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Salud Salamanca

“Salud Salamanca”: la publicacion digital que te ofrece informacion, consejos y
actividades para vivir mejor cada dia

“Salud Salamanca” es una publicacion trimestral impulsada por la Escuela Municipal
de Salud del Ayuntamiento de Salamanca, en colaboracion con la Seccion de Salud
Publica y las asociaciones locales de ayuda mutua. Nace como un espacio de
encuentro y difusion orientado a mejorar la calidad de vida de la ciudadania a través

de informacion cercana, rigurosa y util.

Su objetivo principal es fomentar

habitos saludables y fortalecer la

implicacion de la comunidad en el P
cuidado de su propia salud. Para ello, |
reune contenidos practicos, recursos

accesibles y propuestas de actividades

que reflejan el trabajo conjunto entre

instituciones y tejido asociativo.

En cada edicion, esta publicacion digital, ofrece recomendaciones sencillas para el dia
a dia: desde pautas de alimentacion equilibrada y ejercicio fisico adaptado, hasta
consejos para reforzar la autonomia personal, la seguridad y el bienestar emocional.
Ademas, da visibilidad a iniciativas comunitarias y grupos de apoyo mutuo que

contribuyen a crear una ciudad mas saludable, participativa y conectada.
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Introduccion
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Salamanca, Abril 2026

" Salamanca aprueba su Il Plan Municipal
de Salud

La ciudad de Salamanca da un paso decisivo hacia un modelo de salud
mas justo, inclusivo y sostenible con la aprobaciéon de su III Plan
Municipal de Salud. Este documento estratégico, con una vigencia de
cuatro anos, nace con el objetivo de mejorar la calidad de vida de la
poblacion a través de un enfoque integral y equitativo de la salud
publica, implicando activamente a la ciudadania y fomentando la
colaboracion entre instituciones, profesionales y tejido social.

El plan es fruto de un proceso participativo y de un diagndstico previo
que ha permitido identificar los principales retos en materia de salud en
la ciudad. Su planteamiento responde a una vision moderna de la salud,
entendida no solo desde el ambito sanitario, sino también desde los
factores sociales, ambientales y culturales que influyen en el bienestar
colectivo.

Para alcanzar estos objetivos, el III Plan Municipal de Salud se articula
en torno a cinco grandes lineas estratégicas:

Transversalidad y salud en todas las politicas municipales

Promocion de los estilos de vida saludables

Salud mental y bienestar emocional como prioridad comunitaria

~ Ayuda mutua y la discapacidad como eje vertebrador del trabajo municipal
en equidades en salud

Intervencién en los determinantes ambientales y de salud animal
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Introduccion

Salamanca, Abril 2026

" Juntos por la Salud.
Apoyemos la Ciencia

Con motivo del Dia Mundial de la Salud 2026, Salamanca ha reforzado
su compromiso con la promocion de la salud comunitaria a través de una
programacion centrada en la participacion ciudadana, la educacion para
la salud y el trabajo en red entre instituciones y asociaciones.

Bajo el lema “Juntos por la salud. Apoyemos la STENADILASNND o
ciencia”, el Ayuntamiento y las asociaciones de m
ayuda mutua impulsaron una Semana de la =
Salud con actividades educativas, participativas
y divulgativas dirigidas a sensibilizar a la
poblacion sobre la importancia del autocuidado
y los habitos de vida saludables.

Fgmaen mothecrm o o ¢
..................
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Las iniciativas comenzaron el martes 7 de abril, con el Manual de Salud,
desarrollado en los centros educativos Colegio Salesiano Maria
Auxiliadora y CEIP Gran Capitan, ambos pertenecientes al proyecto de
Certificacion Escolar “Cole Saludable”. En esta actividad se trabajo con
el alumnado el Objetivo de Desarrollo Sostenible 3: Salud y bienestar.

Posteriormente, se llevd a cabo una
marcha participativa por la salud, que
partié desde la Puerta Zamora hasta
llegar a la Plaza Mayor.

La jornada culminé en el Salon de Recepciones del Ayuntamiento de
Salamanca, donde los participantes fueron recibidos por el Excmo. Sr.
Alcalde y la Concejala de Salud Publica. En este acto institucional se
procedio a la lectura de un manifiesto. # :
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https://drive.google.com/file/d/1y7tMfqWva6v27BmIsQQ0P-pdPkJHwINx/view?usp=sharing
https://www.saludsalamanca.es/semana-de-la-salud/
https://drive.google.com/file/d/1y7tMfqWva6v27BmIsQQ0P-pdPkJHwINx/view
https://drive.google.com/file/d/1y7tMfqWva6v27BmIsQQ0P-pdPkJHwINx/view
https://drive.google.com/file/d/1y7tMfqWva6v27BmIsQQ0P-pdPkJHwINx/view
https://drive.google.com/file/d/1y7tMfqWva6v27BmIsQQ0P-pdPkJHwINx/view
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Salamanca, Abril 2026

" Juntos por la Salud.

Apoyemos la Ciencia

El viernes 10 de abril se publicé “Muévete por la Salud”, un video
colaborativo en el que participaron asociaciones de salud de Salamanca.
Esta iniciativa pone de manifiesto la fuerza, la union y el compromiso del
tejido asociativo en la ciudad.

Las iniciativas concluyeron el martes 14 de abril,
con la inauguracion de la exposicion “Tejiendo
Redes de Salud” en la Casa de las Asociaciones.
La exposicion esta formada por 54 carteles de
entidades de salud y ayuda mutua de Salamanca.

Entre los materiales expuestos también se encuentran los carteles de la
Asociacion de Mayores Vidal III y la Asociacion de Vecinos “La
Charra”, entidades que desarrollan su actividad en el propio espacio de
la Casa de las Asociaciones.

Tras la inauguracion, se celebro una jornada de puertas abiertas dirigida
a la ciudadania, con el objetivo de dar a conocer la Casa de las
Asociaciones y acercar a la poblacion el trabajo que realizan las
entidades de ayuda mutua y salud.
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https://www.saludsalamanca.es/video-muevete-por-tu-salud/
https://www.saludsalamanca.es/video-muevete-por-tu-salud/

HABLEMOS DE SALUD

(INCYL)

3

Colaboracion:

Miguel Angel Merchan
Presidente de la Real Academia de Medicina de Salamanca

Investigador del Instituto de Neurociencias de Castilla y Ledn

Catedratico Emérito de la Universidad de Salamanca

Ventajas e inconvenientes del cerebro. ;Envejecimiento saludable?

El sistema nervioso es la estructura mas
protegida del organismo y, al mismo
tiempo, la que mas energia consume.
Todos sabemos que estd encerrado en
una caja 6sea, formada por el craneo y la
columna vertebral, y que flota en un
liquido que ¢l mismo produce. Esta
primera barrera es extraordinariamente
eficaz para protegerlo de los golpes, pero
el cerebro dispone ademas de otra
proteccion a nivel celular: la barrera
hemato-encefalica, que lo aisla de la
circulacidén sanguinea. De este modo, las
neuronas no reciben sus nutrientes como
otros tejidos, en los que pequefios vasos
capilares permiten un intercambio directo

de oxigeno y glucosa.
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El sistema nervioso, aislado por esta
barrera, necesita absorber, filtrar vy
preparar cuidadosamente el medio en el
que sus células pueden generar vy

transmitir los impulsos eléctricos.

Por otro lado, tampoco elimina sus
residuos de la misma manera que otros
organos. Mientras que en la mayoria de
los tejidos los productos de desecho se
eliminan a través del sistema linfatico, en
el sistema nervioso estos deben ser
“lavados” y transportados a través de la
barrera hemato-encefalica.

A esto se suma un hecho clave: la
actividad de las células nerviosas requiere
un aporte extraordinario de energia. El
cerebro humano pesa aproximadamente
entre 1 y 1,4 kg, lo que representa cerca
del 2% del peso corporal en un adulto,
pero consume alrededor del 20% de la

energia en reposo.
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HABLEMOS DE SALUD

Es como una bombilla de unos 20 vatios
que no se apaga nunca, ni siquiera
durante el suennio. Ademas, a diferencia de
otros tejidos, el cerebro no dispone de
reservas significativas de energia: el
suministro de oxigeno y glucosa debe ser
continuo. Una interrupcién de apenas 10
segundos puede provocar un sincope, y
en unos pocos minutos el dafio puede

volverse irreversible.

Una interrupcion de apenas 10
segundos puede provocar un
sincope

Nos encontramos asi ante un sistema
extraordinariamente sofisticado, pero
también especialmente vulnerable, que
envejece de forma distinta al resto de los
organos del cuerpo. Aunque el cerebro
esta protegido, no esta desconectado:
depende de la informacion que recibe a
traves de los sentidos - vista, oido, olfato,
tacto, propiocepcion y equilibrio-.

No es que deje de funcionar sin
estimulos, sino que son estos los que
moldean su actividad en el tiempo. A este
proceso lo llamamos neuroplasticidad, la
capacidad del cerebro para reorganizar
sus redes neuronales y adaptarse al

entorno.

«dfl Ayuntamiento
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En condiciones normales, el cerebro
joven funciona gracias a un equilibrio
fino entre activacion e inhibicion en sus

redes neuronales.

Podemos imaginarlo como una radio
bien ajustada: la activacion amplifica la
sefial, la inhibicion elimina el ruido y el
equilibrio entre ambas permite una
emision clara. El envejecimiento cerebral
no comienza por una sola causa, sino por
la combinacién de maultiples procesos
biolégicos que, poco a poco, van

desajustando ese equilibrio.

Con todo esto, cabe preguntarse ;qué
podemos hacer?
A lo largo de la vida podemos actuar en

varios niveles.
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HABLEMOS DE SALUD

En primer lugar, es fundamental
preservar el suministro de energia, lo que
depende en gran medida del estado de los
vasos sanguineos. Mantener una dieta
saludable, con grasas y proteinas de
calidad, como las presentes en el pescado,
contribuye a ello. Unas arterias carotidas
flexibles y permeables son esenciales para
garantizar la salud cerebral. En segundo
lugar, el ejercicio fisico ha demostrado
aumentar la produccion de neurotrofinas,
moléculas que favorecen la
neuroplasticidad y ayudan a mantener el
equilibrio  funcional de las redes

neuronales.

El envejecimiento cerebral no
comienza por una sola causa

No podemos modificar nuestra
genética, pero st influir en los
factores ambientales y
epigenéticos que condicionan
como envejece nuestro cerebro

.
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En los ultimos afios ha cobrado especial
importancia el mantenimiento de los
organos de los sentidos. Cuando estos se
deterioran, la informacion que llega al
cerebro se vuelve mas pobre y menos
precisa, lo que altera el equilibrio
funcional de las redes neuronales y puede
conducir a fendmenos de

hiperexcitabilidad.

Este aumento de actividad implica un
mayor consumo energético y desencadena
una cascada de procesos que incluyen
estrés oxidativo, inflamacion, muerte
celular y acumulacion de residuos, cuya
eliminacion, como ya se ha sefialado, es

limitada en el sistema nervioso.

Por ello, cuidar la audicion —que suele
ser uno de los primeros sentidos en
deteriorarse— es mucho mas que
preservar una capacidad sensorial: es
proteger el equilibrio del cerebro.

La pérdida auditiva en el envejecimiento
se asocia a un aumento significativo del
riesgo de deterioro cognitivo y demencia,
y los analisis multicéntricos de la Lancet
Commission on Dementia Prevention
han puesto de manifiesto que se trata de
un factor relevante y potencialmente

modificable a escala poblacional.
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HABLEMOS DE SALUD

Por ultimo, si el ejercicio fisico es
fundamental para el cuerpo, cabe
preguntarse cual es el equivalente para el
cerebro. La respuesta esta al alcance de
todos. El desarrollo del cerebro humano
ha estado intimamente ligado al lenguaje
y a la interaccion social, y es precisamente
ahi donde encontramos su “gimnasio”. El
contacto social, la lectura, el aprendizaje
continuo —incluido el de lenguajes
matematicos—, la reflexion y el
pensamiento critico activan las redes
neuronales, favorecen la neuroplasticidad
y contribuyen a retrasar el envejecimiento
cerebral. En definitiva, el cerebro necesita
ser utilizado, desafiado y estimulado.

Imagen: Instituto de Neurociencias de Castilla y Leon
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Recientemente, en nuestro laboratorio
hemos observado en modelos animales
que la aplicacion de campos eléctricos
suaves sobre el cerebro podria retrasar
sustancialmente el envejecimiento. Pero
esa es, sin duda, otra historia que

merecera ser contada mas adelante.

El cerebro necesita ser
utilizado, desafiado y
estimulado

hdhhddhb ot

Miguel Merchdin asume la

presidencia de la  Real
Academia de Medicina de
Salamanca (RAMSA )

El Doctor Miguel Angel Merchan
Cifuentes asumié la presidencia de la
Real Academia de Medicina de
Salamanca (RAMSA) en febrero de
2026.

El nombramiento se formalizdé en el
Paraninfo de la Universidad de
Salamanca.
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https://institutoneurociencias.org/miguel-merchan-nombrado-presidente-de-la-real-academia-de-medicina/
https://institutoneurociencias.org/miguel-merchan-nombrado-presidente-de-la-real-academia-de-medicina/
https://institutoneurociencias.org/miguel-merchan-nombrado-presidente-de-la-real-academia-de-medicina/

Educacion para la
salud

Fuente: Estrategia NAOS. Agencia Espaiiola de Consumo,

® ® /
AllmentaCIOIl Seguridad Alimentaria y Nutricion. Ministerio de Sanidad,
Servicios Sociales e Igualdad

Empieza por lo esencial

Cuidar nuestra alimentacion es mucho mas que contar
calorias o seguir dietas estrictas. Se trata de tomar decisiones
conscientes todos los dias, aprender a escuchar nuestro
cuerpo y disfrutar de los alimentos que nos aportan energia,
vitalidad y bienestar. La alimentacion saludable es un pilar
fundamental para prevenir enfermedades, mantener un buen
estado fisico y mental, y mejorar nuestra calidad de vida.

Adoptar habitos sencillos y sostenibles puede marcar la
diferencia. Por ejemplo: incluir frutas y verduras de
temporada, priorizar alimentos frescos y naturales, reducir el
consumo de ultraprocesados y beber suficiente agua son
pasos que podemos dar desde hoy mismo. Ademas, prestar
atencion a la forma en que comemos, dedicando tiempo a
cada comida y disfrutando de los alimentos, nos ayuda a
establecer una relacion mas positiva con nuestra nutricion.

El Plato para Comer Saludable

- Haga que la mayoria de sus comidas sean
vegetales y frutas — Y2 de su plato

. Escoja granos integrales — ¥4 de su plato

. El valor de la proteina — Y4 de su plato

. Aceites de plantas saludables — en moderacion

- Tome agua, café, o t¢ Fuente: El Plato para Comer Saludable

. A 1 (Spanish) The Nutrition Source -
Mantenganse aCtIVO Harvard Chan School

EL PLATO PARA COMER SALUDABLE
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https://www.aesan.gob.es/AECOSAN/docs/documentos/campanya/planer-semanal-menus.pdf
https://nutritionsource.hsph.harvard.edu/wp-content/uploads/2023/03/Spanish_General_HEP_Feb2015_2-1024x801.jpg

Educacion para la
salud

Fuente: Estilos de vida saludables. Estrategia de Promocion de la
Salud y Prevencion en el SNS. Ministerio de Sanidad,.

Alimentacion
saludable

Como hacer una compra inteligente y saludable

Comprar inteligentemente no es solo llenar el carrito, sino YRS -
elegir alimentos que beneficien tu salud y tu bolsillo. i =
Se trata de planificar, comparar, y pensar en lo que
realmente necesitas antes de entrar en la tienda.

Planifica antes de comprar

Menii semanal

Planificar tus comidas de
la semana te ayuda a
comprar solo lo que

necesitas, evita

desperdicio y te permite

garantizar variedad en la
dieta

" Revisatudespensa

Mira qué tienes en casa
para no comprar
duplicados.

Esta accion
ahorra dinero y
reduce desperdicios

Lista de la compra

Ordena la lista de la
compra por tipo de
producto (frescos,
congelados, no
perecederos) para
mantener el foco y no
olvidar nada

Criterios que influyen en lo que eliges

Precio y calidad
Comparar precio no basta: a veces el producto mas barato tiene peor calidad
0 menos nutrientes.

Educacion y conocimiento nutricional
Saber leer etiquetas o conocer grupos alimenticios cambia tus decisiones.

Estacionalidad y sostenibilidad

Comprar fruta y verdura de temporada es mas nutritivo, econémico y ecoldgico.
Gustos personales vs. salud

Elige alimentos que te gusten, pero siempre equilibrando sabor y beneficios nutricionales.

+ : = 09
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https://www.aesan.gob.es/AECOSAN/docs/documentos/campanya/planer-semanal-menus.pdf
https://www.aesan.gob.es/AECOSAN/docs/documentos/campanya/planer-semanal-menus.pdf
https://www.aesan.gob.es/AECOSAN/docs/documentos/campanya/planer-semanal-menus.pdf
https://estilosdevidasaludable.sanidad.gob.es/alimentacionSaludable/habilidades/compra/home.htm
https://estilosdevidasaludable.sanidad.gob.es/alimentacionSaludable/habilidades/compra/home.htm
https://estilosdevidasaludable.sanidad.gob.es/alimentacionSaludable/habilidades/compra/home.htm

Educacion para la
salud

! ] ) l ®o /
lmen CIon Fuente: Estrategia NAOS. Agencia Espariola de Consumo,
Seguridad Alimentaria y Nutricion. Ministerio de Sanidad,
S u a e Servicios Sociales e Igualdad

Salud, sabor y sostenibilidad

Comer productos de temporada no solo mejora
nuestra salud, sino que también aporta sabor, mas
nutrientes y es mas sostenible con el medio ambiente.

cPor qué elegir alimentos de temporada?

Mas nutrientes: los alimentos recién recolectados conservan
mejor sus vitaminas y antioxidantes.

Mas sabor: maduran de forma natural, por lo que su sabor es
mas intenso.

Mejor precio: al haber mas oferta, suelen ser mas econéomicos.

Mas sostenible: se reduce el transporte y el uso de camaras de

conservacion
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https://drive.google.com/file/d/1kcWs_dyA_FOs6MsQQJ8jTkJftnxb4sQ9/view?usp=sharing
https://drive.google.com/file/d/1DL4-JrNrCGcLpy86cAAsuxtUs90RA7wP/view?usp=sharing
https://drive.google.com/file/d/1DL4-JrNrCGcLpy86cAAsuxtUs90RA7wP/view?usp=sharing

Educacion para la
salud

Fuente: Estilos de vida saludables. Estrategia de Promocion de la

Alimentaci(’)n Salud y Prevencion en el SNS. Ministerio de Sanidad.
saludable

Etiquetado nutricional

El etiquetado nutricional es una herramienta que aparece en los
envases de los alimentos y permite conocer su composicion y
aporte energetico.

Su objetivo es ayudar a los consumidores a tomar decisiones

mas informadas y saludables, facilitando el control de

nutrientes como grasas, azucares, proteinas, fibra, vitaminas y

minerales.
(,Quelncluyeun ....................................... e =
etiquetado nutricional? las etiquetas ot

: Tamaiio de la porcién =

i o Indica la cantidad recomendada para consumir y Comparar productos y elegir

i sirve como referencia para los valores nutricionales. 4d opciones mas saludables.

: Valor energético

i« Expresado en kilocalorias (kcal) y kilojulios (kJ). 7% Controlar el consumo de calorias,
Muestra la energia que aporta la porcion del m azucar, grasas y sodio.

] alimento. ;
i Macronutrientes principales = Gestionar necesidades especificas
: « Grasas (y desglose en grasas saturadas, trans, : (por ejemplo, dietas bajas en sodio,
monoinsaturadas y poliinsaturadas). sin gluten o veganas).
« Hidratos de carbono (aztcares incluidos). : :
« Proteinas. 7§ Ayudar a mantener habitos
i « Fibra dietética (cuando procede). equilibrados y prevenir
i Micronutrientes enfermedades como obesidad,
i« Vitaminas y minerales relevantes como vitamina A, diabetes o hipertension

vitamina D, calcio, hierro, sodio, entre otros.
« Otros componentes: Sal, azucares afadidos,
colesterol, y aditivos o alérgenos segtin la normativa.

Fuente: Agencia Espaniola de Seguridad Alimentaria y
Nutricion (AESAN) El etiquetado cuenta mucho.
Ministerio de sanida, servicios sociales e igualdad
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https://drive.google.com/file/d/1kcWs_dyA_FOs6MsQQJ8jTkJftnxb4sQ9/view?usp=sharing
https://eletiquetadocuentamucho.aesan.gob.es/ventajas.html
https://estilosdevidasaludable.sanidad.gob.es/alimentacionSaludable/habilidades/compra/etiquetado/home.htm
https://estilosdevidasaludable.sanidad.gob.es/alimentacionSaludable/habilidades/compra/etiquetado/home.htm
https://estilosdevidasaludable.sanidad.gob.es/alimentacionSaludable/habilidades/compra/home.htm
https://estilosdevidasaludable.sanidad.gob.es/alimentacionSaludable/habilidades/compra/home.htm
https://estilosdevidasaludable.sanidad.gob.es/alimentacionSaludable/habilidades/compra/home.htm
https://eletiquetadocuentamucho.aesan.gob.es/ventajas.html
https://eletiquetadocuentamucho.aesan.gob.es/ventajas.html
https://eletiquetadocuentamucho.aesan.gob.es/ventajas.html
https://eletiquetadocuentamucho.aesan.gob.es/ventajas.html
https://eletiquetadocuentamucho.aesan.gob.es/ventajas.html
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saludable - -

Etiquetado nutricional

Toda la informacion nutricional debe aparecer en

un mismo campo visual y presentarse de forma e = 3 b

conjunta en un formato claro, generalmente en |

Estan exentos los productos sin
transformar o curados que incluyen un
columna y en el orden establecido. Cuando el solo ingrediente, el agua, sal, especias,
té, vinagres, aditivos alimentarios,
bebidas con grado alcohdlico

forma de tabla con las cifras organizadas en

espacio no lo permita, podra mostrarse en formato

lineal. Es importante tener en cuenta que la tabla de volumétrico superior a 1,2 %5, los
- =z = : alimentos en envases cuya superficie
informacion nutricional es una lista cerrada que mayor es inferior a 25 cm (como

mermeladas o mantequillas de

incluye el valor energético y determinados g
hosteleria), entre otros

nutrientes, y no puede anadirse ningun otro dato

Fuente: Agencia Espaiiola de Seguridad Alimentaria y Nutricion

o i (2016) La informacion nutricional serda obligatoria en el etiquetado
nutricional adicional.

Muy saludable
E Agua, verduras, frutas, avena,

pescado, polloy pan con
semillas.

Nulri-Score
Sistema de etiquetado nutricional frontal que

Jamén de pavo y

clasifica los alimentos segun su calidad ﬁ
hummus.

nutricional. Utiliza una escala de cinco letras

(de la A a la E) y colores (del verde al rojo),

Arroz, carne roja, patatas, harinas,
pasta, zumo de naranja y
chocolate amargo.

L)

donde la A (verde) indica una opcién mas
saludable y la E (rojo) una opcion menos

recomendable. _
Varias galletas, ketchup y algunas

barritas de cereales.

3 A + Saludable
L ™ No saludable Bolleria, refrescos con azlcar,
. - Saludable frituras, embutidos, enlatados

procesados, grasas y cremas de
cacao.

o)
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https://www.aesan.gob.es/AECOSAN/web/noticias_y_actualizaciones/noticias/2016/informacion_nutricional_obligatoria.htm
https://www.aesan.gob.es/AECOSAN/web/noticias_y_actualizaciones/noticias/2016/informacion_nutricional_obligatoria.htm
https://www.aesan.gob.es/AECOSAN/web/noticias_y_actualizaciones/noticias/2016/informacion_nutricional_obligatoria.htm
https://www.aesan.gob.es/AECOSAN/web/noticias_y_actualizaciones/noticias/2016/informacion_nutricional_obligatoria.htm
https://www.aesan.gob.es/AECOSAN/web/noticias_y_actualizaciones/noticias/2016/informacion_nutricional_obligatoria.htm
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Ejercicio fisico

En la actualidad, gran parte de nuestra rutina diaria se desarrolla en contextos de
inactividad: horas sentados frente a pantallas, desplazamientos en transporte motorizado
y poco tiempo dedicado al movimiento consciente. Sin embargo, pequefios cambios en
los habitos cotidianos (como caminar al trabajo, subir escaleras o realizar
desplazamientos activos) pueden marcar una diferencia significativa en la salud.

Segun la Organizacion Mundial de la Salud (OMS), la
actividad fisica regular no solo previene enfermedades
cardiovasculares, diabetes o sobrepeso, sino que también
mejora el bienestar mental, la calidad del suefio y la energia
- diaria. En este contexto, moverse no es una opcion secundaria,
T B sino una necesidad basica para una vida saludable.

Encuentra el tuyo y muévete

Segun las recomendaciones de la OMS, la actividad fisica puede clasificarse en distintos
tipos que, al combinarse, contribuyen a mejorar la salud integral y a mantener un estilo
de vida activo.

Ejercicio cardiovascular
- Caminar rapido, correr o montar en bicicleta, favorece
la salud del corazon y la resistencia.
Entrenamiento de fuerza
. Contribuye al fortalecimiento de musculos y huesos,
esencial para prevenir lesiones y mantener la
autonomia.
Ejercicio funcional
- Mejora la capacidad para realizar movimientos
cotidianos con mayor seguridad y eficiencia.
Actividades mente-cuerpo
. Practicar yoga o pilates ayudan a mejorar la

o o : : i
flexibilidad, el equilibrio y el bienestar emocional. e e
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https://www.who.int/es/news-room/fact-sheets/detail/physical-activity
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Fuente:
Ministerio de Sanidad. Actividad fisica. Movilidad Activa. Estrategia de Promocion

® o o o
E] erCICIO fiSICO de la Salud y Prevencion en el Sistema Nacional de Salud (SNS).

Estrategia de Promocion de la Salud y Prevencion en el
Sistema Nacional de Salud (SNS)

El camino hacia una vida mas activa

(Te has preguntado alguna vez cdmo mejorar tu salud, simplemente cambiando un poco
tu rutina diaria?

La respuesta esta mucho mas cerca de lo que imaginas. Caminar o moverte en bici para
tus desplazamientos no es solo ir de un sitio a otro: es una forma de cuidarte, de
desconectar del estrés y de reconectar contigo y con lo que te rodea.

La movilidad activa es mucho mas que un medio de transporte. Es una oportunidad para
convertir tus trayectos de cada dia en pequenos momentos de energia, bienestar y
equilibrio.

Movilidad Activa La Infografia de Movilidad Activa del
iEl camino hacia una vida mas activa — : :
empieza aqui! Ministerio de Sanidad presenta, de

forma visual y divulgativa, un mensaje
clave: los beneficios de la actividad
fisica para la salud en todas las etapas
de la vida. Ademds, subraya la
importancia de fomentar la movilidad
activa como una forma Ssencilla y
accesible de incorporar el movimiento
en la rutina diaria, contribuyendo asi
a mejorar el bienestar general y a

prevenir el sedentarismo.
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https://www.sanidad.gob.es/areas/promocionPrevencion/actividadFisica/docs/Recomendaciones_ActividadFisica_poblacion_adulta.pdf
https://www.sanidad.gob.es/areas/promocionPrevencion/actividadFisica/docs/infografia_movilidad_activa.pdf
https://www.sanidad.gob.es/areas/promocionPrevencion/actividadFisica/docs/infografia_movilidad_activa.pdf
https://www.sanidad.gob.es/areas/promocionPrevencion/actividadFisica/docs/infografia_movilidad_activa.pdf
https://www.sanidad.gob.es/areas/promocionPrevencion/actividadFisica/docs/infografia_movilidad_activa.pdf
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Ejercicio fisico

Organizacion Mundial de la Salud
(OMS)

{Pongamonos en marcha!

La campana “Pongamonos en marcha! 100 razones para caminar y andar mas en
bicicleta” (Let’s get moving! 100 reason to Walk and Cycle More), promueve la
movilidad activa para mejorar la salud y el medio ambiente.

Beneficios principales de caminar y usar la bicicleta:

SALUD BIENESTAR
« Menos riesgo de enfermedades . Refuerza defensas
(corazon, diabetes, cancer) . Mas energia en el dia a dia
« Mas afios y mejor calidad de vida
CUERPO ENTORNO

- Menos contaminacién
. Ciudades mas limpias y
tranquilas

- Megjora fuerza, equilibrio y movilidad
- Ayuda a mantener un peso saludable

MENTE

- Reduce estrés y ansiedad
- Megjora el estado de animo y el

AHORRO

« Menos gasto en transporte
- Menos costes en salud

descanso
LET'S

o |l e o o8 o :t GET > T_ -

“Caminar y monlar en bici no solo son ejercicio: MOVINGE "
son una herramienta complela de salud, bienestar, 100 REHSOHS‘
s T : B ) ) CYCLE AND WALK M0

sostenibilidad y calidad de vida T o
L Y ATy =\

ik Ty 5
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https://www.sanidad.gob.es/areas/promocionPrevencion/actividadFisica/movilidadActiva/letsGetmoving.htm
https://www.sanidad.gob.es/areas/promocionPrevencion/actividadFisica/movilidadActiva/letsGetmoving.htm
https://www.sanidad.gob.es/areas/promocionPrevencion/actividadFisica/movilidadActiva/letsGetmoving.htm
https://www.sanidad.gob.es/areas/promocionPrevencion/actividadFisica/movilidadActiva/letsGetmoving.htm
https://www.sanidad.gob.es/areas/promocionPrevencion/actividadFisica/movilidadActiva/letsGetmoving.htm
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Ejercicio fisico

Del paso al dato: como la tecnologia esta revolucionando la movilidad
activa

La salud y la tecnologia estan cada vez mas conectadas gracias a dispositivos como
relojes inteligentes, pulseras de actividad o sensores corporales, que permiten monitorizar
parametros fisiologicos relevantes (frecuencia cardiaca, presion arterial, ritmo de suefio o
niveles de actividad) en tiempo real y de manera continua durante la vida diaria.

Esta capacidad de seguimiento permanente facilita la deteccion temprana de anomalias,
motiva habitos saludables y empodera a las personas para tomar decisiones informadas
sobre su bienestar, impulsando una gestion mas proactiva de la salud en lugar de
reactiva.

2Qué miden los dispositivos sobre actividad AL QDL
fisicay salud? tus datos de salud en
habitos activos
Numero de pasos diarios
Distancia recorrida %;‘;?1 SAMSUNG
Calorias consumidas o gastadas Google Fit Health

Frecuencia cardiaca (en reposo y durante ¢l ejercicio)

Calidad y duracién del suefio v &Apple gf‘vﬁ

Saturacion de oxigeno en sangre (SpO,) Health+

Nivel de estrés

Variabilidad de la frecuencia cardiaca o
Tiempo de actividad e inactividad = fitbit

: L HUAWEI Health
Intensidad del ejercicio fisico

Cumplimiento de objetivos diarios de movimiento

Edelmann, S. (2026). Wearable
technologies in healthcare. Diagnostics
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de Salamanca ” e



https://www.google.com/intl/es_es/fit/
https://www.samsung.com/es/apps/samsung-health/
https://www.apple.com/es/health/
https://www.strava.com/?hl=es-ES
https://consumer.huawei.com/es/mobileservices/health/
https://diagnostics.roche.com/global/en/healthcare-transformers/article/wearable-technology-in-healthcare.html?utm_source=
https://diagnostics.roche.com/global/en/healthcare-transformers/article/wearable-technology-in-healthcare.html?utm_source=
https://diagnostics.roche.com/global/en/healthcare-transformers/article/wearable-technology-in-healthcare.html?utm_source=
https://support.google.com/fitbit/answer/14237011?hl=es
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Fuente:
Garcia-Alandete, Joaquin. (2014 ). Psicologia positiva, bienestar y calidad de vida.

Bienestar emocional
Resiliencia emocional

En un mundo marcado por constantes desafios personales, Affontamos

mejor los
sociales y profesionales, las personas se enfrentan Pf(‘l’:’i‘*g]};ﬂ:
diariamente a situaciones de estrés, pérdidas, cambios dia
inesperados y experiencias adversas que pueden afectar su Sabemos Nos
bienestar emocional y mental. La manera en que cada expresar Selacionamos
individuo logra afrontar, adaptarse y sobrellevar estas :;,:'tl:::ms A con o5

dificultades resulta fundamental para mantener el
equilibrio personal y continuar con su desarrollo cotidiano.

Ante este panorama, surge la necesidad de comprender qué factores permiten enfrentar
la adversidad de forma positiva y coOmo ciertas habilidades psicologicas pueden
convertirse en herramientas clave para superar momentos dificiles. En este contexto, la
resiliencia adquiere especial relevancia como un recurso esencial para afrontar los
desafios de la vida.

“La salud mental no es solo ausencia de enfermedad, sino capacidad de afrontar la
vida, trabajar y contribuir a la comunidad”

S define la saj,q “ B\\,-‘enestar emoc,bna]
2 stado en el que 1 a’«?j - opde como la Capge;
£ o (9 Q pel's Wi Ida d
c,o‘“ o o’lt?; %
~ >
Identificar, expresar y

- Reconoce sus propias gestionar las emociones
capacidades Mantener un equilibrio

. Puede afrontar el estrés emocional
normal de la vida Afrontar situaciones

. Trabaja de forma dificiles sin que te
productiva desborden :

. Contribuye a su Ten‘e'r una acFlj[ud
comunidad positiva y resiliente ante

la vida
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https://www.scielo.org.mx/scielo.php?pid=S1870-879X2014000200013&script=sci_arttext&utm_source=chatgpt.com
https://www.scielo.org.mx/scielo.php?pid=S1870-879X2014000200013&script=sci_arttext&utm_source=chatgpt.com
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Bienestar emocional
Resiliencia emocional

La resiliencia emocional es la capacidad de las personas para adaptarse y recuperarse
ante situaciones dificiles o dolorosas, como una pérdida, un fracaso o una crisis personal.

Ser resiliente no significa no sufrir. Al contrario, implica sentir el dolor, la tristeza o la
frustracion, pero ser capaz de atravesar esas emociones de forma saludable y seguir
avanzando con el tiempo.

Lo importante es entender que la resiliencia no es un rasgo fijo ni algo con lo que se nace
o no se nace. Es una habilidad que se puede aprender, entrenar y fortalecer a lo largo de
la vida, mediante la experiencia, el apoyo social y el desarrollo de estrategias de
afrontamiento.

Construir resiliencia

La resiliencia emocional se construye a partir de varias habilidades que nos ayudan a
afrontar la vida con mas equilibrio y fortaleza interior. No es una cualidad fija, sino una
forma de actuar y de pensar que se puede aprender y desarrollar con el tiempo.

Cuando aparece una dificultad o un cambio inesperado, la

: SUPERAR resiliencia nos ayuda a no quedarnos paralizados.
: PROBLEMAS Significa:

: SIN « Seguir avanzando poco a poco

: BLOQUEARSE « No dejar que el miedo o la tristeza nos frenen

« Buscar soluciones, aunque cueste

Las situaciones cémpliéadas también puédeh ensefiarnos cosas
. APRENDER DE importantes.

- LAS Significa:
EXP FRIEN CIAS . Reflexionar sobre lo vivido
: DIFICILES . Aprender de los errores o pérdidas

. Crecer emocionalmente a partir de las dificultades

-x? Ayuntamiento SALUD 18
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Bienestar emocional

La vida no siempre sale como esperamos, y la resiliencia nos |
ayuda a adaptarnos. '
Significa:
. Aceptar cambios
. Ajustar planes cuando sea necesario

. MANTENER
. UNA ACTITUD
. FLEXIBLE

Ser resiliente no significa hacerlo todo solo.
Significa:
- Reconocer cuando necesitamos apoyo
- Compartir lo que sentimos
. Buscar ayuda en personas de confianza

. PEDIR

- AYUDA

. CUANDO

. ES NECESARIO

. Como fortalecer la resilencia emocional?

La resiliencia emocional es una habilidad que puede aprenderse, desarrollarse y
fortalecerse con el tiempo. A continuacion, te presentamos algunos pasos que pueden
ayudarte a potenciarla:

Busca Resolucion de Actitud
apoyo problemas positiva

Practica el
autocuidado

Desarrolla la
autoconciencia

Dedicar
tiempo a ti

Habla con Desarrolla Adopta una
amigos/as, habilidades actitud de

Conocer tus
propias

familiares o [ para analizar la optimismo
profesionales situacion realista
identificar
soluciones y
actuar

emociones y mismo/a
como

reaccionas

19
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Prevencion de riesgos
Conectar si, pero con seguridad

Las redes sociales forman parte del dia a dia de la * o
ciudadania y se han convertido en uno de los
principales canales de comunicacion, informacion
¢ interaccidn social. Su influencia es especialmente
relevante en la forma en que se transmiten valores,
se generan opiniones y Se promueven
comportamientos relacionados con la salud, el
bienestar y la convivencia social.

Estas plataformas digitales permiten a los usuarios conectarse, interactuar y compartir
contenido en tiempo real —ya sea texto, imagenes o videos—, creando comunidades
virtuales basadas en intereses comunes, vinculos personales o relaciones profesionales.
Gracias a ellas, la comunicacion se ha vuelto global, inmediata y accesible, eliminando
muchas de las barreras tradicionales de distancia y tiempo.

La principal herramienta de defensa que tenemos como
usuarios es aprender a identificar los riesgos presentes en el
ciberespacio, asi como conocer y aplicar los mecanismos de
proteccién disponibles para evitar ser victimas de
ciberdelincuentes.

Actuar con sentido comun y pensamiento critico antes de
tomar decisiones es el primer paso. Sin embargo, la
seguridad digital en el entorno doméstico requiere ir un paso
mas alla: crear un espacio de trabajo seguro en tus
dispositivos.  Proteger la  informacién, configurar
adecuadamente los equipos y establecer habitos digitales
responsables en casa es clave para garantizar la privacidad, la
seguridad de los datos y la integridad de la identidad digital
en el dia a dia.

Ayuntamiento SALUD &t
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Prevencion de riesgos
Conectar si, pero con seguridad

Tener un espacio de trabajo seguro en casa es cada vez mas importante, ya que
utilizamos dispositivos digitales para estudiar, trabajar, comunicarnos y gestionar gran
parte de nuestra vida diaria. La ciberseguridad doméstica no depende solo de programas
o herramientas, sino también de pequenos habitos que marcan una gran diferencia en la
proteccidon de nuestra informacion.

réa un espacio de traba

Consejos practicos que te ayudaran a tener una
mayor proteccion al usar tus dispositivos.

La ciberseguridad no es solo
tecnologia, es la responsabilidad scinnianer®

diaria de proleger nuestra it

10 Askstentes virtuales &
5 Router @

informacion y nuestra vida

11 Bispesitives loT

La Linea de Ayuda en Ciberseguridad de INCIBE (017) es

& Conexiones inalambricas

digital

S| ALGO DIGITAL TE PREOCUPA,

EL (CISIED SE OCUPA un servicio gratuito, confidencial y especializado que ofrece
orientacion a la ciudadania, empresas y menores ante
e ' cualquier problema relacionado con la seguridad digital.
l ﬂ . Su objetivo es ayudar a resolver incidencias como fraudes
online, pérdida de privacidad, ciberacoso o dudas sobre el

uso seguro de la tecnologia. El servicio esta atendido por
expertos que ofrecen asesoramiento teécnico, legal y
psicosocial, contribuyendo a un uso mas seguro Yy
responsable del entorno digital.

.
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https://www.incibe.es/ciudadania/formacion/infografias/espacio-trabajo-seguro
https://www.incibe.es/ciudadania/formacion/infografias/espacio-trabajo-seguro
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Prevencion de riesgos
Conectar si, pero con seguridad

En un mundo donde las redes sociales y la conectividad digital forman parte de nuestra
rutina diaria, el ciberespacio se ha convertido en una extension mas de nuestra vida, con
todo lo que ello implica. Por ello, resulta fundamental detenernos a analizar los
principales riesgos del entorno digital, ya que solo conociéndolos podremos prevenirlos y
desenvolvernos de forma segura en este espacio cada vez mas presente en nuestro dia a
dia.

1. Ciberacoso
. Insultos, amenazas o burlas online
. Difusion de rumores o imagenes humillantes
. Creacion de perfiles falsos para dafiar a otros

2. Pérdida de privacidad

. Compartir informacién personal sin control puede
exponer datos sensibles como ubicacion, rutinas o
imagenes privadas. Esto puede ser utilizado de forma
malintencionada por terceros

3. Sexting y difusion no consentida

- El envio de imagenes intimas puede convertirse en un
problema si se difunden sin permiso, generando
situaciones de gran vulnerabilidad emocional y social.

4. Suplantacion de identidad
. Creacion de perfiles falsos para engafiar, acosar o
manipular a otras personas.

5. Dependencia digital
- Uso excesivo de redes sociales que puede afectar al
descanso, la concentracién y la salud mental.

sdfl Ayuntamiento SALUD 22
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Prevencion de riesgos

Recursos audiovisuales para la prevencion de riesgos
en redes sociales

HAZ UNA PAUSA ANTES DE PUBLICAR

La Data Protection Commission Ireland ha lanzado la campana
“Haz una pausa antes de publicar” (Pause Before You Post)
para alertar a los padres sobre los riesgos de compartir fotos e
informacion personal de sus hijos en redes sociales, una practica
conocida como sharenting. La campana advierte que datos
aparentemente inofensivos (como nombre, fecha de nacimiento,
uniforme escolar o rutinas) pueden ser utilizados por algoritmos : D CH— T
para reconstruir la vida de un menor.

(CAERIA TU HIJO/AS EN EL GROOMING?

Simulacion educativa sobre el grooming, que muestra de
forma impactante lo facil que puede ser para un adulto
ganarse la confianza de un menor a través de internet. A través
de un experimento ficticio, se representa como se desarrollan
este tipo de engafios en redes sociales y los riesgos asociados a
hablar con desconocidos online.

Esta basado en datos de la Fundacion ANAR, que en 2021
90 )t 3 recibi6 502 peticiones de ayuda por casos de grooming, lo que
evidencia la gravedad de este problema.

TU OTRA CARA EN REDES SOCIALES

[ )
Este video muestra como el anonimato en redes sociales puede m
favorecer la aparicion de comentarios negativos y discursos de g W“Jﬂ/ )
odio, que muchas personas no expresarian en persona. 5 & 5
También alerta sobre el aumento de este tipo de publicaciones 18 '

en redes, invitando a reflexionar sobre la importancia de un 4
uso mas respetuoso y responsable del entorno digital. “_- 3 Q

i 2 ) 0
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https://www.youtube.com/watch?v=4QL1FmBaof8
https://www.youtube.com/watch?v=yjvxEaK6ank
https://www.youtube.com/watch?v=nfxan9p8sDI
https://www.youtube.com/watch?v=yjvxEaK6ank
https://www.youtube.com/watch?v=yjvxEaK6ank
https://www.youtube.com/watch?v=yjvxEaK6ank
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Asociaciones de Salud y Apoyo Mutuo

Dentro del ambito sanitario, las asociaciones de ayuda mutua representan una respuesta
comunitaria fundamental ante necesidades que, en muchas ocasiones, no son cubiertas
plenamente por los servicios de salud tradicionales. Estas organizaciones reunen a
personas que comparten una enfermedad, situaciéon de dependencia o experiencia de
cuidado, creando espacios donde el apoyo emocional, la comprension y el intercambio
de vivencias se convierten en herramientas esenciales para mejorar la calidad de vida.

Su labor va mucho mas alla del acompanamiento entre iguales. Muchas de estas
asociaciones desarrollan programas de orientacion para pacientes y familiares, ofrecen
asesoramiento sobre recursos sanitarios y sociales, organizan actividades formativas y
promueven acciones de prevencion y educacion para la salud. Asimismo, contribuyen a
difundir informacion fiable sobre distintas patologias, tratamientos y estrategias de
autocuidado, favoreciendo una mayor autonomia en las personas afectadas.

Otra funcidén destacada es su papel como agentes de sensibilizacion social. A través de
campafas, jornadas y actividades comunitarias, trabajan para visibilizar determinadas
enfermedades o problematicas de salud, combatir prejuicios y fomentar una mayor
conciencia social sobre las necesidades de quienes las padecen. Del mismo modo,
muchas asociaciones participan activamente en la defensa de derechos, reclamando
mejoras en la atencion sanitaria, el acceso a tratamientos y el desarrollo de politicas
publicas mas inclusivas.

En contextos locales como Salamanca, estas entidades adquieren un valor afiadido al
actuar de forma cercana y adaptada a las caracteristicas de la poblacion. Su
colaboracion con instituciones sanitarias, servicios sociales, universidades y
organizaciones del tercer sector permite generar redes de apoyo mas amplias y eficaces,
especialmente ante desafios como el envejecimiento poblacional, la soledad no deseada o
el impacto emocional de enfermedades cronicas.

En definitiva, las asociaciones de ayuda mutua constituyen un recurso clave dentro de la
salud comunitaria, ya que fortalecen el tejido social, promueven la participacion activa
de las personas y complementan la atencién sanitaria desde una perspectiva mas
humana, integral y participativa.

H ESCUELA MUNICIPAL DE 24
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Asociaciones de Salud y
Apoyo Mutuo

Una funcién relevante de las entidades de salud es la labor
de difusion, que engloba iniciativas destinadas a transmitir
informacion, promover la sensibilizacién y fomentar la
educacidn sanitaria, tanto entre las personas integrantes de
la entidad como en el conjunto de la sociedad.

Celebracion “Dias Mundiales”

La celebracion de los “Dias Mundiales” brinda a las asociaciones una valiosa
oportunidad para difundir su labor, sensibilizar a la ciudadania y promover la
prevencion.

& e
3

Las asociaciones de apoyo mutuo participan activamente en la celebracion de los Dias
Mundiales de distintas enfermedades, una herramienta clave para visibilizar y
concienciar a la sociedad sobre cada condicidén de salud. Estas fechas, establecidas por
organismos internacionales como la OMS, permiten concentrar esfuerzos informativos,
educativos y reivindicativos en torno a una patologia concreta.

FEBRERO
CANCER
4 de febrero
“Dia Mundial
Asociacion Contra el
Espaiola contra el Cancer ”
Cancer Salamanca
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https://www.aytosalamanca.es/w/asociaci%C3%B3n-espa%C3%B1ola-contra-el-cancer
https://www.aytosalamanca.es/w/asociaci%C3%B3n-espa%C3%B1ola-contra-el-cancer
https://www.aytosalamanca.es/w/asociaci%C3%B3n-espa%C3%B1ola-contra-el-cancer
https://www.aytosalamanca.es/w/asociaci%C3%B3n-espa%C3%B1ola-contra-el-cancer
https://www.aytosalamanca.es/w/asociaci%C3%B3n-espa%C3%B1ola-contra-el-cancer
https://www.aytosalamanca.es/w/asociaci%C3%B3n-corazones-guerreros
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Asociaciones de Salud y
Apoyo Mutuo

Celebracion “Dias Mundiales”
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Asociacion 3 ‘ ;

Corazones Guerreros ’

14 de febrero

-~ b P \‘?-\

“Dia Internacional
de las Cardiopatias
Congénitas”

CANCER
INFANTIL
15 de febrero

Asociacion de Padres,
Familiares y Amigos de
“ \ Niiios Oncologicos de

s ) Castillay Ledén

o (PYFANO)

“La fuerza de]
lazo dorade”
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https://www.aytosalamanca.es/w/asociaci%C3%B3n-corazones-guerreros
https://www.aytosalamanca.es/w/asociaci%C3%B3n-corazones-guerreros
https://www.aytosalamanca.es/w/asociaci%C3%B3n-corazones-guerreros
https://www.aytosalamanca.es/w/asociaci%C3%B3n-corazones-guerreros
https://www.aytosalamanca.es/w/asociaci%C3%B3n-corazones-guerreros
https://pyfano.es/
https://pyfano.es/
https://pyfano.es/
https://pyfano.es/
https://pyfano.es/
https://pyfano.es/
https://pyfano.es/
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Asociaciones de Salud y
Apoyo Mutuo

Celebracion “Dias Mundiales”

SINDROME DE
ASPERGER

18 de febrero

Sl Asociaci()n { eCO(;l.OCimiex.]to dela| PR
Asperger- TEA iscapacidad ..
Psicosocial” ol

_V‘ Salamanca

|

U [0 BEARERNG! P! ey

- S b LALLA e A

L ,w-m:;,' ENFERMEDADES
7 PR RARAS

‘ ig 0 28 de febrero
“Porque lo comdn i Asociacion de

no debe ser Enfermedades Raras

invisible”
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https://aspergersalamanca.org/
https://aspergersalamanca.org/
https://aspergersalamanca.org/
https://aspergersalamanca.org/
https://aspergersalamanca.org/
https://www.aerscyl.org/
https://www.aerscyl.org/
https://www.aerscyl.org/
https://www.aerscyl.org/
https://www.aerscyl.org/
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Asociaciones de Salud y
Apoyo Mutuo

Celebracion “Dias Mundiales”

RENAL

0 12 de marzo

gente, protegiendo el ‘ N | Asociacion para la Lucha
planeta” rp SN S - Contralas Enfermedades
— : &, f del Rifon (ALCER
Salamanca )

ALTAS
CAPACIDADES

Q 14 de marzo

Asociacion de Apoyo a
las Altas Capacidades
Intelectuales (ATENEA)

esa gran
: desconocida”
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https://alcersalamanca.org/
https://alcersalamanca.org/
https://alcersalamanca.org/
https://alcersalamanca.org/
https://alcersalamanca.org/
https://alcersalamanca.org/
https://alcersalamanca.org/
https://ateneaaltascapacidades.es/
https://ateneaaltascapacidades.es/
https://ateneaaltascapacidades.es/
https://ateneaaltascapacidades.es/
https://ateneaaltascapacidades.es/
https://ateneaaltascapacidades.es/
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Asociaciones de Salud y
Apoyo Mutuo

Celebracion “Dias Mundiales”

SINDROME DE
DOWN

e EY 21 de marzo
J .9

Asociacion Down
Salamanca
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https://downsalamanca.es/
https://downsalamanca.es/
https://downsalamanca.es/
https://downsalamanca.es/
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Taller creativo “Manos que suman salud”

La Casa de las Asociaciones acogio
recientemente un taller creativo destinado a
la  elaboracion de  materiales que
posteriormente se utilizaron en la marcha
organizada con motivo del Dia Mundial de
la Salud

La actividad se desarrolld6 como un espacio

abierto, participativo y colaborativo, en el
que las personas asistentes pudieron compartir ideas, crear en grupo y reflexionar sobre

la importancia de la salud en comunidad. A través del trabajo conjunto, se disefiaron
distintos materiales con los que se pretende visibilizar la relevancia de cuidar la salud
desde un enfoque colectivo y comunitario.

Imagen: Escuela Municipal de Salud

Salamanca presenta “TRUST”, un proyecto pionero
que incorpora inteligencia artificial para mejorar los
cuidados de la dependencia

El Ayuntamiento de Salamanca ha presentado el proyecto TRUST (Respuesta
Tecnologica para una Transformacion Socioasistencial Unica), una iniciativa
innovadora que incorpora inteligencia artificial y sensores en los hogares.

TRUST busca transformar el sistema de apoyo a
las personas en situacion de dependencia, pero
también aligerar la carga de sus cuidadores no
profesionales y mejorar la calidad de la tarea de los
trabajadores sociales municipales. Para lograrlo, el
proyecto usara la tecnologia y herramientas como
la inteligencia artificial (IA), lo que hace que
TRUST enlace perfectamente con la identidad
comun Salamanca Tech y la transferencia del _
conocimiento. Imagen: Ayuntamiento de Salamanca
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https://www.aytosalamanca.es/w/carbayo-asegura-que-proyecto-trust-viene-a-reforzar-la-extraordinaria-red-de-solidaridad-con-la-que-cuenta-salamanca
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Cortomeltraje Documental “Lo que no vi”

Este cortometraje documental, elaborado en colaboracion
LO (36\() \l con la asociacion ATRA y Obesidad, narra la historia de
N una madre y su hija, poniendo de manifiesto cémo, incluso
en la convivencia diaria, pueden existir realidades
emocionales que pasan desapercibidas. A lo largo del
relato, se muestra como la madre desconoce el proceso que
atraviesa su hija, quien vive en silencio un trastorno de la
conducta alimentaria.
A través de esta historia, el cortometraje refleja la dificultad de detectar sefiales de alerta
en los trastornos alimentarios y la importancia de la comunicacion, la escucha y la
atencidn a los cambios emocionales y de comportamiento dentro del entorno familiar.

el - | P poccto ) T e

Cortometraje documental en colaboracion con
la Asociacion de Trastornos Alimencios y
Obesidad (ATRA Y OBESIDAD ).

No soy vo, eres ti”: campaia del Dia
Mundial del Sindrome de Down 2026

Con motivo del Dia Mundial del Sindrome de Down 2026, se ha presentado la campana
“No soy yo, eres ti”, una iniciativa de sensibilizacién que busca dar visibilidad a la
realidad de las personas con Sindrome de Down y promover una sociedad mas inclusiva,
justa y libre de prejuicios.

La campafia pone el foco en desmontar
estereotipos y cambiar la mirada social,
subrayando que las barreras no estan en las
personas, sino en las actitudes y en la falta
de oportunidades. A través de un mensaje
directo y emocional, “No soy yo, eres tu”
invita a la reflexion sobre la importancia de
la inclusion real en ambitos como la
educacion, el empleo, la vida social y la Fuente: Down Esparia
participacion comunitaria.
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https://www.youtube.com/watch?v=LE49FtTapck
https://www.youtube.com/watch?v=LE49FtTapck
https://www.youtube.com/watch?v=eOit2ezajeQ
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Campana para mejorar la deteccion precoz de la

enfermedad celiaca en Salamanca

La Asociacion Celiaca de Castilla y Leon (ACECALE) ha puesto en marcha una nueva
campafia informativa destinada a mejorar el conocimiento social y favorecer la deteccion
precoz de la enfermedad celiaca y la sensibilidad al gluten no celiaca.

La enfermedad celiaca es una patologia autoinmune que se desencadena por la ingesta de
gluten en personas genéticamente predispuestas. El consumo de esta proteina produce
una lesion en el intestino delgado que dificulta la correcta absorcion de nutrientes
esenciales, lo que puede derivar en problemas como anemia, retraso en el crecimiento,
osteoporosis, infertilidad o alteraciones emocionales, entre otros. Por este motivo, la
identificacion de los smtomas y la consulta con el médico de familia resultan
fundamentales.

SSEeS  ACEGALE &
- Bt Imagen: Asociacion de Celiacos de
Castilla y Leon (ACECALE)

Logro historico para el colectlvo celiaco: el pan sin gluten ya
es considerado “pan comun” en la Norma de Calidad del Pan

La reciente actualizacion de la Norma de Calidad del Pan en Espafa reconoce por
primera vez al pan sin gluten como “pan comun”, equiparandolo al tradicional en
derechos, calidad y regulacion. Este cambio supone un avance historico para el colectivo
celiaco, ya que elimina vacios legales, garantiza los mismos estandares y refuerza su

consideracion como producto de primera necesidad.
E paw siw gluten

{Qué cambia con la nueva normativa? Y S PAN COMUN

o o Consig de Miestros opobd io odudaizociin del
/200y, per i nrmuedﬁqorn ek ccalyanteen ki

- Reconocimiento legal del pan sin gluten

Conm actualizacién:

. .y 7 . & 5 rocon omin” ol Gabaodo Con honnas sin ghben, imisonss i
- Impulso a la innovacion en panaderia sin gluten o>
:: NN, Iy,
- Mismos estandares de calidad y transparencia T —
REE ST <
Mas informacion =i Imagen: Asociacion de Celiacos de ﬂ‘"m“‘“‘"“" s obo WA e

@ Castilla y Leén (ACECALE) ™
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https://drive.google.com/file/d/1d-NePVukCc67eaJJ8RopK3ZZ5GtHnat6/view?usp=sharing
https://drive.google.com/file/d/1d-NePVukCc67eaJJ8RopK3ZZ5GtHnat6/view?usp=sharing
https://www.acecale.org/news/el-pan-sin-gluten-ya-es-considerado-pan-comun/
https://www.acecale.org/news/el-pan-sin-gluten-ya-es-considerado-pan-comun/
https://www.acecale.org/news/el-pan-sin-gluten-ya-es-considerado-pan-comun/
https://www.acecale.org/news/el-pan-sin-gluten-ya-es-considerado-pan-comun/
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Campana de sensibilizacion dirigida a profesionales a
sanitarios

La Asociaciéon de Celiacos de Castilla y Leon (ACECALE), en colaboracion con la
Diputacién de Salamanca y el Ayuntamiento de Salamanca, ha puesto en marcha una
campafna de sensibilizacion dirigida a profesionales sanitarios de atencion primaria. El
objetivo de esta iniciativa es mejorar el conocimiento y la deteccion precoz de la
enfermedad celiaca y de la sensibilidad al gluten no celiaca, favoreciendo asi una atencion

sanitaria mas precisa y eficaz. RA
e = [CONOCES LATENFERMEDADICELIACA?
Esta iniciativa busca reforzar la formacion del T
o,ﬁ CIA

personal sanitario para facilitar un diagnostico mas = |

LBO0MBL (PENTRE ASLTADAL RO B PEBOL TALLA
ADDLESCENCIA

temprano, reducir posibles errores diagnosticos Yy e ummr o
mejorar la calidad de la atencion a las personas =~ .~
afectadas. A través de acciones formativas en centros b L

ESTO8 SO AAGUNOS BE L0 SATOMAS MES FRECUENTES B LA ENFTISEDMD CELUCA. MO TRATAR ESTA PATOLOGIA DE FORMA CORECTA PUEDE

de salud, se pretende actualizar conocimientos L I T 1 M SO 555 T OGN

N0 L0 DUDES, 91 TIENES UNO O MAS [ EST0Q SINTOMAS PUEDES SER CELIAC!

clinicos y promover una atencion mAas precisa,  ACESALE | s afosr Souse | umumen

cercana y adaptada a las necesidades de los pacientes.  fmagen: Asociacion de Celiacos de Castilla v Lein
(ACECALE)

ADULTO

ANTMLLS, D08 LBEOMMR). CULISSA CHONKCL Y GUEE.
FALTA D€ RMTIRO. COLOW BSATASLE INFERTILOAD O KICHTOS
DE REPETICIM, WECERES TOLK OSTECPORISE: LITRTE
L A

Documental “Cuando el silencio habla”

Obra testimonial producida por ASPAS Salamanca que da
visibilidad a la experiencia de las personas sordas a través de
historias reales y cercanas. El proyecto busca sensibilizar a
la sociedad, mostrando cémo la sordera influye en la vida

Bt cotidiana, la comunicacidén y las relaciones, pero también

: e o como se construyen identidades diversas y resilientes.
B PN

CUAND@EESIEENCIO

Su objetivo principal es romper barreras, generar
empatia y acercar la realidad de la comunidad sorda,
poniendo en el centro las emociones, vivencias ¥y
testimonios de sus protagonistas.

Documental  testimonial — producido  por
ASPAS Salamanca junto a J. Ferreira
VisualCreator, lanzado en marzo de 2026
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https://drive.google.com/file/d/1lZpaEK1SRrpVVzcqHgWOn6egieMkX9jl/view?usp=sharing
https://drive.google.com/file/d/1lZpaEK1SRrpVVzcqHgWOn6egieMkX9jl/view
https://www.acecale.org/noticias/campana-de-sensibilizacion-dirigida-a-profesionales-sanitarios/
https://youtu.be/m6zALsNAp_M
https://www.youtube.com/watch?v=m6zALsNAp_M
https://www.youtube.com/watch?v=m6zALsNAp_M
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La Asociacion de Personas con Fibromialgia y/o Sindrome
de Fatiga Cronica de Salamanca (AFIBROSAL) visita
Fundacion AVIVA

T — . La asociacion AFIBROSAL realiz6 una visita al
~ taller de pintura de AVIVA, donde pudo compartir
una jornada marcada por la creatividad, el color y la
convivencia con los artistas del centro.

Durante la visita conocieron de primera mano el
trabajo que desarrolla AVIVA, destacando su
compromiso diario con la inclusion, la expresion
artistica y la colaboracién con el tejido asociativo de

Imagen: Asociacion de Personas con Fibromialgia ylo la Cludad-
Sindrome  de  Fatiga  Cronica de  Salamanca
(AFIBROSAL)

Jornada “Miradas en Accion”, un encuentro
organizado por Retina Salamanca

La asociacion RETINA Salamanca ha organizado un
encuentro dedicado a sensibilizar sobre las enfermedades
de la retina y la importancia del cuidado de la salud visual.

El evento reunié a profesionales, personas afectadas y
publico general, con el objetivo de dar visibilidad a estas
patologias y promover una mayor conciencia social.
Durante la jornada se abordé la realidad de quienes
conviven con problemas visuales, destacando la
importancia del apoyo social, la investigacion y el
diagndstico precoz.

Imagen: Asociacion Retina Salamanca
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https://www.esvision.es/jornada-miradas-en-accion-en-salamanca-22-de-noviembre/
https://www.esvision.es/jornada-miradas-en-accion-en-salamanca-22-de-noviembre/
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Nueva edicion de “El conocimiento cura” para acercar ciencia y
humanizacion a las personas con cancer

Salamanca sera escenario de una nueva edicion del ciclo de divulgacion
_____________ cientifica “El conocimiento cura”, una iniciativa impulsada por el
iy Centro de Investigacion del Cancer (CIC) y la Asociacion Espafiola

T Contra el Cancer (AECC), con ¢l apoyo del Ayuntamiento de
""""""""""" Salamanca. Este programa consta de cuatro charlas a lo largo de 2026
'y tiene como objetivo acercar a la ciudadania el conocimiento sobre el
s c==  cancer desde una perspectiva cientifica y humana.

el diagrasscn 2 1 caracn

La investigacion oncologica en Salamanca sigue creciendo con
nuevo apoyo economico

La Asociacion Espafiola Contra el Cancer ha destinado mas
de 230.000 euros a diez nuevos proyectos de investigacion en
Salamanca, centrados especialmente en tumores de baja
supervivencia y en el impulso del talento joven.

Estas ayudas buscan avanzar en terapias innovadoras, fortalecer la conexién entre
investigacion y practica clinica, y consolidar el trabajo de cientificos en centros como el
INCYL y el Hospital Universitario

Espacio Abierto para mejorar la atencion a personas con cancer

La Asociacion Espaifiola Contra el Cancer impulsa en Salamanca el
proyecto “Espacio Abierto AECC”, un innovador centro que
, ofrecera atencion integral a pacientes y familiares, incluyendo apoyo
s B psicologico, social y servicios especializados.

Ubicado en una parcela municipal en La Platina, este espacio busca
humanizar la atencion oncologica, fomentar la innovacidn
colaborativa y convertirse en un punto de encuentro y apoyo para la
comunidad.

Fuente: AECC Salamanca
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https://www.contraelcancer.es/es/actualidad/noticias/230000-euros-mas-investigacion-cancer-salamanca
https://www.contraelcancer.es/es/actualidad/noticias/salamanca-acoge-nueva-edicion-conocimiento-cura-acercar-ciencia-humanizacion-personas-con-cancer
https://www.contraelcancer.es/es/actualidad/noticias/230000-euros-mas-investigacion-cancer-salamanca
https://www.contraelcancer.es/es/actualidad/noticias/asociacion-impulsa-proyecto-espacio-abierto-aecc-salamanca
https://www.contraelcancer.es/es/actualidad/noticias/asociacion-impulsa-proyecto-espacio-abierto-aecc-salamanca
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El enfoque humanista de los problemas de salud, en el IV

Encuentro de Pacientes y Estudiantes (7)

La Facultad de Medicina de la USAL acoge el IV Encuentro de Pacientes y Estudiantes
“Escuchar, comprender, colaborar: un enfoque humanista de los problemas de salud”,
que forma parte del proyecto de aprendizaje-servicio de la USAL.

A lo largo de este curso, 24 estudiantes que iniciaban sus
estudios de Medicina se han reunido con pacientes de 13
asociaciones salmantinas para transformar en relatos su
experiencia al vivir con una enfermedad. En este IV
Encuentro se leeran esos relatos y se debatira sobre lo que
esta experiencia ha aportado a los participantes.

Fuente. https./lcomunicacion.usal.es/convocatorialenfoque-humanista-los-problemas-salud-en-iv-encuentro-pacientes-estudiantes

52 edicion 'La voz del paciente’
Iniciativa solidaria impulsada por Cinfa con el objetivo de dar I.A VOZ
visibilidad y reconocer la labor desinteresada de las asociaciones DE. PACIENTE
de pacientes en Espana. Estas entidades desempenan un papel
fundamental en el acompanamiento y cuidado de personas con
enfermedad, discapacidad y sus familias cuidadoras, ofreciendo i apeceni chfa com
apoyo tanto fisico como emocional.

iApdyanos con tu voto para
Lacer rezlidad nuestro proyecto!

Actualmente, la campafia se encuentra en fase de votaciones. Hasta el 6 de mayo a las
12:00 h, se puede votar por uno de los 436 proyectos presentados.

II Convocatoria de reconocimiento a las Buenas Practicas en
Promocion de la Salud (@)

El Ayuntamiento de Salamanca ha puesto en marcha la II Convocatoria de
Reconocimiento a las Buenas Practicas en Promocion de la Salud, una iniciativa que
busca identificar, visibilizar y poner en valor proyectos e iniciativas que contribuyan a
mejorar el bienestar y la calidad de vida de la ciudadania. La convocatoria esta dirigida a
entidades, asociaciones, profesionales y colectivos que desarrollen acciones innovadoras
en el ambito de la promocion de habitos saludables, la prevencion y la salud
comunitaria. Esta propuesta refuerza el compromiso municipal con una salud mas
participativa, preventiva y centrada en las necesidades reales de la poblacion.
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Actualidad
en salud

El Ayuntamiento de Salamanca aprueba el 111 Plan Municipal
de Salud con un enfoque integral y equitativo

El Pleno del Ayuntamiento de Salamanca ha aprobado el III Plan Municipal de Salud
de la ciudad, un documento estratégico que marcara la politica local en materia de salud
publica durante los préximos cuatro anos.

El nuevo plan tiene como principal objetivo
mejorar la calidad de vida de la poblamon Aprobado el ll Plan
salmantina, reforzando un enfoque integral y Municipal de Salud de la
equitativo de la salud publica. Para ello, Ciudad de Salamanca
apuesta por la colaboraciéon entre Aareas
municipales, entidades sociales y ciudadania,
incorporando la salud como e¢je transversal
en todas las politicas publicas.

Tiene una vigencia de cuatro anos y se articuia en torno a
eineo lineas estratégicas y 16 objetivas generales

Fuente: Ayuntamiento de Salamanca

Educacion y prevencion, claves para mejorar la calidad de
viday la salud en Salamanca

La Escuela Municipal de Salud del Ayuntamiento de
Salamanca continta reforzando su labor de promocion
de la salud a través de iniciativas centradas en la
educacidn sanitaria, la prevencidon de enfermedades y
la mejora del bienestar de la ciudadania.

Fuente: Salamancartv al Dia

Entre sus principales lineas de actuacion destacan los talleres educativos, las actividades
comunitarias y las acciones formativas que abordan temas como la alimentacion
saludable, la actividad fisica, el bienestar emocional o la prevencion de conductas de
riesgo. Estas intervenciones buscan dotar a las personas de herramientas practicas para
mejorar su calidad de vida y fortalecer su autonomia en el cuidado de la salud.

ARTICULO COMPLETO

= Ayu ntamlento ESCUELA MUNICIPAL DE
% de Salamanca SALUD
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https://salamancartvaldia.es/noticia/2026-04-07-educacion-y-prevencion-para-mejorar-la-calidad-de-vida-y-la-salud-en-salamanca-388539
https://salamancartvaldia.es/noticia/2026-04-07-educacion-y-prevencion-para-mejorar-la-calidad-de-vida-y-la-salud-en-salamanca-388539
https://salamancartvaldia.es/noticia/2026-04-07-educacion-y-prevencion-para-mejorar-la-calidad-de-vida-y-la-salud-en-salamanca-388539
https://salamancartvaldia.es/noticia/2026-04-07-educacion-y-prevencion-para-mejorar-la-calidad-de-vida-y-la-salud-en-salamanca-388539
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en salud

El Consejo de Ministros aprueba el Anteproyecto de Ley
de los Medicamentos y Productos Sanitarios

El Consejo de Ministros ha aprobado el Anteproyecto de
Ley de Medicamentos y Productos Sanitarios, una
reforma destinada a modernizar el sistema farmacéutico
espafiol y adaptarlo a los retos del siglo XXI. La nueva
normativa busca acelerar la incorporaciéon de
medicamentos innovadores, mejorar la sostenibilidad del
sistema sanitario y reforzar la autonomia estratégica del
“ pais tras las lecciones aprendidas durante la pandemia.

Fuente: Ministerio de Sanidad

Entre las principales novedades destaca que la prescripcion por principio activo se
establece como norma general, con el objetivo de fomentar el uso racional de los
medicamentos y optimizar el gasto sanitario.

Punto ITS, la nueva web para reforzar la prevencion y
deteccion precoz de las infecciones de transmision sexual.

La pagina web Punto ITS (puntoits.org) es una
plataforma digital creada para ofrecer informacién clara,
fiable y accesible sobre las infecciones de transmision
sexual (ITS) y facilitar a la ciudadania el acceso a
recursos de prevencion, diagndstico y atencion sanitaria

Esta herramienta ha sido impulsada por el Ministerio de
Sanidad y la Sociedad Espafiola de Medicina de
Urgencias y Emergencias (SEMES) en el marco de un
acuerdo de colaboracion destinado a reforzar la
informacion y la deteccion precoz de estas infecciones,
cuyo numero de casos ha aumentado en los tltimos afios

Fuente:

cn Espana- Punto ITS. Ministerio de Sanidad “
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https://www.sanidad.gob.es/gabinete/notasPrensa.do?id=6651
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Actualidad
en salud

La resistencia a los antimicrobianos en bacterias transmitidas
por alimentos sigue siendo un reto para la salud publica en
Europa

Las comunidades auténomas espafiolas estan adoptando la
inteligencia artificial (IA) como motor de transformacién de sus
sistemas sanitarios para mejorar la atencion clinica y la gestion
asistencial.

La resistencia a los antimicrobianos (RAM) en bacterias
transmitidas por alimentos contintia siendo un importante
problema de salud publica en Europa, segun un informe
conjunto de la Autoridad Europea de Seguridad Alimentaria
(EFSA) y el Centro Europeo para la Prevencion y el Control de
Enfermedades (ECDC), difundido por la Agencia Espainola de
Seguridad Alimentaria y Nutricion (AESAN). SeoirTd Abmerriclss Nt

Organizacion Médica Colegial lanza una campana en redes
sociales contra las pseudoterapias

La Organizacion Médica Colegial (OMC) ha puesto en
marcha una nueva campana en redes sociales con el
objetivo de alertar a la ciudadania sobre los riesgos de las
pseudoterapias y promover el acceso a informacion
sanitaria basada en la evidencia cientifica.

#noteenREDES

La iniciativa busca combatir la desinformacion que circula en internet sobre supuestos
tratamientos sin respaldo cientifico, que en algunos casos pueden retrasar diagndsticos o
sustituir terapias médicas eficace. A través de mensajes divulgativos y materiales
informativos, la campana pretende ayudar a la poblacion a identificar practicas sin base
cientifica y fomentar decisiones informadas sobre la salud.

Fuente: Garcia Torres, A (2026 )La OMC lanza la
campania #noteenREDES para alertar a los jovenes
del riesgo de informarse sobre salud en redes
sociales. Médicos y pacientes
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https://www.aesan.gob.es/AECOSAN/web/noticias_y_actualizaciones/noticias/2026/Resistencia_antimicrobianos.htm
https://www.aesan.gob.es/AECOSAN/web/noticias_y_actualizaciones/noticias/2026/Resistencia_antimicrobianos.htm
https://www.aesan.gob.es/AECOSAN/web/noticias_y_actualizaciones/noticias/2026/Resistencia_antimicrobianos.htm
https://www.medicosypacientes.com/articulo/la-omc-lanza-la-campana-noteenredes-para-alertar-a-los-jovenes-del-riesgo-de-informarse-sobre-salud-en-redes-sociales/
https://www.medicosypacientes.com/articulo/la-omc-lanza-la-campana-noteenredes-para-alertar-a-los-jovenes-del-riesgo-de-informarse-sobre-salud-en-redes-sociales/
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Nitazenos: el potente opioide que ya ha sido detectado en

Espana
Los nitazenos son un grupo de opioides sintéticos
extremadamente potentes que han comenzado a detectarse
en algunos paises europeos, incluida Espafia. Estas
sustancias, desarrolladas originalmente con fines
farmacéuticos en la década de 1950, nunca llegaron a
utilizarse como medicamentos debido a su elevada potencia
y riesgo de efectos adversos.

& NG q ‘ La actualidad de esta sustancia ha vuelto a primer plano
\Q‘&ﬁ w después de que se confirmara la primera muerte
: relacionada con nitazenos en Espafia, la de un joven de 21
anos en Navarra que consumio una variante llamada
isotonitazeno. Aunque el fallecimiento ocurrié en 2024, el
caso se ha dado a conocer recientemente tras el analisis de
expertos del Hospital Universitario de Navarra. Ademas,
se han detectado algunos casos aislados en otras ciudades,
como Valladolid, lo que ha encendido las alarmas entre
‘\u/ especialistas, aunque el consumo de estas sustancias en
Espaia sigue siendo todavia muy limitado

“.

Sanidad y la Federacion Salud Mental Castilla y Leon trabajan
con periodistas de la Comunidad para prevenir el suicidio

La Consejeria de Sanidad y la Federacion Salud Mental Castilla y
Le6én han impulsado un proyecto pionero para mejorar el
tratamiento informativo del suicidio en los medios de
comunicacién autonomicos. A través de una nueva guia de buenas
practicas elaborada junto a periodistas de toda la Comunidad,
ambas entidades buscan reforzar la colaboracion entre el ambito
sanitario y el comunicativo para avanzar en la prevencidén y en
una narrativa mas responsable sobre la salud mental.

Al Ayuntamiento SALUD 49
de Salamanca ” 2y
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Castilla y Leon incrementa un 17% el nimero de donantes de
organos en el primer trimestre del ano  :£)

La actividad en la donacion de 6rganos registrada en los hospitales publicos de Castilla y
Leon entre enero y marzo de este aino ha alcanzado la cifra de 41 donantes, seis mas que
en el mismo periodo del afio anterior, lo que ha supuesto la generacion de 129 o6rganos
destinados al trasplante -rifiones, corazones, higados, pulmones y pancreas-, segun el
ultimo balance publicado por la Coordinacion Autonomica de Trasplantes.

Castilla y Leon amplia las posibilidades
e de donaci(').n d.e sangre cop’los nuevos
7> criterios de la Union Europea

El Diario Oficial de la Unién Europea ha publicado la actualizacion del Reglamento
sobre sustancias de origen humano (SoHO) y la nueva Guia EDQM 2025, que unifican
los criterios de donacion de sangre en todos los paises miembros.

Entre las principales novedades se amplia el nimero maximo de donaciones anuales
permitidas: hasta seis donaciones al afio en el caso de los hombres y cuatro en el de las
mujeres, siempre respetando un intervalo minimo de dos meses entre cada donacion.
Hasta ahora, los limites eran de cuatro y tres donaciones, respectivamente.

El Centro de Hemoterapia y Hemodonacion de Castilla y Leon (CHEMCYL) considera
que esta actualizacion normativa supone una oportunidad para reforzar la informacion,
sensibilizacion y fidelizacion de los donantes, promoviendo un modelo de donacion
regular, planificada y segura.

El Programa de Paciente Activo en Enfermedad Pulmonar
Obstructiva Cronica se fortalece en Castilla y Leon con la
participacion directa de pacientes formadores
Castilla y Leon consolida la implantacion del Programa de Paciente Activo en
Enfermedad Pulmonar Obstructiva Crénica (EPOC), un modelo innovador disefiado
para mejorar el autocuidado y la calidad de vida de las personas con esta patologia, y
que sittia al paciente como protagonista en la gestion de su salud.

La implantacion progresiva de modelos colaborativos situa al paciente en el centro del
proceso asistencial, no solo como receptor de cuidados, sino como agente activo en la
mejora de su propia salud y de su comunidad.

+ : = 41
. Ayuntamlento SCUELA MUNICIPAL DE
%’ de Salamanca ” SALUD
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Recursos
practicos

Guia para prevenir el acoso escolar

La guia para prevenir el acoso escolar de UNICEF es un
recurso practico que ofrece pautas sencillas para entender,
detectar, prevenir y actuar ante situaciones de bullying,
especialmente desde el entorno familiar y escolar.

Dirigida a familias con hijos e hijas en edad escolar,

aunque también es util para la comunidad educativa. Guia para
prevenir el

Promover entornos seguros para la infancia, ayudando
a prevenir la violencia, identificar riesgos y fomentar la
autoproteccion, en colaboracién entre familia y escuela.

Destaca que la familia y el colegio son los espacios clave de proteccion, por lo que
deben trabajar de forma conjunta y constante para prevenir el acoso.

V Plan de Salud de Castilla y Leon 2032

El V Plan de Salud de Castilla y Ledn 2032 es el
documento estratégico que guia la planificacion y
organizacion del sistema sanitario de la comunidad,
estableciendo lineas de actuacion para mejorar la salud
desde una vision integral (sanitaria, social y economica)

Dirigida a toda la poblacién de Castilla y Ledn, asi
como a administraciones publicas, profesionales
sanitarios y entidades que intervienen en la salud y el
bienestar.

Mejorar el estado de salud de la poblacion mediante la promocion de habitos
saludables, la prevencion de enfermedades y la mejora del sistema sanitario,
garantizando equidad, calidad e innovacion.

El plan se estructura en 7 objetivos generales, 40 estratégicos y 169 medidas concretas,
lo que refleja su caracter amplio y detallado.
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Cultura
con Cinco Sentidos

Para ver:

—  Volemos

En un edificio del centro de Madrid, una comunidad de vecinos
se reune para votar un cambio en el ascensor del edificio. La
reunién da un giro inesperado cuando uno de los propietarios
anuncia que alquilara su piso a una persona con problemas de
salud mental. La noticia genera miedo, prejuicios y tension entre
los vecinos.

Direccion Santiago Requejo
Ao 2025
Pais Espafia

Reparto  Clara Lago, Gonzalo de Castro, Tito Valverde, Raul
Fernandez, Neus Sanz, Christian Checa y Charo Reina

Para leer:
/E;% Las gratitudes

Cuenta la historia de Michka, una anciana que empieza a perder el
habla y recuerda a las personas que marcaron su vida,
especialmente a quienes nunca pudo dar las gracias; a través de su
relacion con Marie y un logopeda, la novela reflexiona sobre la
memoria, el lenguaje y la importancia de la gratitud en los vinculos
humanos.

Autor Delphine de Vigan
Ano 2019
Editorial Editorial Anagrama

Edad de lectura A partir de 14-15 afios
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Cultura
con Cinco Sentidos

Para visitar:

. & Visita guiada al cementerio San Carlos Borromeo

Visita guiada al Cementerio de San Carlos Borromeo ofrece
un recorrido interpretado por este singular espacio
patrimonial, donde los asistentes pueden descubrir la historia
de personajes ilustres, el valor artistico de sus panteones y la
evolucion de la ciudad a través de su memoria funeraria, en
una experiencia accesible y respetuosa que pone en valor uno
de los enclaves mas desconocidos y simbodlicos de Salamanca.

Mis BN
Visitas gratuitas con invitacion previa informacién @
Horarios: 11:00 h y 12:30 h
Fechas: 2 y 26 de abril, 10 y 24 de mayo, 7 y 21 de junio de 2026

El Ayuntamiento de Salamanca ha presentado su
programacion cultural para los meses de abril a junio,
que incluye mas de 50 actividades dirigidas a todos los
publicos, con propuestas que abarcan teatro, musica,
danza, cine, exposiciones y espectaculos de humor,
consolidando una oferta variada y accesible en distintos
espacios de la ciudad; esta agenda primaveral apuesta
tanto por producciones nacionales como por el talento
local, con el objetivo de dinamizar la vida cultural y
acercar la cultura a la ciudadania a través de una

programacion diversa y de calidad.
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Salud Salamanca

Desde Salud Salamanca, estamos abiertos a recibir noticias, informacion
relevante, articulos, videos, seminarios, formaciones, actividades que
realicéis, asi como propuestas de nuevas secciones o contenidos que
consideres de interés para la comunidad sanitaria y el publico general.
Tu colaboracidn contribuira a enriquecer este espacio compartido y a
fortalecer la difusion de iniciativas, avances y buenas practicas
relacionadas con la salud en Salamanca.

Si deseas participar o necesitas mas informacion, estaremos encantados

de atenderte.

iMuchas gracias por tu interés y por compartir
conocimiento!
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