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GOOD HEALTH
AND WELL-BEING

2023-2024
GOOD HEALTH AND WELL-BEING .

3.3.2 - Health outreach programmes

CEU POLICIES LABOR RISK PREVENTION (INCLUDES TOBACCO PREVENTION)

Datos de 2023-2024

Iniciativas Transversales desde Iniciativas desde Universidades
FUSP
FUNDACION uspP | ucH | uAO

Programas de divulgacion
sanitariay proyectos de
divulgacion en la comunidad
local (que pueden incluir
programas de voluntariado
estudiantil) para mejorar o
promover la salud y el
bienestar, incluyendo la
higiene, la nutricién, la
planificacion familiar, los
deportes, el ejercicio, el
envejecimiento saludable y
otros temas relacionados
con la salud y el bienestar.

- Campafa de Vacunacion contra la gripe estacional

- Campafa de Vacunacion de Hepatitis

- Campafia de Vacunacion del Tétanos

- CEU Nutricion: Talleres sobre habitos nutricionales saludables

- CEU Mujer: Talleres sobre cancer de mama

- CEU Muijer: Talleres sobres cancer de cérvix

- CEU Corazén: Valoracidn personalizada sobre riesgo cardiovascular

- Formacién Soporte Vital Basico y manejo desfibrilador

- Formacién en primeros auxilios

- Campafia anual de Reconocimiento médico laboral: Valoracién de Lipoproteina
- Deteccion temprana de sangre oculta en heces durante el reconocimiento médico
- Programa de apoyo al empleado (PAE) — Ayuda psicosocial

- Programas psicopedagdgicos para personal sanitario

- Gestion de prestacion de - Gestion de prestacion de - Gestidn de prestacion de riesgo | - Dispone de convenios con
riesgo laboral por embarazo: 9 riesgo laboral por laboral por embarazo: 15 Gimnasios de la zona.
embarazo: 7 - Formacion Como ser una
- Disponibilidad de clases de empresa saludable.

gimnasia (personal trainer,
Pilates, Tabata, Aerogap,
CrossFit, Padel y Tenis)




#LEUSafiudable

Desde 2l CEL hemos renovado el compromiso con nuestra salud, seguridad v bienes-
tar a través de una serie de iniciativas v retes englobados en el plan #CEUSaludable.

Queremos avudaros a mejorar vuestra calidad de vida, adguiriendo nusvas motivacio-
nES &N Un ambisnte més participativo que no solo haga foco en la salud fisica y la pre-
vencidn de riesgos laborales, sino también en la mejora de la experiencia y relacidn
con el entorno de trabajo, psicesocial y familiar.

Acciones gue ademas nos permitirén continusr avanzandoe hacia el cumplimiento de los
principales estandares de calidad en materia de salud, seguridad y bienestar, coma
son ls morma internacional Occupational Health and Safety Assessment Series
{OHSASE), les certificados Empresa Saludable AEMNOR v Empresa Cardicpretegida, o la
adhesion a la la red de promocidn de la salud de la Unidn Europea v la Declaracidn de
Luxemburge schre premocisn de la Salud en el ambite laberal.

Distintas iniciativas a las gue podréis sumaros fomentado asi, entre todos, un
#CEUSaludable. Se encusntran entre las mismas:

iSIEMPRE

* }l DE
DOAD RE AMTEI]
iEI CEU te ayuda a dejar de fumar gracias a
la campaiia de deshabituacion tabdquica
‘Enciende tuvida'! Contamos con el apoyo
de nuestros equipos sanitarios y una
subvencién de 2/3 del tratamiento.

Durante la camparia de reconocimientos
médicos realizada entre los meses de enero
y marzo, se facilits al personal CEU & che-
queo médico para la deteccién temprana
de cdncer como medida de prevencion de

iDestinadoa todo el personal CEU! la enfermedad.
o ooRAZON
' '-.. ﬁ}"
= &
0
#2buenascausas a
- . [a]

Queremas motivar la actividad fisica como
hdbito saludable. El reto serd premiado con
la aportacién econdmica a un fin solidario.
El personal CEU podrd participar en
equipo y competir jpor dos buenas
causas! Los grupos se establecerdn en
funcicn del drea geogrdfica y la adscripcion
a los distintos centros CELL

Un espacio cardioprotegido, preparado
para reaccionar ante urgencias
cardiovasculares, con la detacion de
desfibriladores, elaboracion de SCORE
para la mejora de la salud cardiovascular
durante la campania de reconocimientos
médicos y la formacion en reanimacion
cardiopulmonar v primeros auxilios.

< CEU Saludable

En nuestro 3fén de sequi cuidando Ia salud y bisnestar de las personas CEU, fa d
Covid). Coma siempre,  en especial en estos tiempos”, &= animamas 3

& fin de poner frena 2 evitar asi su cantagio,
Gn. s importante tener i bi hay i Ia fecha,
setas al di de ias. por puede estar sujeta a cambios. Ante cualquier novedad,
os mantendremos informados.

Como primer paso, & nimero de
a5 mismas. El plazo de solicitud estara abierto hasta el proximo 18 de octubre.

para pode dosis y hacer un uso responsable de:

(Quieres vacunarte?

Tan solo tendras que rellenar
este formulario.

&P CEU

Solicita tu vacuna

Gestiona tu cita online para el
Reconocimiento Médico

Y 7

\ \ =
UTY )
Gestionar de manera positiva el estrés

mejorard tu salud a nivel fisico v psicoldgico,
y te permitird adquirir herramientas para

trabajar, mejorar tu rendimiento profesional y
tu bienestar personal.

&
T
NO SMOKING

PROHIBIDO FUMAR
en espacios abiertos

EMPRESA SALUDABLE

Saludables (REES).

Fecha de concesion: § de junio de 2002

Periodo de validez: hasta el 9 de junio de 2025

i mme O

FUNDACION UNIVERSITARIA SAN PABLO CEU

Reconocimiento de Buenas Practicas en Promocién de |z Salud, otorgado por e Instituto
Nacional de Seguridad y Salud en el Trabajo (INSST), O.A., M.P., en colaboracién con la Red
Europea de Promocion de la Salud en el Trabajo (EMWHP) y la Red Esparicla de Empresas

ViIl CAMPANA DE LA SALUD BUCODENTAL
Y HABITOS SALUDABLES

Dir. Karl Kuhn

D. Carlog Arranz Cordero
Presidente de ENWHP

Director del INSST




RUTINAS DE EJERCICIO

Al menos 30° de

4 Trabajo de varias

cualidades: | ejercicio fisico '

1 + aerdhico 5 a 7 dias por |

semana | =150 min

- Fuerza ! semanales). }
Predominio de

| ejercicios aerdhicos.
|

Sesiones :

y

Calentamiento Parte
o activacion principal
[10min) 30- 35min)

Ejemplos de ejercicios:

Aerdbicos Anaerdbicos ‘

I Andar, trotar o | ( N i

% correr | H‘ Lesas |
“E Saltarala
cuerda

LIRS

i N
& | Rodillas al
AN pecho
LS

E. ~
[ R Burpees

ot

¢QUE FACTORES INFLUYEN EN
LA PA?

R | ai——

UO embargo, en estas puede sumentar con el

_ embarazo y la menopausia

casos e vuelven mas rigidos

@@ EDAD: suele aumentar con la edad, cuando los
\N© ]

——— ESTRES: elevadas niveles de estrés hacen
% sumentar la aldosterona: el potasio disminuye
y el sodio aumenta. Este Gltimo es responsable
*4 de la retencidn de los liquidos, haciendo
“————— gumentar &l volumen del plasma y la PA_
ey
% FAMILIARIDAD: Pacientes con casos de

hipertensos en la familia pueden ser mas
susceptibles a desarrollar hipertension arterial

SEDENTARISMD: Ia escasa actividad fisica es
uno de los factores de riesgo mas importantes
para la hipertensidn

TABAQUISMO: el humo es un potente vaso
ictor, del g ¥
i de los vasos

qa

&)! OBESIDAD: en sujetos con sobrepeso, el
corazdn hace un esfuerzo mayor en bombear
la sangre (mayor resistencia] generando una

_ PA mayor

PERIDDO DEL DiA: segin el momento del dia,
la PA puede variar. Por ejemplo, por la noche
la PA es menor.

J

ALIMENTACION: el exceso de sal y alcohol en

|a dieta aumentan el riesgo de desarrollar
hipertension.

J

RECOMENDACIONES
DIETETICAS

Para mantener tu presion arterial

REDUCIR EL CONSUMO DE SAL

El control de la sal es un factor
crucial para mantener la presion
arterial (PAl . Reduciendo su
consumo  y aumentando  la ingesta
de verduras |, frutas , lepumbres
pescados, aceite de olva ¥y
alimentos  gque contengan  poca
grasa los cuales tienen un efecto
beneficioso  en la presion arterial

EVITAR MALOS HABITOS
Evitar

habitos como el consumo
diario de bolleria, fumar, la ingesta
de grasas trans _ Una buema forma
de hacerlo es consumir lacteos v
derivados bajos en prasa ¥
aumentar la ingesta de alimentos
ricos en fibra -

REALIZAR ACTIVIDAD FiSICA

Evitar el sedentarismo  al igual gue
estar  sentado durante largos
periodos de tiempo sin interrupcidn
Realizar ejercicios aernbios al
menos  35-40 min varias veces a la
semana

P

BUENAS TECMICAS CULINARIAS

Escoger como grasas culinarias  y de
consumo, aceites monoinsaturados
faceite de oliva) . Al ipual gue evitar
técnicas de cocinado que reduzcan
las propiedades  y nutrientes de los
alimentos

I

INFLUENCIA DE LOS ALIMENTOS
EN LA PRESION ARTERIAL

Control sodio - potasio
Gestion del Control del
estrés peso corporal

ALIMENTOS RECOMENDADOS

AJO. La incorporacion  del ajo en una
dieta equiibrada y saludable, junto
con otros cambios del estilo de vida,
puede ser un factor mantener

FRUTAS Y VERDURAS . Son ricas en
potasio, que contrarresta los efectos
del sodio en la PA. las opciones
inclhryen platanas, naranjas,
espinacas,  brocoli,  zamahorias, y
muchos mas |

ALIMENTOS NO RECOMENDADOS

EXCESO DE SAL: Eleva la PA. Se suele
en - Se
m aconseja comprobar el mivel de sodio de estes
J li en el eti i icional .

AZUCAR -
contribuyende 2 una elevacion de la PA,
elevandola mas que la sal. Ingredientes  como
jarabe de maiz y fructosa tienden a aumentar
la PA.

Aumenta el peso

funcion de los factores individuales, la
de alcohol
de consumo .

cantidad
frecuencia

EMBUTIDOS : Salchichas,  jamin,
ofras camnes procesadas a menudo contienen
gltos niveles de sodio y grasas saturadas

j
El impacto del alcohol en I3 PA varia en

(=]
- -
i. |
-
-
=

corporal |

4

ALCOHOL : El consumo de alcohol eleva la PA.

consumida y la I

tocing  y

PRESION ARTERIAL &= CEU

i 0ué es la presion
arterial (PA)?

- J
Esla fuerza que la sangre,
propulsada por el corazon, ejerce
sobre las paredes de arterias  al
\_ circular en ellas
s
[ pasisToLCA | PADIASTOLICA |
i ettt (I
i Valor maximo de PA. § | Valor minimo  de PA. |
| Momento en que e | Momento en que el |
| torazn  se contrae y | | corazon se relaja y se |
| bombea la sangre por || rellena de sangre |
| las arterias - |
] i
! Val | 1 i i
REL ROMM3ES - ) Valores normales : |
] normales :
| 120:20mmHg i | B2 0mmHyg i
________________ 1 Yol exemognye P mno
Antes de la medida, conviene que el
pacente  se relaje 5 minutos, en una
posicion  comoda en un sitio sin ruido - 0o

hable, permanezca quieto y relajado

Colocar el brazo del paciente con el
codo en ligera flexian, la mano abierta,

relajada  y con el dorso apoyado en una

mesa

Descubrir el brazo por encima del codo y
~=" colocar el brazal

or encima  de la

flexura de este (s o
Cerrar la valvula, insuflar aire en el

[ Y manguito hasta que la aguja marque una

2 ® P.30mmHG de la PAS esperada  fgj_
130mmHG en una persona joven)

vy Abrir lentamente  la valvula y anotar los

%ﬁ valoes de PAS (al escuchar los

primeros latidos) y PAD (al desaparecer
2 los latidos)

¢COMO INFLUYE EL EJERCICIO
FISICO EN LA PRESION
ARTERIAL?

Hacer ejercicio  con frecuencia
fortalece el corazon . Un corazdn
mas fuerte puede bombear mas
sangre con menos esfuerzo vy,
coma resuftado, la fuerza sobre
las  arterias  disminuye . Esto
reduce la presion arterial .

El ejercicio  fisico puede  reducir
las cifras de presion  arterial
sistdlica y diastdlica -

-la PAS se puede reducir de 3 a
BmmHg

-La PAD se puede reducir de 4 a
12mmHg .

Se requieren de 1 a 3 meses de
ejercicio  regular

Los beneficios sobre la presion solo
duran si sigues haciendo  ejercicio




CEU Mujer

< CEU Saludable

CEU Nutricion

< CEU Saludable

El CEU te ofrece informacién sobre prevencién de cincer de mama y sobre prevencién de cancer de cérvix. El CEU te ofrece informacién sobre habitos nutricionales.
iQuieres participar? £Quieres participar?

Solo tienes que apuntarte a través de los siguientes formularios forms: Solo tienes que apuntarte a través del siguiente formularie forms:

QUIERO INFORMACION SOBRE PREVENCIGN DE CANCER DE MAMA:

Cuando haya un grupo de 4 trabajadores interesados, se acordar fecha para taller informativo en el servicio sanitario. Aquellos trabajadores
de centros de Madrid que se hayan hecha el Reconacimiento Médico y presenten un IMC mayor de 29, se les ofertaré derivacion a la

QUIERC INFORMACION SOBRE PREVENCION DE CANCER DE CERVIX: policlinica para tratamiento con nutricionista®.

:Dénde se realiza el taller?

El taller se podra llevar  cabo tanto de manera presencial si es en Madrid, u online si es todz la geografia espafiola

Para derivacion a |a pol ica, deberan acudir al servicio sanitari

Cuando haya un grupo de 4 trabajadoras interesadas, se acordara fecha para taller informativo. e e B i)
iDénde se realiza el taller? La campafia comineza en mayo de 2023 y serd una campaiia permanente.
El taller serd a nivel nacional y la derivacion inicialmente seré una prueba pilote en Madiid, para valorar hacerlo extensible en e resto de

Dependeri del origen de la solicitudes, se llevaré a cabo un taller online o presencial. Inicialmente se llevard a cabo desde el servicio Sanitario tros CEU.
centros CEU.

Monteprincipe, con posibilidad de extension para el curso 23-24 al resto de servicios sanitarios.

derivatian, 2 travé io, s & trabiejo.

;Cudndo empieza la campafia?

La campafa comineza en mayo de 2022 y serd una campaiia permanente.

Inicio

Sobre el CEU -~ Para estar al dia Para mi trabajo  ~ Servicios IT  ~

CEU Corazon

< CEU Saludable

El CEU te ofrece una valoracién de riesgo cardiovascular.

£A quién va dirigido?

A trabajadores que rednan al menos 2 de los siguientes requisitos: Nos unimos a la lucha contra el Céncer de
240 afios Pulmén

Hipert Los alumnos de 5° de Farmacia y nutricin, y 4° de Genéfica, bajo la direccién de Ia profesora de Salud
!pE =i Publica Isabel Adoracién Martin Antoniano, han realizado unos videos y posteres educativos de
Diabetes concienciacidn.
Analisis de TG alterado =
1703
Colesterol elevado
Antecedentes familiares con cardiopatia isquémica o hiperlipidemia
Hiperlipidemia Coma cada aiio, el 17 de noviembre se celebra el Dia Internacional de 1a Lucha Contra el Gincer de Pulmén, una
M > 20 enfermedad que puede llegar a ser mortal, afectzndo tante a hombres come a mujeres n todo e mundo,

£l Instituto de estudios de adicciones (EA) de Is Universidad CEU San Pablo se une a 1a campafia de concienciacién del
;Quieres participar? céncer de puimn, 2 wravés de unz actvidad rezlizada por los 2lumnos de la asignatura de salud piblica de 5° de
< = Farmacia y nutricién, y 4° de Genética bajo |a direccién y coordinacién de |a profesors Isabel Adoracién Martin

Antoniana elzborando unos vidsos y péstarss donde se aporta una visin diferente del consuma de tabaco &n s poblacin

Solo tienes que apuntarte a través del siguiente formulario forms: universitaria

Desgraciadamenta, &l cincer de pulmén es uno da los tipos de cincer mds letales (185 dai total d= musrtes por cincer) y
uno de los mas diagnosticados en Espafia tanto en hombres come en mujeres. ccupando |2 tercera posicidn entre los
cancres.

Hay que recordar que e tabaquismo es la causa pringipal de este tipo de cincer. Fumar tabaco sxpone 2 las personas 2
una serie de sustancias quimicas carcindgenas que pusden dariar el tejido pulmonar y causar & desarrcilc de wmores
malignas.

£l céncer e pulmén relacionado con el tabaguismo represanta adsmas una carga significativa para el sistema de salud
en Espaiia, asi como en otos lugares. Los esfusrzos para reducir el consuma de tabace tienen un clara objetiva de salud

Intranet CEU / Inicic / Para estar al dia publica como disminuir la incidencia de cancer de pulman y mejorar la salud de 1a poblacion.

COMO SOLICITAR LA PRESTACION POR RIESGO + CEU
LABORAL POR EMBARAZO O LACTANCIA NATURAL

i sobre |2 existencia de riesgos laborales durante el
Verano y gO|pES de Ca|0r embarazo o lactancia natural cumplimentada y firmada
;Estan subienda las temperaturas! Sigue estos consejos en tu puesto de trabajo y en tu hogar, para mantener
tu bienestar.
Fatocopia de NIE — NIF — Pasaporte en vigor.
26/08/2024

Con fes ahtas temperaturas que se aproximan. es importants que sepas reconceer cuanda slguien estd por experimentar un

del facultativo de Servicio Pdblico de salud
golpe de calor, y qué hacer, en case de que se produzca.

Antes que nada, recuerds que hay dos tipos de golpe de calor:

del puesta de trabajo facilitado por el
ACTIVO:

Més frecugnte en parsonas jévanes, sanas, con [os mecanismos de termerregulacién intemos, pero con mala DOCUMENTACION QUE

adaptacion al calor o falta de entrenamiznto, cuandc son sometidas a un ejercicio fisico int=nso con altz DEBO PRESENTAR A MC-

semperatura o aits humedad relativa (60-70%), Iz sudoracién susle extar prassnte MUTUAL** durante el er
PASIVO: lactancia del puesto de trabaje ocupado por la trabajadora embarazada.
Més fr personas mayores y nii Hios o jovenes con crbnicas previas, o bajo * M t

tratamientos médicos que lo favoracen por distintas vias dismi idn o sherar sz ala

deshidratacion MUTUAL d de |2 prestaci tada y firmada

De todas formas, jestos fenémenos nos puede afectar a todos! 2or favor, tmat Unos minutos pars recordar algunos
aspectos dave:

Presentacién telemdtica de

documentos Comunicacidn de datos al pagador del IRPF {excepto en Pais Vascn)
EVITAR LOS GOLPES DE CALOR FASE 2: SOLICITUD
DE LA PRESTACION Declaracidn de la empresa mbns la inexi : ncia de pueste MPAT| .Ies o declaracion snhre
m, ECONOMICA laimposibilidad de realizar el traslado correspondiente
muecn
4:‘ Certificado de empresa de cotizaciones
i Una repa ligera, dr sgocon
o de colores claros y o 63 Ll
B smemns oA
ﬁ‘ metgd o o *#ucdes escnbir un arrea 2
0 ypclas contactar can ME-Mutisl a traés de sy paging web ae al.comm ¥ encontrar toda la infarmacid
- o amppes b .
m:ﬂdﬂ ligeras y Calor 5i esths con fiebies, catarr, Fr casade . 5 dehe apartar B dacumentackn relatha a otras saliclitudes presantadas &n piras m

arucan obesidad, falta de suedo, o falta de
— ‘adaptacién ol calor




" o o %
Servicio - @ CEU P HealthyWork
de apoyo ey ZEE

psicosocial

Atencidn confidencial y personalizada para empleados CEU y sus familiares directos.

Si estas atravesando alguna circunstancia dificil, cuentas con un servicio atendido
por psicélogos clinicos con al menos 5 afios de experiencia, de Healthy Work.

TE APOYAMOS ANTE:

@ :__-;’:I '."6-“”.“
LI s
ami f %]

Diagnostico de Reincorporacién Menores o
enfermedad grave al puesto de mayores
yfo cronica trabajo tras dependientes
i I '] ausencia Y
.,C'.?-!. 48 prolongada ‘
o, £
Dificultades Otras circunstancias
relacionales en el lej. duelo, adicciones,
ambito laboral; acontecmiento

traumatico)

HELPLINE: SESIONES DE RETORNO AL
soporte psicolégico24f7jcon I PSICOTERAPIA: TRABAJO PARA

|lamadas ilimitadas. Podéis

llamar siempre que necesitéis hasta 6 sesiones por tipologia NUEVOS PADRES f

de consulta. Estas sesiones

orientacion, asesoramiento yo
acompanamiento psicoldgico
de urgencia.

podran ser presenciales U MADRES: entrevista
online, y estaran centradas en inicial de necesidades y
soluciones. diagnéstico, mas @l sesiones
por via telefdnica u online.

SERVICIO PERSONALIZADO Y CONFIDENCIAL

APP HealthyWorl

9007011 24 contacto@healthywork.es
91 559 00 61 Para Android y Mac
Cdadigo empresa: CEU 24
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VOLUNTARIADO CEU

RECOGIDA DE DATOS CURSO 2023/2024
SEGUN SOLICITUD DEL AREA DE SALUD LABORAL

Universidad CEU San Pablo 4
Universidad Cardenal Herrera Oria CEU
Universidad Abat Oliba CEU4



UNIVERSIDAD CEU SAN PABLO 2023-2024

Acciones de ambito general, en toda la Universidad (campus de Moncloa y Monteprincipe).

Apoyo y acompafiamiento en
hospitales.

entretenimiento, escucha activo, con
nifos hospitalizados o con cancer.

En colaboracién con COOPERACION
INTERNACIONAL ONG, NADIESOLO,
AECC Y FUNDACION JIMENEZ DIAZ.

NOMBRE DE LA ACCION BREVE EXPLICACION VOLUNTARIOS FECHAS
Salidas con adolescentes o jovenes Durante el
con discapacidad intelectual curso

Ocio inclusivo para personas | realizando con ellos actividades 4 académico y en

con discapacidad intelectual. | ludicas, asi como la participacién en verano.
diferentes talleres.

En colaboracién con DOWN
MADRID y NADIESOLO.
Salidas de ocio (ludicas, culturales, Durante el

Abovo a través del ocio a ...) con menores y jovenes que curso

POy s supone ademas dar respiro a sus académico y en
personas con para,I|S|s‘ familiares y cuidadores. En verano.
cerebral y patologias fines. colaboracion con la F. ANA

VALDIVIA.

Desayunos solidarios, rutas de Durante el
reparto de bocadillos a personas curso

sin hogar creando relaciones que académico y en

Atencién, acompafiamiento y dignificap su situacion. perioglos

ADOVO a ! ersonas sin hogar Acompaifiamiento en centros de 5 vacacionales.

poyoap gar. acogida temporales o de 24 horas.

En colaboracién con ASOCIACION

BOKATAS, PASTORAL

UNIVERSITARIA-CARITAS MADRID

UNIVERSITARIA., COOPERACION

INTERNACIONAL ONG.

Apoyo en cocina y comedor a Durante el
personas sin hogar, en riesgo de 45 curso y en
exclusién o con escasos recursos. periodos

Apoyo en comedores En colaboracién con COMEDOR vacacionales.

sociales. SIERVAS DE JESUS, MISIONERAS DE También
LA CARIDAD, COOPERACION puntual y
INTERNACIONAL ONG y ORDEN DE personal CEU
MALTA.

Recogida en supermercados de Durante el

Apoyo a familias y personas alimentos para familias sin recursos curso

solas sin recursos con y personas sc?las con necesidades 1

alimentos basicos basicas de alimentos en la UVA DE

' Vallecas. En colaboracién con PICK
UP SOLIDARIDAD.
Acomparniar y apoyo en meriendas a Viernes
personas sin hogar o familias sin puntuales

Friday Revolution recursos los viernes por la tarde durante el
con charla de formacion previa. En curso.
colaboracion con COOPERACION
INTERNACIONAL ONG.

Apoyo y acompafamiento en Durante el
hospitales a personas enfermas curso
ingresadas o de consultas externas,

y sustitucién de familiares. Ocio y 3




Programa presencial y online que Durante el

trata de romper la brecha digital curso
Apoyo al menor vulnerable a | ocasionada por las diferencias de académico.
través del programa “Brecha | recursos existentes entre menores.
digital”. Los voluntarios ayudan con el

manejo de herramientas

informaticas, redes y apoyo

educativo. En colaboracion con

CARITAS
Apoyo escolar y educacion Apoyo escolar y educacion en Durante el
en valores con nifios y valores y habitos de higiene curso
adolescentes en situacién de | propiciando una mayor integracion. 30 académico.
vulnerabilidad. En colaboracién con CARITAS,

FUNDACION SENARA, NADIESOLO.

Acompafiamiento a menores de Durante el

acogida (apoyo escolar, salidas de curso

ocio, actividades extraescolares, académico.
Apoyo a menores de etc.)En colaboracién con F. SONAR
acogida. DESPIERTO

Monitor titulado para nifios de 6 al 10 de
Campamento solidario para | familias refugiadas que llevan mas diciembre.
nifios ucranianos. de un afio en Espafia y hablan

espaiol.

Apoyo a las madres que viven el Durante el

Hogar Santa Barbara y ocuparse de 3 curso

los bebés mientras las mamas estan académico.
Apoyo a la maternidad. en un espacio de formacion, talleres
Espacio de Encuentro en e interrelacion. En colaboracién con
hogar materno infantil. CARITAS.
Talleres para madres solteras Durante el
solas embarazadas o con Talleres para madres que viven en curso
bebés a su cargo y sin piso tutelado y cuidado de bebés. académico.
recursos. En colaboracién con Maria Ayuda.

Acompafiamiento en actividades de Durante el
Apoyo a jévenes sin red entretenimiento, ocio y tiempo libre, curso
social ni familia en piso de talleres (habilidades sociales, académico.
autonomia supervisado o resolucion de conflictos, etc).
pisos tutelados de menores | fomentando vinculos sanos. En
no acompafnados. colaboracion con CARITAS.

Talleres que estimulan y favorecen Durante el

la salud fisica y mental de los curso
Talleres en centro de dia de | mayores que acuden al centro de 3 académico.
Mayores San Antonio. dia San Antonio (pintura, escritura 'y

nuevas tecnologias) En colaboracién

con SERCADE

Durante el

Acompafiamiento y escucha activa a curso

mayores solos; paseos, 1 académico.
Apoyo a mayores en talleres,escucha activa. En
residencias y casas o centros | colaboracién con NADIESOLO,
de mayores. HERMANITAS DE LOS POBRES.
Vivir en Grande. Programa Apoyo y acompafiamiento a Durante el
jovenes acompanantes de mayores que sufren soledad no curso
intercambio generacional. deseada. Conversaciones en torno a 1 académico.

un tema por grupos. En

colaboracion con HERMANDADES

DEL TRABAJO.

Programa on line y presencial que Durante el
Apoyo en programa “Nietos | ayuda a los mayores, a través de curso
digitales”. talleres didacticos, a manejarse con académico.

las nuevas tecnologias. En




colaboracion con HERMANDADES
DEL TRABAJO

Hogar residencial. Acompaiiar, paseos por el jardin, Durante el
conversaciéon con mayores con curso
bajos recursos. En colaboracién con académico.
CARITAS.

Visitas a religiosas mayores. | Visita a residencia donde viven 1 Durante el
religiosas mayores. En colaboracion curso
con SUMMA HUMANITATE Y académico.
DECLAUSURA.

Apoyo a la vida monasticay | Jornada de un dia para analizar y

de clausura. mejorar la venta de productos 20
conventuales.

Escuela de Espaﬁol. Apoyo en clases de espaﬁo| para Durante el

Acompaiiantes solidarios. inmigrantes. En colaboracién con 10 curso
HERMANDADES DEL TRABAJO. académico.

Alfabetizacion de adultos. Alfabetizacién a mujeres con bajo Durante el
nivel cultural. En colaboracion con curso
CARITAS. académico.

Apoyo en rehabilitacion de Apoyo y acompaifamiento a varones Durante el

drogodependencias a partir de 20 afos en proceso de curso

rehabilitacion de
drogodependencias (escucha activa,
actividades ludicas y deporte,..). En
colaboracién con ASOCIACION
HONTANAR.

académico y en
verano.

Personas con enfermedad

mental grave

Acompafiamiento a personas con
enfermedad mental grave o
psicogeriatria.

Durante el
curso
académico y en
verano.

Samaritanos es una iniciativa de
Pastoral y Voluntariado, que
propone a toda la Comunidad San
Pablo CEU conocer, de una manera
practica y real, el testimonio y
dedicacién de la Iglesia en el

Samaritanos Oct
- Altius Mercadito
solidario (11)

- Hermanitas de
los pobres (12)
Samaritanos Feb

ambito social en sus muchas - Bocatas 43 Puntual:

Samaritanos entidades y realidades. Es una - Hermanitas 9 '
: . mensual.

oportunidad de acercarse, pararse, | - Altius 14

y acompaiiar durante unas horas, a | Samaritanos Marz

las personas mas vulnerables que - Bocatas 32

viven en nuestra ciudad. Abierto a

PAS y Profesores, con incipiente y

positiva respuesta participativa

Ayuda en la preparacion del

mercadillo solidario de la 35

universidad (ambos campus) asi voluntarios y 6 dias durante

como dar visibilidad, sensibilizar y Alumnos, PDIl y Noviembre/
Apoyo en el Mercadillo ayudar a entidades invitadas a PAS que diciembre

Solidario de la universidad

través de donativos al adquirir sus
productos artesanales o
merchandising. En colaboracion con
entidades que tienen proyectos en
Espafa y en otros paises.

colaboraron con
la compra de
articulos.




Campariias de Navidad de
recogida de alimentos y
otros articulos de primera
necesidad.

Ayuda en la logistica, difusién y
otras tareas que favorecen la
participacion de toda la comunidad
universitaria en nuestra campafia de
recogida de alimentos. Voluntarios
de apoyo en tareas logisticas y
venta de sudaderas CEU para
reforzar la campafa a favor de los
Hermanos San Juan de Dios-Nuestra
Sra. de la Paz y de personas sin
hogar atendidas por la
Congregacion de las Esclavas de la
Virgen Dolorosa.

14
Alumnos, PDI y
PAS que
colaboraron con
donativos
sudaderas o
aportando kilos
de ayuda.

Segunda
quincena de
diciembre

Campafias de donacién de
sangre en la Universidad

Donacién de sangre a través de
unidades moéviles tanto en el
campus de Moncloa como en
Monteprincipe. En colaboracion con
Centro de Transfusiones de CRUZ
ROJA.

150
Monteprincipe

Dos campaiias
al ano, una
cada semestre

Apoyo en la Campafia Gran

Los voluntarios se desplazan a

No hay datos de

Finales mes de

Recogida de alimentos en centros de alimentacion de Madrid. seguimiento de | Noviembre
centros de alimentacion de Animan a la solidaridad para apoyar todos los
Madrid. con la recogida de alimentos que voluntarios
seran destinados a personas sin activos por que
recursos a través de entidades hacen la
sociales. En colaboracion BANCO inscripcion
DE ALIMENTOS DE MADRID. directamente con
banco de
alimentos.
Ayuda en la tarea de preparacion, 16y 18 abril
Fiesta del voluntariado en la | logistica y acogida para este dia Aproximadamente
universidad donde, en torno a una causa 40 (ambos
solidaria, damos a conocer la labor campus)
de nuestros voluntarios y diferentes
propuestas de Voluntariado a través
de las entidades invitadas con las
que colaboramos. En colaboracién
con entidades que ofrecen
voluntariado en Madrid.
Mesa presidenta de mesa y el resto
de voluntarios solicitan donativos Se estiman 10 Dia aecc 9
Campafia Dia de Cuestacion mediante las hu.ch§5 mientras Aprox mayo
contra el Cancer !nforman y sensibilizan sobre la
importante labor de aecc y sus
proyectos. En colaboracién con
aecc.
Apoyo en 8 mesas el Dia de la
cuestacién de Caritas situadas en la Se estiman 60 Dia Caritas
universidad y en otros puntos de Aprox junio
Madrid. Presidentas de mesa y el
Campafia Dia de Caridad ;esto Fle vqunt_arios solicitan
onativos mediante las huchas
mientras informan y sensibilizan
sobre la importante labor de Caritas
y sus proyectos. En colaboracion
con CARITAS.
Recogida en la universidad y Durante el
Campafia de recogida de posterior entrega de tapones Alumnos, PDIl y curso
tapones solidarios solidarios de plastico para apoyar PAS que
tratamientos médicos y ortopédicos | colaboran




de alto coste para menores

aportando

provenientes de familias con tapones.
escasos recursos. En colaboracion
con Fundaciéon SEUR.
Sensibilizar sobre la importante
Testimonio misionero del P. | |apor de los misioneros, y
Gaetan 60

testimonio campos de refugiados y
genocidio de Ruanda.

Tanger

Semana de voluntariado con
alumnos y empleados CEU. Servicio
en Misioneras de la Caridad,
Franciscanos, Franciscanos de la
Cruz Blanca, |. Jesus Marria,
Franciscanas de Maria.

16 alumnos y 7
empleados, en
unién con UCH

24-31 enero

UNIVERSIDAD CARDENAL HERRERA ORIA CEU 2023 - 2024

NOMBRE DE LA ACCION

BREVE EXPLICACION

VOLUNTARIOS

FECHAS

Visitas a residencias, apoyo
a mayores

Los alumnos visitan la Residencia de
personas mayores dependientes San
Luis de Moncada y colaboran de
manera muy estrecha y eficaz con la
Fundacion SIQUEM-MAIDES con la
imparticion de talleres. Ademas,
ofrecen sesiones de entrenamiento a
los discapacitados psiquicos y
fisicos en nuestras instalaciones
deportivas del CEU con alumnos
voluntarios de Enfermeria y de
Fisioterapia. Fundacion SIQUEM-
MAIDES

25

Prevista para todo
el curso.

Asistencia y colaboracion
con la Residencia del
Cottolengo

Alumnas de Enfermeria ayudan en la
Residencia del Cottolengo del Padre
Alegre de Valencia. Acompafan a
los internos. Ayudan en el comedor
y otras tareas diarias. Residencia del
Cottolengo del Padre Alegre

20

Prevista para todo
el curso

Acompaiiamientos de

mayores

Con las personas mayores, la mayoria
ancianos, que solicitaba la accién de
acompanamiento desde el Servicio
Social del Ayuntamiento de Alfara del
Patriarca de Valencia.

10

Todo el curso

Apoyo de clases a nifios en
riesgo de exclusion

Con nifios del Alfara del Patriarca en
Valencia, que se encuentran en
situacion de necesidad por riesgo de
exclusion. Apoyo para realizar
deberes escolares. Talleres de
Higiene bucodental

10

Todo el curso,

Campaia de “La despensa”

Recogida de alimentos y objetos de
higiene personal.

Se reparten a través de Caritas y las
parroquias. Ahora se destina a los
necesitados en Ucrania.

Abierto a todos
los alumnos y
PDl y PAS de
Universidad

Todo el curso.

Campafia de Navidad

Recogida de alimentos y de
productos de higiene y de limpieza
en los tres centros de la UCH-CEU:
Valencia, Castellén y Elche.

Abierto a todos
los alumnos y

PDl y PAS de
Universidad

Semana antes de
las vacaciones de
Navidad.

Apoyo escolar a adultos y
nifios “Proyecto HANA”

Acompafiamiento integral a toda la
unidad familiar: talleres de costura +

20

Segundo
cuatrimestre:




alfabetizacién (para adultos) y apoyo
escolar + actividades de ocio (para
nifios, nifas y adolescentes). Obra
Social santa Genoveva. Caritas
Arcipestrazgo San  Miguel de
Soternes en Valencia.

miércoles y
viernes de 17.30
a19.00.

“Haz visible” En el Dia de la Mujer, 8 de marzo, se | 30 8 de marzo
organizan actos con recaudacion
solidaria.

“Por una buena obra” La recaudaciéon de la representacién | 45 Ultima semana de
de la obra de tetro escrita 'y mayo.
representada por alumnos CEU, al
final de curso, se destina para fines
solidarios

“Gala Solidaria Educacién” | Grados de Educacion Infantil y 50 Ultima semana de
Educacién Primaria de la UCH-CEU abril
organizan una gala con el fin de
recaudar fondos para las misiones
solidarias de la UCH-CEU.

Peregrinacion a Lourdes Alumnado cualificado del Grado de 10 Mes de julio.
Enfermeria acompafa a enfermos en
la peregrinacién a Lourdes.

Proyecto Ciberaula Hospital | Acompafamiento a nifios enfermos 15 Todo el curso.

Clinico de Valencia e ingresados en el Hospital Clinico
de Valencia que estan solos durante
la tarde. Alumnado del Grado de
Enfermeria de la UCH-CEU.

Acompafiamiento en asilo Acompafiamiento a ancianos del 15 Todo el curso.

de Santa Ménica asilo de Santa Ménica de Valencia.

“CEU-Muévete” Alumnos de los Grados de 10 Una hora los
Enfermeria y Fisioterapia ayudan a miércoles y
realizar ejercicio a personas con viernes de todo el
discapacidad en las instalaciones curso.
deportivas de la UCH-CEU.

NutriAccion CEU Es un grupo de trabajo integrado por | 25 Todo el curso.

profesores, alumnos y antiguos
alumnos de la UCH-CEU. Ven la
alimentaciébn como el camino para
mejorar la calidad de vida y la salud
de grupos de poblacién en riesgo.
Colaboramos con diferentes
entidades y organizaciones, tanto en
la Comunidad Valenciana como en
paises en desarrollo de Africa (Kenia,
Senegal, Etiopia, Mallawi,
Sudafrica...). Nuestra contribucién es
disefiar un plan de alimentacion
saludable, sostenible y adaptado a
las caracteristicas y recursos de cada
proyecto.

Proyecto Agape Labor de evangelizaciéon y misiéon de | 6 Dos semanas del
enfermeria y odontologia en la selva mes de marzo.
amazénica de Peru. Viaje de

prospeccién del
capellan con
profesoras de la
UCH-CEU y dos
alumnos UCH-CEU.

Proyecto Tanger Diez alumnos del Grado de| 20 Primera semana

Enfermeria colaboraran con los
Hermanos Franciscanos de la Cruz

de mayo




Blanca que atienden a personas con
discapacidad y con las Misioneras de
la Caridad que ayudan a nifios de la
calle y a madres solteras.

Diez alumnos del Grado de
Educacién ayudaran en el Instituto de
Jesis y Maria y en las Hermanas
Franciscanas de maria.

Vets for Africa

Comunidad Misionera de San Pablo
Apéstol (Malawi), el objetivo del
proyecto es lograr unas mejores
condiciones de salud y bienestar
animal para abastecer mejor a la
poblacion humana. Se han llevado a
cabo actividades como controles de
salud al ganado y vacunas; ademas
del control de la convivencia de los
animales en grupo. Campafias de
desparasitacion de 5000 cabras y
3000 vacas, de inseminacién
artificial de vacas y de cabras,
jornadas de formacion en el manejoy
produccion de rumiantes; ademas del
control de la convivencia de los
animales en grupo. También se
realiza una labor educativa de la
poblacién a cargo de profesorado de
la UCH-CEU.

50

Mes de junio o de
julio, pendiente de
los datos

Medipinas

Voluntariado médico- quirurgico en
Camarines Sur (Lagonoy) y en
Masbate. En colaboracion con el
Philippine General Hospital y las
Siervas de Maria. El objetivo es tratar
las patologias mamarias de mujeres
sin recursos. Entre las actividades
que se han realizado se podria
destacar el tratamiento médico
quirurgico de estas patologias desde
historia clinica, ecografias, cirugias y
la atencibn a la  poblacién
desfavorecida sin acceso a servicios
sanitarios.

10

Anual. Se esta
preparando la
misién para
reiniciar el
proyecto en el
curso 24/25.

UNIVERSIDAD CARDENAL HERRERA ORIA CEU. CENTRO DE CASTELLON

NOMBRE DE LA ACCION

BREVE EXPLICACION

VOLUNTARIOS

FECHAS

Campafia de Navidad

Recogida de alimentos y entrega al
centro de Hermanas de la Caridad

PDl y PAS de
Universidad 2

Semana antes de
las vacaciones

de Navidad.
Cajas de Navidad Entrega de x cajas de Navidad a las | Profesorado CEU | Semana
Hermanas de la Caridad, UCH 1 posterior a
procedentes de las cajas regalo de Navidad
los empleados.
VIIl Marcha contra el Cancer | Marcha solidaria contra el Cancer. PDI, PAS, Enero
Colaboracion institucional y Alumnos CEU
participacion de alumnos. UCH 20
Recogida de material Recogida de material escolar para | PDI, PAS, Enero-Junio
escolar mision solidaria en Kenia, con la | Alumnos CEU
organizacion Ameafrica UCH. 3




Jornada Pixel

salud en la que distintas
su trabajo e importancia al
posteriormente se acercan a

Noticia del curso pasado.

Jornada organizada por CC. De la
asociaciones de enfermos presentan
alumnado CEU. Hay alumnos que
colaborar con dichas asociaciones.

https://medios.uchceu.es/actualidad-

PDI, PAS,
Alumnos. 200

ceu/proyecto-pixel-aprender-

escuchando-a-sus-futuros-pacientes/

29 Febrero

“Haz visible”

solidaria.

En el Dia de la Mujer, 8 de marzo,
se organizan actos con recaudacion

PDI, PAS,
Alumnos. 500

8 de marzo

Conferencia

Alumnas que el curso pasado

relataran su experiencia de
voluntariado

estuvieron con Ameafrica en Kenia

Alumnos

Mayo

Acompafiamiento

Acompanamiento a nifios y
adolescentes con autismo, con
TEACAST

Alumnos y PDI 5

Todos los
sdbados

Acompafiamiento

especial, con TEACAST

Acompafiamiento en una jornada

Alumnos y PDI
30

2 Abril

UNIVERSIDAD ABAT OLIBA CEU 2023 - 2024

NOMBRE DE LA
ACCION

BREVE EXPLICACION

VOLUNTARIOS

FECHAS/
CALENDARIO

Familias que
ayudan a familias

Acompafiamiento de inmigrantes en la
Parroquia de Santa Ana. Reparto de
comida, repaso escolar, apoyo psicolégico.
Parroquia de Santa Ana

30 estudiantes
4 profesores

Todo el ano

Curso completo

Acompariia a un
abuelo

Acompaiiamiento a personas mayores que
se encuentran en residencias
ASTE

7 estudiantes

Septiembre/Junio
Curso completo

Formacién a

Clases de idiomas para personas

2 profesores

Septiembre/Junio

rollos de cocina
y rollos de papel
higiénico,

con discapacidad funcional que fabrican
articulos con estos materiales

Universitaria

inmigrantes inmigrantes Trinijove 1 PAS Curso completo
Tu amigo Envio de postales navidenas a personas 70 estudiantes 1 al 23 de
invisible mayores que se encuentran en residencias | 10 profesores diciembre

ASTE 11 PAS Campafia puntual
Recogida de Campaiia navideia de recogida de Comunidad 1 al 23 de
alimentos alimentos Universitaria diciembre

Caritas Campaia puntual
Mercadillo Venta de articulos de ONGs en la Comunidad 17 al 20 de
solidario Universidad Universitaria diciembre
navidefo Campaia puntual
Mercadillo Venta de articulos de ONGs en la Comunidad 23 de abril
solidario de Universidad Universitaria Campaia anual
Sant Jordi
Recogida de Para la fundacion AlS, ayuda a personas Comunidad Campaiia anual

Reciclaje de
plastico y papel

Se realiza a través de la empresa de
insercion Trinijove que trabaja con jévenes
en exclusion social

Comunidad
universitaria

Todo el ano



https://medios.uchceu.es/actualidad-ceu/proyecto-pixel-aprender-escuchando-a-sus-futuros-pacientes/
https://medios.uchceu.es/actualidad-ceu/proyecto-pixel-aprender-escuchando-a-sus-futuros-pacientes/
https://medios.uchceu.es/actualidad-ceu/proyecto-pixel-aprender-escuchando-a-sus-futuros-pacientes/

Recogida de
ropa para la
gente sin hogar

Destinada a personas sin hogar de las
parroquias de Santa Ana y San Gregorio
Taumaturgo

30 estudiantes
4 profesores

Todo el aiio
Curso completo

Recogida de
juguetes nuevos

Juguetes nuevos para nifios de entre tres
y doce afos, que se destinaran al Centro
Sant Marti. Este centro esta ubicado en el
barrio de La Verneda y La Pau, y atiende a
familias en situacién social y econémica
vulnerable

Comunidad
Universitaria

Mes de diciembre

Campaiia de
Navidad

Semana de la
transformacion
Social

Conferencias en los diferentes grados para
acercar a los estudiantes a las realidades
que transforman la sociedad

Estudiantes de los
diferentes grados
de la Universidad

8 al 11 de mayo
de 2023

Campaia de
recogida de
juguetes,
organizada por
la Asociacién
Barcelona Forum
District y
Fundacion
Trinijove

Campaiia cuyo objetivo es lograr que los
cuarenta nifios del Centro Abierto Neus
Puig, de la Fundacién Trinijove, puedan
ver cumplido el deseo que cada uno de
ellos pedira en su carta a los Reyes
Magos.

Comunidad
universitaria

Mes de diciembre
Campaiia de
Navidad
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1- Universidad Saludable UAO CEU

Dotar a la universidad de un ambiente laboral saludable resulta esencial en la mejora
de la salud de nuestra comunidad universitaria, pero ademds mejora la
productividad, la motivacién laboral, la satisfaccion en el trabajo y la calidad de vida
en general.

El Consejo de Gobierno, en sesién celebrada el 12 de noviembre de 2010, aprobd
convertir a nuestra Universidad en “Universidad Saludable”.

A principios del afio 2008, desde el “servicio de Deportes de la UAO CEU se empez6 a
trabajar en buscar las bases y métodos para convertirnos en “Universidad Saludable”.

En Diciembre de 2010, la REUS (Red Espafiola de Universidades Saludables) y el
Ministerio de Sanidad, Politica Social e Igualdad aprobaron nuestro proyecto y nos
nombraron miembro de pleno derecho.

De este modo, nos convertimos en la primera Universidad privada catalana y
espafiola en acreditarnos como “Universidad Saludable”

El Consejo de Gobierno de nuestra Universidad se comprometié a constituir un
equipo de trabajo, destinando los recursos necesarios para que el proyecto
fructificase.

A través de la REUS (Red Espafiola de universidades Saludables) se ha firmado un
acuerdo marco con el Ministerio de Sanidad, Politica Social e Igualdad para la firma
del convenio marco entre la CRUE, el Ministerio de Educaciéon y el Ministerio de
Sanidad, Politica Social e Igualdad.

A raiz de nuestra inclusion en esta Red, hemos entrado a formar parte de varias
comisiones de investigacion:

o Habitos saludables en materia de actividad fisica en la REUS (Red Espafiola)
o Grupo Auditoria de la US CAT (Red Catalana)
o Grupo Hébitos de salud de la US CAT (Red Catalana)

Desde todas las entidades de “salud publica” se ha pedido vincular el “Campus de
excelencia” ala “Universidad Saludable”



2 - Actividad fisica y salud

Estd claramente demostrado que el sedentarismo contribuye al desarrollo de
numerosas enfermedades crénicas, mientras que llevar una vida fisicamente activa
produce numerosos beneficios biopsicosociales.

Segun la OMS (Organizacién Mundial de la Salud), la salud se puede definir como “el
estado de completo bienestar fisico, mental y social y no solo la ausencia de
enfermedades”

A través del ejercicio fisico se busca el estado de bienestar que nos acerque al
concepto individual de salud como eje primordial de nuestra calidad de vida.

Segin diversos estudios realizados, parece que existe una correlacién entre la
practica de actividad fisica y la esperanza de vida. El cuerpo humano ha sido
disefiado para moverse.

Actividad fisica es aquel movimiento corporal generado por los musculos que
requiere un gasto energético. A través de la actividad fisica programada, estructurada
y repetitiva se alcanza un 6ptimo estado de forma.

El Dr. K. H. Cooper define el ejercicio fisico como “el método para poner mds afos en
su vida y mads vida en sus afios”



3 - Beneficios de la Actividad fisica

Los beneficios que nos puede proporcionar llevar una vida fisicamente activa son
innumerables, entre ellos se pueden citar los siguientes:

¢ Ayuda a mantener e incrementar la fuerza y resistencia muscular.

¢ Disminuye el riesgo de mortalidad por enfermedades cardiovasculares.
e Previene y/o retrasa el desarrollo de hipertension arterial.

e Disminuye los valores en hipertensos.

e Reduce los triglicéridos.

e Aumenta el colesterol HDL.

e Mejorala digestion y regula el transito intestinal.

e Mejoralaregulacion de la glucemia y disminuye el riesgo de padecer diabetes.
e Disminuye el riesgo de parecer ciertos tipos de cancer.

¢ Ayuda a mantener la estructura y funcién de las articulaciones.

e Mejoralaimagen personal y la autoestima.



4 - La Universidad como promotora de habitos saludables

Gran parte de los Servicios de Deportes de las Universidades se ocupan y preocupan
del deporte en su faceta competitiva.

La gran mayoria no tiene ningiin programa que prime otros aspectos de la actividad
fisica y deportiva. Desde finales del siglo pasado se estdn dando timidos pasos para
ampliar el horizonte de los servicios prestados desde las dreas deportivas de las
Universidades.

De las distintas experiencias relacionadas con universidades Saludables, la mayoria
se han desarrollado bajo el auspicio de la Organizacion Panamericana de Salud (OPS)
en paises como México, Chile, Colombia, Venezuela, Perti, Cuba, USA y Canada. En
Europa, la primera Conferencia Internacional sobre Universidades Promotoras de
salud se celebr6 en Lancaster en 1996

Desde la Red de Universidades Promotoras de la Salud se propone:

e Integrar en la estructura, procesos y cultura universitaria, un compromiso
hacia la salud y el bienestar.

e Desarrollar el potencial de la Universidad como agente promotor de la salud
en la comunidad.

e Promover la salud y la calidad de vida del alumnado, profesorado, personal de
Administracion y servicios y de la comunidad en general

Asi, desde algunas Universidades se estan poniendo en marcha programas de salud
integral dirigidos a toda la comunidad universitaria. Se busca apoyar el desarrollo de
estilos de vida saludable en un ambiente de trabajo armonioso, y asi alcanzar una
vida productiva, gratificante y saludable.

Nuestro actual estilo de vida aumenta el riesgo de enfermedades crdénicas no
transmisibles. Los aspectos socioecon6micos y medioambientales, ademdés del
consumismo, el desarrollo tecnolégico, etc., han creado las condiciones idoneas para
crear nuevos hdbitos de vida no saludable en los que crece el sedentarismo y la
obesidad.

Basdandome en que la salud se construye en el “dia a dia” de cada persona, considero
que, la Universidad como centro de trabajo y recreo, debe ser la gran promotora de
hédbitos saludables entre los integrantes de la comunidad universitaria, Sé6lo con
unas acciones planificadas para el fomento de la salud se conseguird una buena
calidad de vida.

El objetivo del proyecto es investigar y evaluar cudles son los hébitos en las distintas
parcelas de la Comunidad universitaria a fin de conseguir un espacio que promueva
la salud, bienestar y calidad de vida,

El grupo més numeroso es el de jovenes universitarios que, dependiendo de distintos
factores, se decantaran por un estilo de vida saludable o perjudicial para la salud. El
profesorado y el personal de administraciéon y servicios, ademds de cubrir sus



necesidades propias en materia de salud, pueden ser agentes con influencia directa
en el alumnado.

Se estan pasando encuestas a los diferentes colectivos universitarios para
profundizar sobre la situacién de salud de la Comunidad universitaria y los aspectos
psicosociales que influyen sobre la misma.

A partir de aqui se creardn programas para que las personas sean capaces de gestar su
propia salud a través de la participacion activa en distintos programas de promocion
de la salud en el &mbito universitario.

Estos programas se realizardn de forma intersectorial, abordando sobre todo las
directrices en materia de actividad fisica para la salud, sin olvidar la alimentacién, el
alcohol, el tabaco...etc. Todo ello a partir del andlisis de los factores psicosociales y
ambientales que inciden en la salud.

La promocion de la salud tiene como objetivo que la persona sea capaz de alcanzar
un EQUILIBRO SALUDABLE, ya que cada persona es responsable de su propio
bienestar.

La salud debe ser trabajada desde su triple dimension bioldgica, psicolégica y social.
La idea es promover la salud desde un sentido holista o integrado. Se evita
sobredimensionar la vision biolédgica frente a la psicolégica o 1a social.



5 - Programa de Universidad Saludable

Las distintas Universidades con programas especificos proponen los siguientes
aspectos a tratar:

e Actividad Fisica

e Nutricion

e Tabaco, Alcohol y otras drogas

e Controles periédicos de salud

e Equilibrio emocional

e Horarios racionales (descanso y suefio)

¢ Conducta sexual

e Vinculos afectivos

e Trabajo y realizacion profesional

e Tréfico, conduccidn y actividades de riesgo
e Asociacionismo y participacion ciudadana

Desde el Servicio de deportes y su programa de Universidad saludable se pretende:

e Analizar los servicios relacionados con la promocién de la salud en la
Universidad y la situacién actual de los diferentes colectivos.

e Mejorar la calidad de vida y salud del Personal Docente e Investigador, el
Personal de Administracion y servicios y Alumnado actuando desde dentro.

e Implementar disefios curriculares que de forma transversal traten temas de
Promocioén de la Salud, tanto a nivel académico como de investigacion.

e Crear un programa para formar, informar y educar a los diferentes estamentos
de la comunidad universitaria, en el desarrollo de estilos de vidas més sana y
saludables, a fin de que se hagan responsables de su salud psicobiosocial.



6 - Propuestas de la OMS (Organizacion Mundial de la Salud)

Segin la propuesta de la OMS las Universidades deben intervenir de forma
continuada en la mejora y el mantenimiento de la salud en su comunidad educativa
(Alumnos, PAS y PDI):

e Crear ambientes y entornos saludables.

e Facilitar un ambiente psicosocial arménico y estimulante

e Ganar salud positiva biopsicosocial y prevenir enfermedades en los miembros
de la comunidad universitaria



7 - Objetivos de la REUS (Red Espafnola de Universidades
Saludables)

Desde la REUS (Red Espanola de Universidades Saludables) se pretende:

e Implantar entornos vitales que promuevan la salud de toda la Comunidad
Universitaria, potenciar la participaciéon internacional y favorecer el
intercambio de experiencias en Promocién de la salud

e Incorporar en los planes de estudio universitarios la promocién de la salud a
nivel de grado y posgrado.

e Incentivar la investigacion en promocién de salud

e Fomentar la participacién y la colaboracién entre los organismos de salud
publica, las instituciones comunitarias y las Universidades.

e Ampliar la oferta de servicios y actividades dirigidos a aumentar el potencial
de salud de la Comunidad Universitaria.

e Consensuar lineas estratégicas y de trabajo para llevar a cabo un proyecto de
universidad promotora de salud.

e Posibilitar la elaboracion y el desarrollo de proyectos comunes en las lineas
estratégicas de la Red.

e Fomentar la oferta de servicios y actividades dirigidos a promocionar la salud
de la Comunidad Universitaria.

En 1986, la Carta de Ottawa para la Promocién de la Salud establecia la premisa de
promocionar la salud con “la creacién de entornos que apoyen la salud”.

Los entornos son los lugares y contextos sociales donde las personas desarrollan
actividades diarias y en el cual interactian factores ambientales, organizativos y
personales que afectan a la salud y el bienestar de los que viven, trabajan y aprenden
en él.

Como constata la REUS en sus “principios y objetivos” La universidad retine varias de
las caracteristicas de estos entornos; por un lado, es un centro de trabajo, por otro es
un centro educativo y, ademds, es una instituciéon de especial relevancia en tanto que
investiga y garantiza el avance de nuestra sociedad a través de la formacion de los
cuadros del futuro.

La universidad no es ajena al valor salud y desde hace tiempo, forma profesionales
relacionados con la salud y sus determinantes con gran efectividad. No obstante, ha
llegado el momento de profundizar en una Universidad que, cumpliendo con sus
principales misiones, es también capaz de iniciar, en su propio seno, en mayor
profundidad, un proceso de creacion de salud para la comunidad universitaria y la
sociedad en su conjunto.



8 - Programas de Actividad fisica saludable no competitiva

Son programas de mantenimiento, recuperacién y fomento de la salud dirigidos a la
comunidad universitaria a través de la mejora de la condicién fisica. Gracias al influjo
del deporte de competicion, la mayoria de la poblacién estd muy concienciada de los
efectos beneficiosos de la actividad fisica.

Asi, deberemos diferenciar entre la biisqueda del méximo rendimiento y la préctica
deportiva en la que prime la cooperacién sobre la competencia.

En estos programas se englobardn todas las practicas deportivas que contribuyan al
fomento de hébitos de vida saludable permanentes.

No obstante, deberemos tener en cuenta diferentes factores de riesgo como pueden
ser la sobrecarga académica o laboral, la falta de tiempo y oportunidades para
practicar ejercicio fisico y la exagerada percepcion de buena salud por parte de los
mas jovenes.

El mantenimiento y fomento de competencias de vida saludable debe ser para toda la
vida y debe tener en cuenta los fenémenos de adaptacion biolégica regidos por los
principios del entrenamiento. Aunque el objetivo final no sea el mdéximo
rendimiento, estos principios nos servirdn para que el trabajo sea lo mdas coherente
respecto a las caracteristicas de la persona practicante.

Dependiendo de cada persona, grupo de edad y actividad, se buscara la mejora y el
mantenimiento de varias cualidades como la resistencia aerébica, la coordinacién, la
flexibilidad y la fuerza resistencia,

Con la implementacion de los programas de actividad fisica para la salud, se lograra
mantener en forma a la persona practicante, dandole la posibilidad de gozar de una
vida més larga y placentera.

Generaremos ambientes que promuevan estilos de vida mads activos y aporten
beneficios en el rendimiento académico y laboral. Conseguiremos alejar diversas
enfermedades y obtener més energia, reduciendo el estrés y la ansiedad. En resumen,
realizando actividad fisica de forma sistemadtica, llegaremos a mejorar la calidad de
vida y la autoestima de la persona.

El aumento en actividad fisica beneficiard a todos los estamentos de la Comunidad
Universitaria. La mayoria de las personas pueden empezar un programa de ejercicios
moderados que aumenten los latidos del corazén y muevan grandes grupos
musculares. Se deberd escoger una actividad atractiva para el individuo de cara a
trabajar la resistencia aerdbica y la tonificacién muscular general.

La actividad fisica deberd formar parte de nuestro proyecto de vida. Decidir subir
por las escaleras en vez de usar el ascensor o caminar en vez de utilizar el coche son
buenas maneras de aumentar el nivel de actividad diario. Necesitamos motivar al
individuo a introducir estas actividades dentro de sus habitos cotidianos.

Ademads, desde las Universidades se deberd mejorar el conocimiento sobre la
actividad fisica a través de todos los medios disponibles y reforzar la vida activa
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fomentando diversas competencias en actividades formativo-recreativas
promoviendo alguna de estas actividades:

e Deportes individuales y colectivos con predominio aerébico.
e Programas de acondicionamiento fisico.

e Caminatas a buen ritmo o carreras a paso moderado.

e Excursionismo

e Deportes de aventura

e Natacion

e Salidas en bicicleta

e Baile
e Vela
e Etc.

El objetivo final serd que cada individuo construya su estilo de vida saludable
teniendo como eje imprescindible la actividad fisica diaria.

Ya nadie duda de que el nivel de actividad fisica esté muy relacionado con la calidad
de vida y la salud y que, para mantener un buen estado de salud, la préctica del
ejercicio de manera esporadica no basta.

Esta prdactica deberd ir acompafiada de un paulatino abandono de los hdbitos
perjudiciales a favor de los saludables de cara a alcanzar el bienestar general (buena
praxis alimentaria, ausencia de elementos toxicos para nuestra salud, etc.)

Serd necesario el establecimiento de objetivos, metas e indicadores de cara a la
creacion y disefio de los programas y a su posterior evaluacion.

Segun diversos estudios, se considera como sedentaria una persona que realiza
menos de 30 minutos de actividad fisica moderada al menos tres veces por semana.

Asi como la Universidad retine todas las caracteristicas como agente promotor de la
salud, la actividad fisica engloba todos los principios que rigen la mejora
biopsicosocisal del individuo. A través del ejercicio, nos inclinaremos hacia unos
estilos de vida que nos acompafiaran el resto de nuestras vidas.

En definitiva, ademds de todo lo mencionado anteriormente, la implantacién de
programas de ejercicio fisico no competitivo nos ayudard a conseguir universidades
mas solidarias, sostenibles y saludables.

A modo de informacion, se adjuntan dos presentaciones realizadas dentro de nuestro

proyecto de Universidad saludable sobre “Actividad fisica y salud” y sobre
“Alimentacion Saludable.
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9 - Universidad saludable desde el Servicio de deportes UAO CEU

e Las Universidades deben cumplir su papel como agentes promotores de salud
y bienestar, construyendo ambientes fisicos, psiquicos y sociales que influyan
en mejorar la calidad de vida de la comunidad universitaria.

e Estas instituciones de Educacién Superior tienen caracteristicas especiales de
gran importancia y trascendencia por tratarse de universidades que educan,
investigan e innovan.

e Se estd poniendo en boga el concepto de “Universidad saludable” o
Universidad que promueve la salud a través de su proyecto educativo y
laboral, con el fin de propiciar el desarrollo humano y mejorar la calidad de
vida de quienes alli estudian o trabajan y, a la vez, formarlos para que actien
como modelos o promotores de conductas saludables en la sociedad en
general.

e El tema estratégico que nos ocupard serd el de la Actividad Fisica. Asi. Se
deberd generar desde la universidad saludable ambientes y condiciones que
promuevan estilos de vida activos, reconociendo que, no sélo previenen
enfermedades, sino que, ademds, aportan beneficios en el rendimiento
académico, de orden psicologico, de prevenciéon del consumo de tabaco,
alcohol y drogas y de mejora de las relaciones interpersonales.

e En nuestra Universidad, una gran parte de la comunidad es sedentaria. El
sedentarismo en los estudiantes va creciendo a medida que avanzan en sus
estudios. Por ello la actividad fisica debe formar parte de la formacién integral
de un profesional. La vida saludable disminuye el estrés y redunda en un
mejor desempeiio profesional.
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10 - Actuaciones UAO CEU en el marco de la Universidad
Saludable

e (lases de Pilates para PAS y PDI

e (lases de padel para PAS y PDI

e Actividades dirigidas para PAS y PDI

e Caminatas UAO (podémetro)

¢ Nordic walking (caminatas con bastones)

e (lases de Aikido y defensa personal para alumnos, PAS y PDI

¢ Blog sobre Actividad fisica y salud actualizado con noticias dentro del Servei
d’esports

e Acciones informativas sobre “Alimentacién saludable”.

e Acciones informativas sobre “Actividad fisica y salud”

¢ Sesiones monogréficas sobre diferentes temas.

e Mesas de ping-pong anti vanddlicas pasa actividades lddico-recreativas y
campeonatos de alumnos, PAS y PDI.

e Partidos de futbol amistosos PAS-PDI alumnos y entrenamientos no
competitivos de voleibol, rugby, baloncesto y fatbol.

e Distribucién por los diferentes despachos, de forma rotatoria, de “pedalos”
para realizar ejercicios de brazosy piernas desde el lugar de trabajo.

e Grupos de trabajo de la Xarxa Catalana y de la Red Espafiola de Universidades
Saludables.

e Grupos de trabajo de la Red Espafiola de Universidades saludables (REUS)

e Grupos de Trabajo del Plan Estratégico de deporte universitario en materia de
actividad fisica en el marco de la universidad saludable.

e Control, por parte de un Quiropractico, de los participantes en el programa de
salud a fin de diagnosticar, tratar y prevenir las alteraciones del sistema
musculo-esquelético, los desordenes del sistema nervioso y de la salud en
general.

e Implementaciéon de un programa de control para alumnos, PAS y PDI donde
se responde a una encuesta sobre hébitos de salud y se miden diferentes
pardmetros mediante una bascula de impedancia:

» Peso.

Estatura.

Cintura.

Cadera.

Grasa corporal.

Masa muscular.

Grasa visceral.

Agua corporal

Masa 0sea.

Edad metabdlica.

VVVVVVYYVYYVYY
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Conclusiones

Desde el “Pla Estrategic de I'esport universitari” (PEEUC) puesto en marcha por la
Generalitat de Catalufa y las doce universidades catalanas (ECU), se ha conseguido
trabajar conjuntamente en cuatro diferentes ambitos:

Ambito 1: Oferta de actividades fisico-deportivas (UAB, UVic, UAO)

Ambito 2: Organizacién y recursos. Modelos de gestién y RRHH (URV, UPF, UDL)
Ambito 3: Organizacién y recursos materiales y econémicos. (UB, UIC, URL)
Ambito 4: Medios de comunicacién y Redes Sociales (UPC, UdG, UOC)

Nuestra Universidad escogi6 el primer ambito y presenté su programa de actividad
fisica saludable y las intervenciones realizadas en la UAO CEU a fin de concienciar a
la comunidad educativa de la necesidad de adoptar habitos saludables de por vida.

La implementacién de estas intervenciones redunda en diversos factores:
1. Incremento de la Actividad fisica cotidiana

Menor tasa de absentismo.

Aumento de la productividad.

Pequeiio descenso del peso.

Pequefio descenso del IMC (Indice de Masa Corporal)

Mayor tendencia a la alimentacion saludable.

Menor auto-reporte de estrés laboral.

Aumento de la autopercepcion positiva.

Mejores pardmetros lipidicos.

CENA WD

Nuestra comunidad universitaria ha participado en caminatas a diferentes horas del
dia, clases de Pilates dos mediodias a la semana, entrenos y campeonatos de padel y
fatbol y han utilizado las mesas de ping-pong masivamente.

Por otro lado, el programa de control de hédbitos saludables ha resultado un éxito. Ya
han pasado por nuestro laboratorio mas de 30 PAS y PDI y los alumnos de segundo y
tercer curso del Grado de Educacién Infantil y Primaria.

Tras la recogida de datos y su posterior evaluacién se informa cada uno de los
participantes de su estado de salud y se dan una serie de recomendaciones sobre
actividad fisica saludable y alimentaci6n sana.

El parametro de edad metabdlica que nos facilita la bascula de impedancia nos ha
sido de gran ayuda para concienciar a los integrantes de nuestra comunidad
universitaria de la necesidad imperiosa de aprender a cuidarse.

En cuanto a los resultados de la edad metabdlica en referencia a la grasa visceral de
cada persona nos hemos encontrado con diferencias de edad de 1 a 15 afios respecto
a la edad biolégica.

Los que han conseguido rebajar su edad, que todo hay que decirlo son los menos,
estdn encantados, pero los que han sumado afios a su edad real ya han empezado a
corregir habitos. Hay diversos casos en los que se ha empezado a trabajar de forma
urgente, con especial hincapié a los que han sumado 15 afios a su ultimo
cumpleanos.
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