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Introduccion

El verano es una época para disfrutar, descansar y compartir en comunidad. Pero
también puede traer riesgos si no prestamos atencion a nuestra salud y bienestar.
Aqui te dejamos recomendaciones practicas para mantenernos sanos y seguros
durante los meses de calor.

£ 1. Protégete del sol
e Evita la exposicion directa al sol entre las 12:00 y las 16:00 horas.
e Usa proteccion solar (minimo SPF 30), y repite su aplicacién cada 2 horas.
e Utiliza gorra, gafas de sol con filtro UV y ropa fresca de colores claros.
e Protege especialmente a nifios, personas mayores y personas con la piel sensible.

® 2. Mantente bien hidratado
e Bebe agua regularmente, incluso si no tienes sed.
¢ Evita bebidas azucaradas, alcohélicas o muy frias que dificultan la hidratacion.
e En personas mayores y bebés, la hidrataciéon debe ser mas vigilada, ya que
pueden no expresar bien la sed.

& 3. Cuida tu alimentacion
e Aumenta el consumo de frutas y verduras frescas de temporada (sandia, meldn,
tomates, pepinos...).
e Evita comidas copiosas y muy caléricas: en verano, mejor comer ligero y mas
veces al dia.
e Conserva bien los alimentos, sobre todo si vas de excursién o haces picnic: el
calor puede favorecer intoxicaciones alimentarias.

1B 4. Haz ejercicio con precaucion
e Realiza actividades fisicas en las primeras horas del dia o al anochecer.
e Elige espacios sombreados o ventilados, y lleva siempre agua contigo.
e Escucha a tu cuerpo: si sientes fatiga, dolor de cabeza o mareo, detente y
refréscate.
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SALAMANCA

Salamanca, Julio 2025

Introduccion

2 5. Seguridad en el agua

Nunca te banes en rios, piscinas o playas sin supervision ni sefalizaciéon
adecuada.

Presta especial atencién a nifios y personas con movilidad reducida.

Evita los cambios bruscos de temperatura al entrar al agua.

En piscinas y zonas humedas, usa calzado adecuado para evitar caidas o
infecciones.

* 6. Atencioén a insectos y picaduras

Usa repelentes de insectos aprobados, especialmente en zonas con mosquitos o
garrapatas.

Mantén las ventanas protegidas con mosquiteras.

Lava la zona de la picadura y aplica productos calmantes si es necesario.

% 7. Cuida tu salud mental

El verano es también un buen momento para desconectar, descansar y
reconectar contigo mismo y con los demas.

Dedica tiempo al ocio saludable: lectura, juegos, paseos, conversacion.

Habla con alguien si te sientes triste, cansado o ansioso. Cuidar tu mente también
es cuidar tu salud.

ks 8. El descanso también es salud

Mantén una rutina de sueno, incluso en vacaciones.

Refresca tu habitacion antes de dormir, apaga las pantallas y crea un ambiente
tranquilo.

Dormir bien mejora el animo, la concentracién y fortalece el sistema
inmunoldgico.

¥ RECUERDA:
Cuidar de ti mismo es una forma de quererte.
El verano es para disfrutar, jpero también para mantenernos sanos y felices!

Escuela Municipal de Salud
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SALUD SALAMANCA

La publicacion “Salud Salamanca” es un
documento digital, que se gestiona a
través de la Escuela Municipal de Salud
de la Seccion de Salud Publica del
Ayuntamiento de Salamanca con la
colaboracion de las Asociaciones de

Ayuda Mutua y Salud de Salamanca.

"Los grupos de ayuda mutua y las asociaciones de salud
son _formas asociativas que se situan entre la
autoatencion doméstica y los dispositivos sanitarios
institucionalizados que intentan proporcionar
alternativas en determinadas problematicas, a las
carencias de los servicios publicos y a las insuficiencias
que manifiesta la autoatencion doméstica en el actual
contexto social" ( Canals, 2003 )

El objetivo de esta publicacion trimestral es
acercar a la ciudadania actividades que
promuevan la adquisicién de habitos saludables
facilitando informacion y recomendaciones
ademas de difundir “buenas practicas en salud”
que las Asociaciones de Ayuda Mutua y Salud de

Salamanca desarrollan dia a dia.

b
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GUIAS DE SALUD

—(Promocién de salucD

(COMO TE HA IDO EL DiA?

Una guia para abordar la salud mental y
emocional de nuestros hijos e hijas.

Con esta guia, Save the Children pretende, de
manera sencilla, que madres y padres podais

comprender qué preocupa a vuestros hijos e hijas y
dotaros de recursos practicos que os ayuden a
abordar la cuestion de la salud mental actuando de
una forma respetuosa y positiva.

En la guia “Aprender a educar. El reto de la educacion en

Gy da parsranbdod poaitve
s et y padied

() Q
positivo” _podras encontrar ejemplos sencillos que te ‘Zv L’a
ayudaran a poner estos consejos en practica. Qﬂ 1 j

W}:t Hgos)

@smmum

(Promocién de la salud)—

GUIA METODOLOGICA PARA EL ABORDAJE DE
LA SALUD DESDE UNA PERSPECTIVA
COMUNITARIA

Guia practica y didactica que orienta céOmo trabajar Ia
promocion de la salud en comunidad, centrandose en los

Guia metodolégica o .. ., . .
I Bora 2l ubordq?e activos para la salud, la participacion social y la equidad.

lr" de la salud desde .
una perspectiva «” Contenidos clave:
— comunitaria

1.Marco conceptual
2.Fases del proceso comunitario

: - _ 3.Herramientas practicas
Gripo promotor

@ (A quién va dirigida?

Comunida . Técnicos de salud publica y educacion para la salud

. Agentes comunitarios

. Personal de ayuntamientos y centros de salud

{ =3 - . Educadores sociales, asociaciones vecinales o profesionales de ONG

o ﬁ Ayuntamiento R s
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https://www.savethechildren.es/sites/default/files/2022-07/Guia_Como_te_ha_ido_el_dia.pdf
https://educacionparalasalud.org/wp-content/uploads/2021/01/guia-metodologia-esp.pdf?utm_source=chatgpt.com
https://www.savethechildren.es/sites/default/files/2022-07/Guia_Como_te_ha_ido_el_dia.pdf
https://www.savethechildren.es/sites/default/files/2022-07/Guia_Como_te_ha_ido_el_dia.pdf
https://educacionparalasalud.org/wp-content/uploads/2021/01/guia-metodologia-esp.pdf?utm_source=chatgpt.com
https://educacionparalasalud.org/wp-content/uploads/2021/01/guia-metodologia-esp.pdf?utm_source=chatgpt.com
https://educacionparalasalud.org/wp-content/uploads/2021/01/guia-metodologia-esp.pdf?utm_source=chatgpt.com
https://educacionparalasalud.org/wp-content/uploads/2021/01/guia-metodologia-esp.pdf?utm_source=chatgpt.com
https://www.savethechildren.es/sites/default/files/2021-07/aprender_a_educar_curso.pdf
https://www.savethechildren.es/sites/default/files/2021-07/aprender_a_educar_curso.pdf
https://www.savethechildren.es/sites/default/files/2021-07/aprender_a_educar_curso.pdf
https://www.savethechildren.es/sites/default/files/2021-07/aprender_a_educar_curso.pdf
https://www.savethechildren.es/sites/default/files/2021-07/aprender_a_educar_curso.pdf
https://www.savethechildren.es/sites/default/files/2021-07/aprender_a_educar_curso.pdf

DIAS MUNDIALES

Los dias mundiales simbolizan una
gran oportunidad para incrementar la

concienciacion y los conocimientos de la
ciudadania sobre los problemas de * *

salud mas frecuentes, al igual que para

movilizar apoyos en todos los ambitos.

En esta publicacion se incluye la

celebracion de los dias mundiales

que tuvieron lugar entre los meses
abril, mayo y junio.
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https://saludsalamanca.es/asociaciones-de-salud/

AUTISMO

-

\_ Definicion

El trastorno del espectro del autismo (TEA) es una condicién del

\ 1de cada /

neurodesarrollo que afecta a la configuracion del sistema nervioso y
—'IOO personas—-

al funcionamiento cerebral. Se caracteriza por dar lugar a dificultades

. . . .. . . /esautlsta \
para la comunicaciéon e interaccién social y para la flexibilidad del

pensamiento y de la conducta de la persona que lo presenta. Mas frecuente o
\ en nifos .,

Signos de Yy caracteristicas comunesJ

e Dificultades en la comunicacién e interaccién social:
o Pueden tener dificultades para entender gestos, expresiones
faciales o el lenguaje figurado.
o A veces no usan (o usan diferente) el contacto visual.

sl - s 2 »
& -
;dﬂ n ﬂ ¢ Intereses restringidos y conductas repetitivas:

o Interés muy intenso en ciertos temas (ej.: trenes, letras,

n P fechas).
ﬂ o Repeticion de movimientos (aleteo, balanceo) o frases.

n W N n  Sensibilidad sensorial:
T R o b ek o Pueden ser muy sensibles (o poco sensibles) a sonidos, luces,

texturas, sabores o contacto fisico.

2
Asociacion Ariadna L

hJ" 13

ARLADHA, ABDCMSDRR B PIIORER
aen Aufae Belamanca
Faceracion kufame Dasie y Lson

ARIADNA es una asociacion sin animo de lucro que trabaja por los derechos de las personas
con TEA, su desarrollo y plena inclusiéon, con el fin de contribuir a la mejora de la calidad de
vida de las personas con TEA y de sus familias.

Dispone de una amplia Cartera de Servicios, para cubrir las necesidades individuales de las
personas con TEA. Entre estos se encuentra el Centro Concertado “La Canada”, el centro de
dia “Los Cedros”, viviendas “El Lazarillo”, atencién temprana, valoracién diagnédstica,
estimulacién cognitiva, logopedia, asistencia personal, ocio especializado, formacién, y

C 6

o S 2y

escuelas de familias,.

2 DE ABRIL
Dia Mundial de
Concienciacion

sobre el Autismo

FUENTE: Asociacioén de Personas con Autismo Salamanca
Confederacion de Autismo Espania (s.f) ¢ Qué es el autismo?
Castillo Talavera, C. et al (afios) El éxito del esfuerzo. El trabajo colaborativo: Estudio de casos. Ediciones de la Universidad de Castilla - La Mancha pp 43-68
National Institute of Mental Health (2022). Trastornos del espectro autista
SYNLAB (2024). Autismo: Qué es, principales sintomas, clasificaciones, diagnéstico, tratamientos y mas!

P
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https://autismo.org.es/el-autismo/que-es-el-autismo/
https://www.facebook.com/asociacion.ariadna
https://www.instagram.com/autismosalamancaariadna/?hl=es
https://books.google.es/books?id=M6HGAgAAQBAJ&printsec=frontcover&hl=es&source=gbs_ge_summary_r&cad=0#v=onepage&q&f=false
https://autismo.org.es/el-autismo/que-es-el-autismo/
https://www.nimh.nih.gov/sites/default/files/documents/health/publications/espanol/trastornos-del-espectro-autista/trastornos-del-espectro-autista.pdf
https://www.synlab-sd.com/es/blog/otros-es/autismo-que-es-principales-sintomas-clasificaciones-diagnostico-tratamientos-y-mas/
https://www.synlab-sd.com/wp-content/uploads/2024/08/SYNLAB_Blog-Autismo_IMG-INTERNA_INFOGRAFICO_espanhol.jpg
https://autismosalamanca.org/

17 PARKINSON

e -
\_ Definicion >—

La enfermedad de Parkinson es un trastorno progresivo que

afecta al sistema nervioso provocando movimientos

involuntarios o incontrolables como temblores, rigidez y PARKINSON
dificultad con el equilibrio y la coordinacién. %

-

Sintomas \
\ J

Los sintomas varian entre personas, pero los mas comunes son:

* Motores: 2 No motores (a menudo aparecen antes):

e Temblor en reposo (especialmente e Trastornos del suefo

en manos y brazos) e EstreAimiento

* Rigidez muscular e Ansiedad o depresién

e Lentitud de movimientos e Fatiga

(bradicinesia) e Pérdida de olfato (anosmia)

* Inestabilidad postural e Dificultades cognitivas leves o demencia

(desequilibrio)

Asociacion Parkinson Salamanca\ J r
) \ e
J’deN\chd

La entidad se crea el 24 de noviembre de 1997, con la finalidad de dar
cobertura a las personas con Parkinson y cubrir las necesidades de

terapias que ralenticen el avance de la enfermedad y mejorar su
calidad de vida.

La asociacion cuenta con cuatro sedes en Béjar, Penaranda, Santa Marta de Tormes, Ciudad
Rodrigo y Salamanca. Los servicios que ofrecen son logopedia, fisioterapia, neuropsicologia,
musicoterapia, terapia ocupacional, trabajo social y asesoria juridica. En Salamanca se

dispone de un servicio de transporte adaptado.

11 DE ABRIL
Dia Mundial
del Parkinson

FUENTE: Asociacion Parkinson Salamanca.
° Nacional Institute on Aging (2023). La enfermedad de Parkinson: causas, sintomas y tratamientos
Parkinson’s Foundation (s.f) Ser diagnosticado.

p—
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https://www.nia.nih.gov/espanol/parkinson/enfermedad-parkinson-causas-sintomas-tratamientos
https://www.nia.nih.gov/espanol/parkinson/enfermedad-parkinson-causas-sintomas-tratamientos
https://www.parkinson.org/espanol/entendiendo-parkinson/diagnosticado
https://www.youtube.com/watch?v=ZntkCRXD-f4&pp=ygUVcGFya2luc29uIHBhcmEgbmnDsW9z
https://www.parkinsonsalamanca.org/
https://www.facebook.com/parkinson.salamanca/?locale=es_ES
https://www.instagram.com/parkinsonsalamanca/?hl=es

( Definicion >—

@- HEMOFILIA
N

La hemofilia es una coagulopatia (un problema de sangrado) @

MAS

INFORMACION iedhemo

poco frecuente. Las personas con hemofilia no tienen

suficiente factor de coagulacién en su sangre.

———C Causas y sintomas >

Hemofilia congénita

SINTOMAS

Es hereditaria. El factor coagulaciéon esta bajo.
Los tipos mas comunes son la hemofilia A, que se Sangrado excesivo = Muchos
. . . sin causa aparente moretones
asocia a un nivel de factor 8 y la hemofilia B, que
se asocia a un nivel de factor 9.
' ‘ Sangre en |la Sangrado nasal
orina o en heces sin causa

Dolor, hinchazén u opresién en las
articulaciones

~ e O
Hemofilia adquirida

Sin antecedentes familiares.

Variedad de la afecciéon que se produce cuando
el sistema inmunitario ataca a los factores de
coagulaciéon 8 o0 9 en la sangre.

Asociacion Salmantina de Hemofilia /

Fue creada en 1977 a iniciativa de un grupo de padres de ninhos con hemofilia. Con su
creacion se pretendia alcanzar determinados fines comunes que no eran factibles de
lograr individualmente. En Salamanca hay alrededor de 30 familias con hemofilia.

La asociacion ofrece servicio de apoyo, orientacion, asesoramiento, servicio psicolégico y
servicio de fisioterapia/ rehabilitacién. Ademas, se realizan actividades de ocio y tiempo

libre, culturales, rehabilitacion, apoyo psicosocial y formaciones.

17 DE ABRIL
Dia Mundial de
la Hemofilia

FUENTE: Asociacién de Hemofilia de Salamanca
Fedhemo (s.f) Hemofilia
Mayo Clinic (2023). Sintomas y causas de la hemofilia.
Santos, E. (2024). Infografia hemofilia. Revista de Medicina y Salud Publica
A
sl
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https://fedhemo.com/que-es-la-hemofilia/
https://fedhemo.com/que-es-la-hemofilia/
https://fedhemo.com/que-es-la-hemofilia/
https://www.mayoclinic.org/es/diseases-conditions/hemophilia/symptoms-causes/syc-20373327
https://medicinaysaludpublica.com/noticias/oncologia-hematologia/dia-mundial-de-la-hemofilia--infografia/23290
https://medicinaysaludpublica.com/noticias/oncologia-hematologia/dia-mundial-de-la-hemofilia--infografia/23290
https://aytosalamanca.es/w/asociaci%C3%B3n-salmantina-de-hemofilia
https://fedhemo.com/que-es-la-hemofilia/
https://fedhemo.com/que-es-la-hemofilia/
https://fedhemo.com/que-es-la-hemofilia/

La espondilitis anquilosante es una espondiloartropatia y una enfermedad
sistémica caracterizada por una inflamacién del esqueleto axial y
articulaciones periféricas. Es mas frecuente en hombres que en mujeres y
suele cursar entre los 20 y los 40 anos de edad.

——(Causas, sintomas, diagnostico y complicaciones>

£
&S

e -
\_ Definicion >—

Sintomas principales:

Dolor lumbar inflamatorio (sobre todo por la noche y al despertarse)

Rigidez matutina que mejora con el movimiento 7S
Dolor en gluteos o parte baja de la espalda
Fatiga croénica

Disminucion de la flexibilidad de la columna
En fases avanzadas: fusion de vértebras (anquilosis) que puede causar encorvamiento.

¢Qué la causa?

La causa exacta no se conhoce, pero se relaciona con factores genéticos e inmunoldégicos.

Un alto porcentaje de pacientes (hasta el 90%) tiene el gen HLA-B27, aunque tener este

gen no implica necesariamente desarrollar la enfermedad.

2

La

¢A quién afecta?
Suele iniciarse entre los 15 y 40 ainos.
Es mas comun en hombres que en mujeres.

Tiene un curso muy variable: algunas personas tienen sintomas leves y otras mas severos.

Asociacion de Espondilitis Anquilosante y \
Otras Espondiloartritis (ASEA) j

asociacion tiene como objetivos prestar apoyo, informacion, y

atenciéon a los afectados de espondilitis anquilosante, orientar sobre

recursos sociales y mejorar la calidad de vida de los socios a través de

actividades y servicios que ofrece la entidad. (\ C (g\
. o .«

4 DE MAYO
Dia Mundial de
la Espondilitis
Anquilosante

FUENTE: Asociacion de Espondilitis Anquilosante y Otras Espondiloartrititis

o~
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Yaseen, K (2022). Espondilitis Anquilosante. Manual MSD.
Suarez Martin, R. et al (2010). Genes y espondilitis anquilosante. Revista Cubana de Reumatologia. vol XIl, n® 16.
Gavira Marin, A. et al (2019). Espondilitis anquilosante. Revista Sanitaria de Investigacion. vol 20, n®12
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https://www.msdmanuals.com/es-es/professional/trastornos-de-los-tejidos-musculoesquel%C3%A9tico-y-conectivo/enfermedades-articulares/espondilitis-anquilosante
https://dialnet.unirioja.es/descarga/articulo/4940427.pdf
https://fundaciondelcorazon.com/corazon-facil/recursos-didacticos/fichas.html?download=13:ficha-cardiopatia-congenita
https://youtu.be/6tckfeEJnU0
https://revistasanitariadeinvestigacion.com/espondilitis-anquilosante-articulo-monografico/
https://www.facebook.com/espondilitis.salamancaasea
https://www.instagram.com/aseasalamanca/?hl=es

,]
%

* 7 LUPUS

e -
\_ Definicion >—

El Lupus es una enfermedad crénica que puede causar inflamacién y

dolor en cualquier parte del cuerpo. El sistema inmunolégico que
generalmente lucha contra infecciones, ataca el tejido sano. Afecta
con mayor frecuencia a la piel, articulaciones, rinones y corazoén.

Sintomas y causas )
Sintomas frecuentes: < ¢:Qué lo causa?
e Cansancio extremo La causa exacta no se conoce, pero influyen
e Dolor o inflamacion articular (artritis) factores genéticos, hormonales,
e Erupcion en forma de mariposa en las inmunolégicos y ambientales.
mejillas y la nariz Factores de riesgo:
e Fiebre sin causa aparente e Ser mujer (90% de los casos)
e Fotosensibilidad (reaccién exagerada al sol) e Edad entre 15 y 45 anos
e Caida de cabello e Tener antecedentes familiares de
e Ulceras bucales enfermedades autoinmunes
e Problemas renales e Exposicion a la luz ultravioleta,
e Dificultad para concentrarse o confusién infecciones o ciertos medicamentos
mental
{  Asociacion Salmantina de Lupus(ASALU) > \T L
Asociacion
La Asociacién Salmantina de Lupus (ASALU) fue creada en el afo 2001 por Sal’“‘:“g';\dib“’“s

un pequeno grupo de personas de la provincia de Salamanca afectadas de
Lupus. La Asociaciéon surge ante la necesidad de dar voz a una enfermedad
que, por aquel entonces, era desconocida para la mayor parte de la
poblacién. Son una entidad sin animo de lucro, que acoge a las personas
afectadas de Lupus en todas sus variantes, asi como a sus familiares y
amigos. La entidad ofrece apoyo social y psicolégico, ademas de un servicio
de fisioterapia.

10 DE MAYO
Dia Mundial del
Lupus

FUENTE: AsociaciénSalmantina de Lupus
Lupus Foundation of America (2021). ;,Qué es el lupus?
Gaibor Mestanza. et al. (2023). Lupus y sus compliaciones. Polo del Conocimiento: Revista cientifico-profesional. vol 8, n° 5., pp 926-937
Mayo Clinic (2022). Lupus.
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https://www.lupus.org/es/resources/que-es-el-lupus
https://dialnet.unirioja.es/servlet/articulo?codigo=9295472
https://www.mayoclinic.org/es/diseases-conditions/lupus/symptoms-causes/syc-20365789
https://www.ser.es/wp-content/uploads/2018/06/GPC_549_Lupus_SESCS_compl.pdf
https://www.facebook.com/ASALUPUS/?locale=es_LA
https://www.instagram.com/asalusalamanca/
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FIBROMIALGIA Y SINDROME DE

LA FATIGA CRONICA

-

—

La fibromialgia es una enfermedad crénica que provoca dolor
persistente en diferentes zonas del cuerpo, sin haber realizado
esfuerzo previo. El sindrome de la fatiga crénica o
encefalomielitis midlgica es un trastorno complejo, de causa
desconocida que afecta de manera seria la calidad de vida.

~

Definicion

C)

N

Sintomas

J

» Principales sintomas fibromialgia:

Dolor muscular persistente en todo el
cuerpo

Puntos sensibles al tacto (especialmente en
cuello, espalda, caderas, rodillas)

Fatiga intensa

Trastornos del sueino (suefno no reparador,
insomnio)

“Niebla mental” (dificultades de

L Sintomas principales fatiga crénica:

Fatiga incapacitante persistente

Malestar post-esfuerzo (empeoramiento tras
una actividad minima)

Trastornos del suefio

Dolor muscular y articular

Problemas neurolégicos y cognitivos (niebla
mental, hipersensibilidad sensorial)
Intolerancia ortostatica (mareo al estar de

pie)

concentraciéon, memoria y atencion)
e Cefaleas, sindrome del intestino irritable,
ansiedad o depresién

# Dato importante:
Ambas enfermedades son reales, aunque
invisibles, y muchas veces mal entendidas.

Asociacion de Fibromialgia y Sindrome de la \
Fatiga Croénica de Salamanca j

La asociacion nace a raiz de una terapia cognitivo conductual dirigida al tratamiento del

dolor crénico que una psicéloga llevaba a cabo en el ano 2004 con un grupo de afectadas en
el Hospital Universitario de Salamanca. A dia de hoy cuentan con mas de 308 personas
asociadas activas. Ofrecen un gran numero de actividades para mejorar la calidad de vida de

las personas afectadas y sus familias, entre las que destacan terapia cognitivo-conductual,

musicoterapia, yoga, pilates, natacion terapéutica, estimulacion cognitiva, zumba,
risoterapia, etc... C C (:\
Sy By Ly :
12 DE MAYO h

Dia Mundial de
la Fibromialgia y
del Sindrome de
la Fatiga Croénica

05@ |

FUENTE: Asociacion de Fibromialgia Y Sindrome de la Fatiga Crénica
Clinic Barcelona (2018). ;,Qué es la fibromiaglia?
Lépez Espino, My Mingote Adan, J.C (2008). Fibromialgia. Clinica y Salud. vol 19, n13
il Vall d'Hebron (2022). Sindrome de la gatiga crénica
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https://www.clinicbarcelona.org/asistencia/enfermedades/fibromialgia
https://scielo.isciii.es/scielo.php?pid=s1130-52742008000300005&script=sci_arttext
https://scielo.isciii.es/scielo.php?pid=s1130-52742008000300005&script=sci_arttext
https://hospital.vallhebron.com/es/asistencia/enfermedades/sindrome-de-la-fatiga-cronica
https://www.youtube.com/watch?v=q2wKSI0XxXk
https://afibrosal.org/
https://www.facebook.com/Afibrosal
https://www.instagram.com/afibrosal/?hl=es

ENFERMEDAD CELIACA

e -
\_ Definicion >—

La enfermedad celiaca es una patologia multisistémica con base

autoinmune provocada por el gluten y prolaminas relacionadas.

Esta sustancia se encuentra en el trigo, la cebada y el centeno.

-

\ Sintomas, alimentos y tratamiento >

| {Qué sintomas puede causar? (Qué alimentos contienen gluten?

Los sintomas pueden variar mucho de una E| gluten esta presente en:

persona a otra, y algunos no tienen sintomas e Pan, pasta, galletas, bolleria, cereales de desayuno (que

digestivos. Los mas comunes son: contengan trigo, cebada o centeno)
* Dolor abdominal, hinchazén, gases e Muchos productos procesados si ho estan etiquetados
* Diarrea o estrenimiento “sin gluten” (como embutidos, salsas, caldos, etc.)
e Cansancio ¢COmo se trata?

e Pérdida de peso o bajo crecimiento en nifios  E| Unico tratamiento actualmente es llevar una dieta sin
* Anemia (por falta de hierro) gluten estricta de por vida. Esto permite que el intestino se

* Dolor en huesos o articulaciones recupere y desaparezcan los sintomas.

{ Asociacion de Celiacos de Castilla y Leon >—%@ ACECALE——

La Asociacion Celiaca de Castilla y Leén (ACECALE) es una entidad sin animo de lucro

fundada en 1998 para dar respuesta a las necesidades del colectivo celiaco en Castilla y

Ledn. Las dos sedes principales se encuentran en Valladolid y Salamanca. Hace 26 anos de

su fundacién, y en la actualidad cuentan con mas de 1.300 familias afectadas con esta

patologia.

Entre sus programas y servicios se encuentran el apoyo al diagnéstico,

atencién, orientacion, servicio ACECALE viaja contigo, carnet de celiaco,

formaciones, encuentros con socios y familiares, feria de alimentacion,

degustaciones, concurso de cocina “Celichef’”, Restauracion Sin Gluten, C C (:\
- > >

campana “VYamos al Cole”, charlas médicas, formacién en cocinas : s

hospitalarias y seguridad alimentaria.

f o[

. Asociacion de Celiacos de Castillay Len
FUENTE: Federacién de Asociaciones de Celiacos de Espana
Garnica Carvajal, M.A. et al. (2022) La actuacion de enfermeria ante la enfermedad celiaquia. Revista Sanitaria de Investigacion. vol 3, n®12

16 DE MAYO
Dia Nacional del
Celiaco
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https://celiacos.org/enfermedad-celiaca/que-es-la-enfermedad-celiaca/
https://celiacos.org/enfermedad-celiaca/que-es-la-enfermedad-celiaca/
https://www.youtube.com/watch?v=kDPuUIa3qMc
https://dialnet.unirioja.es/servlet/articulo?codigo=8734918
https://www.acecale.org/
https://www.facebook.com/profile.php?id=100071521503944
https://www.instagram.com/celiacoscyl/?hl=es
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-+, EPILEPSIA
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S Definicion

La epilepsia es una enfermedad neurolégica originada por la
aparicion de descargas eléctricas incontroladas en el cerebro

que dan lugar a una serie de alteraciones en el sistema nervioso.

~

4

Es uno de los trastornos
neurolégicos créonicos mas
frecuentes del planeta,
pudiendo afectar a cualquier
persona, sin importad edad o
sexo.

Causas, crisis epilépticas, y tratamientoJ

| (Qué es una crisis epiléptica?
Las crisis pueden ser muy diferentes de una persona a otra. Algunas
duran solo segundos, otras mas. Pueden presentarse como:

¢Qué causa la epilepsia?

En muchos casos no se

conoce la causa exacta,

e Convulsiones (sacudidas del cuerpo)
e Pérdida de conocimiento

pero puede deberse a:

e Movimientos automaticos repetidos (como parpadear, masticar) * Lesiones cerebrales (por
e Episodios de desconexién o ausencias breves traumatismos,
No todas las crisis son convulsivas. infecciones, ictus...)
¢Tiene tratamiento? e Alteraciones genéticas

Si. La epilepsia puede controlarse en la mayoria de los casos con:

e Medicamentos antiepilépticos

e En algunos casos, cirugia o tratamientos complementarios

e Estilo de vida saludable (dormir bien, evitar alcohol, controlar el
estrés..)

Asociacion de Personas con Epilepsia de Castilla y Leon

e Problemas en el

desarrollo cerebral

ASPECYL

ABCCIACIOH D P ITS0MAS COM IFILERSM

ASPECYL surge en el afnio 2017 de la mano de ASPACE (Asociacion de Padres de Personas con
Pardlisis Cerebral y Encefalopatias Afines) con el objetivo de mejorar la calidad de vida y
fomentar la igualdad social de las personas con epilepsia y sus familiares, contribuir al
conocimiento de la enfermedad y la eliminaciéon del estigma y los falsos mitos que aun

siguen presentes alrededor de la enfermedad.

La asociacion realiza una labor divulgativa y de sensibilizaciéon con el fin de dar a conocer la

realidad de la epilepsia y sus diferentes manifestaciones. Ofrecen una atencién psicosocial

a cualquier persona interesada y cuentan con un grupo de ayuda mutua

en el que comparten experiencias comunes, charlan sobre epilepsia y
como afecta en el dia a dia, y realizan salidas

socioculturales y diversos talleres.

O

FUENTE: Asociacion de Peronas con Epilepsia de Castillay Ledn.
Lépez Meraz, M.L et al. (2009). Conceptos basicos de la epilepsia. Revista médica de la Universidad Veracruzana. n®2, pp:31-37.
Gullén Martinez, L et al. (2024). Epilepsia. Revista Sanitaria de Investigacion.
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https://www.medigraphic.com/pdfs/veracruzana/muv-2009/muv092e.pdf
https://www.medigraphic.com/pdfs/veracruzana/muv-2009/muv092e.pdf
https://www.scielo.org.mx/pdf/bmim/v65n5/v65n5a2.pdf
https://revistasanitariadeinvestigacion.com/epilepsia/?utm_content=cmp-true
https://www.facebook.com/aspecyl/?locale=es_ES
https://www.instagram.com/aspe.cyl/?hl=es

+% DONANTE DE ORGANOS Y

~ 4

" TEJIDOS

-

Definicion >—
\_ f

La donacién de o6rganos y tejidos es un acto voluntario, altruista, v . 4

solidario, generoso, confidencial, gratuito y sin animo de lucro. n

COrganos, rejidos, donantes y datos clave

N

? ;:Qué érganos se
pueden donar?

e Corazoén

e Pulmones

e Higado

e Rinones

e Pancreas

¢ Intestino

@ ;Qué tejidos se pueden donar?
e Corneas (para devolver la vision)
e Piel (muy util en grandes

gquemados)

e Huesos y tendones (para cirugias

ortopédicas)
e Valvulas cardiacas

e Meédula 6sea (en vida)

«# Datos clave en Espaia
e En 2023, Espafna encabezoé el ranking mundial de donacién de érganos por 32 anos consecutivos, con
2.346 donantes fallecidos y 437 vivos, resultando en 5.836 trasplantes, incluidos 3.690 renales y 1.262

hepaticos.

¢COmo se puede ser donante?

e En vida: se pueden donar ciertos érganos
como un rinén o parte del higado a un
familiar o persona compatible.

e Después de fallecer: los 6rganos se extraen
con el maximo respeto y cuidado médico,
siempre con el consentimiento familiar (si
no se ha manifestado oposicion en vida).

e En 2024, se establecio un nuevo récord con 6.464 trasplantes, un 10 % mas que en 2023. La tasa fue de 52,6
donantes por millén de habitantes frente a la media europea de 22,9.
¢ En cuanto a tejidos, en 2023 habia 6.780 donantes registrados, realizando casi 46.300 implantes.

20

Asociacion para la Lucha Contra las
Enfermedades del Rinon (ALCER)

\
J

ALCER

“La asociaciéon se crea en 1976 con el objetivo de mejorar la calidad de vida de las

personas con enfermedad renal y sus familiares en todos los niveles, social, psicolégico,

laboral, familiar etc., e informar y sensibilizar sobre la donacién y trasplante de érganos.

“Entre los servicios que ofrece se encuentran
psicolégica, de ocio y tiempo

empleo, de informacién, escuela de familias,

Actualmente cuentan con 321 socios.

o

Asociacion para la Lucha Contra las Enfermedades del Rifién
FUENTE: Ministerio de Sanidad. (s.f). Donacién de 6rganos
Santos, E (2024). Trasplante de 6rganos, infografia. Revista de Medicina y Salud Publica y Mayo Clinic
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libre, de alojamiento temporal, de

la atencién social,

y de voluntariado”. r@_@fh
5 DE JUNIO

Dia Nacional del
Donante de
Organos y

Tejidos
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https://www.ont.es/informacion-al-ciudadano-3/donacion-de-organos-3-4/
https://medicinaysaludpublica.com/noticias/salud-publica/trasplante-de-organos--infografia/23444
https://www.facebook.com/alcersalamanca?locale=es_ES
https://www.instagram.com/salamancaalcer/?hl=es

PATOLOGIAS URINARIAS

- e -
\_ Definicion >—

La eliminacion de la orina se realiza a través de las vias urinarias, que incluyen t e j
rinones, uréteres y la vejiga. Para orinar, todas estas partes deben de trabajar oe
juntas en el orden exacto. Hay muchas enfermedades urolégicas, algunas duran
un corto tiempo y otras son de larga duracion.

Enfermedades, sintomas, diagnostico y tratamiento

N

. Principales enfermedades incluidas i E Sintomas mas comunes i
e Cistopatia intersticial o vejiga dolorosa | | ¢ Dolor o ardor al orinar g
o Cistitis crénica no infecciosa i | * Ganas frecuentes de orinar, a veces urgentes i
* Infecciones urinarias recurrentes i E * Chorro de orina débil o fragmentado i
i1 e Sangre en la orina (hematuria) i
i E ¢ Incontinencia o fugas involuntarias i
1
¥ :

¢ Dolor pélvico persistente o sensacion de vaciado incompleto

e |ncontinencia urinaria
¢ Vejiga neurégena
¢ Sindrome uretral

& Opciones de tratamiento

e Medicamentos orales para aliviar el dolor

¢ |nstilaciones vesicales (por ejemplo, acido hialurénico)
para regenerar el recubrimiento vesical

1 1
i ! | « Diagnéstico habitual
1 1
1 1
1 1
1 1
1 1
1 1
1 1
1 . Ly . . . 1
- o Terapia del suelo pélvico si hay contracturas asociadas :
1 1
1 1
1 1
1 1
1 1
1 1
1 1
1 1
1 1
1 1

i i
i e Historia clinica detallada -
i e Exploracién fisica con vejiga llena y vacia i
i e Pruebas como cistoscopia, ecografia, |
i uretrograma  retréogrado, sedimento i
i urinario, urodindmica o resonancia |
i magneética segun el caso i
1 1

¢ Neuromodulacion eléctrica sacra o inyeccion de toxina
botulinica

e En casos avanzados: cirugia reconstructiva
(cistoplastia, cistectomia) como ultima opcién

Asociacion de Afectados por Cistopatias y Patologias de
Uretra Cronica (ACPUCCYL)

En el ano 2015 una serie de pacientes con vejiga dolorosa o cistopatia
intersticial que buscan luchar con las consecuencias de estas patologias se
pusieron en contacto con el Servicio de Urologia del Hospital de
Salamanca, manifestando su interés en crear una asociaciéon para apoyar a

pacientes afectados por estas enfermedades. ACPUCCYL ofrece una terapia

- . -I s ' )
del suelo pélvico para sus socios. r . :

1o %

Dia Mundial de
FUENTE: Asociacion de Afectados por Cistopatias y Patologias de Uretra (ACPUCCYCL)

Uretra Cronicas

las Cistopatias y
Patologias de
National Institute of Diabetes and Digestive and Kidney Diseases (s.f) Enfermedades uroldgicas
Mayo Clinic (2022). Infeccién de las vias urinarias.
A
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https://acpuccyl.es/
https://www.instagram.com/acpuccyl/?hl=es
https://www.niddk.nih.gov/health-information/informacion-de-la-salud/enfermedades-urologicas
https://www.niddk.nih.gov/-/media/Files/Spanish-Urologic/Bladder_Diary_Spanish_508.pdf
https://www.niddk.nih.gov/-/media/Files/Spanish-Urologic/Bladder_Diary_Spanish_508.pdf
https://www.niddk.nih.gov/-/media/Files/Spanish-Urologic/Bladder_Diary_Spanish_508.pdf
https://www.mayoclinic.org/es/diseases-conditions/urinary-tract-infection/symptoms-causes/syc-20353447
https://www.niddk.nih.gov/-/media/Files/Spanish-Urologic/Bladder_Diary_Spanish_508.pdf
https://www.niddk.nih.gov/-/media/Files/Spanish-Urologic/Bladder_Diary_Spanish_508.pdf
https://www.niddk.nih.gov/-/media/Files/Spanish-Urologic/Bladder_Diary_Spanish_508.pdf
https://www.niddk.nih.gov/-/media/Files/Spanish-Urologic/Bladder_Diary_Spanish_508.pdf

NOTICIASALUD AN

NUMERO 8 | JULIO 2025

Sanidad incluira nuevos espacios libres de humo en la\
futura reforma de la Ley del Tabaco j

La nueva legislacion prohibira fumar en terrazas, campus
universitarios, centros docentes, instalaciones deportivas,

marquesinas, vehiculos laborales y otros espacios publicos.

El nuevo texto legal aumentara los entornos publicos libres de humo,
con el fin de proteger a la poblacion y desnormalizar el consumo de

tabaco en lugares compartidos. ‘

La medida también contempla la regulaciéon del uso de cigarrillos
electréonicos y dispositivos de tabaco calentado, que seran
equiparados normativamente al tabaco convencional en cuanto a

restricciones de uso en espacios publicos.

La reforma forma parte de una estrategia
integral que incluye tratamientos financiados
para dejar de fumar, regulacion de nuevos
dispositivos y medidas fiscales. \

/Nuevas dianas genéticas implicadas en el dolor cronico asociado a
\ la artrosis

El estudio liderado por investigadores e investigadoras del INCYL, la USAL y el IBSAL es parte
del proyecto europeo PAINCAGE y esta desarrollado por un consorcio internacional con
participacion del EBRI Rita Levi-Montalcini y el CNR de Italia, junto con el King's College

London y el IRNASA-CSIC.
El deterioro cognitivo es una de las principales causas de discapacidad y

dependencia en el envejecimiento, y se estima que hasta un 40 % de los casos
de demencia podrian prevenirse al modificar factores ambientales,
especialmente habitos de vida como la actividad fisica y la nutricion. Sin
embargo, aln no se comprende completamente coémo estos factores influyen
directamente sobre las funciones cognitivas.

El dolor es una senal esencial para la supervivencia, pero cuando se mantiene en el
tiempo, se convierte en una enfermedad crénica que afecta a una de cada cinco
personas en el mundo. La artrosis, una de sus principales causas, genera un tipo de
dolor que, con frecuencia, no responde bien a los tratamientos actuales.

En este contexto, investigadores e investigadoras del Instituto de Neurociencias de Castilla y
Ledn (INCyL-USAL)y otros colaboradores han identificado nuevas vias genéticas implicadas

en la cronificacion del dolor articular.

e
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https://ibsal.es/nuevas-dianas-geneticas-implicadas-en-el-dolor-cronico-asociado-a-la-artrosis/
https://www.sanidad.gob.es/gabinete/notasPrensa.do?id=6686
https://institutoneurociencias.org/
https://institutoneurociencias.org/
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/La Junta promueve un Centro en Red de Terapias Avanzadas con

universidades e Institutos de Investigacion Biosanitaria para
impulsar la medicina del futuro

La Consejeria de Sanidad presenta la Estrategia de Investigacion e Innovacion en Terapias Avanzadas
2025-2030, una iniciativa que marca un hito en el desarrollo de la medicina del futuro. Con cuatro

objetivos generales que orientan las lineas de actuacién prioritarias, la estrategia prevé un notable
impulso a la innovacion en terapias avanzadas en el sistema de salud, reto para el que contara con las
universidades publicas y la red de Institutos de Investigacion Biosanitaria de Castillay Ledn.

Uno de los pilares clave de este plan es la creaciéon del Centro en Red de Terapias

innovacion a lo largo de toda la cadena de valor.

Castilla y Leon alcanza una nueva cifra récord en su

Avanzadas de Castilla y Leén (CreTACYL), que liderara la coordinacion de los esfuerzos
cientificos, clinicos y tecnolégicos en toda la Comunidad. Ademas, desarrollara lineas
prioritarias de investigacion e innovacion en terapias avanzadas. Su objetivo es posicionar
a la Comunidad como referente nacional e internacional, reforzar la gestion y potenciar la

De esta manera, se busca crear un entorno propicio para la
cocreacion de soluciones innovadoras entre profesionales
sanitarios, investigadores, pacientes y empresas, al atraer
inversion, fomentar el talento cientifico y contribuir a una
sanidad publica mas resolutiva y humana.

oferta de plazas para formacion sanitaria
especializada j

Castilla y Leon ampliara un ano mas su oferta de formacion sanitaria
especializada por el sistema de residencia, hasta alcanzar la cifra
récord de 770 plazas para el aio que viene (755 el aiho pasado o 722 al
comienzo de legislatura), lo que supone el 96,13 % de las 801
acreditadas por el Ministerio de Sanidad, y se convierte en la
Comunidad que mas plazas oferta por 100.000 habitantes y la quinta
a nivel del Sistema Nacional de Salud.

Con este historico esfuerzo de 770 plazas convocadas, la Consejeria de
Sanidad sigue en la linea de intentar paliar el déficit de profesionales
con una oferta lo mas amplia posible dentro de las posibilidades
legales actuales. Destacan, por ejemplo, las cinco nuevas plazas para
Medicina de Urgencias y Emergencias, tres mas para
Cirugia General y Aparato Digestivo (suma 15), tres
(wwwg para Urologia (13 en total), una mas para Oncologia
Médica hasta alcanzar las 9, o las 3 mas para
Enfermeria Obstétrico-Ginecoldgica (suma 22).

e
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https://comunicacion.jcyl.es/web/jcyl/Comunicacion/es/Plantilla100Detalle/1281372051501/NotaPrensa/1285542426457/Comunicacion#:~:text=Castilla%20y%20Le%C3%B3n%20ampliar%C3%A1%20un,Ministerio%20de%20Sanidad%2C%20y%20se
https://comunicacion.jcyl.es/web/jcyl/Comunicacion/es/Plantilla100Detalle/1284281873115/NotaPrensa/1285542703293/Comunicacion
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Castilla y Leon impulsa su Estrategia de Salud Comunitaria para )
mejorar el bienestar y el autocuidado de la poblacion )

Este plan promueve, a través de siete lineas estratégicas, la educacién para la salud a '-\\ W

través del trabajo conjunto de profesionales de sanidad, educacioén y servicios sociales
con entidades locales y asociaciones ciudadanas. La Comunidad cuenta, ademas, con
un Portal de Salud Comunitaria y una Escuela de Pacientes online para acercar el
autocuidado consciente e informado a la poblacidn.

La Consejeria de Sanidad presenta la nueva Estrategia de Salud
Comunitaria de Castilla y Ledn. Este programa, que busca promover la
educacion para la salud de la poblacién, tanto a nivel individual como
grupal o comunitario.

La estrategia parte de un exhaustivo diagnéstico que identifica
desigualdades de género, territoriales y socioeconémicas en salud, asi
como oportunidades de mejora en la atencién a colectivos como la
juventud, personas mayores, migrantes y poblacion rural. Todo ello con el
fin de alcanzar un abordaje integral y efectivo del cuidado sanitario, con el
que se obtenga el maximo provecho posible a todos los activos para la
salud de que disponemos en la Comunidad y lograr asi mejoras como
evitar medicalizaciones prevenibles e incrementar la calidad de vida de los
pacientes cronicos con actividades de ejercicio fisico, talleres de salud
emocional, apoyo a la soledad no deseada, etc.

/ Castilla y Leon lanza su Escuela de Pacientes, un
\recurso publico para el autocuidado y la participacion

en salud

La Consejeria de Sanidad ha transformado su conocida Aula del
Paciente, en funcionamiento desde 2011 en el Portal de Salud, en la
denominada 'Escuela de Pacientes', integrada formalmente en la Red
de Escuelas de Salud para la Ciudadania, y que nace con el propoésito de
ofrecer a pacientes, personas cuidadoras y familiares una fuente de
informacion rigurosa, clara y practica, asi como herramientas
formativas basadas en la mejor y mas confiable evidencia cientifica
disponible.

El objetivo de la Escuela de Pacientes es claro: ofrecer una herramienta
cercana, util y accesible para mejorar la alfabetizacién sanitaria, fomentar
el autocuidado, el bienestar emocional y la toma de decisiones
informadas. Se busca, ademas, reforzar el papel de las asociaciones y la
ciudadania organizada en la creacion y evaluacion de contenidos,
garantizando que este espacio evolucione junto a quienes lo utilizan.

e
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/ La nueva Estrategia de Atencion al Paciente Cronico de la
Klunta dara respuesta a dos millones de personas afectadas

* Una de las principales fortalezas radica en el papel esencial atribuido a la
Atencion Primaria.

* Se reconoce también el papel central y decisivo de la enfermeria y de la salud
publica.

* Los avances tecnolégicos van a permitir acercar los recursos a la poblacion,
sobre todo en el ambito rural.

La nueva 'Estrategia de Atencion al Paciente Croénico, Vision 2024-2030: la importancia de un enfoque
integral y centrado en la persona’, que tiene como objetivo principal responder a uno de los mayores
retos de la salud publica del siglo XXI.

También reconoce expresamente la necesidad de respuestas
especificas, ya que en Castilla y Ledn la prevalencia de estas patologias
asciende al 68,2 % de la poblacidn con mas de 15 anos, siendo el
volumen estimado de poblacién afectada alrededor de dos millones de
personas. Nuestra comunidad afronta un escenario de transformacién
demografica marcado por el envejecimiento de la poblacién y una
creciente prevalencia de personas con enfermedades cronicas, y
“asegurar su calidad de vida y optimizar el uso de los recursos
disponibles no es solo una obligacion sanitaria, es una responsabilidad
institucional y social a la que la Junta de Castilla y Ledn ha decidido
responder con rigor y vision de futuro”.

La Junta reconoce la labor de las Asociaciones de \
Pacientes de Castillay Leon en la Il Jornada de
Intercambio de Experiencias y Buenas Practicas

El consejero de Sanidad de la Junta de Castilla y Ledn, ha clausurado la Il Jornada de Intercambio de
Experiencias y Buenas Practicas en Asociaciones de Pacientes y Familiares. El objetivo de este
encuentro es crear un espacio de reflexion e intercambio de ideas entre los pacientes y los
profesionales sanitarios de la Comunidad

Durante la jornada, se ha agradecido el trabajo que realizan las
asociaciones de pacientes al representar y defender los derechos e
intereses de las personas afectadas por un determinado problema
de salud y brindar apoyo emocional tanto a los pacientes como a
los familiares. Ademas, se ha destacado que contribuyen a dar
visibilidad a las enfermedades y son un punto de encuentro entre
las personas, los cuidadores y sus familiares. En este sentido, se ha
senalado que las asociaciones de pacientes y el sistema sanitario
son aliados “imprescindibles”.

e
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La Enfermedad Celiaca, reconocida como una Enfermedad\
Cronica por el Ministerio de Sanidad Espanol j

El Ministerio de Sanidad y las comunidades auténomas, tras reunirse en el Consejo
Interterritorial del Sistema Nacional de Salud (CISNS), han aprobado el
Documento comun para el abordaje de la cronicidad, en el que se incluye, por
primera vez, la enfermedad celiaca como una enfermedad crénica dentro del
Sistema Nacional de Salud.

El reconocimiento de la enfermedad celiaca como enfermedad
A croénica permite abrir la puerta a:

* Mejoras en la atencidén sanitaria, con protocolos mas claros y
seguimiento médico especializado.

e Mayor visibilidad e inclusiéon de la enfermedad celiaca en politicas
publicas de salud.

* Posibilidad de obtener acceso a recursos como ayudas para la
adquisicion de alimentos sin gluten.

e Adaptacion de menus en comedores escolares y centros sanitarios
de acuerdo con pautas de dieta sin gluten.

* Integracion de la celiaquia en estrategias de salud publica a largo

plazo.
< Campana en “Vacaciones no me abandones” >—

El Ayuntamiento de Salamanca ha s , EN VACACONES

puesto en marcha una nueva campana

contra el abandono de animales en M ABANDONES

IGE ABANDONES

IDENTIFICA
SR chigaiorts o ot b parrn

verano. Bajo el lema ‘En vacaciones, no e

KA AU BESA0, dude i bage o 8 s, L. g it i s
Do ek = .
aurer s SOUCACHN AN & TEMAD :

EDUCA A TUS HUOS, Lo padhes terven s respovcsabubiad de raesents o s tue
ws gerereciones valoes tomo LA REGPONGABIIDAD, EL CLIDADO ¥ LA FRO
TECOON ANMAL

ESTERILIZA

me abandones’, tiene como objetivo
recordar a las personas que tienen un
animal la responsabilidad durante Ila
temporada estival, asi como |la
posibilidad de disfrutar de las vacaciones

con su mascota.
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https://www.aytosalamanca.es/en/w/el-ayuntamiento-de-salamanca-pone-en-marcha-una-campa%C3%B1a-contra-el-abandono-de-animales-durante-las-vacaciones-de-verano
https://www.aytosalamanca.es/en/w/el-ayuntamiento-de-salamanca-pone-en-marcha-una-campa%C3%B1a-contra-el-abandono-de-animales-durante-las-vacaciones-de-verano
https://www.aytosalamanca.es/en/w/el-ayuntamiento-de-salamanca-pone-en-marcha-una-campa%C3%B1a-contra-el-abandono-de-animales-durante-las-vacaciones-de-verano
https://celiacos.org/la-enfermedad-celiaca-reconocida-como-enfermedad-cronica-por-el-ministerio-de-sanidad/

RECOMENDAMOS... o/

CUIDA TU CUERPO LOS DIAS MAS CALUROSOS

—( Verano caluroso A

El verano es una época para descansar, jugar, viajar y pasar tiempo al aire libre.. =
ipero también es importante cuidar de nuestra salud! Con la llegada del calor y los PN B e
cambios en las rutinas, nuestro cuerpo y huestra mente necesitan atencion especial. =Y g

1. Hidratacion todo el dia
Beber agua frecuentemente, incluso si no se tiene sed, es
fundamental. También podemos hidratarnos con frutas como sandia,
meldén o pifa, y con infusiones frias o zumos naturales sin azucar.

ol Y

\ - ~.-‘
% 2.Comer frescoy ligero
Aprovechemos los alimentos de temporada: tomates, pepinos, 3

cerezas, calabacines o frutas de hueso como el melocotén. Comer v y
en colores nos da energia y muchas vitaminas. “ é/’;1 1
J

A 3. Proteccion contra el calor

Ropa ligera y transpirable, sombreros, gafas de sol, protector solar y
evitar la exposicion directa entre las 12:00 y las 17:00. jLa sombra es
nuestra aliada!

4, 4, Movernos, pero con cabeza

El verano no es excusa para dejar de movernos. Caminar al
atardecer, jugar con agua, bailar o hacer yoga suave al aire libre son
maneras divertidas y saludables de mantenerse activos sin riesgo.

i
il
v

L]

ey |

5. También salud mental
Dormir bien, desconectar de las pantallas, reducir el estrés, disfrutar
del tiempo libre y compartir momentos con otras personas nos ayuda
a mejorar nuestro bienestar emocional.

1\

A ¢ 6. Cuidemos a quienes mas lo necesitan

NiRos, personas mayores y personas con enfermedades crénicas son
mas vulnerables al calor. Ayudarlos a mantenerse frescos, hidratados
y acompanados es un gesto comunitario muy valioso.

e

sl

‘:.‘ ¥ Ayuntamiento ” SALUD 2 1

de Salamanca


https://www.facebook.com/photo.php?fbid=1247047450752044&set=pb.100063404036504.-2207520000&type=3
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CUIDADO CON EL SOL

Prevencion de quemaduras y danos de\——
la piel en verano

Con la llegada de los meses de julio y agosto, el sol se vuelve

actividades al aire libre, la playa o la piscina. Sin embargo, una

protagonista y muchas personas aprovechan para disfrutar de w
2R
~

exposicion prolongada y sin proteccion puede ocasionar quemaduras

ey

solares, envejecimiento prematuro de la piel e incluso aumentar el

riesgo de cancer cutaneo. Por eso, cuidar la piel en verano es

-

fundamental para evitar dafios y mantener una buena salud. o i

¢Por qué es importante protegerse del sol?

La radiacion ultravioleta (UV) del sol esta compuesta por rayos UVA y
UVB, que pueden penetrar la piel y danar sus células. La exposicion
excesiva sin proteccion provoca enrojecimiento, inflamacion y dolor —
sintomas tipicos de una quemadura solar— y a largo plazo, puede
causar manchas, pérdida de elasticidad, arrugas y aumentar el riesgo
de melanoma, un tipo grave de cancer de piel.

1 1
| Usa protector solar con un factor alto (SPF 30 o mas) |
1

1

-

Aplica el protector al menos 30 minutos antes de |
salir
inmediatamente después i
Aseguirate de cubrir todas las zonas expuestas, |
incluyendo orejas, cuello, y pies. i

. 1
y vuelve a aplicarlo cada dos horas, o!

Viste ropa adecuada

Ropa ligera, de tejidos densos y colores
claros, gorra o sombrero, y gafas de sol con
proteccion UV ayudan a proteger la piel y
los ojos de la radiacion directa

e

& ﬂ|
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Si después de la exposicion solar presentas

grave que requiere atencion profesional.

@@ SALUD

de nadar o sudar.

Evita las horas centrales del dia (de 12 a 16
horas)

Durante estas horas, la radiacion solar es
mas intensa. Es recomendable buscar
sombra o limitar las actividades al aire libre
para minimizar el riesgo de quemaduras.

1
No olvides proteger a los ninos y personas mayores i
La piel de los ninos es especialmente sensible, y las i
personas mayores pueden tener una capacidad |
menor para repararse después del dano solar. i
Protege a tus seres queridos con especial cuidado. i

|

Proteger tu piel no solo es cuestion
de estética, sino de salud.

ampollas, dolor intenso, fiebre o malestar Adoptar habitos responsables frente
general, es importante consultar a un médico. al sol es la mejor forma de disfrutar
\ Estas pueden ser sefiales de una quemadura del verano sin riesgos. jCuida tu piel

y vive un verano seguro!
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RECOMENDAMOS...

iEVITEMOS LOS INCENDIOS!

‘( Claves para evitar el fuego y proteger el entorno >

Los incendios son una amenaza grave para la naturaleza, los animales, las personas y nuestras casas.
Prevenirlos estd en nuestras manos. Aqui te contamos todo lo que debes saber para evitar fuegos
accidentales y actuar con responsabilidad.

@ (Por qué hay mas incendios en verano?
Altas temperaturas y olas de calor
Falta de lluvias y terrenos secos
i Viento que ayuda a propagar el fuego :
Actividades humanas negligentes o intencionadas

RECOMENDACIONES PARA PREVENIR INCENDIOS FORESTALES 5“”2
* No enciendas fuego en el campo: ni barbacoas, ni hogueras, ni fuegos 3@5

El 95% de los
incendios son

artificiales en zonas no autorizadas.

* No tires colillas ni cerillas encendidas: aunque parezcan apagadas,
pueden encender la hierba seca.

* No abandones basura o botellas de vidrio: el sol puede provocar un

provocados por la
accion humana, ya

efecto lupay prender el pasto. sea por descuido o

e Evita el uso de maquinaria agricola o herramientas que generen
chispa: sobre todo en dias de calor extremo.

¢ Sigue las indicaciones de los carteles y senales del monte.

* Respeta las restricciones en épocas de riesgo alto

intencionadamente

> SI VIVES CERCA DE UNA ZONA FORESTAL...
e Mantén limpio el entorno de tu casa (ramas secas, hojarasca, etc.).
* No almacenes material inflamable cerca de la vivienda.

e Ten preparada una manguera o cubos de agua en temporada de
riesgo.
e Avisa al 112 si ves humo, llamas o comportamientos sospechosos.

(QUE HACER EN CASO DE VER UN INCENDIO?

Llama de inmediato al 112 (emergencias).

* No intentes apagarlo tu solo si es grande.

Aléjate en direccion contraria al viento y baja laderas (el fuego sube.
Ayuda a personas mayores, hinos o animales a alejarse.

e
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RECOMENDAMOS...

VIAJA CON SEGURIDAD

( Claves para Prevenir Riesgos >——

En verano muchas personas se desplazan por
vacaciones, visitas familiares o escapadas. Ya sea en
coche, tren, autobus o aviéon, la prevencion y la
planificacion son fundamentales para garantizar un

viaje seguro y sin sobresaltos.

@ Para viajes en tren, autobus o avion

Llega con tiempo suficiente al punto
de salida para evitar prisas o
imprevistos.

Etiqueta bien tu equipaje y guarda
contigo los objetos de valor.

Consulta las normas de equipaje de la

compainia con la que viajas (medidas,

i Siviajas por carretera... liquidos, documentacion).

e Revisa el vehiculo antes de salir: aceite, frenos, Manten siempre a la vista a nifios y

neumaticos, luces y aire acondicionado. personas dependientes en estaciones

e Descansa cada 2 horas de conduccién: la fatiga al © aeropuerto. T
volante es una causa comun de accidentes. gl ,
/\ » N
, —

e Evita las horas de mas calor y el trafico intenso:

planifica el trayecto con antelacion.

e Hidratate y lleva agua para el camino, especialmente Viajarcon seguridadesel
si viajas con ninos o personas mayores. primerpasopara

* No uses el moévil mientras conduces. Utiliza manos dlleﬁutardelverano
libres o detente en un area segura.

e Cinturon de seguridad siempre: todos los ocupantes i

deben llevarlo abrochado, incluso en trayectos cortos.

CONSEJOS GENERALES PARA CUALQUIER VIAJE:

Lleva contigo una copia del DNI, tarjeta sanitaria y medicacion habitual.

o Consulta la prevision del tiempo y adapta tu ropa y proteccion solar.

» Inférmate del destino: teléfonos de emergencia, centro de salud mas
cercano, etc.

» Deja dicho a alguien de confianza tu destino y fechas de viaje.

4 Ayuntamiento i
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BUENAS PRACTICAS EN
SALUD

SALUD EN ACCION:| JORNADA DE RECONOCIMIENTO A LAS
BUERNAS PRACTICAS EN PROMOCION DE LA SALUD

) Reconocer y visibilizar las experiencias y buenas practicas  Fuum o« o g
en promocién de la salud implementadas por LY E0] e

. . . . . . . | I0RNADA DE RECONOCIMIENTO A LAS BUENAS o et
organizaciones, profesionales, comunidades e instituciones [REZELEETy e o
educativas que han generado un impacto positivo en el i

bienestar de las personas.

=&
=/

k Dia 27 de junio de 2025
CMI Julidan Sanchez “El Charro”

Retrasmisién en directo _l°l:

DIA INTERNACIONAL DE LA LUCHA CONTRA EL USO INDEBIDO
Y EL TRAFICO ILICITO DE DROGAS

@J\/:'\ . . . » . .

/= Concienciar a la poblaciéon salmantina y, especialmente
&/ . e . g

~ alos mas jovenes, sobre los riesgos y las consecuencias
que entrana su consumo.

Accién que se incluye en el marco de actuacion del
V Plan Municipal de Adicciones 2024-2028.

Dia 26 de junio de 2025
Plaza de los Bandos

Ayuntamiento de Salamanca; AECC Salamanca; Afemc Salud Mental
Salamanca; Apared; Arsa; Asaljar; Asdecoba; Asecal; Caritas; Casa Escuela
Santiago I; Cruz Roja; Dindmika; Nueva Gente; Proyecto Hombre; Unidad
Intervencién de la Gerencia de Servicios Sociales de la Junta de Castilla y
Ledn, y la Universidad de Salamanca.
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https://drogodependencias.femp.es/sites/default/files/PMA%202024-2028.pdf
https://www.youtube.com/watch?v=AtboZdeVQN4
https://www.youtube.com/watch?v=AtboZdeVQN4
https://www.youtube.com/watch?v=AtboZdeVQN4

BUENAS PRACTICAS EN
SALUD

LAZOS POR LA ESPONDILOATRITIS AXIAL

@ visibilizar esta enfermedad crénica y discapacitante y
sensibilizar a la poblaciéon salmantina sobre las limitaciones

funcionales a las que se enfrentan los pacientes en su vida

diaria mediante el sencillo gesto de atarse los cordones, en
este caso, de color naranja.

k Carpa informativa los dias 3 y 10 de mayo en la Plaza del
" Liceo, de 11:00 a 14:00 y de 16:00 a 20:00 horas, invitando a

los salmantinos a sumarse al desafio que lleva por lema
‘Lazos por la Espondiloartritis Axial.

El domingo 6 de julio miles de personas se mojan en todo

el pais en solidaridad con las personas que viven con
Esclerosis Multiple.

i |
M:=

6 JULIO 2025 MOJATE

DE 10:30 A 13:30 EN EL PARQUE DE RO DEESTHE SOl S HICHLE
LA ALMEDILLA, SALAMANCA

-

MULLAT

FER LESGLERDS! WILTIFLE

T

i¥ muchas mas sorpresas!
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https://www.asdem.org/
https://mojateporlaem.org/

PUBLICACION DIGITAL
NUM. 8 JULIO 2025

jMuchas gracias por vuestra colaboracion y participacion!

Vuestra opinion es importante para
: | E—
nosotros, deposita tu sugerencia
—
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https://saludsalamanca.es/buzon-de-sugerencias/

