DE DOAZONS. GRAZAS

CAMPUS A ZAPATEIRA

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

Martes, 28 de novembro

UNIDADE MOBIL NA PARADA DO BUS

09:30 a 14:30 horas
%« o sz UDCS_an—liI?ble

B i
=< UNIVERSIDADE DA CORURA

o]
&
RO

i

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

Non esqueza traer a tarxeta de doazén, DNI ou documento similar
Informe ao médico se esta a tomar algun medicamento

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

=®

e 28 de novembro de 2023, Habilidades para a Vida: Relaciéns

interpersoais.

RELACIONS
. INTERPERSOAIS "

IGUALDADE

ASPECTOS CLAVE:

« APRENDER A iNICiAR, MANTER OU TERMINAR UNHA RELACION

« APRENDER A RELACIONARSE DE MANEIRA POSITIVA COAS PERSOAS CON QUEN SE INTERACTUA A
DIARIO, ESTAR EN CONDICIONS DE GOZAR DE REDES SOCIAIS ENRIQUECEDORAS AS QUE CADA
PERSOA ACHEGA O MELLOR DE Si MESMA.

UDCSaudable |\f
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e 28 de novembro de 2023, Envio de informe da reunion de entidades-
UDC Saudable a respresentantes entidades e comision de apoio UDC
Saudable.

e 28 de novembro de 2023, Comunicacion de espazos asignados e
horarios oficiais das bolseiras e bolseiro UDC Saudable ao Servizo de

Estudantes.

e 28 de novembro de 2023, Infografia sobre O Suicidio da Fundacién e

Asociaciéon Lar Pro Saude Mental.

@zSUlClﬁl() E UN INPORTI\NTE

=
g/WO/E/LEMA/QE SAUDE PUBLICA,

——RODEADO-DE ESTIGMAS TS,
mgum QUE AFECTA \
//cﬂ\vmmn £S PERSOAS, \
S FAMIASE —

£ COMUNIDADES - '

Vsl i et WA m,.J
UDCSaudable e AR

LAR
Fundacion e Asociacion Lar Pro Saide Mental

\\
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29 de novembro de 2023, Doaz6n de sangue no Campus de Elviiia.

Non esperes a que se esgote

DA SANGUE

SUMATE AS MAIS DE 3.000.000 DE DOAZONS. GRAZAS

CAMPUS DE ELVINA

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

Mércores, 29 de novembro

UNIDADE MOBIL NA ROTONDA DE SOCIOLOXIA

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

UDCSaudable
-

S NVERSIDADE DA CORUTA

ool
b

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 algtin medicamento

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

= Axencia oe poazon | [
=0y E GRGANOS 358
e E SANGUE <Y+

29 de novembro de 2023, Habilidades para a Vida: Manexo

problemas e conflitos.

Os problemas son oportunidades para
demostrar o que se sabe

Duke Ellington
® \‘ '
8.
g

Ak h a4 &

he UDC Saudable
S Unversdade da Conta

de
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¢ 30 de novembro de 2023, Reunién Comision de Investigacion Premios
Antonio Oroso no Concello de Ferrol.

e 30 de novembro de 2023, Alimentacion vexetariana e vegana, Facultade
de Socioloxia.

ALIMENTACION
VEXETARIANA E
VEGANA

escanea e
(nete &
conferencia

y

W
@ UDC,S. cid l‘r SR UNVERSDAOE DA CORUA JREEN CamPLe
nutriciona
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e 1 de decembro de 2023, InfoNutriciona UDC Saudable:

QUE PODEMOS DOAR AO
BANCO DE ALIMENTOS?
=
Vexetais en Leite ou Froitos secos
conservas e bebidas naturais ou
froitas secas ou vexetais sen tostados
deshidratadas_-. azucre =
o H &
o
Aceite de oliva Legumes en Cereais
virxe extra conservas integrais e
(AOVE) . ou secas tubérculos como
apataca

R
= UNNERSIDADE DA CORURA UDC Saudable
--

nutriciona

e 1 de decembro de 2023, Dia Mundial da Loita contra o SIDA.

MAIS INFORMACIGN
BT E
b

1 DE DECEMBRE

DIiA MUNDESCLED A L@
CONTRAEQ ST DS

MEDIDAS DE PREVENCION

N 1 1 2 ART BAS Sy
\%\B\ILS[, Ry N DRO 4 4 Ovb\‘) AR7 W QQ‘O\ 5 Sp‘/fo
Q Gl § < A £ Z

%) 7 5 C 9 o
8 5 o0 g ENE <
Qe S“ % & 7; &

"SEGUNDO OS DATOS PUBLICADOS POLO MINISTERIO DE
SANIDADE 0S MENORES DE 35 ANOS SUPONEN UN 45% DOS
NOVOS DIAGNOSTICOS DE VIH EN ESPANA. SENDO A TAXA MAIS
ALTA NO GRUPO DE IDADE DE 25 A 29 ANOS."

COIDA DA TUA SAUDE, PROTEXETE

@
UDCSaudable |
Sucaxe l W oniemios S

SOSTENIBLE

REUPS
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e 1 de decembro e 2023, Mesa informativa contra o SIDA na Facultade de

Ciencias da Educacion.

1 DE DECEMBRO
DiA MUNDIAL DA

Loita contra o
VIH-SIDA

Mesa Informativa Quérote+

Facultade Ciencias da Educacion
Andar O
11:30 - 14:15

e XUNTA

O s UDCSaudable Quérote+4

2 de decembro de 2023, Dia Mundial do Futuro.

2 de Decembro
Dia Mundial do Futuro

\““

-
Interésame o futuro porque af M
é donde vou pasar o resto = _ ||

P —
da mina vida

:<;; T‘:—ld

hr

UDC Saudable
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e 2 de decembro de 2023, Infografias sobre Promocién da Saude.

iSABIAS QUE...?

A promocién da saude € o proceso que permite s persoas
incrementar o control sobre a sta satde para mellorala.
A promocién e educacién para a saide deben responder de
forma &s diferentes necesidades de satide que se expofien
nas sociedades actuais. Son tres dreas de intervencién para
abordalas:

e Problemas de satde: calidade de vida saide, educacion

dos pacientes, oferta de recursos e servizos...
e Estilos de vida: promover comportamentos saudables,

facilitar que as opciéns saudables sexan as mais faciles de
tomar, modelos socioculturais favorables...

e Transiciéns vitais: favorecer as condiciéns para o
desenvolvemento da identidade persoal e o proxecto de
vida, oferta de recursos e servizos, desenvolver
habilidades persoais e sociais...

UDCSaudable

P

e 2 de decembro de 2023, Obradoiro de Habilidades para a Vida, O
Transcurso, Escola Latinoamericana de Habilidades para a Vida.

e 3 de decembro de 2023, Dia Mundial da Discapacidad, Abre o teu

paraugas pola diversidade.

o

1000082132.mp4

e 5 de decembro de 2023, Campafia REUPS Decembro 2023. Moitas
grazas a Universidade “Camilo José Cela”.
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#1MensajeSaludable Ptz

ECONONSCO

o

3 de diciembre

DIA
INTERNACIONAL @
DE LAS OBJETIVOS
PERSONAS CON SOSTENIBLE
DISCAPACIDAD
UDCSaudable
S UNVERSOADE DA CORURA
“Recuerda que la diversidad suma”
Trabajemos juntos por un futuro inclusivo
unisaludables.es

Universidad Camilo José Cela

Universidad Camilo José Cela

“Recverda que la diversidad suma”
Trabajemos juntos por un futuro inclusivo

3 de diciembre

DIA 4{.%%2“&‘2:.
INTERNACIONAL
DE LAS

PERSONAS CON e
DISCAPACIDAD

UDCSaudable

S5 UNNERSIBADE DA CORUAA

@
OBJETIVOS
DE DESARROLLO

SOSTENIBLE

unisaludables.es
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wivesicades D@ INternacional

Espariolas

ssenbiiced - € lAS personas con
discapacidad

“RECUERDA QUE LA DIVERSIDAD SUMA".
TRABAJEMOS JUNTOS POR UN FUTURO
INCLUSIVO  yDCSaudable

ODS4

= R Sl o
calidad

Nos recuerda que todos
merecemos acceso a
una educacién de
calidad, sin importar
nuestras habilidades o
capacidades.

OoDS8

Trabajo decente y YERECMADNTD
crecimiento E0N0MIO
econémico M

Nos desafia a crear
entornos de trabajo
justos y equitativos.

ODS10

Reduccién de las

desigualdades b
Nos llama a reducir las J -
desigualdades, y esto | d=)
incluye garantizar la v

inclusion social y
econémica de todas las
personas,
independientemente de
sus caracteristicas.

Ciudadesy
comunidades
sostenibles

Destaca la importancia
de espacios publicos
seguros, inclusivos y
accesibles.

ODS17
Alianzas para los 17 7t omerves
objetivos

Tiene el poder de @

derribar barreras.

@ Universidad
A/ CamiloJoséCela

SEK EDUCATION GROUP

Red
espaiiola de
wniversidades
promotoras
de salud

REUPS
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10 de decembro de 2023, Dia dos Dereitos Humanos.

10 DECEMBRO
DIA DOS DEREITOS HUMANOS

"Privar as persoas dos seus
dereitos humanos
é poiier en cuestion a
sua propia humanidade"

Nelson Mandela

"Privar a las personas de sus
derechos humanos
es poner en tela de juicio

su propia humanidad”
Nelson Mandela

1 FIN 3 3 SALUD EDUCACION
DELAPOBREZA YBIENESTAR DECALIDAD

> N

IGUALDAD TRABAJO DEGENTE REDUCCIONDELAS PAZ JUSTICIA
DEGENERD 8 YCRECINIENTO 10 DESIGUALDADES 16 EINSTITUCIONES
ECONOMICO SOLDAS

N L = a -
https://goo.su/Q2bXF g /\/‘ 4=) -!.
" v - )

11 de decembro de 2023, O Transcurso, Habilidades para a Vida, Escola
Latinoamericana de Habilidades para a Vida-Fundacion EDEX, Prof. Dr.
Sergio Eduardo Santos del Riego, 19 de septiembre a 11 de diciembre
(60 horas).

11 de decembro de 2023, Envio as entidades das tres iniciativas para o
2024 (relacion de conferencias, participacion en radios comunitarias,

participacion na Real Academia de Medicina de Galiza).

11 de decembro de 2023, Peticidn de link a UFA-CUFIE para o curso de
Habilidades para a Vida de febreiro (inscricion en xaneiro) aos efectos

de difusidn no mes de decembro de 2023.

12 de decembro de 2023, recepcion do primeiro congreso One Healht.
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e 14 de decembro de 2023, Tipo de Ferro nos alimentos. InfoNutriciona
UDC Saudable.

TIPOS DE FERRO
NOS ALIMENTOS

FORMA "4 N rorma
HEMO NON HEMO
Orixe animal: ., , Orixe vexetal:
ameixas, berberechos, carne lentellas, garavanzos, fabas,
vermella, mexilléns... pistachos, améndoas...
Maior Menor
biodispofibilidade biodispofibilidade no
no organismo organismo

PARA MELLORAR A SUA ABSORCION:

G Separar de: Consumilo con vitamina
=

calcio, C: naranxa, pementos,
- . o
A taninos... kiwi, fresas... @
[ )
= UNIVERSIDADE DA CORURA @ UDCSaudable
nutriciona s oot

e 15 de decembro de 2023, Recepcion de infografias de bolseiras-o UDC
Saudable de xaneiro e febreiro 2024.

e 15 de decembro de 2023, Envio & vicerreitoria do Campus de Ferrol e

Responsabilidade Social dos galardons de Senderos Azules-ADEAC.

e 15 de decembro de 2023, Propostas para a comision focus de benestar

biopsicosocial do logo HR.
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e 15 de decembro de 2023, Peticion de espazos para os dous cursos da
Escola de Alimentacién UDC: Aprende a comer saudable e Cocinando

emocions.

e 15 de decembro de 2023, Recepcion programa Enworking de Radio
CUAC sobre Endometriose: A epidemia oculta.

e 15 de decembro de 2023, Aviso de regularizacion da profesora Alba Vila
Paz de Espazo Compartido no laboratorio de investigacion de
integracion e promocion de satde (INTEGRA SAUDE).

e 15 de decembro de 2023, Comision de investigacion para premios

Antonio Usero no Concello de Ferrol.

e 16 de decembro de 2023, Aditivos pola bolseira UDC Saudable, Belén
da EUDI.
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Ll

Aditivos-Puessto.mp4

e 17 de decembro de 2023, Etiquetaxe nutricional, sabes o que compras?

Universidade Sénior-Ferrol, 28 participantes.

e 18 de decembro de 2023, Obesidade pola bolseira UDC Saudable,
Belén da EUDI.

Ll

Obesidade.mp4

e 18 de decembro de 2023, Recepcion do borrador do Plan Estratéxico
2024-2027 One Health.

e 19 de decembro de 2023, Programa Enworking Radio CUAC sobre
Endometriose: A epidemia oculta.

https://cuacfm.org/radioco/programmes/enworking/7x6/
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e 20 de decembro de 2023, Nadal OffLine, InfoAsfedro UDC Saudable.

REFLEXIONA

CANTO 0!
USASDE &
MEDIAO -
MOBIL

AO DIA?

CANTO O PRECISAS?

A INTERACCION CARA A
CARA PERMITE
ESCOITAR

CONSCIENTEMENTE E 4

EMPATIZAR COS DEMAIS, DESCONECTA
FERRAMENTAS BASICAS PARA

PARA CULTIVAR

RELACIONS AFECTIVAS CON ECTAR-

SAUDABLES.

APAGA O MOBIL,
ACENDE O NADAL.

ASFEDRO FER{@ L UDCSaudable S UNIVERSIDADE DA CORUA
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e 21 de decembro de 2023, Asociacién Pro Lar Saude Mental.

(laves para infornar g
Evitar

titulares
que destaquen
. de forma
inxustificada

aspectos
nega ivos da

R
1 Fundacién
s

Asociacién
LAR

4 PoSatde ¥,
.| Mental ﬁ"

salide mental

con intencidén
morbosa ou
alarmista.

ellorar 3 mfomacwn @mﬁﬂﬁe

Non establecer
Xuicios que
vinculen
sucesos
violentos &
unha
enfermidade
mental.

Difundir
contidos mais
equilibrados e

imaxes
positivas de

persoas con
enfermidade
mental grave
en contextos
normais da
vida.

Non empregar
termos como

esquizofrénico

depresiva,
paranoico ou
psicética
como

NO
ETIQUETES descalificacién

ou insulto.

e 22 de decembro de 2023,

alimentacion para Nadal.

Non empregar
palabras
ofensivas, nin
calificar &as
persoas_ con

enfermidade
mental como
tolo/a,
desequlllbrado/
a, demente,
psicépata ou
perturbado/a. ;
Non utilizar
- imadxes que
- reproduzan
ideas errbneas,
% ou que
, transmitan
] I\r sensacidén de
, lastima,
& o aillamento ou
soidade.

;‘Fw UDCSaudabIe
&

InfoNutriciona UDC Saudable: 6 consellos de

-

6consellosaraestenadal.mp4
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22 de decembro de 2023, Conferencia Nutriciona sobre Microbiota en

Universidade Sénior UDC.

22 de decembro de 2023, Recepcion de recursos REUPS de Benestar

Emocional.

22 de decembro de 2023, Feliz Nadal e préspero 2024. Grazas a Maria
José Rojas Cabrera (Filoloxia Inglesa), Rebeca Michele Hermida
Fernandez (Terapia Ocupacional) e Alejandro Souto Novalbos (Dereito),
bolseiros UDC Saudable.
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Coidad
Goza da DEGAGO Pensa nos
comida de co que

forma bebes demais
saudable

Move Non saltes
o comidas co fin

esqueleto de compensar
excesos

E PROSPERO 2024

UDCSaudable

S nessous oa comke

> 3
=
BO NADAL &
a
—
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r— et
) s"\\

45 -
”

Goza la Cuidado

comida de con lo que
forma

Piensa en
los demas

saludable

No te saltes
comidas para
compensar
excesos

FELIZ NAVIDAD &=

Y PROSPERO 2024 °
UDC:fggMable A

A Coruifia a 31 de decembro de 2023

Sergio Santos del Riego, Director UDC Saudable
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